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1. Bolim

Yiiriitiicii islevlerin Spor Performansindaki Rolii:
Dikkat, Bilissel Esneklik ve Problem Cozme Becerileri

Beyza TEKELI', Alp Kaan KILCI?

Giris

Geleneksel spor bilimi paradigmalari, uzun yillar boyunca atletik performansi
optimize etmek adina fizyolojik, biyomekanik ve motorik bilesenlerin (kuvvet, siirat,
dayaniklilik, esneklik vb.) gelistirilmesine odaklanmistir (Helsen & Starkes, 1999).
Klasik yaklasimlarda, bir sporcunun basarist maksimal oksijen tiiketim kapasitesi,
laktat esigi, kas lifi kompozisyonu, anaerobik gii¢ veya dikey sicrama yiiksekligi gibi
antropometrik ve biyoenerjetik metriklerle dl¢iilmekteydi. Siiphesiz ki bu mekanik
ve fizyolojik faktorler, atletik performansin temel fiziksel tabanini olusturmaktadir
ve elit diizeyde bir performans i¢in on kosuldur. Ancak, fiziksel ve motorik
kapasitelerin zirveye ulastig1 ve sporcular arasindaki homojenligin arttig1 modern elit
spor ekolojisinde, sadece bu parametreler zafer ile yenilgi arasindaki farki
aciklamakta yetersiz kalmaktadir (Williams & Ericsson, 2005).

Cagdas spor psikolojisi, spor ndrobilimi ve biligsel kognisyon literatiirii, elit
diizeydeki performansi belirleyen nihai sinirin “biligsel kapasite” oldugunu 6ne
stirmektedir (Yarrow, Brown, & Krakauer, 2009). Dinamik, 6ngoriillemez, yiiksek
baski igceren ve mikrosaniyeler diizeyinde kararlar alinmasini gerektiren modern spor
ekolojisinde sporcu; siirekli degisen c¢evresel uyaranlar algilamak, siizmek,
anlamlandirmak ve bunlara uygun motor yanitlar tiretmek zorundadir. Sahadaki kaos,
sporcunun saniyede milyonlarca bitlik bir veri bombardimanina maruz kalmasina yol
acar; bu veriler arasindan hangisinin kritik hangisinin “giiriiltii” oldugunu ayirt
edemeyen bir fizyoloji, mekanik olarak ne kadar giiclii olursa olsun islevsiz
kalacaktir. Atletik performans artik sadece kaslarn kasilma hiziyla degil, sinir
sisteminin bilgiyi isleme, manipiile etme ve motor sisteme aktarma hiziyla dogrudan
iliskilidir (Faubert, 2013).

Bu siireglerin merkezinde, bireyin hedefe yonelik davranislarii optimize
etmesini saglayan iist diizey biligsel kontrol mekanizmalari, yani yiiriitiicii islevler
(executive functions) yer almaktadir. Yiiriitiicii islevler, prefrontal korteks (PFC)
basta olmak iizere fronto-parietal ve fronto-striatal noral aglar tarafindan yonetilen;
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planlama, ¢alisan bellek, inhibisyon (baskilama), biligsel esneklik ve problem ¢dzme
gibi alt siirecleri barindiran semsiye bir kavramdir (Diamond, 2013). Noroanatomik
olarak prefrontal korteks, beynin “orkestra sefi” veya "merkezi yoneticisi" olarak
kabul edilir (Miller & Cohen, 2001). Bu bdlge, alt beyin yapilarindan ve duyusal
kortekslerden gelen girdileri entegre eder, gecmis deneyimlerle karsilastirir, mevcut
kurallara gore siizer ve gelecege yonelik eylem planlart hazirlar.

Spor ortami, bu bilissel mekanizmalarin en yogun ve stres altinda test edildigi
alanlardan biridir. Bir miisabaka esnasinda sporcular, sadece fiziksel rakiplerle degil,
ayni zamanda zaman baskisi, seyirci baskisi, taktiksel belirsizlik ve akut fiziksel
yorgunluk gibi zihinsel kaynaklari hizla tiikketen faktorlerle de miicadele ederler. Bu
kitap boliimil; yiiriitiicii islevlerin spor performansindaki yerini somut ampirik
bulgular 15181nda incelemekte; dikkat siirecleri, biligsel esneklik ve zaman baskisi
altindaki problem ¢dzme becerilerinin saha i¢i performansa ve taktiksel zekaya olan
etkilerini doktora diizeyinde bir akademik derinlikle ele almaktadhr.

Yiiriitiicii Islevler ve Spor Performans:: Teorik Cerceve

Yiriitiici  iglevlerin taksonomisi incelendiginde, Adele Diamond (2013)
tarafindan ortaya konan ticlii temel model genel kabul gérmektedir: caligma bellegi
(working memory), baskilama kontrolii (inhibitory control) ve biligsel esneklik
(cognitive flexibility). Biligsel psikolojide ¢igir acan faktor analitigi calismalari, bu
li¢ bilesenin hem bagimsiz islevlere sahip oldugunu hem de ortak bir "yliriitiicii
kontrol" mekanizmasma bagl oldugunu gostermistir; bu durum literatiirde “yiiriitlicii
iglevlerin birligi ve cesitliligi” (unity and diversity of executive functions) olarak
adlandirilir (Miyake vd., 2000). Bu ii¢ temel bilesen, daha karmagik iist diizey
yiriitiicii iglevler olan planlama, akil yiiriitme ve problem ¢dzme becerilerinin
altyapisini olusturur.

[Ust Diizey Yiiriitiicii Islevler]
(Problem C&zme, Planlama. Akil Yiiriitme)

4 v v
[Calisma Bellegi]  [Baskilama Kontrolii] [Bilissel Esneklik]

(Veri Giincelleme)  (Gereksiz Uyaran Eleme) (Strateji Degisimi)



Spor literatiiriinde biligsel siire¢lerin performansa etkisi incelenirken
genellikle acik motor beceri (open-skill) ve kapali motor beceri (closed-skill)
ayrimi yapilmaktadir (Voss vd., 2010). Bu iki kategori, merkezi sinir sistemine
yiikledikleri biligsel yiik ve gereksinim duyduklar1 noral aktivasyon modelleri
bakimindan radikal farkliliklar gosterir:

Agik Motor Beceri Sporlari: Futbol, basketbol, tenis, hentbol, voleybol ve
boks gibi ¢evrenin siirekli degistigi ve digsal uyaranlarim baskin oldugu agik
motor beceri sporlarinda yliriitiicii islev ihtiyaci, yiizme, atletizm veya halter gibi
kapalt motor beceri sporlarina kiyasla ¢ok daha yiiksektir (Voss vd., 2010). Agik
beceri sporlarinda ¢evre dinamiktir, uzamsal kisithiliklar iist diizeydedir ve
rakipler ile takim arkadaslarinin hareketleri 6nceden kesin olarak kestirilemez.
Sporcu, kendi motor eylemini planlarken es zamanl olarak degisen taktiksel
geometriyi, topun yoriingesini ve zamansal kisithiliklar siirekli olarak c¢alisan
belleginde giincellemek zorundadir (Honeyghan vd., 2021).

Kapal1 Motor Beceri Sporlari: Cevresel uyaranlarin biiyiik oranda sabit, statik,
stabil ve Ongoriilebilir oldugu ortamlarda icra edilir. Yiizme, atletizm, okguluk,
aticilik veya halter gibi branglarda temel amag, 6nceden mitkemmellestirilmis ve
otomatiklestirilmis bir motor programin, digsal bozucu etkenlerden bagimsiz
olarak en kararl1, piiriizsiiz ve tekrarlanabilir sekilde uygulanmasidir (Tsai, 2009).
Bu branslarda yiiriitiicli islevler, hareket esnasinda harici uyaranlar1 iglemekten
ziyade, igsel durumun izlenmesi (somatosensor geri bildirim), tempo yonetimi,
uzun vadeli planlama ve yliksek diizeyde odaklanmis teknik konsantrasyon
stireclerinde rol oynar.

Elit ve elit olmayan sporcular arasindaki kognitif farklar1 inceleyen meta-
analitik ¢aligmalar, iist diizey sporcularin sadece bransa 6zgili motor becerilerde
degil, genel yiiriitiicii islev testlerinde de (6rn. Stroop Testi, Trail Making Test,
Flanker Task) elit olmayan akranlarina gore anlamli derecede daha yiiksek
performans sergiledigini gostermektedir (Scharfen & Memmert, 2019). Bu bulgu,
elit atletlerin beyinlerinin genel amach biligsel gorevlerde bile daha yiiksek bir
islem hizina, daha az noral kaynak tiiketimine ve dstiin bir ndral verimlilige
(neural efficiency) sahip oldugunu ortaya koymaktadir (Mann vd., 2007).

Noropsikolojik degerlendirmelerde yaygin olarak kullanilan Stroop Gorevi,
bireyin bir kelimenin yazim rengi ile anlamsal icerigi arasindaki ¢eliskiyi ¢c6zme
hizin1 6lgerek baskilama kontroliinii ve interferans yonetimini test eder. Elit acik
beceri sporculari, bu biligsel celiskiyi genel popiilasyona ve kapali beceri
sporcularina kiyasla c¢cok daha az milisaniye harcayarak (daha az Stroop
interferans skoru ile) ¢dzebilmektedir (Voss vd., 2010). Benzer sekilde, zihinsel
set degistirme, gorsel-uzamsal tarama ve motor hiz koordinasyonunu 6lgen Trail
Making Test (iz Siirme Testi - TMT-B) ile dikkat dagitic1 yan uyaranlar arasindan



merkezi hedefi segmeyi gerektiren Eriksen Flanker Gorevi gibi testlerde de elit
sporcular belirgin bir iistiinliik géstermektedir (Scharfen & Memmert, 2019). Bu
istlinliik, elit diizeydeki sporcularin maruz kaldigi yogun antrenman siireglerinin
ve secilim mekanizmalarinin, beynin genel yiiriitiicii aglarini keskinlestirdiginin
ampirik bir kanitidir (Swann vd., 2016).

Yiiriitiicii islevlerin soyut laboratuvar testlerinden ¢ikip gercek saha igi
performansina ve ekolojik basartya nasil yansidig1 sorusu, spor norobiliminin en
can alic1 arastirma alanlarindan biridir. Vestberg vd.’nin (2012) Isveg ligindeki
elit futbolcular {izerinde yaptig1 boylamsal galisma, yiiriitiicii islev skorlariin
(6zellikle tasarim akicilig1 ve bilissel esneklik) sporcularin sonraki sezonlarda
sergiledikleri gol ve asist sayilarini dogrudan 6ngordiigiinii ortaya koymustur.
Arastirmacilar, Delis-Kaplan Yiiriitiicii Islev Sistemi (D-KEFS) test bataryasini
kullanarak {ist diizey liglerde oynayan futbolcularin biligsel profillerini ¢ikarmis
ve iki yil boyunca resmi lig maglarindaki istatistiklerini takip etmislerdir. Elde
edilen regresyon analizleri, yiiksek biligsel akicilia ve esneklige sahip
futbolcularin, taktiksel bosluklar1 ve oyunun geometrisindeki mikrosaniyelik
degisimleri daha hizli tespit ederek skora dogrudan katki sagladigim
dogrulamigtir. Dahasi, ayni aragtirma grubunun sonraki yillarda yaptigi
boylamsal ¢aligmalar, bu temel yiiriitiicii islevlerin geng yeteneklerin gelecekteki
profesyonellesme basarilarin1 da anlamli diizeyde tahmin edebildigini
gostermigtir (Vestberg vd., 2017). Bu bulgu, yiiriitiicii islevlerin soyut birer
laboratuvar verisi olmaktan 6te, dogrudan saha i¢i skor iiretkenligini belirleyen
ampirik birer degisken oldugunu kanitlamaktadir.

Sporda Dikkat Siirecleri ve inhibisyon Mekanizmalari

Dikkat, spor ortamindaki kaotik veri akisi igerisinden performansa katki
saglayacak olan kritik bilgilerin secilmesi, islenmesi ve siirdiiriilmesi siirecidir.
Bilissel psikolojide Michael Posner tarafindan ortaya konan Dikkat Aglar1 Teorisi
(Attentional Networks Theory), dikkatin ti¢ temel alt sistemden olustugunu
belirtir: uyaniklik/tetikte olma (alerting), yonelim (orienting) ve yiiriitiicii kontrol
(executive control). Spor sahasinda bu ii¢ sistemin senkronize ¢alismasi hayati
onem tagir; ancak sistemin operasyonel kalitesini belirleyen en kritik bilegen
yiiritiicli kontroldiir. Yiiriitiicii iglevlerin baskilama kontrolii (inhibitory control)
bileseni, spordaki dikkat siireclerinin operasyonel kalitesini belirler (Diamond,
2013). Giiclii bir inhibisyon mekanizmasi olmadan, dikkatin siirdiiriilmesi ve
secici odaklanma imkansizdir; zira beyin, c¢evredeki her bir pariltiya veya
alakasiz sese reaktif tepkiler vermekten hedef eyleme yonelemez.



Baskilama kontrolii hem motor diizeyde (baslatilmis bir hareketi aninda
durdurabilme - response inhibition) hem de dikkat diizeyinde (alakasiz uyaranlari
filtreleyebilme - interference control) islev goriir (Diamond, 2013).

Motor Diizeyde Inhibisyon (Response Inhibition): Davramgsal diizeyde,
bireyin otomatik veya baskin hale gelmis bir motor yaniti, ¢gevre kosullarinin
degismesi lizerine aninda durdurabilme yetisidir. Laboratuvar ortaminda Stop-
Signal Task (Durma Sinyali Gorevi) veya Go/No-Go Gorevi ile 0Olgiilen bu
mekanizma, sahada dogrudan gézlemlenebilir. Bir futbolcunun sut ¢cekmek iizere
tiim biyomekanik zinciri harekete gecirip bacagini savurdugu esnada, kalecinin
koseyi erken kapattigini veya bir takim arkadasinin daha bos pozisyonda
oldugunu fark edip, hareketi son milisaniyede iptal ederek pas formuna gegmesi
bu mekanizmaya somut bir 6rnektir. Noroanatomik olarak bu siireg, sag inferior
frontal gyrus (rIFG) ve subtalamik ¢ekirdek (STN) arasindaki hiperdirekt yolak
vasitasiyla motor korteksin (M1) milisaniyeler i¢inde baskilanmasiyla gergeklesir
(Aron, Robbins, & Poldrack, 2004).

Dikkat Diizeyinde Inhibisyon (Interference Control): Bilissel ve duyusal
diizeyde, sporcunun odagini bozma potansiyeline sahip olan digsal (¢evresel
glirtiltli, seyirci hareketleri) veya icsel (kaygi, olumsuz i¢ ses, aci hissi)
uyaranlarin serebral diizeyde bloke edilmesidir. Bu siire¢, 6n cingulat korteks
(ACC) ve dorsolateral prefrontal korteks (DLPFC) arasindaki dongiiler
vasitastyla yonetilir ve duyusal kapilama (sensory gating) mekanizmalari
kullanilarak alakasiz bilgilerin talamus asamasinda kortekse ulasmadan
elenmesini saglar (Verbruggen & Logan, 2008).

Secici Dikkat ve Uyaran Filtreleme

Yiiksek baski altindaki bir miisabakada (6rnegin deplasmanda kullanilan bir
serbest atis veya penalt1 aninda), sporcunun gorsel ve isitsel alaninda yogun bir
giiriiltii mevcuttur. Tribiinlerden yiikselen 1sliklar, gorsel koreografiler, rakiplerin
psikolojik manipiilasyonlari, skorborddaki zaman kisitlamasi ve sporcunun kendi
otonomik uyarilmiglik diizeyindeki artig (tasikardi, terleme vb.) devasa bir
giirtiltii havuzu olusturur.

Furley ve Memmert (2010), ¢aligma bellegi kapasitesi ve segici dikkat
arasindaki korelasyonu inceledikleri ¢alismalarinda, ¢calisma bellegi zayif olan
veya baskilama kontrolii diisiik olan sporcularin, taktiksel agidan alakasiz digsal
uyaranlara (0rn. seyirci tagkinliklari, rakip oyuncunun sézlii manipiilasyonlari)
odaklandigin1 ve bunun neticesinde ciddi performans diisiisleri (choking under
pressure) yasadiklarini rapor etmistir.

Bu fenomene teorik bir agiklama getiren Eysenck vd. (2007) tarafindan
gelistirilmis Dikkat Kontrolii Teorisi (Attentional Control Theory), durumluk



kaygiin (anxiety), prefrontal korteksin {ist-asag1 (top-down) ¢alisan hedef odakli
dikkat kaynaklarin tiikettigini One siirer. Bu kaynaklar tiikendiginde, zihinsel
sistem alt-yukar1 (bottom-up) c¢alisan ve uyarana dayali olan tehdit algilama
mekanizmasimin kontroliine girer. Sonug¢ olarak sporcu, taktiksel hedeflere
odaklanmak yerine, kendisi i¢in tehdit veya dikkat dagitici olarak algiladig:
alakasiz nesnelere otomatik olarak yonelir; bu da spor literatiiriinde “baski altinda
fel¢ olma” (choking) veya teknik-taktiksel ¢Okiis olarak adlandirilan krizi
dogurur (Beilock & Carr, 2001).

“Quiet Eye” (Sakin G6z) Fenomeni

Sporda dikkat siireclerinin en somut noro-oftalmolojik ve motor
yansimalarindan biri Joan Vickers (2007) tarafindan kavramsallastirilan Quiet
Eye (QE - Sakin G6z) fenomenidir. QE, motor eylemin baglamasindan hemen
once, hedefe yonelik olarak gergeklestirilen son fiksasyonun (odaklanmanin)
siiresi olarak tanimlanir. Goz takip (eye-tracking) sistemleri kullanilarak yapilan
ampirik arastirmalarda, sporcunun g6z bebeginin hedef {lizerindeki kritik bir
noktaya kilitlendigi ve motor koordinasyon baslamadan O6nce milisaniyeler
boyunca orada sabit kaldig1 evre ol¢iiliir.

Elit sporcularin, baski altinda dahi QE siirelerini koruyabildikleri ve hedef
iizerindeki fiksasyonlarini uzatarak motor kortekse ihtiyag duydugu stabil
programlama siiresini tanidiklar1 bilinmektedir (Vickers, 2007). Ornegin, elit bir
basketbol aticis1 serbest atis cizgisindeyken veya bir biatlon sporcusu atis
esnasinda, cemberin veya hedefin merkezine odaklandigi o son fiksasyon siiresini
(QE) uzun tutar. Bu uzatilmig fiksasyon, beynin dorsal dikkat ag1 (frontal goz
alanlar1 ve iist parietal lob) ile motor sistemleri arasinda ndral bir senkronizasyon
kurar (Wood & Wilson, 2011). Uzatilmis QE siiresi boyunca, hareketin kesin
parametreleri (kuvvet derecesi, eklem agilari, zamanlama) premotor korteks,
motor korteks ve serebellum tarafindan kusursuzca programlanr.

Dikkat siireglerindeki bu optimizasyon, yiiriitiicli islevlerin gorsel-uzamsal
caligma bellegiyle koordineli c¢alismasmin bir sonucudur (Vine, Moore, &
Wilson, 2011). Eger sporcu durumluk kaygi nedeniyle inhibisyon kontroliinii
kaybederse, goz hareketleri kararsizlagir, sakkadik hareketler (goziin ani ve
diizensiz sigramalari) artar, QE siiresi radikal bigimde kisalir ve neticede motor
¢ikt1 stabilizesini kaybederek basarisizlikla sonuglanir.

Biligsel Esneklik ve Dinamik Ortamlara Uyum Saglama

Biligsel esneklik, bireyin degisen gevresel talepler, kurallar ve beklenmedik
durumlar karsisinda stratejilerini, zihinsel setlerini ve davranis kaliplarini hizla
ve esnek bir bi¢cimde giincelleyebilme kapasitesidir (Diamond, 2013). Bir baska



deyisle, “A plan1” sahada fonksiyonel olarak islemediginde, zihinsel bir donma
veya katilik (cognitive rigidity) yasamadan saniyeler, hatta milisaniyeler iginde
“B plan1” veya “C planina” gegis yapabilme yetenegidir. Spor sahasi, statik
planlarin ve ezberlenmis sablonlarin saniyeler igcinde gecersiz kaldigi kriz
anlariyla doludur. Hakemin tartigsmali bir karari, bir takim arkadasinin ani
sakatlig1 veya kirmizi kart gérerek oyun dist kalmasi, hava muhalefetindeki ani
degisimler veya rakip antrenoriin taktiksel formasyon varyasyonlari, dnceden
kurgulanmis stratejileri tamamen yikabilir. Dolayisiyla biligsel esneklik, bir
sporcunun “reaktif”’ (sadece uyarana tepki veren) kalmaktan kurtulup “proaktif”
(gelecegi Ongdren ve yonlendiren) kararlar alabilmesini saglayan en dinamik
yiiriitiicti iglev bilesenidir.

Acik beceri gerektiren spor dallarinda bilissel esneklik, biligsel psikolojideki
gorev degisimi (task-switching) ve zihinsel set degistirme (set-shifting)
siirecleriyle dogrudan iliskilidir (Monsell, 2003). Insan zihni, bir bilissel kuraldan
veya gorevden digerine gecerken belirli bir enerji, noral kaynak ve zaman harcar;
bu duraksama ve yavaslamaya bilissel literatiirde gecis maliyeti (switch cost)
denir (Kray & Lindenberger, 2000). Elit sporcularda ve dzellikle iist diizey oyun
kurucularda bu gegis maliyeti noral diizeyde optimize edilmistir ve neredeyse
sifira yakindir.

Ornegin, Amerikan futbolunda bir oyun kurucu (quarterback), pas atmak
iizere kurguladig1 hiicum setinde topu aldiktan sonra, birincil alicisinin (primary
receiver) rakip savunma tarafindan tamamen kapatildigini (double-team)
gordiigli anda, milisaniyeler i¢inde bu plant inhibe etmeli, bilissel setini
degistirmeli ve topu kendi kosarak tagima kararina (scramble) veya ikincil aliciya
yonelme kararia gecmelidir. Bu zihinsel gegis esnasinda yasanacak en ufak bir
duraksama veya kararsizlik (yiiksek gecis maliyeti), quarterback'in rakip
savunma oyunculari (linebacker/defensive end) tarafindan yere serilmesi (sack)
veya top kayb1 yapmasiyla sonuglanir.

Jacobson ve Matthaeus (2014) tarafindan yapilan bir arastirmada, agik beceri
sporcularinin (futbol, basketbol, voleybol vb.) kapali beceri sporcularina (ylizme,
uzun mesafe kosu, crossfit vb.) kiyasla biligsel esneklik testlerinde (6zellikle
gecis maliyetlerinin bilgisayarli psikometrik gorevlerle olgiildiigii testlerde)
anlamli derecede daha diisiik tepki siireleri (yani daha hizli zihinsel adaptasyon)
sergiledikleri bulunmustur. Laboratuvar ortaminda uygulanan ve kurallarin
dinamik olarak degistigi set degistirme gorevlerinde, agik beceri sporculari yeni
kurallar1 hizla kavrayarak hata oranlarin1i minimumda tutmuslardir (Chan vd.,
2011).

Bu ampirik veri, sporun dogasindaki cevresel degiskenlik oraninin ve
ongoriilemezligin, merkezi sinir sisteminde bilissel esneklikten sorumlu olan



noral plastisiteyi (6zellikle prefrontal ve parietal korteksler arasindaki sinaptik
baglantilari) tetikledigini ve sporcular1 zihinsel olarak daha esnek kildigini
gostermektedir. Stirekli olarak kaotik ve degisken uyaranlara maruz kalan
prefrontal korteks, dendritik dallanmalarin1 ve aksonal iletim hizin1 bu yonde
optimize ederek dinamik bir adaptasyon kapasitesi gelistirmektedir.

Zaman Baskisi Altinda Problem Cozme Becerileri ve Taktiksel Yaraticiik

Spor performansinda problem ¢6zme, laboratuvar ortamindaki kagit-kalem
testlerinden veya statik satrang problemlerinden radikal bir bi¢imde ayrisir.
Laboratuvar testlerinde bireyin dniinde nispeten sinirsiz bir zaman, konforlu bir
koltuk ve izole bir sessizlik bulunurken, spor sahasinda durum tamamen farklidur.
Sporda problem ¢ozme; zaman baskisi, akut fiziksel yorgunluk, rakiplerin
fiziksel temas1 ve uzamsal kisitliliklar altinda gerceklesen bir “aksiyon halindeki
kognisyon” (cognition in action) siirecidir. Sahadaki bir sporcu, topun kendisine
geldigi her pozisyonda makro ve mikro diizeyde taktiksel bir problemle karsi
karstyadir ve bu problemlerin ¢6ziimii, temel ve {ist diizey yiiriitiicii islevlerin
senkronize ve koordineli entegrasyonuna baglidir. Problem ¢6zme yetenegi,
Raymond Cattell’in zeka teorisinde tanimlanan akici zekanin spor sahasina
yansiyan en somut izdiigimiidiir.

Memmert (2011), sporda problem ¢6zme ve taktiksel yaraticiligi inceledigi
boylamsal ve deneysel c¢alismalarinda, st diizey ylriitiicii iglevlere sahip
sporcularin “iraksak diigiinme” (divergent thinking) becerilerinin ¢ok daha
gelismis oldugunu savunmustur. Iraksak diigiinme, standart ve kaliplagmis
¢ozlimlerin digina gikarak, tek bir probleme yonelik ¢cok sayida, orijinal, nadir ve
taktiksel acidan efektif ¢oziimler iiretebilme zihinsel yetisidir (Memmert & Roth,
2007). Taktiksel bir problemle karsilasildiginda zihinsel siire¢ su hiyerarsik ve
dongiisel biligsel agamalardan geger:

1. Bilgi Edinme ve Taktiksel Farkindalik: Calisan bellek (working memory)
vasitastyla sahadaki bosluklarin, takim arkadaglarinin kosu yollarinin ve
rakiplerin savunma yerlesimlerinin dinamik olarak taranmasi. Bu
asamada Alan Baddeley’nin Calisan Bellek Modelindeki “merkezi
yonetici” ve “gorsel-uzamsal kopyalama alan1” (visuospatial sketchpad)
aktif olarak calisir (Baddeley, 2000). Elit sporcular sahay1 lineer veya
parca parca degil, foveal konsantrasyon ile periferik vizyonu entegre
ederek biitiinciil (Gestalt) bir bicimde tararlar.

2. Alternatif Coziim Uretimi: Bilissel esneklik devreye girerek, rakip
savunmanin onceden analiz ettigi ve bekledigi kaliplagmis pas acilar
yerine, savunmanin geometrik olarak dngéremeyecegi yaratici ve efektif
pas kanallarimin (iraksak ¢6ziimler) zihinde mikrosaniyeler i¢inde simiile



edilmesi. Ornegin, elit bir futbol oyun kurucusunun (playmaker)
bakmadan pas (no-look pass) vermesi, topun gelisine topukla pas
aktarmasi veya basketbolda savunmanin arkasina havadan yumusakga
agirtma (alley-oop) paslar atmasi bu asamadaki taktiksel yaraticiligin ve
raksak diistinmenin {iriiniidiir.

3. Karar Verme ve Uygulama: Baskilama kontrolii (inhibitory control)
sayesinde risk orami yiiksek, avantaji diisik ve hata pay1 fazla olan
seceneklerin hizla elenmesi, en optimal ve isabetli ¢éziimiin motor
sisteme (motor korteks ve piramidal yollara) aktarilmasi. Beynimiz,
saniyeden daha kisa bir siirede alternatiflerin olast sonuglarini (6diil/risk
oranini) frontal korteksteki deger kodlama aglari {izerinden hesaplar ve
eylemi baslatir.

Yiksek bilissel kapasite, sporcunun yogun fiziksel yorgunluk, hipoksi
(oksijen azlig1) ve yiiksek kan laktat seviyeleri altindayken bile merkezi yiiriitiicti
sistemin “karar verme” kalitesini ve isabet oranini korumasini saglar. Akut
yiiksek siddetli egzersiz ve maksimal yiiklenmeler sirasinda viicutta biriken
laktat, hidrojen iyonlar1 ve serebral hipoksi, normal sartlarda prefrontal korteksin
noral aktivitesini ve metabolik dengesini bozar.

Arne Dietrich (2006) tarafindan gelistirilen Gegici Hipofrontalite Hipotezi
(Transient Hypofrontality Hypothesis) modeline goére, yogun fiziksel yiik ve
metabolik kriz altinda beyin, kisitli olan metabolik kaynaklarimi (glikoz ve
oksijen) hayati 6nem tasiyan motor, duyusal ve otonom merkezlere (primer motor
korteks, serebellum, beyin sap1) yonlendirir ve hiyerarsik olarak en iistte yer alan
ancak en c¢ok enerji tilketen prefrontal korteksi gecici olarak “yavaslatir” veya
devre dis1 birakir. Ancak elit diizeydeki sporcularin prefrontal korteksleri ve
fronto-parietal aglari, bu yogun metabolik strese ve hipoksik kosullara karsi
yiiksek diizeyde bir adaptasyon ve direng gelistirmistir (McMorris vd., 2009).
Antrenman diizeyi diisiik veya biligsel kapasitesi sinirli olan sporcularda ise
yorgunluk arttik¢a prefrontal korteks verimliligi hizla diiser; bu durum hatali
kararlara, taktiksel disiplinsizlige, tlinel vizyonuna (periferik goriisiin
kaybolmasi) ve basit problem ¢dzme siireglerinde dahi dramatik bagarisizliklara
yol agar (Furley & Memmert, 2010). Ziyade savunma oyuncularinin magin son
dakikalarinda ceza sahasi icinde basit penaltilara veya pozisyon hatalarina
sebebiyet vermesi, ya da basketbolcularin magin son saniyelerinde basit pas
hatalar1 yapmasi, kas yorgunlugundan ziyade prefrontal korteksin hipoksi altinda
problem ¢6zme yetisini ve inhibisyon kontroliinii kaybetmesinden (kognitif
titkenmeden) kaynaklanmaktadir.



Dikkat, Bilissel Esneklik ve Problem Cézme lliskisinin Biitiinciil Analizi

Yiiriitiicii islevlerin bu ti¢ temel bileseni sahada birbirlerinden izole, bagimsiz
modiiller olarak degil; birbiriyle siirekli etkilesim halinde olan, dinamik,
hiyerarsik ve entegre bir sistem olarak islev goriir. Bu bilesenlerin koordineli ve
senkronize calismasi, elit atletik performansin zihinsel omurgasini olusturur.
Dikkat ve inhibisyon mekanizmalari, sisteme giren ham verinin kalitesini,
temizligini ve dogrulugunu belirlerken; biligsel esneklik bu verinin zihinde
islenme, manipiile edilme, kurallara gore doniistiiriilme ve stratejik kaliplara
dokiilme bi¢imini esnetir. Problem ¢6zme ise tiim bu biligsel siire¢lerin nihai
ciktis1 olan motor eylemin dogrulugunu, isabetini ve yaraticiligin1 dogurur.

Eger dikkat asamasinda uyaran filtresi (inhibisyon) basarisiz olursa, sisteme
asirt miktarda alakasiz veri (giriilti) girer ve ¢alisan bellek asir1 yiiklenerek
kilitlenir. Biligsel esneklik zayifsa, sisteme giren dogru veriler esnek bir sekilde
islenemez; sporcu gegmiste kalmig taktiksel kaliplara veya ezberlere takilip kalir
(cognitive rigidity). Problem ¢6zme mekanizmasi bozuksa, teorik olarak zihinde
iretilen dogru ve yaratici strateji, sahada motor eyleme ve fiziksel performansa
dokiilemez. Dolayisiyla bu {iglii yapi, bir zincirin halkalar1 gibi birbirine siki
sikiya baglidir ve en zayif halkanin giicii kadar performans iiretebilir.

Asagidaki matris, bu ii¢ temel yiiriitiicii islev bileseninin ndro-bilissel
temellerini, laboratuvar diizeyindeki 6l¢iim metodolojilerini, saha i¢i performans
indikatorlerini ve sistemin yiiksek stres altinda ¢okmesi durumunda ortaya ¢ikan
negatif sonuglar biitiinciil bir sekilde 6zetlemektedir:
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Birincil Noro- | Standart Saha ici Bozulma
Boyut /| Biligsel Siire¢ | Laboratuvar Durumundaki
. .. A Performans .
Bilesen & Noral | Ol¢iim indikatérii Sonu¢ (Choking
Temeller Protokolleri Under Pressure)
Uyaran Stroop Testi, | Yiksek  baski | Dikkat
filtreleme, Go/No-Go altinda (6rn. | dagmiklhigi,
gliriilti Gorevi, Eriksen | penalti, kritik | teknik  formda
Dikkat & baskilama, Flanker Gorevi, | servis, son saniye | akut  bozulma,
s Quiet Eye | Stop-Signal atist) harici ve | alakasiz uyarana
Inhibisyon L O < . .
fiksasyonu. Gorevi. dahili odagi | yonelim, aceleci
e Noral: rIFG, kaybetmeme, ve hatali motor
ACC, Basal sahte  adimlan | ¢ikti.
Ganglia. filtreleme.
Gorev degisimi | Wisconsin Kart | Rakibin Taktiksel
(Task- Esleme Testi | beklenmedik tikanma,
switching), (WCST), Trail | taktik hamlesine | stereotipik
zihinsel set | Making Test | (6rn. alan | (tahmin
Bilissel giincelleme, (TMT-B), D- | savunmasindan edilebilir) oyun
Esneklik kural/strateji KEFS Akicilik | adam adama | tarzinda israr
adaptasyonu. Testleri. savunmaya etme, degisen
. Noral: gegis) aninda | ¢evre sartlarina
DLPFC, zihinsel ve | reaksiyon
Parietal fiziksel verememe.
Korteks. adaptasyon.
Iraksak Guilford Iraksak | Saniyeden daha | Hatali paslar,
diisiinme, Diistinme kisa siirede en | oyun goriisiiniin
caligan  bellek | Testleri, Londra | efektif, kimsenin | radikal bigimde
giincellemesi, Kulesi Testi | tahmin daralmasi (tiinel
taktiksel (ToL), edemeyecegi vizyonu),
Problem yaraticilik, akic1 | Bilgisayarlt yaratict pas, sut | zamanlama
Cozme zeka. Taktik veya  savunma | kayiplari,
* Noral: Fronto- | Simiilasyonlart. hamlesini se¢me | yorgunlukla
Parietal Kontrol ve uygulama. artan  taktiksel
Ag1, Baddeley disiplinsizlik.
Merkezi

Y Oneticisi.

1"




Sonuc ve Gelecek Yonelimler

Bu kitap boliimiinde sunulan somut ampirik ve teorik kanitlar, yiiriitiicii
islevlerin modern spor performansinin hiyerarsik olarak en {iistiinde yer alan
parametrelerden biri oldugunu agikca gostermektedir. Atletik elitizmi ve sportif
basarty1 sadece kardiyovaskiiler kapasite, kas kuvveti, maksimal hiz veya
antropometrik istiinliikklerle aciklamaya calisan indirgemeci ve mekanistik
modeller artik cagdas spor biliminde gecerliligini yitirmistir (Voss vd., 2010).
Dikkat siirecleri ve inhibisyon mekanizmalart sporcunun sahadaki bilgi kirliligini
ve yiiksek uyarilmighgi yonetmesini saglarken, biligsel esneklik dinamik
ekolojiye ve kriz anlarina hizli uyumu, zaman baskisi altindaki problem ¢ozme
becerileri ise mikro-stratejik basarilar1 ve taktiksel yaraticiligi beraberinde
getirmektedir. Beynin noral hizi, islem kapasitesi ve verimliligi, kaslarin mekanik
giiciinii yoneten temel kaldiragtir.

Gelecegin spor organizasyonlari, yetenek se¢imi (talent identification) ve elit
sporcu gelisim programlarinda geleneksel antropometrik ve fizyolojik testlerin
yani stra, ylriitiicii islevleri 6lgen noropsikolojik test bataryalarina da yer vermek
zorundadir (Verburgh vd., 2014). Geng yeteneklerin kesfinde sadece kimin daha
hizl1 kostuguna veya kimin daha uzaga top firlattigina degil; kimin yiiksek
zihinsel ylik ve fiziksel yorgunluk altinda daha yiiksek bilissel esneklik, daha az
gecis maliyeti ve listlin baskilama kontrolii gdsterdigine de bakilmalidir. Vienna
Test System (VTS) veya CogState gibi bilgisayarli néropsikolojik test
platformlarimin kuliip akademilerine ve altyap1 seg¢melerine entegrasyonu,
gelecegin elit oyun kurucularini (playmaker) ve taktik liderlerini se¢gmede
devrimsel bir rol oynayacaktir.

Dahasi, antrenman bilimi metodolojilerine ndrobiligsel antrenmanlarin
(perceptual-cognitive training) entegre edilmesi, sporcularin sahada biligsel
olarak daha dayanikli, esnek ve yaratici olmalarimi saglayacaktir. Geleneksel saha
antrenmanlari, icerisine bilingli bir sekilde "bilissel zorluklar" ve “ikili gorev”
(dual-task) paradigmasi eklenerek modifiye edilmelidir. Ornegin, bir futbolcunun
veya basketbolcunun top siirerken aym1 zamanda arkasindaki ekranda beliren
dinamik renk kodlarina veya matematiksel sembollere gore farkli pas
varyasyonlart uygulamasi (dual-task antrenmant), prefrontal korteksin metabolik
stres ve hipoksi altindaki islem kapasitesini ve sinaptik verimliligini artiracaktir.

Stroboskopik gozliiklerin kullanimi (gorsel veriyi kesintiye ugratarak beyni
daha az veriyle daha hizli tahmin yapmaya zorlayan antrenmanlar), sanal
gerceklik (VR) tabanl yiiksek hizli taktiksel simiilasyonlar ve NeuroTracker gibi
¢oklu nesne takip (multiple object tracking - MOT) sistemleri, elit spor
kuliiplerinin standart antrenman protokolii haline gelmelidir (Appelbaum &
Erickson, 2018).
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Sonug olarak, kas sistemini ve atletik gdvdeyi yoneten zihinsel CEO
(Prefrontal Korteks) ne kadar giiclii, hizl1 ve esnek olursa, sporcunun sahadaki
dominansi, karar verme kalitesi ve performansi da o derece yiiksek, stirdiiriilebilir
ve hatasiz olacaktir. Gelecegin sampiyonlari, sadece kaslarini egittikleri igin
kazananlar degil; kaslarini egittikleri kadar beyinlerini de egiten; sahada sadece
fiziksel birer makine gibi degil, noral birer satrang ustasi gibi hareket eden atletler
arasindan ¢ikacaktir.
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2. Boliim

Dijital Teknolojilerin Spor Turizmine Etkisi

Maruf MIMAZ', Ziihal KILINC?

GIRIS

Dijital ¢ag, hayatin her alaninda koklii reformlara yol agarken, spor diinyast
da bu degisim ve bagkalasimdan biiylik oranda etkilenmigtir. Sporun
dijitallesmeye baslamasi ile birlikte sporun yapilmasindan tutun izlenmesine
kadar bir siirii alanda koklii degisiklikler ortaya ¢ikmistir. Spor, tarihi ¢aglar
boyunca toplumlarin 6énemli bir pargasi ve yasamlarinin tamamlayicist olmustur.
Gerek bireysel gerekse de toplu olarak yapilan, belirli usiil ve kurallar dahilinde
gerceklestirilen sportif etkinlikler, oyuncularin veya sporcularin hem bedensel
hem de bilissel yeteneklerini gelistirmelerine firsat saglamistir. Geleneksel spor
kollari, belli bir fiziksel ¢cevrede gergeklestirilirken, dijitallesme ile birlikte spor
diinyas1 dijital platformlara tasmmustir (Sentiirk, Ozer, 2022).

Dijitallesmeyi bilgi, analog veya fiziksel bicimdeki verilerin ve geleneksel
olan siireclerin bilgisayarlar tarafindan okunan dijital bigimlere doniistiiriilmesi
olarak ifade edebiliriz. Bu siire¢ sayesinde bilgiyi ve is-islem siire¢lerini daha
verimli, basit erisilebilir ve giivenlikli bir bicime getirebiliriz. Dijitallesmenin en
temel ve belirgin 6zellikleri arasinda basili metinlerin bilgisayar destekli dijital
metinlere, kagit tabanli siireclerin bilgisayar tabanli siireclere ve analog
sinyallerin  dijital sinyallere donistlirilmesi bulunmaktadir. Teknolojik
degisimlerin biiyiik bir hizla gelismesi ile beraber internet kullaniminin biiyiik
oranda yayginlagmasi, dijitallesmenin spor diinyasinda da 6nemli bir unsur
olmasini saglamistir. (Biricik, 2022).

Diinya biiyiik bir hizla gerceklesen bu teknolojik doniigiimleri robotlar, yapay
zeka, cesitli sensorler, nesnelerin interneti (IoT), endistriyel sanayi, bulut
biligimleri, artirllmis gerceklik unsurlar1 vb. internet ile ilgili teknolojilerin biiyiik
oranda gelismeleri ve biitiin bu teknolojilerin bulut bilisim sistemleri ile bir araya
gelmesi neticesinde muazzam ebatlarda yasamaktadir. Dijital ortamlara erigim
kolaylig1 bu alandaki etkilesim hiz1 ve serbestligi sayesinde bireysel bir gdnderi
veya paylasim ¢ok kisa bir zaman zarfinda toplumsal diizeye yayilan etkiye cok
kolay bir sekilde dontisebilmektedir. Dijital doniisiim ve bilgisayarlagsmanin hiz
kazanmasiyla beraber yenilik ve doniisiim birgok is kolu ve meslek gruplarinda

!Yiiksek Lisans Ogrencisi, Batman Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Batman, Tiirkiye.
2 Dog. Dr., Batman Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Batman, Tiirkiye.
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mesleki formasyon, mesleki bilgi ve becerilerin de bu dogrultuda degisimini de
beraberinde getirmistir (Erséz ve Ozmen, 2020). Dijitallesmenin etkiledigi
o6nemli meslek alanlarindan biri de spor ve spor yonetimidir.

Dijital spor denildigi zaman akla gelen ilk sey devamli olarak gelisme
gosteren, degisen ve ¢ok hizli bir sekilde popiilerlik kazanan elektronik spor yani
E-Spor gelmektedir. Bu kavram, dijital teknoloji ile sporun nasil birlestiginin en
iyi 0rnegidir. Ayrica dijital teknolojiler, hem sporcularin performans diizeylerinin
takip edilmesi ve performanslarinin daha da iyilestrilmesi i¢in kullanilan techizat
ve testler hem de antrenman yontemlerinde bu yontemlerin uygulanmasinda da
yaygin bir sekilde tercih edilmektedir. Akilli giysiler ile giyilebilir teknolojiler,
sporcularin biyometrik verilerini izleme firsati saglarken aym1 zamanda
antrenmanlarin verimliligini de artirmaktadir. (Biiylikgoze, 2019)

Telefonlar ile diger etkilesim saglayan teknolojiler sayesinde spor taraftarligi
da kokli bir sekilde degismistir. Mobil cihazlar, anlik miisabaka sonuglari,
miisabaka Ozetleri, istatistikler ve haberler gibi farkli farkli icerik ve bilgiler
sunarak taraftarlarm bilgiye kolayca erismesi saglanmistir (Aydimn, Ozdengiil,
2022). Artirllmig gergeklik (AR) ile sanal gerceklik (VR) gibi gercege yakin
etkilesimli teknolojiler sayesinde taraftarlar daha gercekci , siiriikkleyici ve
heycanli bir mag¢ deneyimi yasamaktadir. Ayrica bu teknolojiler sayesinde naklen
yayin ve akig hizmetleri ile taraftarlar maclari1 canli izleme ve istedikleri zaman
tekrar tekrar izleme imkani ile sporu aktif bir hale getirmistir.

SPOR

Spor bireysel ya da toplu olarak yapilabilen ve belirlenmis kurallar
cercevesinde gergeklesen fiziksel ve biligsel yeteneklerin gelisimini saglayan
onemli bir aktivitedir. Rekabet¢i bir yapiya ve yarigma unsuruna sahip olan spor
katilimcilarin yeteneklerini denemelerine ve gelistirmelerine olanak saglar
(Atasoy ve Kuter, 2005).

Spor, bireylerin dogal g¢evrelerini beseri ¢evreye doniistiirme siirecindeki
kazandiklar1 becerilerini gelistirmelerine kapt acgar. Belirlenmis kurallar
cergevesinde, kimi zaman aletli, kimi zaman da aletsiz bireysel veya ekip olarak
gergeklestirilen bu etkinlikler, katilimcilarin serbest zamanlarimi verimli bir
sekilde degerlendirmelerini saglayarak 6nemli bir amaca hizmet eder (Yazici,
2014).

Spor, 6nceden belirlenmis birtakim kurallar kapsaminda bireysel ya da ekip
halinde, aletle veya aletsiz, eglenmek bunun yan1 sira maddi kazang elde etmek,
esasinda yaris ve rekabet amaci giiden fiziksel ve zihinsel faaliyetlerin tamamidir.
(Kartal, 2020).
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DIJITALLESME

Bilgi ve siireclerin dijital formatlara doniismesi siirecine “Dijitallesme” denir.
Bu siireg sayesinde bilgi ile is siiregleri daha etkili, ulagilabilir ve giivenlikli hale
getirilmis olur. En 6nemli 6geleri arasinda basili metinlerin dijital metinlere,
kagita yazma tabanli siireglerin bilgisayar tabanli siireglere ve analog sinyallerin
dijital ~ sinyallere  doniistiiriilmesi  olan  dijitallesme  bilgiye erigimi
kolaylastirmaktadir. Bu degisim ve doniisiim sayesinde dijital teknolojilerin hizl
gelisimi ve yayginlagsmasi biiylik 6nem kazanmistir. Degirmencioglu’na gore
dijitallesme, hizl1 bir sekilde gelisim gdsteren teknoloji, degisim ve yeniliklerle
sekillenen giiniimiiz diinyasin1 tanimlayan en Onemli tabirlerden  biridir
(Degirmencioglu, 2016). Giinimiiz diinyasinda teknolojik gelismelerin
stiratlenmesi bunun sonucunda da internet kullanimmin ¢ok fazla yayilmaya
baglamasi, dijitallesmenin bir¢ok alanda Oniimiize ¢ikmasinda etkili olmustur.
Teknolojiyle birlikte hayatimiza giren mobil aygitlar, teknolojik giysiler, yapay
zekd ve VR-AR gibi yenilikler, dijitallesmeye baslamanin giinliik hayattaki en
belirgin 6rnekleridir. Dijitallesme ile birlikte teknolojinin hizla gelismesi is
hayatina ve giinliikk yasama uyarlanmasiyla is siireglerinin ,insan hayatinin
dontistiiriilmesi ve yeniden sekillendirilmesi 6nemli bir siiregtir. Bu siireg
sayesinde teknolojinin kullaniminin artmasi, dijital araglarin gereglerin
kullaniminin artmasi ile biiyiik bir hiz kazanmustir. Is siireclerini daha etkili ve
verimli hale getiren dijitallesme, yeni is Orneklerinin ortaya ¢ikmasina ortam
hazirlamistir. Ayrica giindelik hayatta akilli mobil aygitlar, sosyal medya ve e-
ticaret siteleri, insanlarin bilgiye erisme seklini, iletisim ve aligveris
aliskanliklarin biitiiniiyle degistirmistir (Erséz ve Ozmen, 2020).

DIJITALLESMENIN SPOR DUNYASINA GIRiSi

Sporun dijitallesmesi denildigi zaman insanin aklina gelen ilk sey siirekli
gelisen, degisen ve hizla popiilaritesi artan E-spor gelmektedir. Bu kavram dijital
teknolojilerin sporla biitiinlesmesinin en énemli 6rnegidir. Ayrica, teknoloji ve
spor cagimizda i¢ ige gegmis kavramlardir. Dijitallesme sayesinde biiyiik
dontistimler yasayan spor endiistrisi; spor pazarlamasi ile sponsorlugu, dijital
platformlar vasitasiyla daha biiyiik gruplara ulasmakta ve giinden giine etkisini
artirmaktadir (Kocadmer, 2019). Bunun yani sira sporcularin saglik durumlarinin
izlenmesi ve performanslariin gelistirilmesi icin kullanilan teghizatlar ile testler,
antrenman yontemlerinde dijital teknolojilerin kullanimmi baya onemli hale
getirmistir. Dijitallesme hem sporcularin ve antrendrlerin hem de taraftarlarin
spor deneyimlerini 6nemli Glgiide etkilemistir. Dijital platformlar ve sosyal
medya sayesinde spor taraftarligi, daha birbiriyle etkilesimli ve canli bir hale
gelmistir (Karadag ve ark., 2019).
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Glnliimiiz diinyasinda spor diinyasindaki dijitallesme, aktif bilet
fiyatlandirmalari, taraftar igin ¢evrimi¢i uygulamalari, stadyum self-servis
kiosklari, sahadaki performans analizleri, Wi-Fi internet erigimi, dijital mag
sonuclart ve sporun c¢evrimici olarak yayinlanmasi gibi temel unsurlar
kapsamaktadir. Bu faydali yenilikler sayesinde organizasyon geliri artmakta, spor
izleyicilerinin hizmetlerinin kalitesi de artmaktadir. Sporun dijital teknolojilerle
biitiinlesmesi, spor organizasyonlarinin maddi gelirlerini artirmakta ve izleyici
deneyimlerini iyilestirmelerine 6nemli anlamda katki saglamaktadir (Ersoz ve
Gokmen, 2023).

Spor teknolojisi alaninda meydana gelen yenilikler sayesinde; giyilebilir
teknoloji kullanimi sayesinde, sporcularin kalp atim sayis1 ve hizi, uyku
diizenleri , kalori tiiketimleri ve diger biyometrik datalari izlenebilmistir. Bu
duruma en giizel Ornek akilli saatler ve fitness takip cihazlaridir. Bu cihazlar
sayesinde sporcularin giinliik aktiviteleri ve saglik durumlan izlenmektedir
(Caglayan ve Uygur, 2022).

Teknolojik gelismeler, sporun farkli alanlarinda Onemli yenilik ve
degisiklikleri de beraberinde getirmistir. Bu teknolojik degisiklikler ve
yenilikler, sporcularin performans diizeylerinin ve izleyicilerin seyir zevkini
arttirmaya yoneliktir. Ornek vermek gerekirse futbol sahalarinda kameralarin
bulunmasi, oyundan alinan hazzi artirmakta ve Video Assistant Referee kisacasi
VAR sisteminin getirilmesiyle hakemlerin bazi pozisyonlar:t kagirmasin
engelleyerek hatali kararlar vermelerinin Oniine geg¢ip daha adil bir oyun
anlayigia katki saglamaktadir. Bunun yan sira, teknolojik yenilikler sayesinde
sporcularin terlemesini 6nlemeye yarayan, nefes alabilen , siirtiinme miktarini
azaltan ve oldukga hafif malzemelerden iiretilen 6zel kiyafetler gelistirilmistir.
Bu gelistirilmis giysiler sayesinde sporcularin dikkatlerinin dagilmasi
engellenerek performansimnin  artirilmast  amaclanmigtir  (Baydemir ve
Dilican,2023).

E-SPOR

E-spor, electronic sports kavraminin kisaltmasi olarak, dijital oyunlarin
rekabet¢i bicimde organize edildigi etkinlikleri ifade etmektedir. 1970’lerin
sonunda gerceklestirilen ilk video oyun turnuvalari, E-Sporun temellerini
olusturmustur. 1980’de diizenlenen Space Invaders Championship yaklagik
10.000 katilimeryla oyun tarihinde bir doniim noktasi olmus, 1990’lardan itibaren
LAN turnuvalart1 ve Star Craft gibi oyunlar sayesinde kiiresel Olgekte
yayginlagmistir (Taylor, 2012). 2000°’1i yillarda internet altyapisinin gelismesiyle
birlikte ¢evrim i¢i lig sistemleri ve profesyonel takimlar ortaya ¢ikmis; boylece
ESpor hem Kkiiltiirel olarak hem de ayn1 zamanda ekonomik olarak bir endiistri
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olmustur. E-sporun giliniimiizdeki konumu, geleneksel spor endiistrisiyle
kiyaslanabilecek diizeyde profesyonel bir yapiya doniismiistiir. Bu doniigiim,
oyun endiistrisinin dijital yaymcilik ve canli etkinliklerle birlesmesi sonucu
gerceklesmistir. Calismalar, E-Sporun kiiresel ekonomide milyarlarca dolarlik bir
gelir hacmine ulagtigini ve Z kusagi basta olmak iizere geng tiiketici segmenti i¢in
¢ekici bir rekreasyon bigimi olusturdugunu vurgulamaktadir (Dilek, 2019).
Ozellikle VR ve AR uygulamalar1 sayesinde seyirci deneyimini giiglendirmekte,
etkinliklerde dijital sahneleme, hologram ve etkilesimli animasyonlar
kullanilarak katillmci memnuniyeti artirilmaktadir. Ornegin 2017 yilinda
gerceklestirilen League of Legends World Championship agilisinda AR
teknolojisiyle sahneye “Elder Dragon” yansitilmig, 2022 finalinde ise Lil Nas X
canl1 performansimi dijital efektlerle zenginlestirmistir. Benzer bigimde Fortnite
oyunu icerisinde diizenlenen sanal konserler milyonlarca izleyiciye ulasarak E-
Sporun yalnizca oyun degil, ¢ok boyutlu bir eglence ekosistemine doniistiglini
gostermektedir (Hamari & Sjoblom, 2017).

GSB tarafindan hazirlanan E-spor raporuna goére Elektronik Spor yani E-Spor,
sporla ilgili sporun yeni sekli diye ifade edilmektedir. Bilgisayar, Konsollar veya
Mobil uygulamalar iizerinden cevrimici online veya cevrimdist baglantisiz,
bireysel veya ekip olarak oynanan rekabete dayali oyunculu online oyunlarin
farkli oyun modlariyla gerceklestirilen bir alan olarak tanimlanmaktadir (Genglik
ve Spor Bakanligi, 2018).

Bir bagka tamimlamaya gore ise, E-Spor, dijital sahalarda sporcularin tek ya
da grup olarak yarisip rekabet ettikleri, hizli karar alip uygulama, mekanikler, el-
g6z koordinasyonu ve yogun ¢alisma programlari gibi unsurlar1 kapsayan énemli
bir spor alanmidir (Albayrak, 2019). Ayrica Simsek ve ark., (2024) E-sporu,
internet baglantisinin oldugu bilgisayar, telefon, tablet ve oyun konsollar1 gibi
arac¢ ve gereclerle takim veya bireysel olarak oynanabilen, amacinin bazi e-spor
oyunlarinda en yliksek puani almak, bazi e-spor oyunlarinda hayatta kalmak, bazi
e-spor oyunlarinda ise rakibin kalesini yikmak oldugu elektronik oyunlar olarak
tanimlamisgtir.

E-Spor, glinlimiiz diinyasinda hizla biiyliylip yayilan ve kullanict kitlesi
devaml bir sekilde artan aktif bir spor dalidir. Ayrica E Spor, bir egitim araci
olarak ta uygulanabilmekte, hizl1 diisiinme becerilerini gelistirmekte, yabanci dil
Ogrenimini desteklemekte, motor becerilerini ve motivasyonu artirmaktadir.
Bunun ile ilgili literatiirde Simsek ve ark., (2023); Yildirim ve Simsek, (2022) e-
sporcularin motivasyonu ve fiziksel aktivite ¢alismalar1 bulunmaktadir.

E-Spor tarihinde énemli ilk turnuva, Stanford Universitesi'nde dgrenim géren
Ogrenciler arasinda tertiplenen 1972 yilinda yapilan Spacewar olarak adlandirilan
turnuvadir (Dalgi¢ ve Pirci, 2021). Bu turnuvay1 kazanan, kisiye Rolling Stones
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adl1 derginin bir senelik aboneligi licretsiz olarak hediye verilmistir. 1972 yilinda
gergeklestirilen bu turnuvada bulunan temel etmenler giinlimiiz E-Sporunda da
goriilmektedir. Bu bilgilerin rehberliginde, Intergalactic Spacewar Olympics
etkinligi bir E-Spor etkinligi olarak genis ¢evrelerce kabul gérmiistiir (Evren ve
ark., 2019). 19901 yillarin sonuna gelindiginde internetin hizla yayginlagmaya
baslamasi, elektronik aygitlarin maliyetlerinin de diismesiyle birlikte dijital
oyunlar genis alanlarda daha kolay ulasilabilir hale gelmistir. Internet sayesinde
"cevrimi¢i" olma durumu dijital oyunlara Onemli ve degisik bir boyut
kazandirmistir. Yasanan bu yeni gelismeler sayesinde E-Spor oyuncular degisik
iilkelerden rakipler bularak ve bu rakiplerle maglar yaparak kendilerini diger
oyunculara kanitlama firsat1 bulmustur. E-Spor giiniimiizde her yas grubuna ve
topluluga hitap eden, insanlara psikolojik rahatlama olanagi taniyan ayrica yeni
is sektorleri yaratan bir durum haline gelmistir (Bulut ve ark, 2021). 2008 yilinda
E-sporu gercek bir spor alam1 olarak kabul ettirmek amaciyla Giiney Kore’de
kurulan ‘Uluslararast E-spor Federasyon’unu giinlimiizde 46 {iiyeye sahiptir.
Bundan dolay1 Giiney Kore E-sporun ana yurdu olarak kabul edilmektedir (Bilir,
2023). Bunun yam sira Tiirkiye'deki E-Sporun gelisim siirecine bakildiginda,
2011 yilinda ‘Tiirkiye Dijital Oyunlar Federasyonu’’nun kurulmasi ile birlikte
bilgisayar oyunu oynayan oyuncularin haklarinin giivence altina alinmasi ve
kaliteli bir oyun ortam1 saglandigi goriilmektedir. 2013 yilinda E-
Spor,’Gelismekte Olan Sporlar Federasyonu’na da baglanmustir.

DiJITAL CAGDA SPOR TARAFTARLIGI

Sporda izleyici, spor kiiltliriiniin en Onemli parcalarindan biri olarak
dijitallesmeden biiylik oranda etkilenmektedir.Giiniimiizde spor taraftarligi,
giderek daha c¢ok online ortamlara kaymaktadir. Spor oyunlarini izlerken
taraftarlar hem sosyal hesaplarindan tweet atmak, mesaj yazip mesajlarm
paylagsmak gibi aktivitelerde bulunarak, hem de hayranlar icin yeni ve
zenginlestirilmis uygulamalar sunmaktadir. Bu sayede taraftarlar, sporcularin ve
diger spor etmenlerinin dijital diinyada birbirleriyle etkilesim kurmalarina firsat
saglamaktadir. Bu sayede, dijital diinyada giderek artan taraftar-sporcu
etkilesimi, yeni bir spor izleyiciligi uygulamasim dijital kiiltliriin 6nemli bir
unsuru haline getirmistir (Akkaya ve Zerenler, 2017).

MEGA  SPOR  ORGANIZASYONLARINDA  TEKNOLOJi
KULLANIMI

Glniimiizde yaganan teknoloji ile ilgili degisim ve gelismeler, mega (biiyiik)
spor organizasyonlarinin planlanmasi, uygulanmasi ve deneyimlenme seklini
kokten bir bigimde degistirmistir. FIFA Diinya Kupasi, Olimpiyat Oyunlari,
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Avrupa Sampiyonalart ve bunun gibi biiyiik 6lgekli organizasyonlarda teknoloji,
sadece bir destek araci degil, organizasyonun biitiin basarisin1 belirleyen ve etkileyen
temel bir stratejik bilesen haline gelmistir. Yapilan arasgtirmalar, teknolojik
yeniliklerin ¢ok biiyiik organizasyonlarin hem verimliligini, seyirci deneyimlerini,
sporcu performanslarini  hem de giivenlik yonetimini ¢ok boyutlu sekilde
etkiledigini gostermektedir (Simsek ve Devecioglu, 2025; Miiller, 2015)

Cok biiyiik olan spor organizasyonlarinda teknoloji, sadece bir ara¢ degil, ayni
zamanda yapilan organizasyonun kimligini ve performansini belirleyen ¢ok 6nemli
bir unsurdur. Bunun yam sira sporcularin saglhigindan taraftar deneyimlerine,
giivenlikten veri yonetimine ve analizine kadar bir¢ok alanda genis bir bigimde
uygulanmaktadir. Mega organizasyonlarda teknolojinin faydalarindan s6z edilirken;
teknolojik sistemlerin yiiksek maliyetlerinin olmasi, verilerin gizliligi sorunlar ve
erisebilmedeki esitsizlikleri gibi zorluklarda belirtilmistir (Simsek ve Devecioglu,
2025).

Sonug olarak diyebiliriz ki mega spor organizasyonlarinda teknoloji kullanimi
hem seyirci deneyimini gelistiren hem de etkinliklerin verimliligini artiran, ve
organizasyonun genel kalitesini ylikselten hayati bir unsur héline gelmistir. Ancak bu
teknolojik doniistimiin yiiksek maliyet, verilerin giivenligi ve erisimdeki esitsizlikleri
gibi olumsuz unsurlari da igerdigi sdylenebilir. Bundan dolayr mega spor
organizasyonlarinda teknoloji yatirimlari artirilabilir.

ACILIS VE KAPANIS GOSTERILERINDE KULLANILAN
TEKNOLOJILER

Organizasyonlardaki gelismis ¢agdas acilis ve kapanig gosterileri sayesinde sahne
performanslari ve seyirci deneyimi biitiiniiyle degismistir; 6zellikle agilis ve kapanis
torenlerinde insansiz hava araglari, uyumlu bir sekilde gergeklestirdikleri 1sikli ve
gorsel sovlartyla izleyicilere unutulmaz bir gorsel s6len sunmaktadir. Buna en giizel
ornek Londrada 2012 yilinda gerceklestirilen yaz oyunlarinda Danny Boyle’un
hazirladigi yapim, ayrintili performanslar, tinlii isimleri, biiylik 6lgekli ve karmasik
setleri ile biiylik dikkat ¢cekmektedir. Ayrica mobil uygulama teknoloji kullanimi
acisindan Londra 2012 yaz oyunlar1 teknolojinin spor organizasyonlarina nasil
uygulanabilecegini gosteren onemli bir doniim noktast olmustur. (Wan vd., 2024).

ARTIRILMIS GERCEKLIK (AR) VE SANAL GERCEKLIK (VR)
TEKNOLOJILERI

2024 yihinda Pariste diizenlenen Olimpiyatlarda teknoloji, oyunlarn
deneyimlenmesinde ve yonetilme seklinde yenilikgi bir durum ortaya koymustur.
Siiriikleyici katilimer deneyimleri sayesinde etkinlikler daha zevkli ve eglenceli bir
hale getirilmigti. VR ve AR gibi teknolojiler araciligiyla katilimcilar hem
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etkinliklerle es zamanli izleyebilmeleri ve hatta oyunlar1 oynayarak deneyimle firsat:
bulmusg hem de siirtikleyici ve eglenceli deneyimler yasamistir (Tru Agency, 2024).
Sanal ve Artirllmig Gergeklik taraftarlarin deneyimlerini gelistirmek igin kullanilan
onemli bir unsurdur. Bu duruma en giizel 6rnek 2014 FIFA Diinya Kupasi’nda bazi
AR uygulamalandir (Ugur, 2023). Ayrica 2016 Rio da sanal gerceklik (VR)
uygulamalart yapilmigtir (D6nmez vd., 2021). Bu bilgilerden hareketle, AR ve VR
teknolojileri, spor etkinliklerinde katilimcilarin deneyimini zenginlestirerek hem
izleyici etkilesimini artirmakta hem de etkinliklerin daha siiriikleyici ve etkilesimli
hale gelmesini saglamaktadir.

LED EKRAN TEKNOLOJILERI

SoFi Stadyumu, Inglewood, Kaliforniya’da bulunan “Infinity Screen” adindaki
dev LED ekran, spor aktiviteleri i¢in kullanilan devasa ekran olarak dikkat ¢ekiyor.
Bu devasa ekran Samsung tarafindan tasarlanip, 70.000 metrekare biiyiikliigiindeki
bir alan1 kaplamakta ve yaklasik 80 milyona yakin piksele sahiptir. Sahadan 122 feet
yani yaklasik olarak 37 metre yiikseklikte yer alan devasa ekran, sahada bulunan her
koltuktan muhtesem goriintii deneyimi sunarak, 4K c¢oziiniirliigiindeki aninda
tekrarlar, yakin cekimler, oyun istatistikleri ile etkilesimli giincellemeler gibi
uygulamalar sunmaktadir. Bu devasa led ekran, 6zellikle Super Bowl gibi biiyiik ve
onemli etkinliklerde taraftar deneyiminin en o©nemli tamamlayicisi olarak
kullanilmaktadir (Chip, 2023).

AKILLI BILEKLIiK TEKNOLOJILERI

Akill bileklikler Ortaya ilk ¢iktiklari donemde sporcularin performans takibi ve
saglik yonetimi i¢in kullanilan akill bileklikler, ¢ok 6nemli bir teknolojik alet olarak
goriilmekteydi. Fakat zamanla ilerleyen teknolojik siire¢ ile beraber akill
bilekliklerin kullanildig1 alanlar da biiyiik oranda genisledi. Bu akilli bilekleliklerden
Rio daki 2016 , PyeongChang 2018 Tokyodaki 2020 ve Paristeki 2024
olimpiyatlarinda faydalanilmistir. Ik zamanlarda sporcularm — gosterdikleri
performan iizerine odaklanan bileklik teknolojisi olduk¢a hizli bir sekilde gelisen ve
degisen kosullarla beraber antrenérlerine,sporcularina, ailelerine, medya
mensuplarina ve izleyicilere kesinti olmadan erisme , 6deme hizmeti,agilis ve kapanig
torenleri esnasinda eszamanl olarak aydmlatma efektleri olusturmaktadir (Syntek,
2024). izleyicilere hem basit 6deme imkani hem de eglence odaginda 6zellikle 2024
Paris olimpiyatlarinda biiyiik katki saglamistir. Sonug¢ olarak akilli bileklik
teknolojileri, ilk zamanlarda sadece sporcularin gosterecekleri performanslari takip
etmek igin gelistirilmis olsa da, gliniimiizde hem organizasyon yonetimi hem de
seyircilerin deneyimlerini zenginlestirmek i¢in kullanilan ¢ok yonlii bir ara¢ haline
gelmistir.

24



YAPAY ZEKA VE UYGULAMA TEKNOLOJILERI

Teknolojinin tarihsel gelisimi ile beraber olimpiyat oyunlarinin sporun 6tesine
geemis biiyiik bir etkinlik haline geldigi sOylenebilir. Spordaki bu doniistimsel
yaklasim hem sporcularin gosterecegi performansi artirir hem de seyirci
deneyimini gelistirme konusunda hayati bir rol oynamaktadir. Bu sayede sporun
kalitesi de artmaktadir (Oner vd., 2024). Bu ifadelerden hareketle sporu sadece bir
spor etkinligi olarak degil ayn1 zamanda eglence odaginin da énemli bir pargasi
oldugu sdylenebilir. Bunun en giizel 6rnegi, 2024 Pariste diizenlenen Olimpiyatlarda,
yapay zeka tarafinda destekli performans izleme sistemleri ve 5G iletisim altyapilart
ile teknolojinin sporun gelecegini sekillendirmedeki énemli roliinii géstermektedir.
Mega etkinliklerden olan Olimpiyatlarda kullanilan teknolojik yenilesimler
sayesinde sporun kalitesi ile organizasyon etkinligini ve izleyici deneyimini artirarak
eglenceli bir hal almasimi saglamistir. Bu teknolojik yenilikler, sporda siirekli olarak
gelisim,degisim ve yenilik arayisinin 6nemini ortaya koymasi agisindan oldukca
onemlidir (Oner vd., 2024). Ayrica uygulama boyutunda ise; olimpiyat oyununda
farkli uygulamalar tercih edilmistir. Bunun en giizel 6rnegi giincelligi ve yenilikgiligi
ile dikkat ¢eken uygulama ise “Olympic Go!” olmustur (Beyaz Haber Ajansi, 2024).
2024 yilinda Pariste diizenlenen olimpiyatlarda kullanilan bu uygulama hem
sporcular i¢in hem de seyircilerin ve goniillii olanlarin da Olimpiyat deneyimini daha
eglenceli ve etkilesimli hale getirmek i¢in tasarlanmstir. Bu tarz biiyiik etkinliklerde
bdyle uygulamalarin kullanilmasinda temel amag seyircilerin eglenceli vakit
gecirmesidir.

Sonug olarak diyebiliriz ki, Pariste 2024 yilinda diizenlenen Olimpiyatlarda
kullanilan yapay zeka, 5G altyapisi ve interaktif uygulamalar vb. teknolojik yenilikler
sadece sporcularin géstermis olduklar performanslarini desteklemek i¢in degil ayni
zamanda seyirci ve goniillii deneyimini artirmak suretiyle olimpiyatlar1 sadece bir
spor etkinligi olmaktan cikarip ¢cok daha kapsamli ve eglence odakli bir deneyim
platformuna déniistiirmiis 6nemli bir olaydir.

SONUC

Dijital dénemde spor taraftar1 olmanin degisim ve doniistimi, stirekli hizli bir
sekilde gelisen teknolojinin spor diinyasina dahil edilmesi ile nemli nemli anlamda
yeni bir boyut kazanmustir. Sporda dijitallesme, hem sporun yapilmasindan
izlenmesine hem de taraftarlarin etkilesiminden sporcularin gosterdikleri
performanslarin takibine kadar ¢ok genis bir alanda radikal degisimler meydana
getirmistir. Bu degisimler sayesinde spor daha aktif, ulasilabilir ve etkilesimli hale
gelmistir.

Dijitallesmenin spor lzerindeki etkilerine baktigimzda, 6zellikle E-Spor’un
biiyiik bir gelisimi dikkat cekmektedir. Son donemlerde E-Spor, dijital teknolojilerin
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sporla biitlinlestiginin en belirgin 6megi olarak ortaya ¢ikmaktadir. E-Spor, hem
yiiksek derecede rekabetci bir dogasinin olmasi, stratejik olarak diisiinme, daha hizli
karar verme hem de yogun calisma &zellikleriyle 6ne ¢ikmaktadir. E-Spor’un
giinlimiizde diinyada biiyiik bir hizla yayilan ve ¢ok bilyiik bir tiiketici kitlesine sahip
olmasi, dijital ¢agin sporun iizerindeki etkilerinin ne kadar biiylik ve yadsinamaz
oldugunu gostermektedir (Demir, Sertbas, 2020).

Sporda dijjitallesme, spor etkinliklerinin yaninda spor taraftarligimi da radikal bir
sekilde degistirmistir.Geleneksel bir bicimde olan spor izleyiciligi yerini artik dijital
platformlar iizerinden etkilesimlesip ve aktivitelere katilan seyircilere birakmustir.
Ozellikle sosyal medya, spor izleyiciligi alaninda biiyiikk bir devrim yaratmus,
taraftarlar herhangi bir spor etkinlikleri hakkinda haberleri takip edebilme, anlik
yorum yapabilme ve hayran1 oldugu sporcularla etkilesime gecebilme firsati
bulmugtur. Mobil aygit ve uygulamalar ile diger etkilesim olanagi taniyan
teknolojiler sayesinde taraftarlarin spor deneyimi daha gercekei ve siiriikleyici hale
gelmistir. Canli yayinlar ve akis hizmetleri sayesinde hem taraftarlarin maglari canlt
izleme ve tekrar izleme olanagi bulmasi hem de spor izleyiciligini daha erisilebilir ve
dinamik bir hale getirmistir (Tastan, 2021)

Dijital teknolojiler, sporcularin performanslarinin takip edilmesi ve iyilestirilmesi
icin de biiyiik bir 6nem arz etmektedir. Bunun en giizel 6rnegi akilli giysiler ve
giyilebilir teknolojiler, sporcularin biyometrik verilerini takip edip analiz edebilme
olanagi saglar bu sayede antrenmanlar daha verimli hale gelmektedir. (Metin ve ark.,
2023).

Dijitallesmenin spora getirdigi en 6nemli yeniliklerin basinda, spor pazarlamasi
ve sponsorluklarnin dijital platformlar araciligiyla daha biiyiik kitlelere daha hizli bir
sekilde ulasabilmesidir. Dijital platformlar ve sosyal medya, spor kuliiplerinin ve
organizasyonlarin taraftarlarina daha bireysel ve 6zel deneyimler sunmalarini
saglamaktadir.

Sonu¢ olarak diyebiliriz ki,teknolojik degisim ve yeniliklerle beraber
dijitallesmenin spor diinyasia etkileri olduk¢a genis ve kapsamlidir. Dijital
teknolojiler hem sporun daha erisilebilir, dinamik ve etkilesimli hale gelmesini
saglamig hem de spor taraftarligini temelinde etkileyip radikal degisikliklere sebep
olmugtur. Dijitallesmenin Olumlu etkilerin yan1 sira bu doniisiim siirecinde
karsilagilan zorluklarin da gbz ardi edilmemesi gerekmektedir. Spor diinyasi,
dijitallesmenin getirdigi giizel firsatlart en iyi sekilde degerlendirirken, olumsuz
etkilerini de en aza indirmek i¢in birtakim stratejiler gelistirmelidir. Bu uyarilardan
hareketle, dijital cagda spor taraftarliginin doniistimiinii anlamak, sporun gelecekteki
dinamiklerini sekillendirmek agisindan hayati nem tasimaktadir.
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3. Bolim

Bir Derleme: Otizm Spektrum Bozuklugu ve Aile

frem MEMEDOGLU!, Hakki COKNAZ?

GIRIS

Otizm spektrum bozuklugu (OSB) kavramy, ilk defa 1943 yilinda Leo Kanner
tarafindan ‘‘Erken Cocukluk Otizmi’’ olarak literatiire gegmistir. OSB, bireyin
sosyal iligkilerini, iletisim becerilerini, davranis bigimlerini ve gelisimsel
stirelerini etkileyerek fonksiyonel yasamimi kisitlayan durum olarak ifade
edilmektedir. Temel olarak bu bozukluk sozlii ya da s6zel olmayan karsilikli
iletisim ve sosyal etkilesimdeki problemlerle karakterize edilmektedir.
Erkeklerin OSB olma olasilig1 kadinlardan 4 kat daha fazladir.

Genellikle erken ¢ocukluk evresinde emarelerini gostermeye baslayan otizm
belirtileri, bireyin sosyal adaptasyonunu ve etkilesim kapasitesini yasam boyu
etkilemeye devam eden kalic1 bir seyir izlemektedir. Norogelisimsel bir bozukluk
olarak OSB; kisith ilgi alanlar, tekrarlayici davranis stereotipileri ve sosyal-
iletisimsel eksikliklerin bir bilesimi olarak ortaya g¢ikmaktadir. Klinik tablo
incelendiginde, toplumsal etkilesim ve iletisimdeki sapmalarin yani1 sira duyusal
hassasiyetler ile basmakalip etkinlik oriintiilerinin 6n plana ¢iktig1 goriilmektedir.
Bu profildeki bireylerde; rutinlere patolojik diizeyde baglilik, nesnelere yonelik
saplantilt ilgi, ekolali (ses tekrar1), mekanik dil kullanimi, 6fke ndbetleri ve kendi
etrafinda donme gibi semptomlar siklikla gézlemlenen bulgular arasindadir.
Bununla birlikte, dil ve iletisim alanindaki yetersizlikler OSB’nin en énemli tan
kriterlerinden biridir ve bozuklugun siddetini belirleyen temel bir degisken olarak
kabul edilir. OSB tanili ¢cocuklarin dil gelisimi heterojen bir yap1 sergilemekte;
bazi ¢ocuklar sozel dili hi¢ kazanamazken, bazilarinin normal gelisim gosteren
akranlarina yakin diizeyde dil becerisi sergiledigi goriilmektedir. Ayrica, sosyal
iletisim ve oyun becerilerinin, bu ¢ocuklarin erken c¢ocukluk doéneminde
desteklenmesi gereken kritik gelisim alanlar1 oldugu vurgulanmaktadir. OSB’nin
prevalans (yayginlik) verileri, on yillar igerisinde carpict bir artis egilimi
gostermistir. 1980°1i yillara dek 10.000°de 4 oraninda gdriilen nadir bir olgu
olarak nitelendirilen bu bozuklugun, sonraki epidemiyolojik ¢aligmalarda
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goriilme sikliginin hizla yiikseldigi kaydedilmistir. 2010-2012 yillar1 arasinda
yapilan arastirmalar sinirli kalsa da, giincel veriler tanilanma oranlarinin her 160
cocuktan birine kadar ulagtigini ortaya koymaktadir. Amerikan Hastaliklar
Kontrol ve Onleme Merkezi’nin (CDC) 2023 raporu her 36 ¢ocuktan birinin OSB
tanis1 aldigin bildirirken, Diinya Saglik Orgiitii (WHO) kiiresel 6lgekte her 100
cocuktan birinin bu bozukluga sahip oldugunu agiklamistir. Bu artig egilimi,
OSB’yi tiim diinyada oldugu gibi lilkemizde de en sik karsilagilan nérogelisimsel
bozukluklardan biri haline getirmistir.

1.0tizm Spektrum Bozuklugunun Tanimi

Etnik yap1 ya da irksal ozellik farki gozetmeksizin kiiresel Olgekte her
toplumda izlenebilen OSB, norogelisimsel bir fenomen olarak kabul
edilmektedir. Bolgesel dagilim dinamikleri ve iilkelere gore spesifik prevalans
oranlar lizerine tartigmalar devam etse de diinya genelinde tan1 alma sikliginin
istikrarli bir yiikselis grafigi c¢izdigi bildirilmektedir. Nitekim giincel veriler,
kiiresel ¢capta OSB yaygmhiginin yaklasik her 100 ¢ocuktan birini etkiledigini
ongormektedir. Bireyin yasadig1 yetersizligin derinligine bagl olarak, OSB tanili
kisilerin giinliikk yagsam islevlerini silirdiirebilmeleri noktasinda dig destege
gereksinim duyabildikleri goriilmektedir. Bu baglamda, bireysel bagimsizligin
tesisi ve temel yasam yetilerinin kazanimi i¢in erken teshis imkanlar ile es
zamanli yiiriitilen miidahale programlarinin nitelikli yonetimi hayati bir
fonksiyon tagimaktadir. Genellikle yasamin ilk otuz alti ay1 igerisinde, bazi
vakalarda ise ¢ok daha erken sathalarda klinik belirtiler gostermeye baglayan
otizm; ortak dikkat, gbz kontagi ve isaret etme gibi temel sosyal-iletisimsel
davraniglardaki kisithliklarla tanimlanan ndrobiyolojik ve ndropsikiyatrik
kokenli bir yetersizliktir. Bireyin tiim yasam dongiisiinii etkisi altina alan bu
norobiyolojik tablo; sosyal miinasebetlerdeki niteliksel bozulmalarin yani sira,
stereotipik (tekrarlayici) hareket oriintiileri, daralmis ilgi odaklar1 ve dil edinim
siireclerindeki aksakliklarla karakterize edilmektedir.

2.0tizmin Tiirkiye’deki Yayginhgi

OSB, son yillarda goriilme sikliginda kaydedilen ivmeli artigla dikkatleri
iizerine ¢eken ve literatiirde zihinsel yetersizligin ardindan en yaygin gelisimsel
bozukluk kategorisi olarak kabul edilen bir tablodur.

Tiirkiye genelinde OSB prevalansina yonelik kapsamli ve giincel bir
epidemiyolojik veri seti heniiz olusturulmamis olsa da mevcut istatistiksel bilgiler
farkli resmi kurumlarin kayitlarina dayanmaktadir. Bu baglamda, Milli Egitim
Bakanligi (MEB) 2014 verileri, zorunlu egitim ¢agindaki OSB tanili 6grenci
sayisini 16.837 olarak rapor etmistir. Diger taraftan, TBMM biinyesinde
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hazirlanan bir raporda Saglik Bakanlig1 verileri referans gosterilerek, sisteme
kayitli OSB’li birey sayisinin 38.661 oldugu bildirilmektedir. Ancak, tan1 alma
slirecine girmemis veya resmi sistemlere yansimamig bireylerin varligi dikkate
alimdiginda, bu rakamlarin mevcut durumu tam olarak temsil etmedigi
diistintilmektedir. Ek olarak, yerli literatiirde OSB’nin etkilenme derecelerine
(hafif, orta veya agir) gore dagilimini analiz eden spesifik bir ¢aligmanin eksikligi
goriilmektedir.

Otizmin yalnizca tani alan bireyle sinirlt kalmayip tiim aile dinamiklerini ve
sosyal ¢evreyi doniistiiren yapisi géz oniinde bulunduruldugunda; Tiirkiye'de
OSB olgusundan dogrudan ya da dolayli bicimde etkilenen toplam niifusun iki
milyonun iizerinde oldugu 6ngoriilmektedir.

Egitim istatistikleri incelendiginde ise yillara gore farkli dagilimlar goze
carpmaktadir. MEB 2019-2020 egitim-6gretim yil1 verilerine goére; Tirkiye’de
OSB’li gocuklara yonelik agilmig yaklasik 2.276 6zel egitim sinifi (1.417’si
ilkokul, 859’u ortaokul biinyesinde) bulunmaktadir. Bu siiflarda 6grenim goren
ogrenci sayilar ilkokul kademesinde 1.900 (380 kiz, 1.520 erkek), ortaokul
kademesinde ise 1.127 (201 kiz, 926 erkek) seklindedir. Daha 6nceki yillara ait
verileri igeren bir bagka ¢aligmada, egitim-6gretim yilinda kaynastirma egitimi
alan OSB’li 6grenci sayilari su sekilde detaylandirilmistir: Okul 6ncesi donemde
89 (16 kiz, 73 erkek), ilkokul diizeyinde 1.379 (203 kiz, 1.176 erkek), ortaokul
diizeyinde 853 (129 kiz, 724 erkek) ve lise diizeyinde 175 (36 kiz, 139 erkek)
ogrenci egitim gormektedir. MEB 2018-2019 Istatistikleri Orgiin Egitim
Raporu’nda ise genel 6zel egitim 6grenci sayilarina (6zel egitim anaokullar1 vb.
toplam 4.771 6grenci) yer verilmis olsa da bu raporda OSB’li ogrencilerin
spesifik dagilimia dair net bir ayrim yapilmadig1 goriilmiistiir.

3. Otizm Spektrumlu Bozuklugu Olan Cocuklarda Sosyal ve Duygusal
Beceriler

OSB’li bireylerin algi diinyasinda sosyal figiirler cogu zaman ikincil planda
kalmakta; bu durumun dogal bir sonucu olarak birey, insan odakli etkilesimler
kurmak yerine mekanik veya nesne temelli bir ilgi alanina daha kolay kanalize
olmaktadir. Bireylerin toplumsal yasama uyum saglamasinda kritik bir rol
oynayan sozsiiz iletisim becerilerindeki farklilasmalar, sosyal katilimi kisitlayan
temel unsurlar arasindadir. Bu kapsamda, bireyin karsisindakiyle bakislarini
bulusturmakta zorlanmasi, duygularimi yiiz ifadeleriyle disa vuramamasi veya
konugurken monoton, sira dis1 bir ses tinisi tercih etmesi gibi durumlar siklikla
kargimiza ¢ikmaktadir. Ayrica, ismine karsi duyarsizlik, isitsel bir engel
olmaksizin sesleri gérmezden gelme ve sosyal ¢evredeki degisimlere karsi
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ilgisizlik gibi durumlar, OSB’deki sosyal kopuklugun birincil gostergeleri olarak
degerlendirilmektedir.

Akran iligkileri ve oyun becerileri sosyal gelisimdeki smirliliklar, akran
iligkilerine ve oyun becerilerine dogrudan yansimaktadir. OSB’li ¢ocuklar,
yasitlariyla iligki gelistirmede ve grup etkinliklerine katilmada isteksiz
davranabilmektedir. Genellikle yalniz kalmay1 tercih eden bu gocuklar, sembolik
veya senaryolu oyunlar1 oynamada giicliik yasamakta; oyuncaklari amag dist
(6rnegin yapboz parcalarini siirekli ¢evirme) kullanabilmektedirler. OSB'li
bireylerin sosyal diinyasinda, elde edilen bir kazanimi veya dikkat ¢ekici bir
gorsel uyarani ¢evredekilerle ortak bir paydaya tasima egilimi genellikle zayif
kalmaktadir. Karsilikli ilginin paylasilamamasi, ¢ocugun kendi i¢ diinyasindaki
deneyimleri baskalarina aktarma istegini kisitlayarak sosyal etkilesimin
gelisimini sekteye ugratmaktadir.

Duygusal siirecler agisindan bakildiginda, OSB tanili ¢ocuklarin temel
emosyonel yiiz ifadelerini (mutluluk, hiiziin, 6fke vb.) anlamlandirmada ve kendi
duygu durumlarini uygun kanallarla diga vurmada zorlandiklar1 bilinmektedir.
Literatlirde bu durum siklikla "Zihin Kuram1" eksikligi ile iliskilendirilmektedir;
bu kavram, bireyin bagkalarma ait niyet, inan¢ ve bilgilerin kendi zihinsel
siireglerinden farkli olabilecegini idrak etme kapasitesini ifade eder. Cevresindeki
bireylerin aglama veya giilme gibi duygusal disavurumlarina kars1 empatik bir
tepki gelistiremeyen bu ¢ocuklarin, sosyal ipuclarint dogru analiz edebilmek i¢in
yapilandirilmis destege ihtiya¢ duyduklar1 goriilmektedir.

4.0tizm Spektrumlu Bozuklugu Olan Cocuklarda Biligsel Beceriler

Biligsel gelisim; tanima, akil yiirlitme, idrak ve anlamlandirma siire¢lerinin
tamamini ihtiva eden kompleks bir mekanizmadir. OSB tanili ¢ocuklarda bu
stireclerin isleyisi, duyusal algilamadan iist diizey biligsel fonksiyonlara kadar
uzanan genis bir yelpazede tipik gelisim gosteren akranlarindan ayrismaktadir.
Literatiirde; iletisimsel ve akademik yetilerin inga edilebilmesi i¢in dikkat, taklit,
sira alma ve oyun gibi 6n kosul becerilerin merkezi bir rol oynadigi
vurgulanmaktadir. Ancak OSB’li ¢ocuklarin dis diinyadan gelen bilgiyi isleme
stireclerinde, bilhassa duyusal biitiinleme ve bedensel farkindalik (beden imaj1)
safhalarinda yasadiklar1 kronik sorunlar, biligsel gelisimin temel taslarini
dogrudan etkilemektedir.

OSB’li ¢ocuklarin bilissel yapilarindaki en karakteristik sinirliliklar "yonetici
islevler" alaninda tezahiir etmektedir. Yapilandirilmis smif etkinlikleri veya
giinliik rutinler esnasinda dikkati odaklama ve bu odagi koruma giicliikleri yaygin
bir bulgudur. Bununla birlikte, verinin gegici olarak muhafaza edilip islenmesini
saglayan calisan bellek kapasitesinde ve bireyin kendi zihinsel operasyonlarini
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izleme/denetleme yetisi olan iist bilis (metacognition) fonksiyonlarinda énemli
yetersizlikler saptanmistir. S6z konusu ¢ocuklar, kendi akademik giiclii ve zay1f
yonlerini analiz etmede veya karmasik bir problemi ¢dzerken biligsel stratejilerini
revize etmede zorluk yasamaktadirlar.

Bilimsel ¢alismalarda 6ne ¢ikan kritik bir bulgu, OSB’li bireylerin sahip
olduklart biligsel potansiyeli (IQ) giinlilk yasam pratiklerine doniistirmede
yasadiklar1 dezavantajdir. Arastirmalar; bu ¢ocuklarin sosyallesme ve giinliik
yasam aktivitelerini kapsayan uyumsal davranis becerilerinin, mevcut zihinsel
yas ve bilissel kapasitelerinin belirgin Sl¢lide gerisinde kaldigini kanitlamaktadir.
Ozellikle gelisimsel siirec ilerledikce, bilissel yetiler ile bu yetilerin islevsel
kullanimi  (uyumsal beceri) arasindaki mesafenin daha da acildig
gozlemlenmektedir.

Biligsel gelisimin 6nemli bir parcast olan "Oriintii tanima ve olusturma"
stireglerinde, OSB’li bireyler bazen gelismis bir gorsel algi sergileseler de bu
yetiyi islevsel bir amaca (oriintii se¢imi) hizmet edecek sekilde kullanmakta
giicliik cekmektedirler. Ayrica, karsilikli empati gelistirebilmek ve perspektif
alabilmek i¢in elzem olan bilissel esneklik kapasitesi oldukca sinirhidir. Biligsel
esneklikteki bu katiligm, bireyin ortak duygulari anlamlandirmasini ve sosyal
durumlara uygun empatik yanitlar vermesini engelledigi belirtilmektedir.

5. Otizm Spektrumlu Bozuklugu Olan Cocuklarda Dil ve fletisim
Becerileri

OSB, tarihsel kokenlerinden itibaren dilsel ve iletisimsel yetilerdeki niteliksel
sapmalarla tanimlanan bir olgu olmustur. Caligmalarinda bu tanit grubundaki
cocuklari Onemli bir kisminin sozel dili hi¢ edinmedigini; konusma becerisi
kazananlarin ise sahis zamirlerini karistirma ve ekolali (yankili konugma) gibi
karakteristik dilsel hatalar sergiledigini saptamistir. Giincel tan1 standartlarinda
da (DSM-5), sosyal-iletisimsel siireclerdeki bu yapisal yetersizlikler temel tanisal
bilesenler arasindaki merkezi konumunu siirdiirmektedir.

Otizm spektrumundaki ¢ocuklarin dil gelisim seyri, tipik gelisim gosteren
yagsitlarindan hem ortaya ¢ikis zamani hem de dilin islevsel kullanimi1 agisindan
belirgin bir bicimde ayrismaktadir. Iletisimsel kabiliyetler genel hatlariyla
degerlendirildiginde, bu popiilasyondaki ¢ocuklarin neredeyse yarisinin, giinliik
hayatlarini idame ettirebilecek diizeyde sozel bir iletisim becerisine ulasamadigi
dikkat cekmektedir. Sozel yetilerini kazanan bireylerde ise dilin pragmatik
(sosyal-islevsel) boyutunda, yani diyalogu baslatma, slirdiirme ve uygun sekilde
sonlandirma becerilerinde belirgin kisitliliklar yagsanmaktadir. Bunlara ek olarak,
iinsiiz seslerin iiretim kalitesindeki disiiklik gibi fonolojik (sesbilgisel)
aksakliklar da klinik tabloda siklikla izlenmektedir. Dilin icerigi agisindan,
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cocuklarm kendilerinden bahsederken "ben" yerine isimlerini kullandiklari
(zamir hatasi) ve duyduklar1 ciimleleri baglam dis1 zamanlarda tekrar ettikleri
(ekolali) goriilmektedir. Sira dis1 ses tonu, vurgu Ozellikleri ve resmi/kitabi
konugsma tarzi da OSB’ye ozgii dilsel dzellikler arasindadir. Normal gelisim
siireclerinde dil edinimi sosyal bir baglamda gerceklesirken, OSB’li ¢ocuklarda
bu gelisimsel zincirin kirildig1 goriilmektedir. Ozellikle bir nesneye veya olaya
yonelik ilgiyi bir bagkasiyla es zamanl paylasma yetisi olan "ortak dikkat"
becerilerindeki kronik sinirliliklar, dil gelisiminin 6niindeki en biiyiik engellerden
biri olarak degerlendirilmektedir. Ortak dikkat mekanizmasindaki bu yetersizlik,
¢ocugun sosyal ¢cevresinden gelen zengin dil girdisini isleyebilmesini kisitlayarak
dilsel gelisimin sekteye ugramasina neden olmaktadir.

6.0tizm Spektrumlu Bozuklugu Olan Cocuklarda Oz Bakim Becerileri

Oz bakim yetkinlikleri; bireyin otonom bir yasam insa edebilmesi, toplumsal
kabul gormesi ve giinliik rutinlerini asgari diizeyde dis destege ihtiya¢ duyarak
idame ettirebilmesi i¢in elzem olan temel kabiliyetlerdir. OSB tanili cocuklarda
bu becerilerin edinilmesi, yalnizca bireysel bagimsizlik baglaminda degil, ayni
zamanda okuma-yazma gibi akademik siireglere temel teskil etmesi ve uyumsuz
davraniglarin minimize edilmesi agisindan da stratejik bir 6neme haizdir. Dahasi,
¢ocugun 0z bakim alaninda yeterlilik kazanmasi, ebeveynlerin iizerindeki bakim
yiikiinii hafifleterek aile sisteminin genel yasam kalitesine pozitif bir ivme
kazandirmaktadir.

OSB’li ¢ocuklarin biiyiik bir boliimii, eslik eden agir bir zihinsel yetersizlik
soz konusu olmadigi miiddetce giinliik yasam becerilerini igsellestirme
potansiyeline sahiptir. Buna karsin, s6z konusu 6grenme siireci tipik gelisim
sergileyen akran profillerine kiyasla daha yavas bir seyir izlemekte ve sistematik
olarak yapilandirilmig Ogretim stratejilerini  zorunlu kilmaktadir. Beceri
ediniminde karsilasilan engellerin temelinde; motor planlama aksakliklari,
odaklanma sorunlar1 ve kati rutinlere olan asir1 bagimlilik gibi etmenler yer
almaktadir. Ornek olarak, bir eylemi (dis firgalama gibi) belirli bir islem sirastyla
O0grenen bir ¢ocuk, materyallerde veya ¢evrede meydana gelen en kiiciik bir
degisimde (farkli bir dis macunu tercihi vb.) o beceriyi transfer etmekte veya
sergilemekte giicliik yasayabilmektedir.

Oz bakim becerileri yelpazesinde en sik direngle karsilasilan alanlardan biri
beslenme siiregleridir. DSM-5 tam kriterlerinde dogrudan bir madde olarak yer
almasa da OSB’li ¢ocuklarda "secici yeme" (selective eating) tutumu olduk¢a
yaygin bir fenomen olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Literatiirde bu cocuklarin
kisith bir yiyecek repertuvarina sahip olduklari, yeni tatlar1 reddettikleri ve
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gidalarin doku, renk veya koku gibi duyusal 6zelliklerine kars1 asir1 hassasiyet
(veya duyarsizlik) gosterdikleri vurgulanmaktadir.

Ayrica, beslenme ritliellerine olan sarsilmaz baglilik dikkat cekicidir.
Cocuklarin siirekli ayn1 mutfak gereclerini kullanma arzusu, farkli besinlerin
birbirine temas etmesinden duyulan yogun rahatsizlik veya sunum seklindeki
minimal bir degisiklige verilen tepkiler bu kat1 tutumun pargalaridir. Bu tip kati
davranis kaliplari, bireyin bagimsiz yeme yetisi kazanmasint ve okul veya dis
mekanlar gibi farkli sosyal ortamlarda beslenme ihtiyacini karsilamasini sekteye
ugratmaktadir.

Erken cocukluk evresinde tuvalet aliskanligi, giyinme ve kisisel hijyen gibi
fonksiyonel becerilerin kazanimi, ¢ocugun egitim hayatina uyum saglama
stirecini dogrudan etkileyen bir degiskendir. Bu alanlardaki yetersizlikler, bireyin
sosyal ortamlardan izole edilmesine ve ebeveynlerin siirekli bakim verme
zorunlulugu nedeniyle psikolojik tiikkenmislik yasamalarima sebebiyet
verebilmektedir. Bu nedenle bilimsel kaynaklar, 6z bakim egitiminin miimkiin
olan en erken sathada; cocugun gorsel algi giicii ve kurallara baglilik gibi
avantajli yonlerinden yararlanilarak bagslatilmasi gerektigini savunmaktadir.

7.0tizm Spektrumlu Bozuklugu Olan Cocuklarda Problem Davranisla
Bas Edebilme

OSB tanili ¢ocuklarin ebeveynleri; 6tke ndbetleri, 6z-zarar verici eylemler,
yikict davrams Orlintiileri ve uyku diizensizlikleri gibi pek ¢ok davranmigsal
giicliikle rutin bir bicimde kars1 karsiya kalmaktadir. S6z konusu davranislar, aile
i¢i stres seviyesinin tirmanmasina, ebeveynlik rollerinin icrasinda aksakliklara ve
hane halkinin genel refah seviyesinin gerilemesine sebebiyet verebilmektedir.
Literatiirde, ebeveynlerin bu tip davranigsal krizleri yonetme noktasinda belirgin
bir caresizlik yasadiklar1 ve bu siiregte nitelikli egitsel destege gereksinim
duyduklar siklikla vurgulanmaktadir.

Ebeveyn egitim programlarimin iglevselligi ile ilgili aragtirmalar, ebeveynlerin
problem davraniglara yonelik miidahale yeterliklerinin gelistirilmesinin hem
cocugun gelisimsel gidisatini olumlu etkiledigini hem de aile {izerindeki
psikolojik yiikii hafiflettigini kamitlamaktadir. Ornegin, Birlesik Krallik
kokenli Cygnet ve Riding the Rapids gibi ebeveyn destek modelleri iizerine
yapilan analizler; bu egitimlere katilan ebeveynlerin 6z-yeterlik algilarinin
giiclendigini, kriz anlarindaki problem ¢6zme yetilerinin gelistigini ve cocuklarin
sergiledigi olumsuz davraniglarda istatistiksel olarak anlamli diisiisler
yasandigint ortaya koymustur. Yapilan bagka bir caligmada da egitim alan
ebeveynlerin uygun olmayan davraniglar azaltmada ve anne-cocuk iletisimini
gelistirmede daha basarili olduklari rapor edilmistir.
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Davranis yonetiminde atilmasi gereken dncelikli adim, eylemin altinda yatan
motivasyonu ve "islevi" (dikkat ¢cekme, talepten kaginma, bir nesneye erigim vb.)
dogru teshis etmektir. Bilimsel kaynaklar, davranigin onciilleri (tetikleyicileri) ve
sonuglar1 arasindaki korelasyonu saptamak igin "Islevsel Analiz" ydnteminin
uygulanmasinin hayati oldugunu savunmaktadir. Ayrica, biyolojik faktorlerin
davranig iizerindeki belirleyici etkisi gdz ardi edilmemelidir. Uyku mimarisi ile
davranigsal ¢iktilar arasinda ¢ift yonli bir etkilesim bulundugu; uyku
kalitesindeki diisiigiin problem davranislar tetikleyen bir katalizor islevi gordiigii
belirtilmektedir.

8.0tizm Spektrumlu Bozuklugu Olan Cocuklarda Psikomotor (ince ve
Kaba Motor) Beceriler

Psikomotor gelisim; néromiiskiiler koordinasyonun olgunlagma siirecini ve
fiziksel yetilerin kazanimini ihtiva eden, yasam dongiisii boyunca devam eden
dinamik bir evredir. Akademik literatiirde s6z konusu beceriler; lokomotor
eylemleri (yliriime, kogma, sigrama vb.) kapsayan kaba motor beceriler ile el-goz
koordinasyonu ve nesne manipiilasyonuna dayali ince motor beceriler (yazma,
manipiilatif islemler vb.) olmak iizere iki ana kategoride siniflandirilmaktadir.
Motor gelisimde tanisal zorluklar ve gecikmeler OSB’li ¢ocuklarin fiziksel
goriiniimlerinin genellikle tipik gelisim gosteren ¢ocuklardan farksiz olmasi,
ailelerin durumu fark etmelerini geciktiren en temel etkenlerden biridir. Ancak
detayli incelendiginde, bu ¢ocuklarin motor gelisim basamaklarinda (oturma,
emekleme, yiirlime) akranlarina gore belirgin gecikmeler yasadig1 goriilmektedir.
Bilhassa yiiksek iglevli otizm veya Asperger sendromu tanilt bireylerin yiiriime
evresine gec bagladiklari, hareket icrasi sirasinda koordinasyon noksanligi
(hantallik) sergiledikleri; kompleks nesne kontrolii veya ayakkabi baglama gibi
0z bakim aktivitelerinde zorlandiklar1 kaydedilmistir. Akademik yasantida bu
tablo siklikla disgrafi (yazim bozuklugu) veya fiziksel aktivite siireclerindeki
performans diisiikligii ile belirginlegsmektedir. S6z konusu motorik defisitlerin,
OSB semptomlarmin klinik siddeti ve postiiral stabilite ile dogrudan ilintili
oldugu vurgulanmaktadir.

Bilimsel aragtirmalar, OSB’li  ¢ocuklarda gozlemlenen  motorik
yetersizliklerin kimi zaman bilissel veya dilsel kisithiliklardan daha temel bir
sorun teskil edebilecegini ortaya koymaktadir. Yapilan kapsamli analizlerde;
OSB tanili ¢ocuklarin motor koordinasyon skorlarinin, sdzel zeka, alict dil
kapasitesi ve zihin kuram yetilerine kiyasla istatistiksel olarak anlamli diizeyde
diisiik oldugu saptanmustir. Diger bir ifadeyle, birey zihinsel bir potansiyele sahip
olsa dahi, bu kapasiteyi motor performansa doniistirme noktasinda engellerle

37



kargilagmaktadir. Nitekim Asperger tanili bireylerin biiylik cogunlugunda motor
koordinasyon problemlerinin varlig1 bildirilmektedir.

Bu motor giigliiklerin temelinde genellikle duyusal islemleme sorunlari
yatmaktadir. Hareketin planlanmasi i¢in gerekli olan vestibiiler (denge),
propriyoseptif (viicut farkindaligl) ve dokunsal duyularin dogru islenememesi,
¢ocugun motor performansini, gilinlik ve sosyal yasamdaki bagimsizligini
(yemek yeme, giyinme vb.) olumsuz etkilemektedir. Ayrica baska bir ¢alismada
da cocuklarin sosyal beceri ve motor yeterlik puanlar1 arasinda pozitif yonde
anlaml bir iligki, fiziksel aktiviteye katilan ¢ocuklarin sosyal beceri diizeylerinin,
katilmayanlara gore daha yiiksek oldugu gosterilmistir.

9.0tizm Spektrum Bozuklugunun Siiflandirmasi

DSM-5 tani standartlar1 dogrultusunda OSB, bireyin giinliik yasam
fonksiyonlarini siirdiirebilmesi igin gereksinim duydugu destek miktarinin
yogunluguna bagli olarak {i¢ temel kategoride smiflandirilmaktadir. Bu
derecelendirme sistemi; spektrumun genigligi igerisinde otizmin klinik siddetini
tayin etmeyi, bireyin 6zgiin kapasitesine yonelik miidahale stratejileri saptamay1
ve biitiinciil bir tan1 semsiyesi altinda stiireci takip etmeyi hedeflemektedir. S6z
konusu siddet diizeylerinin karakteristik 6zellikleri agagida sunulmustur:

Diizey 1 (Hafif Diizey): Bu diizeydeki bireylere destek gerekir. Bireylere
destek sunulmadigi takdirde sosyal iletisimde aksakliklar meydana gelebilir.
Birey, tam cilimleler kurabilse bile karsilikli konusmayi siirdiirmede, sosyal
etkilesimi baslatmada ve arkadaslik kurma girisimlerinde giicliikler yasayabilir.
Fizyolojik bir engel olmamasina ragmen, iletisim kurma bigimlerinin ¢evreye
ilgisiz gorlinmesi basarisiz sosyal girisimlere neden olabilir. Davranigsal agidan
ise esnekligin az olmasi, aktiviteler aras1 gegislerde zorlanmaya ve organizasyon
becerilerinde islevsellik kaybina yol agmaktadir.

Diizey 2 (Orta Diizey): Bu diizeydeki bireylere yogun destek gerekir. Sozel
ve sOzel olmayan iletisim becerilerinde belirgin yetersizliklerin goriildiigii bu
diizeyde, bireyler sosyal etkilesimi baslatmada sinirlilik yasar veya disaridan
gelen girisimlere sira disi/kisith tepkiler verirler. Iletisim genellikle basit
climlelerle sinirhi kalir ve cogunlukla bireyin dar ilgi alanlarina odaklanir.
Tekrarlayic1 davraniglar, rutinlere siki baglilik ve degisim karsisinda esneklik
gosterememe durumu, ortam degisikliginde belirgin bir strese neden olur.
Davranislar engellendiginde ise bireyde ciddi hosnutsuzluk gozlemlenir.

Diizey 3 (Agir Diizey): Bu diizeydeki bireylere ¢cok yogun destek gerekir.
Sosyal iletisim alaninda hem sdzel hem de s6zel olmayan becerilerde ¢cok agir
kisithiliklar s6z konusudur. Birey nadiren iletisim baglatir ve bu girisimler
genellikle sadece temel ihtiyaglarini karsilamaya yoneliktir. Konusma
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anlagilabilir birka¢ kelime ile sinirli olabilir ve sosyal yaklagimlara verilen
tepkiler minimal diizeydedir. Davranigsal esnekligin hi¢ goriilmedigi, rutinlerin
degismesine kars1 asir1 direng gosterildigi bu tabloda, tekrarlayict davraniglar ve
sabit ilgiler bireyin giinliikk yagamdaki islevselligini tiim alanlarda ciddi sekilde
sekteye ugratmaktadir.

10.0tizm Spektrum Bozuklugunun Belirtileri ve Seyri

OSB tanili 6grenciler, sosyal etkilesim ve iletisimsel yetkinlikler baglaminda
akran gruplarina kiyasla belirgin bir gelisimsel farklilagsma sergilemektedir. Bu
bireylerin klinik tablolarina genellikle daralmis ilgi odaklari, giinliik rutinlere
patolojik diizeyde baglilik ile biligsel ve motor fonksiyonlardaki (postiiral kontrol
ve gdvde hareketleri gibi) sapmalar eslik etmektedir.

Dil edinimindeki yapisal giicliikler ve 6zellikle otuz alt1 aydan 6nce sembolik
veya kurgusal oyun becerilerinin gelismemesi, tanilama siirecinin temel
belirleyicileri arasinda yer almaktadir. Bireyin tiim yasam dongiisiinii etkisi altina
alan bu kompleks ndrobiyolojik yapinin dogasini kavramak, 6grencinin mevcut
potansiyelini maksimize edecek egitsel miidahalelerin yapilandirilmasi agisindan
hayati bir 6Gneme sahiptir.

Sosyal-duygusal alandaki smirliliklar; karsilikli etkilesimin kurulamamasi,
tek yonlii iletisim ve duygu paylasiminda yetersizlik seklinde tezahiir etmektedir.
Bireyler, jest ve mimik kullaniminda veya baskalarinin duygusal tepkilerini
anlamlandirmada giiclilk ¢ekerler. S6zel olmayan iletisim baglaminda; goz
temas1 kurmaktan kaginma, yiiz ifadelerini ve beden dilini yetersiz kullanma gibi
davraniglar sergilenmektedir. Bu eksiklikler, bireyin akranlariyla iligki
kurmasini, arkadagliklarimi siirdirmesini ve sosyal baglamlara (6rnegin -mis gibi
yapma oyunlarina) uyum saglamasini zorlastirmaktadir.

Davranigsal semptomlar ve duyusal profil mercek altina alindiginda; ¢evresel
uyaranlara (ses diizeyi, 151k yogunlugu, dokusal temas, koku vb.) karsi gelisen
hipersensitivite (asir1 duyarlilik) veya tepkisizlik durumunun yani sira, dinamik
nesnelere yonelik sira dis1 bir ilgi odag1 dikkate degerdir. Bireylerin ilgi alanlari,
yogunluk ve odaklanma diizeyi bakimindan akranlarindan keskin bir sekilde
ayrisarak, spesifik nesnelere yonelik takintili baglanma bigiminde tezahiir
edebilir.

Giinliik yagsamdaki ritiiellere ve rutinlere sarsilmaz bir sadakat s6z konusudur;
mekéansal diizenin bozulmas: veya kiigiik ¢evresel modifikasyonlar bireyde
siddetli anksiyete ve dirence sebebiyet verebilmektedir. Bunlara ek olarak;
viicudun kendi ekseninde donmesi veya sallanmasi gibi motor stereotipiler,
nesnelerin fonksiyonel amaci disinda tekrarlayict kullanimi, ekolali (yankili
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konusma) ve kendine 6zgili linguistik 6zellikler klinik tabloda sik¢a rastlanan
diger emarelerdir.

11.0tizm Spektrum Bozuklugunun Nedenleri

Otizmin etiyolojisinin anlagilmasina yonelik olarak tip, psikoloji ve egitim
basta olmak iizere farkli disiplinlerden arastirmacilar tarafindan yillardir ¢ok
sayida bilimsel ¢alisma yiiriitilmektedir. Literatiirde, bozuklugun kdkenlerine
dair nérokimyasal, norobiyolojik, noroanatomik ve noropsikiyatrik
perspektiflerden elde edilen zengin arastirma bulgulari mevcuttur. Yapilan
caligmalar otizmin yaygin goriilen ndéropsikiyatrik bir bozukluk oldugunu
dogrulasa da, kesin nedeni heniiz tam olarak aydinlatilamamig ve temel belirtileri
tamamen ortadan kaldiran kesin bir tibbi tedavi yontemi gelistirilememistir.

Bilimsel arastirmalarin lizerinde uzlastig1 temel gercek; otizmin homojen bir
bozukluk yapisi sergilemedigi gibi, etiyolojik siireclerinin de tekil bir nedene
indirgenemeyecegidir. Nedenlere iliskin gelistirilen kuramsal hipotezler genis bir
cesitlilik sunmaktadir. Baz1 ¢alismalarda, serebral korteksteki uyaran igleme
merkezlerindeki fonksiyonel aksakliklar ve temporal bolge hasarlar {izerinde
durulurken; genetik odakli projeksiyonlarda kalitimsal degiskenlerin belirleyici
roli 6n plana c¢ikarilmaktadir. Bu baglamda etiyolojik faktorler; genetik
hastaliklar, ndroanatomik ve norokimyasal degisimler, dogum Oncesi (prenatal)
faktdrler, immiinolojik etmenler ve ¢evresel degiskenler gibi genis bir yelpazede
ele alinmaktadir.

Risk faktorleri mercek altina alindiginda; gluten igeren besinlerin tiiketimi,
agir metallere maruziyet, vitamin degerlerindeki sapmalar, enfeksiyonel
durumlar, ebeveyn yasi, alkol ve madde kullanimi gibi pek ¢ok degiskenin
patogenezde rol oynayabilecegi bildirilmektedir. Ozetle otizm, tek bir nedene
bagli olmaktan ziyade, genetik yatkinliklar ve g¢evresel faktorlerin karmagik
etkilesimi sonucu ortaya c¢ikan gelisimsel ve norolojik bir bozukluk olarak
tanimlanabilir.

12.0tizm Spektrum Bozuklugunun Tanilanmasi ve Degerlendirilmesi

OSB tanisi konulurken sosyal beceri yetersizlikleri temel 6l¢iit olsa da siklikla
yonerge takibinde giicliik, saldirganlik veya kendine/baskasina zarar verme gibi
problem davraniglar eslik etmektedir. Bu davranislar tani kriteri sayilmasa da
OSB tanili ¢ocuklarda yaygin olarak gdzlemlenmekte ve ebeveynler icin en
biliyiik stres kaynaklarindan birini olugturmaktadir.

Tan1 asamasi, ebeveynler i¢in belirsizliklerin hdkim oldugu kompleks bir
donemi ifade eder. Down sendromu gibi prenatal (dogum 6ncesi) veya dogum
aninda morfolojik belirtilerle teshis edilebilen durumlarin aksine; otizmin somut
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bir fiziksel belirtecinin bulunmamasi ve tani siirecinin zamana yayilmasi,
ailelerde derin bir "yonetsel kaygil" yaratmaktadir. Bu belirsizlige, ¢cocuklarin
gelisim grafiklerindeki regresyon (gerileme) veya duraksama gibi tutarsizliklar
eklendiginde, ailelerin yasadig biligsel karmasa daha da derinlesmektedir.

OSB tanili bireylerin biiyiikk ¢ogunlugu fiziksel goriiniim acgisindan tipik
gelisim gosteren akranlarindan ayirt edilememektedir; bu durum fiziksel
Ozelliklere dayali bir tanilama yapilmasini olanaksiz kilmaktadir. Kesin bir
tedavisi bulunmayan ve yagsam boyu devam eden bu bozuklukta, erken tan1 ve
akabinde baslatilacak 06zel egitim siireci hayati onem tagimaktadir. Ayrica
cocuklarin fiziksel goriiniimlerinin "normal" gelisim gosteren akranlarindan
farksiz olmasi, ancak davraniglarmin sosyal normlara uymamasi, ebeveynleri
toplumsal baski ile kars1 karsiya birakmaktadir. Cevresel yadirgamalar, ailelerin
utang duymasina, yetersizlik hissetmesine ve sosyal izolasyona siiriiklenmesine
neden olabilir. Bu siirecte ebeveynler, cocuklarinin bagimsizlagsmasi adina sadece
bakim veren degil, ayn1 zamanda "6gretmen" ve "hak savunucusu" rollerini de
istlenmek zorundadir. Dolayisiyla ailenin hem psikolojik hem de fiziksel
sagliginin korunmasi, ¢ocuklarina sunacaklar1 destegin niteligi agisindan hayati
Onem tasimaktadir.

Farkli ve olumlu bir teshis duyma umuduyla birden fazla klinige bagvurulmast
("doktor aligverisi"), miidahale siirecini geciktirmektedir. Arastirmalar, ailelerin
net bir taniya ulasana dek ortalama 4-5 farkli uzmana danistigin1 ve bu arayisin
yaklagik 3 yillik bir zaman kaybina yol a¢tigini ortaya koymaktadir.

Giincel klinik degerlendirmelerde esas alinan DSM-5 kriterleri su ana
basliklar altinda toplanmaktadir:

A. Sosyal-iletisimsel Alanlardaki Siiregen Yetersizlikler
Cocugun farkli baglamlarda agagidaki belirtilerin tiimiinii sergilemesi beklenir:

1. Sosyal-Duygusal Karsihklihikta  Bozulma: Karsilikli  diyalog
siirdiirmede giicliik, duygusal ve tepkisel paylagimlarda kisitlilik, sosyal
temas1 baglatma yetisinde zayiflik.

2. Sozel Olmayan lletisimsel Kanallarda Zayifhik: Gz kontag, jest ve
mimik kullanimindaki anomaliler; sézel ve bedensel iletisimin entegre
edilememesi.

3. [dligkisel Dinamiklerde Yetersizlik: Sosyal cevreye adaptasyon
giicliigii, sembolik oyun veya akran baglar1 kurmada zorlanma, sosyal
izolasyon egilimi.
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B. Simirh ve Tekrarlayic1 Davrams Oriintiileri
Asagidaki belirtilerden en az ikisinin goriilmesi gerekmektedir:

1. Stereotipik Hareketler ve Nesne Manipiilasyonu: Basit motor
yinelemeler, nesneleri dizme, ekolali veya kaliplasmis dil kullanima.

2. Rutinlere Patolojik Baghlik: Degisime kars1 siddetli direng, gecislerde
zorlanma ve ritliellesmis aligkanliklar.

3. Objelere Ilgi Odaklar: Yogunluk bakimindan anormal diizeyde olan,
spesifik objelere yonelik takintili ilgi alanlari.

4. Duyusal Modiilasyon Sorunlari: Agriya / 1siya duyarsizlik, belirli
tekstiir veya seslere ekstrem tepkiler, 1sikli/devinimli nesnelere yonelik
fiksasyon.

13.0tizm Spektrum Bozuklugu Olan Bireylerin Yoénlendirilmesi

Otizm Spektrum Bozuklugu (OSB) tanili bireylerin fonksiyonel yasam
kalitelerini maksimize etmek ve toplumsal entegrasyon siireclerini optimize
etmek amaciyla yiiriitiilen yonlendirme faaliyetleri, multidisipliner bir planlama
ve biitiincil bir yaklasimi zorunlu kilmaktadir. OSB’li bireylerin sosyo-ekonomik
ozerkliklerini kazanmalari, bagkalarina olan bagimlilik diizeylerini minimize
ederek bagimsiz yasam siirdiirebilmeleri acgisindan stratejik bir 6neme sahiptir.
Tiirkiye’deki mevcut uygulama ve mevzuat ¢er¢evesinde, OSB tanili bireylerin
ig glicii piyasasina kanalize edilmeleri temel olarak iki kanal {izerinden
gerceklesmektedir: Kamusal alanda Engelli Kamu Personel Se¢me Simavi
(EKPSS) vasitasiyla memuriyet statiisii kazanabilmekte, 6zel sektdrde ise
Tiirkiye Is Kurumu (ISKUR) araciligiyla istihdam edilebilmektedirler. Bununla
birlikte, bireylerin yetenek matrislerine uygun korumali is yeri modellerinin tesisi
ve bu yondeki hukuki altyapinin gelistirilmesine yonelik calismalar giincelligini
korumaktadir. Yonlendirme siireclerinin bir diger ayagini ise sivil toplum
kuruluslar1 ve ilgili kurumlarca yiiriitilen savunuculuk faaliyetleri
olusturmaktadir. Bu kuruluslar; egitim seminerleri, paneller ve cesitli
rekreasyonel aktiviteler araciligiyla OSB’li bireylerin egitim, saglik, bakim ve
isttihdam gibi temel hizmetlere erisimini kolaylastirmakta, hukuki haklar
konusunda farkindalik yaratarak toplumsal algiy1 doniistirmeyi hedeflemektedir.
Bu tiir kurumsal cabalar, bir yandan bireylerin hak temelli hizmetlere
yonlendirilmesini saglarken, diger yandan toplumun OSB hakkinda bilimsel
temelli bilgilerle donatilmasim ve inkliizif (kapsayici) bir sosyal yapmin insa
edilmesini desteklemektedir.
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14.0tizm Spektrum Bozuklugu ve Aile Egitimi

Otizm, yalnizca tanilanan bireyi kapsayan izole bir durum olmanin 6tesinde, tiim
aile sistemini ve dinamiklerini derinden doniistiiren bir yapiya sahiptir. Aile birligine
yeni bir bireyin dahil olmasi olagan bir adaptasyon siireci gerektirse de bu bireyin
Ozel gereksinimli olmasi uyum mekanizmalarmi zorlagtirmakta ve ebeveynler
tizerinde ciddi bir sorumluluk baskist olusturmaktadir. Literatiir verileri, gelisimsel
yetersizligi olan g¢ocuklara sahip ebeveynlerin, tipik gelisim sergileyen akran
ebeveynlerine oranla daha yiiksek diizeyde depresif emareler gosterdiklerini ve
sosyal izolasyon riskiyle karsi karsiya kaldiklarini rapor etmektedir. Dahasi, OSB
tanili cocuga sahip ailelerin hem normal gelisim gosteren hem de farkli engel
gruplarindaki ¢ocuklarn ailelerine kiyasla daha yogun bir ebeveynlik stresi tecriibe
ettikleri saptanmustir. S6z konusu stresin kaynagi; otizmin dogasindan kaynaklanan
agir bakim yiiki, egitsel ve medikal siireglerdeki giicliikler, sosyal destek aglarinin
zay1flig1 ve toplumsal kabul bariyerleri ile iligskilendirilmektedir.

Bu zorluklarm asilmasinda en etkili mekanizmalardan biri aile egitimidir. En
genis tanimyla aile egitimi, ebeveynlerin veya diger aile {iyelerinin desteklenmesini
amaglayan egitsel etkinlikler biitliniidiir. Ancak bu siire¢, yalmzca deneyim
paylagimindan ibaret bir ortam degil; hedefleri, igerigi, 6gretim yontemleri ve
degerlendirme siiregleri agik¢a tanimlanmis planl ve programli bir yapidir. Ozel
egitim alaninda bu programlar; ebeveynler, kardesler ve goniilliiler gibi ¢ocugun
yakin ¢evresindeki bireylerin bilgi ve beceri diizeylerini artirmay1 hedefler. Nitekim
Ozel Egitim Hizmetleri Y6netmeligi'nde de aile egitimi, bireyin egitim kalitesini
artrmak adina aileye sunulan her tiirlii rehberlik ve danismanlik hizmeti olarak
tanimlanmustir.

OSB’li bireylere kurumsal ortamlarda uzmanlar eliyle sosyal beceriler, 6z bakim
ve bagimsiz yagam yetileri kazandirilmaya caligilsa da bu kazanimlarin kalicilig1 ve
genellenmesi (farkli ortamlara aktarimi) hususunda kisithliklar yasanabilmektedir.
Kurum catist altinda dgrenilen becerilerin ev ve sosyal yasam pratiklerine entegre
edilememesi, ailelerin egitim siirecine aktif dahil edilmesinin bir zorunluluk
oldugunu ortaya koymustur.

Yapilan bilimsel arastirmalar, aile iiyelerinin profesyonel destek rehberliginde
otizmli gocuklarina yonelik etkili 6gretim siirecleri yiiriitebildiklerini kanitlamigtir.
Ebeveynlerin ¢gocugun hayatindaki merkezi konumu ve siirekliligi, 6gretimin basari
katsayisin1 artiran en major faktordiir. Ebeveyn kanaliyla sunulan egitimin,
cocuklarda daha kalict ve fonksiyonel davrams degisiklikleri sagladig
gozlemlenmigtir.  Literatlirde uygulanan ebeveyn egitim programlarimin;
ebeveynlerin cocuklarma biligsel, dil-iletisim, 6z bakim, sosyal-duygusal ve
psikomotor beceriler kazandirma ile problem davraniglari yonetme konusundaki
egitsel yeterliklerinin temel belirleyicisi oldugu gosterilmistir. Bagka bir ¢alismada
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da, algilanan sosyal destek ve yasam kalitesi (fiziksel ve mental) ile ebeveyn yeterligi
arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki oldugunu; 6zellikle mental yagam kalitesinin
ebeveyn yeterligini pozitif yonde ve anlamli diizeyde yordadigimi gostermistir.
Calismada, algilanan sosyal destek ve yasam kalitesi arttik¢a ebeveyn yeterliginin de
arttig1 saptanmustir. Ailelere uygulanan programin ebeveynlerin stres ve depresyon
diizeylerini kontrol grubuna gore anlamli diizeyde diisiirdiigiinii, algilanan sosyal
destek ve bu destekten duyulan memnuniyet diizeylerini ise artirdig1 bilimsel bir
calismada rapor edilmistir. Uygulanan ebeveyn egitim programinin stresle bag etme,
yasam kalitesi ve sosyal destek diizeyleri iizerinde olumlu yonde etkiledigi de ortaya
konmustur.

Uzmanlarm ¢ocukla gecirdigi zamanin smirli oldugu gergegi dikkate alindiginda,
okul ortaminda kazanilan yetilerin ev ikliminde pekistirilmesi icin ailenin
yetkinlestirilmesi elzemdir. Bu baglamda, aile-uzman is birliginin dinamik tutulmast,
aileye karar alma siireglerinde s6z hakki tanmmasi ve ailenin giiglii yonlerinin
miidahale planina dahil edilmesi, egitimin kalitesini belirleyen temel unsurlardir.
Ebeveynlerin etkili bir egitimei rolii listlenebilmeleri icin egitsel yeterliliklerinin
gelistirilmesi sarttir; bu siiregte ebeveyn basar1 gostergelerinin takibi kritik bir
fonksiyon icra etmektedir.

SONUC

Bozuklugun yasam boyu siiren dogasi ve bireyin ev-okul yasamindaki islevselligi
tizerindeki etkileri géz oniine almdiginda, egitim planlamasi ve hizmet sunumunda
ailenin rolii kritik bir 6neme sahiptir. Ulkemizde de OSB’li 6grencilerin egitsel
degerlendirme ve 6zel egitim hizmetlerine yerlestirilme siiregleri yasal dayanaklar
cercevesinde yiriitiilmektedir. Erken tam1 sonrasinda ebeveynlerin siirece
hazirlanmasi, uygun stratejilerin belirlenmesi ve aile egitimleri yoluyla aktif
katilimlarmm saglanmasi gerekmektedir. Cocugun ilk 6gretmeni olan aile, biligsel,
sosyal, motor gelisim ve akademik basar1 siireclerinde belirleyici bir konumdadir.
Ancak OSB tanili bir ¢ocuk yetistirmek, ebeveynlerin mevcut sorumluluklarma ek
yiikler getirmekte; ebeveynler kendi yeterliliklerini sorgulayabilmekte ve ¢ocugun
davranig problemlerine bagl olarak stres, depresyon ve kaygi yasayabilmektedir.
Tiirkiye’de yapilan ¢aligmalarin biiyliik ¢ogunlugunun
olmast da bu ihtiyact dogrular niteliktedir. Aile yapisi incelendiginde, ¢alisan
annelerin aile biitiinliik duygusunun daha yiiksek oldugu ve bu durumun ebeveynlik

" xs

egitim" ve "aile" odakli

algilarmi olumlu yonde etkileyerek anlamli farkhiliklar yarattigi goriilmiistiir.
Ebeveynlerin  ¢ocuklarina etkili bir egitim sunabilmeleri ve onlan
destekleyebilmeleri igin egitsel yeterliklerinin artirilmasi, ¢ocugun cok yonlii
gelisimi agisindan elzemdir. Teknolojinin ve ¢agin gereklilikleri, aile egitimini bir
tercih olmaktan ¢ikarip zorunluluk haline getirmistir.
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4. Bolim

Futbolun Tarihsel Seriiveni

Mehmet ALTIN!

OZET

Oyun, giinliik hayatin gergek risklerinden arindirilmis, bireyin hata yapma
korkusu olmaksizin rol ve durumlar1 deneyimleyebildigi giivenli bir 6grenme
alanidir. Huizinga’nin (2010) "kendi rizamizla kabul ettigimiz, kurallara bagli,
heyecan ve seving dolu bir etkinlik" olarak tanimladig1 oyun kavraminin kiiresel
Olcekteki en dinamik izdiigiimii ise futboldur. Kdkeni insanin nesneyle kurdugu
fiziksel temasa dayanan futbol; askeri bir egitim aracindan Sanayi Devrimi’nin
kitleleri birlestiren ortak diline, glinlimiizde ise dev biitcelere sahip endiistriyel
bir miithendislik iirliniine evrilmistir.

Bu calismada futbol; sadece kronolojik bir spor tarihi perspektifiyle degil;
ekonomik, teknolojik ve yonetimsel boyutlar iceren biitiinciil bir bakis agisiyla
ele alimmaktadir. Calisma kapsaminda; oyunun antik diinyadaki kiiltiirel
izlerinden modern kurallarin ingasimna, yOnetimsel otoritelerin  yasal
dayanaklarindan giincel finansal raporlara (Deloitte, 2026 & Forbes, 2026)
uzanan genis bir spektrum analiz edilmektedir. Ozellikle endiistriyel déniigiim
stireciyle birlikte futbolun; veri analitigi, modern scouting aglari, biitiinciil sporcu
saglig1 ve kurumsal yonetisim ilkeleriyle nasil "gdriinmez bir yapiya" doniistigi
vurgulanmaktadir. Sonug boliimiinde ise Tiirk ve diinya futbolunun stirdiiriilebilir
basaris1 icin liyakat, seffaflik ve dijital doniisiim odakli stratejik oOneriler
sunulmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Oyun, Futbol Tarihi, Spor Ekonomisi, Endiistriyel
Futbol, Kurumsal Y &netigim.

! Dog. Dr., Selguk Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi Rekreasyon Bolimii/
mealtin@selcuk.edu.tr
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ABSTRACT

Play is a safe learning environment, stripped of the real-world risks of daily
life, where individuals can experience roles and situations without the fear of
making mistakes. Football is the most dynamic global manifestation of the
concept of "play," which Huizinga (2010) defines as a voluntary activity that is
bound by rules and filled with excitement and joy. Originating from the physical
contact between humans and objects, football has evolved from a military training
tool to a common language that united the masses during the Industrial
Revolution; today, it has transformed into an industrial engineering product with
massive budgets.

In this study, football is addressed not merely through a chronological sports
history perspective but from a holistic viewpoint encompassing economic,
technological, and managerial dimensions. Within the scope of the study, a wide
spectrum is analyzed, ranging from the cultural traces of the game in the ancient
world to the construction of modern rules, and from the legal foundations of
governing authorities to current financial reports (Deloitte, 2026 & Forbes, 2026).
Specifically, it emphasizes how football has transformed into an "invisible
structure" through the process of industrial transformation, utilizing data
analytics, modern scouting networks, holistic athlete health, and corporate
governance principles. In the conclusion, strategic recommendations focused on
meritocracy, transparency, and digital transformation are presented for the
sustainable success of both Turkish and world football.

Keywords: Play, Football History, Sports Economics, Industrial Football,
Corporate Governance.
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1. Diinyada ve Tiirkiye’de Futbol

1.1. Futbolun Antik Diinyada flk Ayak izleri: Kiiltiirel Cesitlilik

Futbolun kokeni konusunda FIFA (2024), Cin kayitlarint en eski "organize"
form olarak tescil etse de, oyunun genetik izleri farkli cografyalarda farkli
felsefelerle karsimiza ¢ikabilmektedir. Bazi tarihsel donemler tarihe atilmis imza
niteligi tagidigindan oldukga 6nemlidir. Cesitli kiiltiirlerde karsimiza ¢ikan top
oyunlar1 arasinda tarihsel bir bag yoktur ve birbirinden bagimsiz ortaya ¢ikmigtir.
Kiiltiir kdkenli olsun ya da olmasin sézii edilen eski top oyunlarinin ¢ogulunda
miicadele ilkesi en énemli unsurdur (Stemmler, 2000). Stemmler (2000) topun
seklinin giinesi simgelemesinden dolay1 bereket ve yasamin sembolii olarak
goriildiiglinii, bu yiizden yildizlarin giiciine, giinesin hayat veren giicline tapan
toplumlarda topla oynanan bircok oyun formuna rastlandigindan, tanrilarla
iletisim kurma amaci tasidigindan ve Azteklerin oyunlarda insan kurban etme
ritiiellerine yer verdiklerinden bahsetmektedir.

Giiniimiiz futboluna yapisal olarak en yakin topla oynanan oyun ise bes bin
yil 6nce Cin’de oynanmaktaydi. Cinli hokkabazlar topu ayaklariyla dans eder gibi
hareket ettiriyor ve bir gosteri olarak sergiliyorlardi. Galeano (2011) Cinlilerin
oynadigr bu oyunda sahanin ortasina konulmus bir ¢it bulundugunu ve iki
taraftaki oyuncularin ellerini kullanmadan topun yere degmesini engellemeye
calistiklarin1  bildirmektedir. Cin Hiikimdarliginda MO 3. Yiizyilda Han
hanedanligi doneminde askeri egitim amaciyla oynandigi yoniinde kayitlara
rastlanmaktadir (Giles, 1906). Elsner (2001) futbol oyununun icadinin "sar1 kral"
Huang Di’ye atfedildigini, yaygin bir sekilde oynanan bu oyunda, Zu (ayakla
vurmak) ve Qiu (top) sozciiklerinden olusan bu kelimenin giiniimiiz futbolunun
onciilii oldugundan bahsetmektedir. Tsu-Chu adi verilen oyunda ana amag; igi
tily dolu deri bir topu, iki direk arasina gerilmis agdan gecirmek olarak
belirlenmistir. Futbolun temelindeki rekabetgi yapmnin buradan geldigini
soylemek yanlis olmaz. Imparatorluk askerlerinin askerlik becerilen yonelik bu
etkinlik zamanla rahiplerin, generallerin ve hiikiimdarlarin da katildig1 bir
etkinlik haline gelmistir (Stemmler, 2000; Elsner, 2001).

Cin’de oynanan Tsu-chu oyununun aksine M.S. 600’lerde Japon saraylarinda
gorillen Kemari, futbolun en "estetik" hali olarak godze garpar. Japonlarin
oynadig1 Kemari oyuncularin diger oyuncular ile hicbir sekilde temas etmeden
ayaklar1 ile miimkiin oldugunca topu havada sektirmelerine dayanan (Crowther,
2007), Avrupa kitasinda Pheninda ya da Harpastum adlartyla oynanan
(Stemmler, 2000) Cin de oynanan futbol oyununa benzer Ozellikler
gostermektedir. Amag gol atmak degil, dairesel bir alanda topu yere diisiirmeden
birbirine zarifce aktarmaktir (Crowther, 2007). Bu oyun i¢in de futbolun "is
birligi" yoniiniin tarihsel kanit1 olarak s6z edilebilir. Antik Tiirklerde ise Kasgarli
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Mahmut’un Divanu Liigati't-Tiirk eserinde "Tepiik" olarak anilan bir oyundan
bahsedilir (Atalay 1985). Seyit Ali Ekber’in Hitayname eserinde belirttigi lizere;
Tiirkler sigir kursagindan toplar diizmiislerdir. Topa ayaklar ile vururlar, topa
elleri ile dokunmazlar, nazik ayak uglari ile dokunurlar, kurallar1 ¢ignemek ve
daire disina ¢ikmak yasaktir. Bu kayitlarda erkekler gibi savagsmay1 basaran Tiirk
kadimlarinin bu oyuna da mahir oldugu vurgulanmaktadir (Hitayi, 2022).

1.2. Futbolun Fonksiyonel Evrimi: Eglenceden Disipline, Oyundan
Sektore

Futbolun Avrupa yolculugunun Roma ordularinin askeri disipliniyle
sekillendigi sdylenilebilir. Yunanlilarin oynadigt Episkyres oyunundan
esinlenerek Harpastum admi verdikleri oyunu savas provasi olarak
kullanmiglardir. Oyuncularin "hiicum", "destek" ve "muhafiz" (savunma) olarak
pozisyonlara ayrilmasi, giiniimiiz taktiksel diziliglerinin ve oyun sistemlerinin ilk
ilkel semasi olarak kabul edilir (Magoun, 1929). Roma Imparatorlugu sonrasi
Avrupa’da futbol, Cin’de ortaya c¢ikan bi¢ciminden birkag¢ bin yil sonra yeniden
icat edilmistir. Antik Yunan’da futbol oynanmamistir; bu nedenle Ortacag
futbolunun kdkenlerini Antik¢ag yerine, donemin Avrupa’sinda ortaya ¢ikan top
oyunlarinda aramak gerekir. On ikinci yiizyildan baslayarak Avrupa’nin bazi
iilkelerinde ilkel bir futbol belirmektedir. Modern futbol kavrami, biiylik eski
uygarliklarda degil, Bati Avrupa’nin yagayan Kelt halklarindan ortaya ¢iktig1 ileri
stiriilmektedir. Keltler, iki koy arasindaki tarlalarda bir topun kovalanmasini
iceren kaba bir ortak oyun oynadilar (Brazier, 2007). Bu oyunlarin Irlanda,
Iskogya, Galler, Cornwall ve Britanya’da yerel tiirleri oldugu, 'hurling' ve
'knappan' isimleri ile oynandigi, topun tekmelenebildigi, firlatilabildigi veya
cesitli sopalarla vurulabildigi belirtilmektedir (Stemmler, 2000).

Orta Cag'da Fransa'da, 6zellikle Normandiya ve Picardy bdlgelerinde ortaya
cikan, futbolun atasi sayilan geleneksel bir top oyunu da La Soule (veya Choule)
denilen oyundur. Ozelligi siddet ve zorbaliga dayali olmasi ve topun elle
yakalanip taginmasinin serbest olmasindan dolay1 rugby oyununa benzetilmesidir
(Stemmler, 2000). Ortaya ¢ikis yerinin Fransa oldugu ileri siiriillen bu oyun, her
tirli sertligin serbest oldugu kanli bir oyun olmustur (Arik, 2004). 1137 yilina
dayanan bir Fransiz kaynaginda, futbol oynayan bir ¢ocugun macta yedigi
tekmeler sonucunda 6ldiigiinden s6z edilmektedir. Yine Orta Cagda ingiltere’de
oynanan Futbol oyunu bir¢ok toplumsal sorunu da birlikte getirmistir. Kasabalar
arasinda oynanan Mob Football (Gliruh Futbolu); siirsiz sayida oyuncu, belirli
bir siire ve hakem olmadan, komgu kdy ve kasabalarin gengleri arasinda kiigiik
savaslar olarak oynanmistir. Eski sorunlari, toprak anlasmazliklarini ¢6zmek ve
erkeksi bir saldirganlik giidiisiiyle oynanan bu oyunda top olarak sismis domuz
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mesanesi kullanilsa da, bazi tarihgiler diigman kafataslarinin da kullanildigini 6ne
stirmektedir (Kuhn, 2011).

Ingiltere’de 6zel solenlerde oynanan bu oyunlar, modern sporlardan ¢ok
doviise daha yakin, sert, vahsi ve fiziksel miicadele ile karakterize olan duygusal
oyunlardir (Dunning ve Sheard, 2005). Kral II. Edward 13 Nisan 1314 tarihli
fermaninda, futbolun "Tanr'min yasakladigi pek cok kétiiliige yol actig"
gerekcesiyle futbol oyununu yasakladigr ilk resmi belgedir (Walvin, 1994).
Futbola iliskin on altinc1 yiizyila kadar siiren yasaklarin nedenleri toplumsal
diizeni bozmas1 ve savunma igin dnem tasiyan okg¢uluga ilgiyi azaltmasidir.
Ayrica oyunun centilmenlige uygun bulunmamasi nedeniyle, doénemin
Ingiltere’sindeki baz1 dini gruplar ve muhafazakar akimlar tarafindan olumsuz
karsilanarak engellenmeye ¢aligilmisgtir (Ongan ve Demirdz, 2010). Bu donemde
Italya’da ise halk yerine sadece soylularin oynadig1 ve daha diizenli bir yapisi
olan Calcio yayginlik kazanmistir (Stemmler, 2000).

1.3. Modern Futbolun Temelleri: Kurumsallasma ve Teknik Ayrisma

Modern futbolun dogusu ve kimlik insasi, 26 Ekim 1863°te Londra’daki
Freemasons’ Tavern’de kurulan The Football Association (FA) ile tescillenmistir
(Taylor, 2013). Bu tarihi bulugmanin en kritik ani; oyunun topu elle tasimay1 ve
rakibin kaval kemigine tekme atmayi (hacking) iceren sert unsurlardan
armdirilmasi 6nerildiginde yasanmigtir. Bu kurallar1 kabul etmeyen ragbi yanlisi
delegelerin salonu terk etmesiyle gergeklesen "Biiyiilk Ayrisma" (The Great
Schism), futbolun kaba bir gii¢ gosterisinden siyrilarak teknik beceriye dayali
medeni bir spor dalina doniislimiinii saglamigtir (Harvey, 2005).

Bu idari devrim, 1870’lerde Iskog Queen’s Park kuliibii dnciiliigiinde sahaya
yanstyan "Isko¢ Dokunusu'' (Passing Game) ile teknik bir derinlik kazanmustir.
Ingilizlerin bireysel ve fiziksel temelli "Dribbling Game" tarzina kars1 gelistirilen
bu kolektif pas oyunu, modern futbolun taktiksel DNA’sin1 olusturmustur.
Siirecin son halkasi ise 1886'da kurulan International Football Association
Board (IFAB) olmustur (Wilson, 2017). IFAB, kurallar1 evrensel bir "anayasa"
kitapcigina doniistiirerek, futbolun diinyanin her yerinde ayni standartlarda ve
"fair play" felsefesiyle oynanmasini tescillemistir. Boylece futbol; hem idari, hem
teknik hem de hukuki temelleriyle kiiresel bir disipline evrilmistir.

Bu kurumsallasma ve teknik ayrigma siireci, futbolu sadece fiziksel bir
rekabetten cikarip stratejik bir alan ve zaman yonetimi oyununa doniistlirmiistiir.
Kurallarin yazili hale gelmesi ve kontrolsiiz sertligin yasaklanmasi, oyuncularin
enerjilerini kaba kuvvet yerine; topu kontrol etme, pas kanallarin1 gérme ve
oyunun akisini okuma gibi bilissel ve teknik siireglere yonlendirmelerini zorunlu
kilmastir. 19. yiizyilin son ¢eyreginde yasanan bu 'bilimsellesme' evresi, futbolun
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Ingiltere smirlarini asarak kita Avrupasi’na ve Latin Amerika’ya bir 'modernite
sembolii' olarak ihra¢ edilmesini saglamistir (Goldblatt, 2006). Boylece futbol,
her kiiltiiriin kendi taktiksel yorumunu ekleyebilecegi evrensel ve rasyonel bir
sablon kazanmig, modern futbolun temelini kuvvetlendirmistir.

1.4. Herkes Icin Futbol

Futbol oyunu; higbir sinifsal ayriligi kabul etmedigi gibi dil, din, yas gibi
birgok ozelligi de esit diizeyde icinde barindiran bir kavramdir. Futbolun
kitlesellesmesi, Endiistri Devrimi'nin bir sonucu olarak goriilebilir. Ozellikle
cumartesi 6gleden sonralar ig¢ilere verilen "yarim giinliik izin" (Saturday half-
holiday), futbolu is¢i sinifinin yegane eglencesi haline getirmistir (Hiir, 2002).
Iscilerin yogun is temposundan styrilip zihinsel ve fiziksel olarak rahatlamasina
olanak veren bu silireg, zamanla oyunun toplumsal bir dile doniigsmesini
saglamistir.

Futbolun kiiresel c¢ekiciliginin temelinde, i¢inde barindirdigi benzersiz
"demokratik bir yap1" yatar. Diger pek c¢ok bransin aksine futbol; pahali
ekipmanlar veya yliksek maliyetli liyelikler gerektirmeyen dogasiyla toplumda
sosyal sermaye iiretiminin en gii¢lii araclarindan biridir. Sadece bir topun oldugu
her yerde hayat bulabilen bu ortak dil, sosyo-ekonomik statiisii ne olursa olsun
her bireyin esit sartlarda temsil edildigi bir "sosyal etkilesim platformu" yaratir
(Giulianotti, 1999). O zaman geriye su climleyi kurmak kalir: “Futbol herkes
icindir.”

Ancak bu kapsayici vizyonun tarihsel siirecte kesintiye ugradigi donemler de
olmugtur. 1. Diinya Savagi sirasinda 50.000 seyirciye oynayan Kadin Futbolu,
1921'de ingiliz Federasyonu'nun "uygunsuzluk" gerekgesiyle getirdigi 50 yillik
yasakla biiylik bir sekteye ugratilmistir (Williams, 2003). Giiniimiizde ise kadin
futbolu, bu sessizligi bozarak modern futbolun en hizli biiyliyen ve ticari
potansiyeli en yiiksek alanlarindan biri haline gelmistir. Kadinlarin oyuncu,
hakem ve yonetici olarak her kademede yer almasi, sadece bir esitlik meselesi
degil; futbolun evrensel dogasinin tescillenmesidir. Kadinlarin sporda gerektigi
degeri gormedigine yonelik oldukca fazla kayanaga ratlanir (Williams, 2013).

UEFA ve FIFA tarafindan "Grassroots" olarak tanimlanan kavram ise
futbolu elit performanstan c¢ikarip yasam boyu spor ve eglence odakli
rekreasyonel aktiviteye c¢evirmistir. Literatiirde futbolun; obeziteyle
miicadeleden yaglilarda sosyal izolasyonun Onlenmesine kadar genis bir
"ilag/tedavi" (Krustrup vd., 2010) islevi gordiigii bilimsel verilerle kanitlanmistir.
Benzer sekilde, fiziksel veya zihinsel engellerin oyunun diginda kalma sebebi
olamayacagint savunan ampute, goérme ve isitme engelliler futbolu; bir
"rehabilitasyon ve ozgiiven insas1" aracidir. Ozellikle Tiirkiye'nin ampute
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futbolundaki kiiresel basarisi, oyunun toplumsal entegrasyon giicliniin en somut
Ornegidir.

Morrow (2003), futbolu salt bir sportif miisabaka olmanin &tesinde, ¢ok
boyutlu ve birbiriyle etkilesim halindeki paydaslardan olusan bir endiistriyel
ekosistem olarak tanimlar. Bu ekosistemin isleyisi; teknik heyet ve saglik
profesyonellerinden olusan operasyonel aktorlerin, lojistik ve perakende
sektoriinli kapsayan ekonomik paydaslarin, kiiresel erisimi saglayan medya ve
iletisim aglarnin ve sistemin manevi mesruiyetini temsil eden taraftar
dinamizminin koordineli bir biitiinliigline dayanmaktadir. Bu sistemin iginde
taraftarlar, pasif birer "izleyici" olmanin Gtesinde, aidiyet duygusuyla hareket
eden, oyunun toplumsal ve ekonomik siirekliligini saglayan temel bir sivil gii¢
olarak en 6nemli yerdedir.

Futbolun devasa ekosistemi, birbirinden farkli baglhilik diizeylerine sahip genis
bir kitleyi kucaklar. Bu yap1 igerisinde; sadece gorsel bir eglence arayan
seyirciler, takimiyla kimlik kuran taraftarlar ve kuliibii bir yagam bi¢imi olarak
goren goniil verenler yer alir. Kuliipler icin sadece bilet alan bir "izleyici"
kitlesinden 6te, kuliiblin degerlerini omuzlayan ve her tiirlii ekonomik krizde bile
sarsilmaz bir aidiyet duygusuyla hareket eden bu tutkulu insanlar, sistemin en
temel manevi diregidir. Modern stadyumlar, bu farkli beklentilere sahip tim
kesimleri tek bir ¢at1 altinda birlestiren ve aralarindaki bagi ticari bir aligverisin
Otesine tasiyarak koklii bir toplumsal birliktelige doniistiiren merkezler haline
gelmistir.

1.5. Tiirkiye’de Futbolun Gelisimi

Modern futbolun Tiirk toplumuna girmesi 19. yiizy1lin sonlarina rastlar. izmir
ve Selanik’teki yabanci azinliklar ve Ingiliz aileler aracihigiyla Bornova
cayirlarinda filizlenmistir (Aripinar vd., 1992). Futbol oynamanin iilke genglerine
yasak ve giinah sayildig1 bir donemde kurulan takimlara ve oyuncularina agir
yaptirimlar uygulaniyordu. 1899 yilinda Resat Danyal ve arkadaslari tarafindan
kurulan “Black Stocking FC” bir baskinla dagitilmistir. ilk Tiirk Futbolcu Fuad
Hiisnii Kayacan, yakalanmamak igin Ingiliz takimlarinda "Bobby" takma adiyla
oynamisg; Tirk futbolunun "gizli kahramani" olmustur (Somali, 1978). Daha
sonra 1903’te Besiktas, 1905’te Galatasaray ve 1907’de Fenerbah¢e nin
kurulusuyla futbol, milli bir kimlige biiriinmiistiir. 1923 yilinda kurulan TFF,
Cumhuriyet'in ilanindan 6nce FIFA’ya kabul edilerek uluslararasi mesruiyet
kazanmistir. 26 Ekim 1923’teki ilk milli macta (Romanya 2-2 Tiirkiye) ilk
goliimiizii atan Zeki Riza Sporel, modern Tirk futbolunun sembol ismi olmustur.

Tiirkiye’de futbolun kurumsallagsma seriiveni, Osmanli’nin son dénemindeki
gayrimiislim odakli ve heterojen kuliip yapilarindan, Cumhuriyet’in merkeziyetgi
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ve ulus-devlet temelli spor politikalarina geciste belirgin bir 'yapisal sanct'
donemi yasamustir. 1922 yilinda kurulan Tiirkiye Idman Cemiyetleri Ittifaki
(TICI) ile baslayan bu siireg, futbolu sadece sahada oynanan bir oyun olmaktan
cikarip, modernlesen Tiirkiye’nin toplumsal disiplin ve milli temsil araci haline
getirme gayretini tasir. Ancak bu donemde; amator ruhun korunmasi ile
profesyonel idari gereklilikler arasindaki ¢atisma, tesislesme yetersizlikleri ve
sporun sivil alanindan devlet denetimine gecisindeki biirokratik adaptasyon
sorunlari, Tiirk futbolunun 'kurumsal kimliginin' uzun yillar boyunca hibrit bir
yapida kalmasia neden olmustur. Bu 'sancili' gegis, giiniimiiz Tiirk futbolunun
idari reflekslerini ve geleneksel yonetim kodlarini anlamak adina temel bir
referans noktasi teskil etmektedir.

1950’1i yillarda profesyonellige gecis ve 1959°da Milli Lig’in (bugiinkii Siiper
Lig) hayata gegmesiyle futbol, Tiirkiye’nin en sevilen ve takip edilen spor dalt
haline gelmistir. 1989 yilinda kazanilan "6zerklik" statiisii ise federasyonun
bugilinkii modern yapisinin temeli olarak goriilebilir. 1990’1lardan itibaren yayin
haklar1 ve sponsorluklarla devasa bir endiistriye doniisen Tiirk futbolu, 2000’li
yillarin baginda gelen uluslararasi basarilar ve son yillardaki modern stadyum
hamleleriyle, bugiin toplumsal aidiyetin ve ekonomik giiciin en Onemli
simgelerinden biri konumundadir.

2. Futbolun Yonetimi: Kiiresel ve Ulusal Otoriteler

Giliniimiizde futbolun kiiresel dlgekte standart bir oyun olarak kalmasi ve
devasa bir endiistriye doniismesi, ¢ok katmanli bir yOnetim hiyerarsisi ile
saglanmaktadir. Bu yap1; "ylirlitme ve organizasyon" (FIFA), "yasama ve kural
koyma" (IFAB) ve "ulusal uygulama" (Federasyonlar) olmak iizere {i¢ temel yap1
olarak gdze carpar.

o FIFA: Kiiresel Futbolun Yiiriitme Giicii: 1904 yilinda Paris'te kurulan
FIFA (Fédération Internationale de Football Association), bugiin 211
ulusal federasyonun bagli oldugu, diinyadaki en genis kapsamli spor
otoritesidir. FIFA'nin en ist diizey organi, liye federasyonlarin temsil
edildigi FIFA Kongresi’dir. Kongre, tiiziik degisikligi yapabilen tek merci
olup baskani ve yonetim kurulunu (FIFA Konseyi) seger. 2016 yilindan bu
yana Gianni Infantino yonetiminde futbolu dijital bir yapiya kavusturma
hedefini siirdiirmektedir (FIFA Statutes, 2024).

¢ IFAB: Oyunun Goriinmez Mimar1 (Kural Koyucu): Yaygin bir yanlis
kani, futbol kurallarin1 sadece FIFA'min belirledigi yoniindedir. Oysa
futbolun "anayasasi" sayilan Oyun Kurallar1 (Laws of the Game), 1886
yilinda kurulan IFAB tarafindan yonetilir. [IFAB, futbolun "besigi" sayilan
dort Britanya federasyonu (ingiltere, Iskogya, Galler, Kuzey Irlanda) ve
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FIFA temsilcilerinden olusur. Bir kural degisikliginin kabul edilmesi i¢in
8 delegeden en az 6'sinin onayi sarttir (IFAB, 2025).

¢ Kitasal Konfederasyonlar ve TFF: FIFA'ya bagl alt1 ana konfederasyon
(UEFA, AFC, CAF, CONMEBOL, CONCACAF, OFC) (FIFA, 2024),
kendi cografyalarindaki gelisimi yonetir. Tiirkiye ulusal diizeyde, 1923
yilinda kurulan ve 3461 sayili kanun ile "6zerk" bir statiiye kavugsan TFF
tarafindan yonetilir (TFF, 2024).

FIFA
(Global Yiiriitme)

IFAB

(Kural Koyucu)

Konfederasyonlar

m (Kitasal ve Bolgesel Diizenleme
ve Organizasyonlar)

Sekil 2.1. Futbol Otoriteleri

3. Endiistriyel Doniisiim ve Yeni Futbol Ekonomisi

Futbol endiistrisi 1980’lerde belirginlesmeye baslasa da asil olarak 1990’
yillarda yiikselise gectigi goriilmektedir. Bu siiregte, 1995 Bosman Karari
futbolculara serbest dolagim hakki saglarken; ticari televizyon kanallarinin
artisiyla kuliipler mali degerlere sahip kagitlar haline gelmistir (Gdkalp, 2005).
Avrupa Sampiyonlar Ligi’nin 1992-1993 sezonunda yasama gegirilmesi ve
1992'de Rupert Murdoch’un Premier Lig yayin haklarimi 11 kat fazlasina almasi
kuliip gelirlerini devasa oranda artirmigtir (Tokalak, 2015).

Guniimiizde futbol, sportiflikten endiistriyellige dogru bir degisim siirecine
girmistir. Aksar (2008), taraftarlarin ilk dnce seyirciye, daha sonra da miisteriye
donistiigiinii belirtmektedir. Taraftar artik kuliiblinlin diriinlerini satin alan,
maglara giderek gelir birakan ve decoderlarla naklen yayin geliri yaratan bir gelir
kaynagidir (Aksar, 2010). 2003 yilinda Roman Abramovi¢’in Chelsea’yi satin
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almasiyla yeni bir donem baslamigtir (Montague, 2018). Futbolun 6ziinde yer
alan seving anlayis1 yerini paraya odakli Makyavelist bir sistem anlayigina
birakmistir (Tokalak, 2015). Endiistrilesen futbol artik ilke ekonomileri
acisindan vazgecilemez biiyiikliikte bir giice sahiptir.

3.1. Diinya Futbolunda Déniisiim ve Giincel Veriler (Forbes 2026) "

Sira  Kuliip Deger (Milyar $) Lig

1 Real Madrid $6.75 La Liga

2 Manchester United $6.60 Premier League
3 Barcelona $5.65 LaLiga

4 Liverpool $5.40 Premier League
5 Manchester City $5.30 Premier League
6 Bayern Miinih $5.10 Bundesliga

7 Paris Saint-Germain $4.60 Ligue 1

8 Arsenal $3.40 Premier League
9 Tottenham Hotspur $3.30 Premier League

* Kuliibiin degeri belirlenirken; varliklari, marka degeri ve stadyum gibi 6z sermaye kalemlerini
igeren toplam "satis degerini" temsil edilmektedir. (Oz sermaye ve Marka degeri toplamidir)

3.2. Kiiresel ve Yerel Futbol Ekonomisi: Finansal Yonetim Analizi

Giintimiizde elit futbol kuliipleri, spor kurumu kimligini asarak devasa kiiresel
eglence markalarina doniismiistiir. Deloitte Futbol Para Ligi (2026) verilerine
gore Real Madrid, 1,161 milyar Euro gelirle ilk sirada yer alirken; Barcelona ve
Bayern Miinih gibi koklii kuliipler ticari gelirlerini toplam biitgelerinin %48’ ine
¢ikararak kuliibiin siirdiiriilebilirligi yolunda biiyiik bir adim atmuslardir
(Deloitte, 2026). Kuliipler finansal olarak UEFA Finansal Siirdiiriilebilirlik
Yonetmeligi kapsamindaki Kadro Maliyeti Orani (Squad Cost Ratio) ile disipline
edilmektedir. Bu kurala gore kuliipler; oyuncu maaslari ve transfer harcamalarini
toplam gelirlerinin %70’1 ile siirlamak zorundadirlar.

Finansal yonetimdeki temel egilimler ise dort ana baghkta incelenebilir;

v Ticari Dominasyon: Gelirlerin yarisina yakini sponsorluk ve dijital
pazarlamadan gelmektedir.

v Stadyum Ekonomisi: Yenilenen stadyumlar ile mag¢ giinii gelirleri
¢esitlenmektedir.

v Denetim: Premier Lig gibi liglerin de benzer kisitlamalara (%85)
gecmesiyle "gelir odakli" stratejiler zorunlu hale gelmistir.

v Coklu Miilkiyet (MCO): Yatirim fonlar1 araciligiyla riskin kiiresel dlgekte
dagitilmas1 saglanmaktadir.
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3.2.1.Tiirkiye Projeksiyonu: Adaptasyon ve Yapisal Engeller

Tiirkiye’deki "Ug Biiyiikler" (Galatasaray, Fenerbahge, Besiktas), bu kiiresel
modellere uyum saglamaya caligsa da ciddi yapisal engellerle karst karsiya
olduklarin1 sdylemek yanlis olmaz. Tiirkiye’deki durum su sekildedir (KAP
2026); Tiirk kuliipleri toplam gelir bazinda diinya listelerinde son yillara oranla
ilerleme kaydederek ilk siralara yaklagmis goziikmektedir. Deloitte (2026)
verilerine gore Galatasaray (Diinya 21. Sira): Yaklasik 273,6 milyon Euro
geliriyle, 6zellikle Avrupa kupasi primleri ve yayin gelirleri sayesinde toplam
ciroda Tiirkiye’nin zirvesindedir. Fenerbahce (Diinya 28. Sira): Yaklagik 216
milyon Euro geliriyle takip etmektedir. Ancak Fenerbahg¢e, mag giinii gelirlerinin
toplam gelire orant (%29) baz alindiginda Avrupa'da 2. siraya yiikselerek
operasyonel verimlilikte liderdir (KAP, 2026).

Fenerbahce stadyum kullanimiyla, Galatasaray ve Besiktas ise lisansh iiriin
(store) ve dijital lyeliklerle rekor biiylimeler kaydetmistir. Bu durum kuliiplerin
finansal siirdiiriilebilirligi agisindan umut verici olsa da, Aksar (2024) tarafindan
vurgulandig1 iizere; Avrupa’da ana gelir kaynagi olan yayimn gelirlerinin
Tiirkiye’de 80-100 milyon dolar bandina sikisarak biit¢edeki payin1 kaybetmesi
ciddi bir yapisal sorundur.

"Tiirk futbolunun ekonomik siirdiiriilebilirligi, 6zellikle 'Ug Biiyiikler' olarak
adlandirilan Besiktas, Fenerbahge ve Galatasaray’in mali tablolar1 {izerinden
incelendiginde ciddi bir finansal darbogazi isaret etmektedir. 2025-2026
sezonunun ilk yarisina dair veriler, sportif rekabetin getirdigi yiiksek maliyetlerin
ve artan harcamalarin kuliip biitceleri iizerindeki baskisini somut bir sekilde
ortaya koymustur. S6z konusu doneme iliskin finansal raporlar; bu li¢ dev
kuliibiin borsaya agik sirketlerinin toplamda 2 milyar 415 milyon lira diizeyinde
bliyiik bir zarara ugradigini gostermektedir (Karakus, 2026). Bu tablo, kuliiplerin
yalmizca saha i¢i performansa degil, aynt zamanda uzun vadeli ekonomik
varliklarint koruyabilmek adina daha siki mali disiplin politikalarina ve yapisal
reformlara ihtiya¢ duydugunu kanitlar niteliktedir."

S6z konusu finansal kirllganligim temelinde, Siiper Lig’de kadro
maliyetlerinin ~ gelire oranimin ortalama %69 civarinda seyrettigini
gostermektedir; bu durum, UEFA Finansal Siirdiiriilebilirlik Yonetmeligi (FSR)
kapsamindaki %70 smirmin tam esiginde, oldukga riskli bir finansal denge
politikas1 izlendigini belgelemektedir. Bu baglamda gayrimenkul projeleri,
yalnizca bir nakit akis arac1 degil, ayn1 zamanda UEF A'nin mali kriterlerine uyum
saglamak i¢in olusturulan hayati bir '60z sermaye' kalkani olarak
degerlendirilmelidir. Tiirkiye'deki biiyiik kuliipler; stadyum kullanim1 ve ticari
gelirler konusunda Avrupa'nin 'elit' sinifina yaklagmis olsa da kronik borg yiikdi,
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diisiik yayin gelirleri ve kur baskisi nedeniyle finansal siirdiiriilebilirlik agisindan
heniiz ayn1 kategoride degerlendirilmemektedir (KAP, 2026).

4. Futbolun Paydaslar1 ve Degisim

Futbolun tarihsel seriivenine bakildiginda, yerel sahalarda baslayan basit bir
oyunun, zamanla sinirlar1 agan devasa bir yapiya donistiigii goriilmektedir. Daha
once dernek statiisiinde, gelir-gider kalemleri belirli bir diizene bagli olmayan ve
en Onemlisi denetlenemeyen bir yapida bulunan spor kuliipleri; biiyiik birer
kurulus haline gelerek zorunlu olarak sirketlesme yoluna gitmislerdir.
Gilintimiizde pek ¢ok kuliibiin borsada islem gordiigii ve diinya ¢apinda marka
degeri tasiyan kurumsal yapilara doniistiigii izlenmektedir. Bu ekonomik
biiylime, oyuncular1 sadece sahada ter doken sporcular olmaktan ¢ikarmis; onlari
milyon dolarlik iicretler alan kiiresel figiirlere ve paha bigilemez birer markaya
doniistiirmiistiir. Buna bagli olarak, bireysel ve takim bazindaki forma ve reklam
gelirleri astronomik rakamlara ulasmistir. Ote yandan taraftarlar, kuliip dinamigi
icinde sadece performansi destekleyen bir unsur degil; forma satiglari, tiyelik
sistemleri ve dijital yatirnmlarla kuliiplerin ayakta kalmasim saglayan en kritik
finansal gii¢ haline gelmislerdir. Sonug olarak modern futbol; sahadaki oyunun,
arkasindaki giiglii ekonomik ve kurumsal degisimle harmanlandigi, her bir
halkas1 birbirine bagli devasa bir sistemdir.

4.1. Endiistriyel Giicten Teknik Miikemmeliyete: Finans ve Performans
Dengesi

Futbol ekonomisinin Forbes (2026) ve Deloitte (2026) raporlarina yanstyan
bu devasa finansal hacmi, aslinda saha disindaki ekonomik giicilin saha i¢indeki
teknik miikemmeliyete yansima siireci olarak goriilebilir. Kuliiplerin ulastig1 dev
biitceler; yiiksek maliyetli veri analitigi merkezlerini, GPS tabanli modern
biyomekanik antrenman takip sistemlerini ve diinyanin en {icra kdselerine uzanan
dijital gozlem (scouting) aglarimi finanse eden temel itici giictiir. Giinlimiizde
'para’ ile 'performans' arasindaki bu dogrusal iliski, finansal kaynaklarin
bilimsel temelli sportif yatirimlara (antrenman bilimi, sporcu saglig1 ve teknoloji)
doniismesiyle anlam kazanmaktadir. Ekonomik siirdiiriilebilirlik saglandikca,
sahadaki hata payr kiiciilmekte, boylece sportif basari, tesadiifi bir sonug
olmaktan cikip sistemli bir endiistriyel miithendislik ¢iktisi haline gelmektedir. Bu
yiizden kuliiplerin kalic1 gelir kaynaklarma ulagsmalarinin yani sira, finansal
Ozgiirliiklerini kazanmak adina dogru yonetimsel stratejilerle desteklenmeleri bir
zorunluluk olarak goriilmelidir.
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4.2. Kamp merkezleri ve Performans ile flgili Unsurlar

Giiniimiizde profesyonel futbol kuliiplerinin kamp ve konaklama merkezleri,
basit birer dinlenme alan1 olmaktan ¢ikarak; sporcu sagligi ve yiiksek performansi
optimize etmek iizere tasarlanmis "yliksek performans iislerine" doniismiistiir. Bu
dontistimiin merkezinde, sporcularin potansiyellerini en iist diizeye ¢ikarmay1
hedefleyen ve uzmanlik alanlar1 giderek cesitlenen genig bir teknik kadro yer
almaktadir. Eskiden yalmizca teknik direktor, masdr ve malzemeciden olusan
siirl yapilar, giiniimiizde sayica futbolcu kadrosunu asan devasa bir operasyonel
giice evrilmigtir.

Modern bir teknik ekip biinyesinde; spor hekimleri, fizyoterapistler ve
beslenme uzmanlarinin yani sira; ta¢ antrendrleri, zihinsel performans (mental)
antrendrleri, mag ve hareket analistleri gibi nis alanlarda uzmanlagmis figiirler
yer almaktadir. Ayrica, sporcularin fiziksel verilerini ve gelisim grafiklerini
(kartotekslerini) dijital ortama aktaran yazilimcilar ile bireysel yaralanma takip
ekipleri, bu sistematik yapinin vazgecilmez dislileridir. M Saha igindeki bu
"goriinmez" hazirlik stireci, ileri diizey veri analitigi ve teknolojik ¢oziimlerle
tamamlanarak; her pasin, her adimin ve her taktiksel hamlenin dijital olarak
¢ozlimlendigi entegre bir sistem olusturmaktadir

4.3. Tesis Planlamasi

Giliniimiizde futbol stadyumlar1 ve antrenman merkezleri, yalnizca doksan
dakikalik miisabakalarin izlendigi alanlar olmaktan g¢ikarak haftanin her giinii
aktif olan yasayan devasa komplekslere doniismiistiir. Modern tesis planlamasi,
sporcularin fiziksel performans ihtiyaglarindan taraftarlarin sosyal aidiyet
duygusuna kadar genis bir yelpazeyi kapsayan stratejik bir yonetim hamlesi
olarak kabul edilmektedir. Global yonetim anlayisina ornek gosterilebilecek
kuliip profilleri incelendiginde, bu yapilarin ne kadar kapsamli oldugu daha net
anlasilmaktadir. Ornegin Chelsea Spor Kuliibii’niin 140 doniimliik bir alana
yayilan antrenman iissii, birinci takimdan akademi ve kadin futboluna kadar tiim
birimleri ayn1 ¢ati altinda toplayan devasa bir futbol kampiisii niteligindedir.
Tesis bilinyesinde dokuz futbol sahasi, ileri diizey rehabilitasyon merkezleri ve
hidroterapi havuzlari gibi en yeni tibbi ve teknik donanimlara yer verilmektedir
(en.wikipedia.org, 2026).

Benzer bir profesyonel yaklasim sergileyen Real Madrid'in Ciudad Real
Madrid kompleksi ise 2003 yilinda eski yapinin yerini alarak Valdebebas'ta
modern bir spor sehri olarak insa edilmistir. Bu tesis, ¢ok sayida dogal ve sentetik
¢im sahanin yani sira gorsel-isitsel odalar ve kapsamli tibbi muayene tesisleri ile
kuliibiin sportif basarisini bilimsel bir standarda baglamaktadir. Tesisin tiim yas
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gruplart i¢in biitiinlesik bir yapida planlanmasi, altyapi sporcular1 ve kadin
futbolunun gelisimine de dogrudan katki saglamaktadir (en.wikipedia.org, 2026).

Goriilecegi iizere modern futbol sahalar1 artik sadece birer spor alant degil;
aligveris merkezleri, miizeler ve restoranlarla zenginlestirilmis sosyal etkilesim
merkezleridir. Bu doniistim kuliip i¢in yeni ve siirdiiriilebilir gelir kaynaklari
yaratirken, taraftarin kuliiple olan bagini evinde hissetme duygusu iizerinden en
iist seviyeye tagimaktadir. Sonug olarak tesis planlamasi, fiziksel altyapinin
ekonomik verimlilik ve duygusal sermayeyle harmanlandigi, her halkasi birbirine
bagl kurumsal bir sistem olarak goriilmelidir.

4.4. Gelecegin Yildizlarim Kesfetmek: Alt Yap1 ve Gozlem Aglan

Modern futbol kuliiplerinin siirdiiriilebilir basarisi, yalnizca bugiin sahada
olan yildizlarla degil, yarinin yildizlarini yetistirecek olan altyap1 yatirimlariyla
Olgtilmektedir. Kuliipler, disaridan hazir oyuncu almanin yiiksek maliyetleri
yerine, kendi 6z kaynaklarini giiclendirmek adma devasa egitim merkezleri
kurmaktadir. Bu siirecin en kritik halkasi, diinyanin her kdsesinde yetenek avina
cikan profesyonel gozlemci (scout) ekipleridir. Bu ekipler, heniliz ¢ocukluk
cagindaki sporcular1 kesfederek kuliibiin transfer politikasina yon vermektedir.
Bu "yetenek aveiligtl” siirecinde, yetkili menajerlerle kurulan siirekli iletisim, hem
genc sporcularin dogru yonlendirilmesini hem de kuliibiin uzun vadeli
hedeflerinin giivence altina alinmasmi saglar. Kii¢iik yasta baslayan bu
profesyonel takip ve yatirim siireci, futbolun goériinmez yapisindaki en stratejik
halkay1 olusturmakta ve bir sporcunun c¢ocukluk hayalini kiiresel bir basari
hikayesine doniistiirmektedir.

Gliglii bir altyapr felsefesine ve yetkin gozlemci (scout) aglarma sahip
kuliipler, giiniimiiz futbol endiistrisinde rakiplerinin olduk¢a oOniinde yer
almaktadir. Ozellikle Brighton & Hove Albion, Ajax, Benfica, Porto, Borussia
Dortmund ve Salzburg gibi yapilar; veriye dayali kayit sistemlerini merkeze alan
ve her biri kendine 6zgii futbol felsefesiyle uzmanlagsmig kurumlar olarak 6n
plana ¢ikmaktadir. Bu kuliiplerin futbolcu izleme ve gelistirme metodolojileri
farklilik gosterse de yeteneklerin kesfedilmesi ve altyapi sporcularina verilen
stratejik dnem noktasinda ortak bir paydada bulusmaktadirlar;

e Brighton & Hove Albion: Bilimsel verilere dayanan scout ekibi; veri
odakl1 dijital isleme ve degerlendirmenin yan1 sira sporcularin saha igi ve
dis1 davraniglarini, adaptasyon siireclerini, profesyonelliklerini ve duygu
kontrollerini analiz eden geligsmis algoritmalara sahiptir (Brighton & Hove
Albion, 2026).
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e RB Salzburg: "%51 egitim, %49 spor" ilkesini benimseyen kuliip, atletik
egitimin yaninda eksiksiz bir akademik egitim paketini kurumsal bir
anlayisla sunmaktadir (Red Bull Salzburg, 2026).

e FC Porto: Futbol Bilimleri Enstitiisii biinyesinde diizenlenen "Izleme ve
Analiz" gibi egitim programlariyla kendi akademisine sahip olmanin
avantajini bilimsel egitimle birlestirmektedir (FC Porto, 2025).

e SL Benfica: Kisa vadeli izleme programlar1 yerine uzun siireli gelisim
izleme aglarmi1 kullanarak sporcular1 erken yasta kesfetmeye
odaklanmaktadir (SL Benfica, 2026).

e AFC Ajax: Diger kuliiplerden farkli olarak, heniiz taninmamis geng
yetenekleri futbol akademisi araciligiyla kiiresel markalara doniistiirmeyi
amaglar. Johan Cruyff, Marco van Basten ve Dennis Bergkamp gibi isimler
bu "yetenek fabrikasinin" en somut 6rnekleridir (AFC Ajax, 2026).

e Borussia Dortmund GmbH: Genglik akademisi; Alman Futbol
Federasyonu (DFB), Alman Futbol Ligi (DFL) ve Double PASS GmbH
tarafindan verilen "ii¢ yildizli" en yiiksek derecelendirmeyle rakiplerinin
bir adim Oniinde yer almaktadir. Kuliibiin resmi web sitesinde teknik
ekipten ulagim, temizlik, bahge igleri ve beslenme gorevlilerine kadar tiim
calisanlarin ayn1 sayfada tanitilmasi; futbolcu yetistirmenin sadece saha ici
degil, biitiinciil bir takim calismast oldugunun somut bir kaniti
niteligindedir (Borussia Dortmund, 2026).

4.5. Kurumsal Yonetim: Seffaflik, Liyakat ve Planlama

Modern futbolun  siirdiiriilebilir ~ basarisinin  temelinde,  kuliiplerin
denetlenebilir ve seffaf bir yonetim yapisina sahip olmas1 yatmaktadir. Kurumsal
bliylimenin devamliligi, karar alma mekanizmalarinin hesap verebilirligiyle
dogrudan iliskilidir. Bu yapinin islevselligini saglayan en kritik unsur ise yonetim
kadrolariin spor yonetimi, finans ve hukuk gibi alanlarda uzmanlagsmis liyakat
sahibi kigilerden olusmasidir. Profesyonel yoneticiler, kuliibii kisa vadeli
heyecanlardan arindirarak uzun vadeli stratejik hedeflere yonlendirir. Bu
akademik ve kurumsal bakis acis1 teknik ekip se¢imlerine de yansimali; antrendr
kadrolarmin belirlenmesi kigisel tercihler yerine nesnel oOlgiitlere ve planl
programlara dayandirilmalidir. Boylece sahadaki sportif bagar1 tesadiifi olmaktan
cikarak kolektif bir yonetim aklinin ve titiz planlamanin dogal bir sonucu haline
gelmektedir.

Finansal piyasalar ve piyasa degeri agisindan incelendiginde, kiiresel ticari
anlagmalariyla Manchester United borsa verilerinde 6ne ¢ikan bir model
sunmaktadir. Siirdiiriilebilirlik ve kurumsal hafiza odaginda ise finansal
bor¢suzluk ilkesini benimseyen Bayern Miinih, 6zgiin bir ydnetim yapisi
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sergilemektedir. Kuliip, Mia San Mia felsefesi dogrultusunda yoOnetim
kademelerini saha tecriibesine sahip eski sporculariyla yapilandirarak idari
basariy1 sporun ig¢inden gelen bir tecriibeyle birlestirmektedir. Kurumsal temsil
giicli bakimindan bazi kuliipler yalnizca futbol odakl kalirken, FC Barcelona ve
Real Madrid gibi yapilar ¢ok bransl bir kimlik gelistirerek salon sporlar1 ve
bireysel dallarda kiiresel basarilar elde etmektedir. Ozellikle kadin futbolu
bransinda FC Barcelona, diger Avrupa kuliiplerinin 6nilinde bir gelisim grafigi
cizmektedir. Futbol en genis seyirci kitlesine sahip brans olsa da diger spor
dallarinin kendine 6zgii sosyolojik yapisi ve koklii taraftar aidiyetleri modern
spor yonetiminde stratejik bir onem tagimaktadir. Sonug olarak giincel yonetim
anlayisi, geleneksel tekil yapilardan uzaklasarak ¢ok sesli ve cogulcu bir modele
evrilmistir.

5. Sonuc ve Oneriler

Kiiresel Futbol Diizeninde Siirdiiriilebilir Basari I¢in Stratejik Oneriler;

v' Kurumsal Yonetisim Modeline Gegis: Kuliipler, geleneksel ve kisiye
bagli yonetim anlayisim terk ederek; yetki ve sorumluluklarin netlestigi,
denetlenebilir ve tam profesyonel bir "kurumsal yonetigim" sistemini
benimsemelidir.

v" Oz Kaynak ve Uretim Odaklilk: Yiiksek maliyetli ve kisa vadeli transfer
politikalar1 yerine; bilimsel temelli akademi yatirimlari ve kiiresel
gdzlemci (scouting) aglari iizerinden "diisiik maliyetli kesif-yiiksek degerli
gelisim" modeli uygulanmalidir.

v" Gelir Kalemlerinin Cesitlendirilmesi: Kuliip ekonomisi sadece yayin
haklar1 ve bilet gelirlerine hapsedilmemeli; dijital varliklar, marka is
birlikleri ve stadyumlarin yedi giin yasayan "sosyal kompleks" haline
getirilmesiyle siirekli bir nakit akis1 saglanmalidir.

v" Veri Odakh Karar Mekanizmasi: Hem saha ici teknik performansin
(oyuncu analizi) hem de saha disi operasyonlarin (taraftar egilimleri)

yonetiminde "sezgi" yerine, ileri teknoloji ve veri analitigi (big data)
sonugclari temel alinmalidir.

v Liyakat Temelli insan Kaynag: Teknik ekipten idari kadroya kadar tiim
secimlerde; kisisel iliskiler degil, alaninda uzmanlik ve liyakat ilkeleri
gozetilerek objektif performans oOlglitleri olusturulmalidir.

v' Finansal Siirdiiriilebilirlik ve Seffaflik: Kuliiblin mali yapisi,
uluslararas1 finansal denetim standartlarina uygun hale getirilmeli;
taraftarlar ve yatirnmeilar i¢in tam seffaflik saglanarak sarsilmaz bir giiven
ortami insa edilmelidir.
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v’ Dijital Doniisiim ve Taraftar Etkilesimi: Yeni nesil taraftar kitlesine
ulagsmak i¢in dijital platformlar tizerinden kisisellestirilmis icerikler
sunulmal1 ve taraftar, kuliibiin pasif bir izleyicisi degil, aktif bir paydasi
haline getirilmelidir.

v Biitiinciil Saghk ve Performans Yonetimi: Sporcu sagligi; sadece
sakatlik tedavisi olarak degil; beslenme, spor psikolojisi ve spor hekimligi
disiplinlerinin birlestigi "biitiinciil bir performans koruma sistemi" olarak
kurgulanmalidir.
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5. Boliim

Kadin Sporunun Kusaklararasi Doniisiimii:
Sosyal Medya, Dijitallesme ve Goriiniirlikk

Ceren BOLAT', Merve OZYILDIRIM?

1. Giris: Kadinlarin Spora Katiminda Tarihsel ve Toplumsal Arka
Plan

Spor, bireylerin fiziksel sagliklarini, psikolojik iyi oluslarini ve sosyal
biitiinlesmelerini destekleyen ¢ok boyutlu bir olgudur. Bu nedenle siirdiiriilebilir
bir yasam tarzi haline getirilmelidir ve bu siirdiiriilebilirlik tim bireyler icin
gecerli olmalidir. Bunun saglanmasi i¢in her alanda oldugu gibi spor alaninda
da kadinlarin ve erkeklerin esit hak ve imknlara sahip olmasi1 gerekmektedir.
Kadmlarin spora katilimi tarihsel siire¢ boyunca toplumsal, kiiltiirel ve yapisal
cesitli engellerle smirlandirilmistir. Toplumsal cinsiyet rolleri, geleneksel
normlar ve kadin bedenine atfedilen anlamlar, kadinlarin sporla kurdugu iliskiyi
dogrudan etkilemektedir. Tarihsel olarak spor alaninin erkek egemen bir yap1
sergiledigi kabul edilmekle birlikte, kadinlarin bu alandaki goriintirligi ve
miicadelesi goz ardi edilemeyecek diizeydedir (Cagmn ve Cagm, 2024).
Gegmisten bugiine kadar kadmlarin spora katilimlar1 hem katilim orani olarak
hem de katilim sekli olarak farkliliklar géstermistir. Gerek sporla ilgili yasanan
gelisimler gerek toplumsal degisiklikler bu konuda etkili olmustur.

Tiirkiye Cumhuriyeti’nin kurulug yillarinin ardindan ilk on yil, spor ve
genglik  hizmetlerini  diizenlemek i¢in var olan herhangi bir kurum
bilinmemektedir. Ilerleyen yillarda spor politikalar1 i¢in 1969 yilinda Genglik
ve Spor Bakanliginin kurulmasiyla 6nemli bir gelisme elde edilmistir. 1982
yilinda ise Milli Egitim Bakanlig1 biinyesinde Beden Egitimi, Spor ve izcilik
Dairesi Bagkanliginin kurulmasiyla gelismelerin devam ettigi goriilmektedir. Su
an ise spor ve gencligi ilgilendiren politikalar Tiirkiye’de 2011 yilinda ¢ikarilan
Genglik ve Spor Bakanlhiginin Teskilat ve Gorevleri Hakkinda Kanun
Hitkmiinde Kararname ile kurulan bakanlik diizeyinde bir orgiitlenme ile
yiritilmektedir (Ucar, 2016). Yillar icerisinde sporla ilgili yapilan bu
caligmalar degerlendirildiginde sporun gelisiminin giiniimiize dogru arttig1 ve
halen artmaya devam ettigi goriilmektedir.

! Dr.; Bagimsiz Aragtirmaci. cerenbolatfb@gmail.com ORCID No: 0000-0003-2384-6706
2 Ars. Gor.; Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Rekreasyon Bolimii.
merveozyildirim@subu.edu.tr ORCID No: 0000-0002-0374-8992
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Bu kurumsal gelismeler, Tiirkiye’de sporun yayginlasmasma katki
saglarken, farkli donemlerde yetisen bireylerin spora erigim, katilim ve spor
algilarinda kusaklar arasi farkliliklarin ortaya ¢ikmasina da zemin hazirlamistir.
Dolayisiyla kusaklar arasi farkliliklarin incelenmesi, kadinlarin spora katilimini
yalnizca bireysel tercihler {izerinden degil, ayn1 zamanda toplumsal doniisiim
siirecleri baglaminda degerlendirmeye imkan saglamaktadir. Ozellikle X, Y ve
Z kusaklarina dahil olan bireylerin spor deneyimleri; erisim imkanlari, medya
etkisi ve bireysel farkindalik gibi degiskenler acisindan belirgin ayrigmalar
gostermektedir.

Bu bilgiler dogrultusunda kadin sporunun kusaklararasi dontistimiinii sosyal
medya ve dijitallesme baglaminda ele alarak kadinlarin spora katilimina etkisi
hakkinda bilgi verilmesi hedeflenmektedir.

2. Kadin Sporunda Sosyal Medya ve Dijital Goriiniirliik

Dijital ¢cagin hizla gelismesiyle birlikte, bireylerin bir konuda bilgi sahibi
olmasi, iletisime ve etkilesime gecebilmesi admna kokli bir doniisim
gerceklesmistir. Bu doniigiim, 6zellikle sosyal medya platformlariin yalnizca
bir iletisim araci degil, ayn1 zamanda 6grenme, gozlemsel etkilesim ve kiiltiirel
adaptasyonun gergeklestigi bir alan héline gelmesini saglamistir (Kirmizi,
2026). Baska bir deyisle dijital ortamlarda yalnizca bilgi aktarimi olmamakta,
aynt zamanda bu ortamlar davramis ve tutumlarin sekillendigi sosyal bir
Ogrenme alani olarak goriilmektedir.

Albert Bandura’nm (1977) gelistirdigi Sosyal Ogrenme Kurami, bireylerin
davraniglarin1 yalnizca dogrudan deneyimlerle degil, gézlem ve model alma
yoluyla da 6grendiklerini; 6grenme siireci, dikkat, hatirlama, yeniden {iretim ve
motivasyon agamalarini temel almaktadir. Bandura, bireylerin ¢evresindeki
modelleri izleyerek edindigi davranislarin, sosyal ¢evre ve kiiltiirel baglamla
birlikte sekillendigini vurgular. Bu noktada sosyal medya, model alma siirecini
hizlandiran ve genisleten bir arag olarak 6ne ¢ikmaktadir. Ozellikle dijital cagda
bireylerin medya araciligtyla siirekli etkilesim halinde olmasi, gozlemsel
Ogrenme siireglerinin kapsamini genisletmistir (Bandura, 1986; Boyd, 2014). Bu
baglamda, dijitallesmenin farkli kusaklar iizerindeki etkisinin de géz Oniinde
bulundurulmas1 gerekmektedir.

Kadimlarin spor yapmasi sosyal medya araciligiyla goriiniir olmakta ve geng
kusaklarin etkilesim ve Ogrenme siireci bu mecralarda gergeklesmektedir.
Dolayistyla sosyal medya, ozellikle spor alaninda kadin goriiniirliigiiniin
artmasinda onemli bir katalizor islevi gérmektedir. Bu goriiniirliik, kadinlarin
sporla iliskilendirilen toplumsal kalip yargilara karsi alternatif rol modeller
gelistirilmesine de katki sunmaktadir. Bu konu tam olarak Bandura’nin (1977)
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““Insanlar davramslari gozlemleyerek Ogrenir’”> mantigiyla ortiismektedir.
Sosyal medyada kadin ve sporun goriiniirliigli, kadin sporcularin basarilarini ve
yasantilarini paylagmalari ve diger sosyal medya kullanicilarmin bu alanda
yaptiklar1 paylasimlar dijital c¢aga dahil olan ve ayak uyduran Y ve Z
kusaklarinin bu konudaki gozlemleriyle daha fazla bilinglenebilmelerine katki
saglamaktadir. Bu durum, sosyal medyanin yalnizca bireysel Ogrenme
stireclerini degil, ayn1 zamanda toplumsal normlarn yeniden iiretilmesi ve
doniistiiriilmesi siirecini de etkiledigini gdstermektedir.

Sosyal medyanin giiciinii agiklamada yararlanilabilecek bir diger kuramsal
yaklasim, Manuel Castells (2007)’in “Ag Toplumu” kuramidir. Bu kuram,
yasanilan teknolojik gelismeler sayesinde, toplumsal giindemin belirlenmesi,
kamusal alan olusturma potansiyeli taginmasi ve bir kitle iletisim araci olarak
kullanilmasi ile bireylerin zaman ve mekan kisitlamasi olmadan hizla bilgiye
erismesi, ulastigl bilgiyi paylasmasi ve diger bireylerle iletisim kurmasinda
onemli bir konuma yerlesmistir (Tiirk ve Avei, 2021). Gegmiste cogunlukla tek
tarafli olarak okunan, dinlenen, izlenen geleneksel medya araclari, giiniimiizde
yeni medya dedigimiz sosyal aglar vasitasiyla karsilikli ve daha yaygm bir
yapiya doniismiistiir (Karayilmazlar vd., 2019). Bu doniisiim, iletisimin pasif
bir yapidan aktif ve etkilesimli bir yapiya evrilmesini saglamistir. Castells
(2007)’e gore teknoloji toplumu  belirlememekte, yalnizca onu temsil
etmektedir; benzer bicimde toplum da teknolojik yenilikleri belirlemekten
ziyade bu yenilikleri kullanmaktadir. Bu yaklasim dogrultusunda, sosyal
medyanin da kadinlarin sporla olan iliskisini dogrudan sekillendirmekten ziyade
mevcut toplumsal yapiy1 ve algilart yansittigi diistiniilmektedir.

Kadmlarin spora erisimi incelendiginde, spor organizasyonlarinin,
tesviklerin ve sportif basarilarin zaman i¢inde artmasiyla birlikte kusaklar
ilerledikce kadimnlarin spora erigsim olanaklarinin da gelistigi sOylenebilir.
Kadinlara 6zel spor salonlarinin agilmasi, karma salonlarda kadinlara o6zel
saatlerin  olusturulmasi, kadinlarin spora katilmasin1 tesvik edecek
uygulamalarin gelistirilmesi ve bu siirecin akademik ¢aligmalarla desteklenmesi
katilim oranlarmin artmasina katki saglamistir. Bu konuda en biiyiik
goriiniirliigiin ise icerikler; videolar, fotograflar, metinler ve diger medya tiirleri
acisindan ¢esitlilik gosteren iceriklerin paylasilmasina ve tartismalara dahil
olunmasina imkén saglayan bir iletisim arac1 olan sosyal medya (Almali, 2019)
araciligiyla saglandign diistiniilmektedir. Teknoloji, spor alaninda erisim ve
katilim kolayligin1 6nemli Slclide artirarak bireylerin spor etkinliklerine daha
kolay erigsmelerine imkan tanimigtir. Bu siirecte, internetin yayginlagsmasi, mobil
uygulamalarin gelisimi, sosyal medyanin etkisi ve dijital yaymncilik gibi
teknolojik yenilikler, sporun daha genis kitlelere ulagilmasini saglamigtir
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(Hutchins ve Rowe, 2012; Lupton, 2016). Dijital spor basininin giincel haberler
yayinlamasiyla birlikte spor alanina olan merak da artmustir (Diaz ve
Santamaria, 2019). Dijitallesmenin hiz kazanmasiyla birlikte sosyal medya,
bireyler arasindaki iletisim bi¢imlerini doniistiirmils; kimlik insa siire¢lerini,
toplumsal etkilesim pratiklerini ve deger yonelimlerini etkilemistir (Anista,
2023; Susiang ve Ghofur, 2024). Yazili, gorsel ve isitsel igerikler araciligiyla
bireylerin genis Kkitlelerle etkilesim kurmasma imkéan taniyan sosyal medya,
cagdas toplumlarda merkezi bir sosyal alan haline gelmistir (Evans, 2008).
Sosyal medyada yapilan paylasimlar ve bu paylasimlar araciligiyla artan
goriiniirliik, bireylerin spora katilim konusunda motive edilmesine katki
saglamaktadir. Bu baglamda sosyal medya ve dijitallesmenin kadinlarin spora
katilmin1 tesvik etmede ve desteklenmelerinde oOnemli bir rol oynadig
sOylenebilir.

Kunkel ve Biscaia’ya (2020) gore giiniimiizde sporcular, kisisel markalarini
giiclii hale getirebilmek i¢in sosyal medyay1 kullanmaktadir. Sosyal medyayla
birlikte sporcular genis Kkitlelerle etkilesim kurabilme imkani elde ederler
(Yavuz ve Semiz, 2022). Spor alaninda pazarlama stratejilerinin sosyal
medyaya aktarilmasi, spor iceriklerine istedikleri zaman ¢evrim igi olarak
ulasabilmesini saglamaktadir. Ayrica pazarlama siire¢lerinde taraftarlar ve
destekciler tarafindan sevilen, rol model olarak goriilen sporcularin
kullanilmasi, ilgili kitlelerin daha hizli ve olumlu bi¢imde yonlendirilmesine
olanak saglamaktadir (Berk ve Bayrak, 2019). Sporcularin sosyal medya
araciligtyla genis kitlelere ulasip giinlikk yasamlarini ve kariyerlerine dair
paylagimlar yaptigi, takipgilerin ise bu igeriklerle etkilesim kurarak meraklarini
giderdigi ve gelisen teknolojinin de bu etkilesimi artirdig1 goriilmektedir (Berk
ve Bayrak, 2019). Diinyanin herhangi bir yerinden herhangi bir spor
organizasyonunu medya aracilifi ile izleyebilme imkéanina sahip olan spor
seven bireyler, daha 6nce hi¢ tanimadiklari takimlar1 ve sporculari tanimaktadir
(Akyazi, 2023). Bu baglamda takipgilerin sporculari rol model almasinin spora
yonelimi artirdigy; 6zellikle kadin sporcularin yaptigi paylagimlarin kadinlarin
spora katilimini tegvik etme ve toplumsal farkindalig1 gliclendirmede 6nemli bir
islevi oldugu goriilmektedir. Ayrica sosyal medyanin sagladigi bu etkilesim
ortaminin, sporcular ile takipgileri arasinda daha samimi bir bag kurulmasina
katki sagladigi ve spor kiiltiiriiniin daha genis kitlelere yayilmasina zemin
hazirladig1 sOylenebilir.
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3. Sosyal Medyanin Simirhliklari: Cinsiyet¢i Temsiller, Beden Algisi ve
Dijital Esitsizlikler

Sosyal medya sporda goriiniirliigi artiran 6nemli bir arag¢ olmakla birlikte
cinsiyet¢i temsiller tiretilmesine, dijital esitsizliklerin derinlesmesine, yanlis
beden algisiin olusmasma ve performans baskisinin artmasina da yol
acabilmektedir. Bu nedenle sosyal medyanin etkisinin genel anlamda olumlu
goriilmesine karsin, dogru kullanilmadiginda olumsuz etkiler de yaratabilecegi
gdz Oniinde bulundurulmalidir. Spor medyasinda kadinlarin  karsilagtigi
cinsiyetci temsiller, spor diinyasindaki kadinlarin sayisinin artigini1 da olumsuz
olarak etkileyebilmektedir. Kadin sporcularin basarilarina medyada yeterince
yer verilmemesi, geng kizlarin sporla ilgilenmelerini engelleyebilir. Bu yiizden,
sosyal medyada toplumsal cinsiyet esitliginin gozetilmesi, kadinlarin spor
diinyasindaki var oluslarimin daha goriiniir hale gelmesi icin biiylik 6nem
tagimaktadir (Turmanidze, 2019). Literatiirde, medyada kadin sporculara iligkin
haber sayisinin olduk¢a sinirlt oldugu, bu haberlerin belirli spor branslarinda
yogunlastig1 ve kadin sporcularin ¢ogunlukla toplumsal cinsiyet kalip yargilar
cergevesinde temsil edildigi belirtilmektedir (Dindar, 2019; Kantar vd., 2023).
Ayrica spor medyasinda kadinlarin giigsiiz ve zayif olarak lanse edilirken
erkeklerin giic ve kuvvet gibi niteliklerle iliskilendirildigi; erkek sporcularin
sportif basarilartyla, kadin sporcularin ise fiziksel oOzellikleriyle 6n plana
cikarildigr ifade edilmektedir (Alpay ve Orta, 2022). Kadin sporcularin kendi
yaptiklar paylagimlarda ise toplumsal cinsiyet algilarma aktif bicimde miidahil
olduklar1 goriilmektedir (Demircioglu ve Oniirmen, 2026). Bununla birlikte,
sosyal medyanin kadinlarin sporda goriiniirliigiinii artiric1 etkisine karsin, bu
alanin her zaman esitlik¢i ve kapsayict bir yap1 sunmadigi da goz Oniinde
bulundurulmalidir. Dijital mecralarda kadin sporcularin basarilarinin goriintirliik
kazanmasi olumlu bir gelisme olarak degerlendirilse de ayni platformlarda
cinsiyet temelli kalip yargilarin yeniden iiretilebildigi, kadin sporcularin siklikla
fiziksel goriiniimleri {izerinden degerlendirilebildigi ve bazi spor dallarinda
goriiniirliiklerinin - sinirli  kaldigi da  bilinmektedir. Ayrica dijital erigim
imkanlarmin kusaklar ve sosyoekonomik diizeyler arasinda farklilik géstermesi,
sporun dijitallesme yoluyla herkese esit bigimde ulagsmadigini da ortaya
koymaktadir. Bu nedenle sosyal medyanin spor alanindaki etkisi yalnizca
olumlu bir doniisiim olarak degil, ayn1 zamanda yapisal esitsizlikleri yeniden
iiretebilen ¢ok boyutlu bir siire¢ olarak ele alinmalidir.

Tim bu degerlendirmeler birlikte ele alindiginda, kadinlarin spora
katiliminin ve spor alanindaki goriiniirligiiniin artmasinda sosyal medyanin ve
dijitallesmenin belirleyici bir rol {iistlendigi anlasilmaktadir. Ancak sosyal
medyanin etkilesimli ve hizli yayilim 6zelligi dikkate alindiginda, yapilan her
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paylasimin genis Kkitlelere ulasabildigi ve bu igeriklerin toplumsal algilar
dogrudan etkileyebildigi goz oniinde bulundurulmalidir. Ozellikle spor
medyasinda goriilen cinsiyet temelli temsiller ve kadin sporcularin
gorlintirliigine  iliskin ~ farkliliklar  diisiiniildiigiinde, = sosyal = medya
paylagimlarinin igerik bakimindan sorumluluk tasidigi sylenebilir. Bu nedenle
hem sporcularin hem de medya iireticilerinin, toplumsal cinsiyet esitligini
destekleyen, olumlu rol model olusturabilecek ve ayrimeilik igermeyen igerikler
iretmesine dikkat edilmesi; dijital ortamda sporun ve kadin sporcularin
temsilinin daha dengeli ve yapici bir sekilde sekillenmesi agisindan biilyiik 6nem
tasimaktadir.

4. Kusaklararasi Doniisiim Siirecinde Kadin ve Spor

Antik ¢aglardan beri kadinlarin spora katilim1 degerlendirilecek olursa; ilk
caglarin bagsinda savasa hazirlik amaciyla erkeklerin bu alanda var oldugu
bilinmektedir. Kadinlarin ise spora katilmalari bir yana, spor etkinliklerini
izlemelerinin dahi yasaklandigr donemlere sahit olunmustur. Bu uygulamalar
tarihsel  slireg  icerisinde  degismis;  glinimiizde  kadinlar  spor
organizasyonlarinda aktif olarak yer almakta, basarilar elde etmekte ve medya
araciligiyla daha goriiniir hale gelmektedir (Durmaz, 2025). Ayrica giiniimiizde
bireyleri spora yonlendirmeyi amaclayan “herkes igin spor” anlayisi, saglikli
yasam ve aktif yagam temelli politikalarla desteklenmektedir (Demir, 2020).

4.1. Kusak Kavramm

Siire¢ igerisinde yasanan olaylar, hem kadimnlarin sporla olan iligkisinin
gelisimine katki saglamis hem de bireylerin bu konudaki algilarini
sekillendirmigtir. Bu farkliliklarin, bireylerin iginde yetistikleri donemin sosyal,
kiiltiirel ve teknolojik kosullarina bagl olarak ortaya ¢iktigi goriilmektedir.
Literatiirde kusak, insanlarin ayni zaman diliminde dogup biiyiidiigli bireylerle
benzer davraniglar sergilemesi ve benzer deger yargilarina sahip olmasi olarak
tanimlanmaktadir (Arslan ve Staub, 2015).

Birbirine en yakin kusaklar olarak ele alinan X, Y ve Z kusaklarinda da
algilar ve gelismeler farklilik gostermistir. Her kusagin kendine has kiiltiirleri,
paylasim ve deneyim sekilleri, iriinleri, araglari, mekéanlari, uygulamalari,
kavramlari, duyarliliklari, aligkanliklari, diisiinceleri ve sistemleri vardir
(Ozdemir, 2019). Bununla birlikte kusak kavrami, bireyleri kesin gizgilerle
birbirinden ayiran kat1 bir siniflama olarak degil; belirli tarihsel, kiiltiirel ve
teknolojik kosullarin bireylerin tutum, davranis ve yasam pratikleri lizerindeki
olas1 etkilerini anlamaya yardimci olan sosyolojik bir c¢ergceve olarak
degerlendirilmelidir. Nitekim dijital kusaklara iligkin tartigmalarda da bireylerin
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yalmzca dogum yillarina gore degil; teknolojiye erisim diizeyi, egitim
olanaklari, sosyoekonomik konum ve Kkiiltiirel c¢evre gibi degiskenler
dogrultusunda farklilagtigi vurgulanmaktadir (Bennett vd., 2008). Bu nedenle
kusaklar ele almirken toplumsal cinsiyet rolleri, medya temsilleri, aile yapisi,
ekonomik imkénlar ve dijital erisim olanaklariyla birlikte degerlendirilmesi
gerektigi sOylenebilir.

4.1.1. X Kusagi: Geleneksel Roller, Sorumluluklar ve Simirh Dijital
Erisim

“Kayip kusak” olarak da adlandirilan X kusagi (1965-1979), 1973 petrol
krizi ile refah donemin bitip yerini liberal politikalara birakmasiyla,
belirsizlikler igerisinde gelecek kaygisi, ¢ok calisma, kariyer yapma ve daha
fazla para kazanmaya odaklanmak zorunda kalmistir (Altuntug, 2012). Bu
durumun, X kusaginin ig yasamina kars1 daha disiplinli ve temkinli bir yaklagim
gelistirmesinde etkili oldugu soylenebilir. X Kusagi bireyleri; iyi egitimli,
caligkan, kanaatkar, realist, muhalif ve pratik olarak tanimlanmakta; ayrica
geleneksel degerlere verdigi 6nem dolayisiyla toplumsal sorunlara son derece
duyarli olduklar1 bilinmektedir (Eastman ve Liu, 2012; Altuntug, 2012).
Teknolojiyi zorunlu olarak benimsemeye baglamislardir (Fettahlioglu ve
Siinbiil, 2015). Bu o&zellikler, onlarin hem is hem de sosyal yasamda daha
dengeli ve sorumluluk sahibi bireyler olarak 6ne ¢ikmalarini saglamaktadir.

4.1.2. Y Kusagr: Bireysellesme, Beden Farkindaligi ve Teknolojiye
Uyum

Y kusagmin (1980-1999) dogdugu yillarda, diinyada serbest ekonomi,
kapitalizm gibi kavramlarin etkin oldugu bilinmektedir. Bu donemin getirdigi
sartlar nedeniyle insanlarda bireysellesme artis gostermis ve aile diizenleri
bozulmaya baslamistir (Diren ve Kandemir, 2021). Bu baglamda, Y kusaginin
daha birey odakli diisiinme egilimi gelistirdigi ve kendi hedeflerini 6n planda
tuttugu ifade edilebilir. Y Kusagi, ozellikleri agisindan 6zgiiveni, bencilligi ve
bagimsizlig1 yiiksek, is birligi yapabilen, beklentileri yiiksek ve risk almaktan
korkmayan bir kusaktir (Yiiksekbilgili, 2013). Global bir bakis agisina sahip
olan, egitim diizeyleri genellikle yiiksek ve bedenleri ile ilgili olduklart i¢in spor
ile alakal1 bir kusaktir (Demirkaya vd., 2015; Miicevher ve Erdem, 2018). Bu
Ozellikler, onlarm girisimcilik ve yenilik¢ilik konularinda daha aktif rol
almalaria zemin hazirlamaktadir.
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4.1.3. Z Kusag1: Teknolojiyle Biiyiime, Bilgiye Erisim ve Dijital iletisim

Modern teknolojilerin igine dogmus bir kusak olan Z Kusagi (2000-),
internet, sosyal medya, tablet ve akilli telefonlarin gelisimine tanik olmus;
bununla birlikte bu teknolojilerin giindelik ve toplumsal hayatta ¢cok 6nemli bir
konuma gelmesine de aracilik etmislerdir (Yildirim ve Sénmez, 2022). En yeni
iletisim araglarini kullanan, sosyal medyaya hakim, yeniliklere agik, bireysellige
onem veren ve teknolojiyi ileri derecede kullanabilen bir kusaktir (Kirik ve
Koytistii, 2018). Bu yonleriyle Z kusaginin, dijital diinyaya en hizli uyum
saglayan ve bu diinyay1 aktif bicimde sekillendiren kusak oldugu goriilmektedir.
Buna ek olarak tiim kusaklar icerisinde en cok egitim gdrmiis kusak olarak
diistiniilmektedir (Tas vd., 2017). Nitekim “dijital yerlilik” kavrami tam
anlamiyla bu kusagi temsil etmektedir. Prensky (2001) tarafindan ortaya atilan
bu kavram, teknolojiyle yetisen ve kendinden 6nceki nesillerden teknolojiyi
kullanma kabiliyeti acisindan farklilasan 1980 sonrasi dogan bireyler igin
kullanilmaktadir. Bu durum, bilgiye erisimlerinin kolayligiyla birlikte elestirel
diisiinme becerilerinin de gelismesine katki saglamaktadir. Z kusagi, hayattan
keyif aldiklar1 seylere onem vermekte ve iletisimlerini daha ¢ok teknolojik
mecralar aracili1 ile kurmayi tercih etmektedirler (Miicevher ve Erdem, 2018).
Teknolojinin gelismesiyle birlikte siirekli degisiklik gosterdikleri ve bu sebeple
onceki kusaklardan farkli oldugu belirtilmektedir (Umutoni, 2021; Yazici,
2019).

Bu baglamda, Z kusaginin iletisim alisgkanliklarimin diger kusaklara kiyasla
daha dijital ve hizli bir yapiya sahip oldugu ve bu durumun toplumsal etkilesim
bigimlerini de doniistiirdiigii goriilmektedir.

4.2. Kusaklararasi Farkliliklar Baglaminda Kadinlarin Spora Katilimi

Bireylerin farkli kusaklarda farkli toplumsal olaylara maruz kalmasi, onlarin
deger yargilarini ve toplumsal cinsiyet algilarini da dogrudan etkilemektedir. Bu
durumun kusaklar arasinda kadinlarin spora katilimma yoénelik tutumlarin
farklilagsmasina zemin hazirladigi sOylenebilir. Bu nedenle kusaklar arasinda
kadinlarin spora katilimina yonelik tutumlarda farkliliklar goriilmektedir.
Yapilan aragtirmalar, 6zellikle X kusaginin Y ve Z kusagma kiyasla daha
geleneksel cinsiyet rollerine sahip oldugunu gdstermektedir (Akgiil, 2022;
Balci, 2020). Bunun sebebinin ge¢misten giiniimiize gelindik¢e kadinlarin
sporda goriiniirliigiiniin ve basarilarinin artmasi oldugu diigtinilmektedir.
Ayrica kadinlarin hemcinslerinin spora katilima iliskin goriislerinin, erkeklere
kiyasla daha olumlu oldugu ve yeni kusaklarin eski kusaklara gére daha olumlu
yaklasimlar gelistirdigi belirtilmistir (Bolat, 2026). Bu baglamda toplumsal
doniisiimiin, kadinlarin spordaki yerini yeniden tanimladig: ifade edilebilir. 20.
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ylizyilda sporun kitlesel olmasinda televizyonun rolii belirleyiciyken 21.
ylzyilda dijital medya devrimiyle birlikte sporun dogasinda kokli doniisiim
gerceklesmistir (Abeza, 2023; Kaptanoglu ve Ogur, 2024). X Kusagi 6zellikleri
ve yasadig1 olaylar dolayisiyla spor yerine, gecim ve ev gecindirme gibi
sorumluluklar1 6n planda tuttugu i¢in bu konudaki tutumlarinin da geri planda
kalmasi s6z konusu olabilir. Ayrica X kusaginin yetistigi déonemde sporun
goriiniirliighi biiyiik olclide televizyon, radyo, gazete gibi geleneksel medya
araclariyla saglanmistir. Bu durum, kadin sporcularin basarilarinin genis
kitlelere ulagmasin1 ve geng kizlar i¢in goriiniir rol modeller haline gelmesini
sinirlamis olabilir.

X kusagindan farkli olarak Y kusagi, dijital teknolojilerin giindelik yasama
hizla girdigi bir donemde yetistigi icin geleneksel medya kiiltiirii ile dijital
medya kiiltiiriinii bir arada deneyimleyen bir gec¢is kusagi olarak
degerlendirilebilir. Bu anlamda Y kusagi, internetin ve sosyal medya
platformlarinin yayginlasmasina taniklik etmistir. Teknoloji sayesinde spor
igeriklerine erigimi hizlanmis; kadin sporcularin elde ettigi basarilar, antrenman
stiregleri ve kigisel deneyimleri hakkinda daha fazla bilgi edinebilmistir. Y
kusaginda spor, yalnizca bir rekabet alan1 olmaktan ziyade saglikli yasam, iyi
olus ve sosyal goriniirliikle iligkili bir yasam pratigi olarak yansimaya
baslamustir. Ozellikle pilates ve yoga gibi egzersizlerin; fitness ve yiiriiyiis gibi
rekreatif sporlarin daha goriiniir hale gelmesi, kadinlarin sporla iligkisini
doniigtliren unsurlar arasinda degerlendirilebilir.

Z kusag1 icin sosyal medya, yalnizca iletisim kurulan bir alan degil; ayni
zamanda bilgiye ulagma, kimlik olusturma, toplumsal olaylari takip etme,
kendini ifade etme ve rol modellerle etkilesim kurma alanidir. Bu diisiinceyi
destekler nitelikte Z kusaginin sosyal medya kullanim aliskanliklarini inceleyen
giincel arastirmalar, Z kusagmin sosyal medya kullanim motivasyonlarinin
yalnizca eglenceyle sinirli olmadigini; sosyal sermaye olusturma, kendini ifade
etme ve islevleri de igerdigini belirtmektedir (Hu vd., 2022). Bu durum, Z
kusaginda sosyal medyanin kadin sporculari takip etme, sportif basarilari
gorliniir kilma ve kadin sporuna iliskin algilar1 doniistiirme potansiyelini
artirmaktadir. Kadin sporu agisindan Z kusaginin diger kusaklardan ayirt edici
yonii olarak kadin sporcularin basarilarina ve deneyimlerine anlik olarak
erisebilmesi oldugu sdylenebilir.

Y ve Z kusaklarmin sosyal medya kullanimina iligkin yapilan bir
arastirmada, Z kusagiin sosyal medyayir Y kusagindan daha c¢ok egitim,
eglence, aligveris ve sosyallesme igin kullandigini, ancak her iki kusagin da
bilgi arama amaciyla sosyal medya kullaniminin esit oldugunu ortaya
koymustur (Mude ve Undale, 2023). Bu anlamda Y ve Z kusaklarinin
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teknolojiyi daha iyi kullanabilen kusaklar olmasi, sosyal medya araciligiyla;
kadinlarin sporla olan iligkilerine, basarilarina ve smirliliklarina daha kolay
erisim saglamasina ve bu nedenle bu konudaki tutumlarinin buna gore
sekillendigi sdylenebilir. Bu durumun, rol model etkisini artirarak ozellikle
genc bireylerin spora yonelimini destekledigi ifade edilebilir. Yapilan bir
caligmada 2015-2024 yillar1 arasindaki on yillik veriler karsilastirildiginda
kadinlarin spora katilim oraninin artig gosterdigi tespit edilmistir (Kiiciik, 2024).
Bu da her yil katilim oraninin arttigini desteklemektedir. Bu durum toplumsal
cinsiyet esitligi bilincinin artmasi ile iligkilendirilmektedir (Kiigiik, 2024).

Tiim bu bulgular birlikte degerlendirildiginde, 6zellikle Y ve Z kusaklarinda
sosyal medya kullanimmin yayginlagsmasiyla birlikte spora katilimin arttigi;
kadinlarin spora katiliminin ise hem nicelik hem de goriiniirliik agisindan daha
giiclii bir sekilde gelisim gosterdigi goriilmektedir.

5. Kadin Sporunun Geleceginde Sosyal Medyanin Etkisi

Kusaklarin medya kullanim aligkanliklarinin  hayata bakis agilarini
etkiledigine yonelik pek cok arastirma bulunmaktadir (Eksili ve Antalyals,
2017; Tarhan, 2020; Tutgun Unal, 2021). Z kusag diger kusaklara gore daha
fazla egitim ve imkana sahip olup aym zamanda donemlerinde yasanan
teknolojik gelismeler sayesinde sosyal medyaya daha hakimdir. Bu nedenle
toplumsal degerlere daha duyarli, daha bilingli, daha sportmen ve sporcu
kimligi konularinda daha yiliksek basarilar elde etmektedir (Ergiin, 2025).
Ozdemir (2017), X, Y ve Z kusaklarinin yeni medya kullanim aliskanliklarmin
farklilastigini, Z kusagiin yeni medyay1 daha etkin kullandigini belirtmistir.
Sosyal medya ve ¢esitli dijital platformlar araciligiyla diinyadaki olaylara anlik
erisim imkanlarmin olmasi (Erden Ayhiin, 2013), kadinlarin spordaki
basarilarin1 daha iyi takip edebilmeleri ve kadinlarm bu alanda yasadigi
zorluklara daha duyarli olmalarini saglamaktadir. Z kusaginin dijital diinyada
var olma bigimlerinin yalnizca bireysel diizeyde degil, toplumsal diizeyde de
sporun siirdiiriilebilirligini artiracagi diigiiniilmektedir (Ergiin, 2025). Y kusag,
Z kusag gibi teknolojinin igine dogmasa da teknolojik gelismelere sahit
olunmaya baslanan bir kusak oldugu i¢in Z kusaginin arkasindan bu gelismeleri
en iyi takip eden kusak oldugu sdylenebilir. Sosyal medya kullaniminin geng
kusaklarda daha yaygin oldugu asikardir. Pandemi doneminde daha ¢ok on
plana ¢ikan ‘‘online spor yapma’’ fikrini de en iyi bu kusaklarin degerlendirdigi
diigiiniilmektedir. Kadmlarin ev isleri, is stresi, ¢ocuk bakimi gibi
sorumluluklarindan arta kalan vakitlerinde evden disar1 ¢gikmadan, sosyal medya
araglar sayesinde randevu alip katilabildikleri bu diizenleme sayesinde rekreatif
olarak spora katilimlarinin artis gosterdigi ve spor yapmay1 hayatin i¢ine dahil
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etme konusunda da bilinglendikleri sOylenebilir. Eski donemlerde sosyal
medyanin bu denli var olmamasi, bu tarz etkinlikler olusturulamamasi,
olusturulsa da duyurulamamasi anlamina gelmekteydi. Ancak giiniimiizde bir
tus kadar uzakta nerde, ne zaman, nasil spor yapilabilecegi; topluluklarla agik
havada veya evde kendi basina spor yapilabilecegi motivasyonunu insanlara
katmigtir. Bununla ilgili olarak literatiirde Y ve Z kusaklarmin kii¢iik yastan
beri teknolojiyle tanisiyor olduklari, 6zellikle Z Kusaginin teknolojiyle i¢ ice
blytidiigii, diger kusaklara gore teknolojiyi daha iyi kullandiklar1 ifade
edilmektedir (Altunbay ve Bicak, 2018; Eksili ve Antalyal, 2017; Ozdemir,
2017). Sosyal medyanin giicli bu kadarla sinirli kalmamaktadir. Spor yapan
kadinlarin yasadiklar1 zorluklar1 dile getirebildikleri ve spor yasantilarini
herkese duyurabildikleri kisacas1 Ozgiirlesebildikleri bir alan olarak da rol
oynamaktadir.

Yapilan bir arastirmada kadin olimpiyat sporcularmin sosyal medya
hesaplar1 incelenmis ve sporcularin paylasimlarinin  yalnizca bireysel
basarilarii goriiniir kilmakla kalmadigini, ayn1 zamanda onlarin; milli sporcu,
kadin, miicadeleci figiir, marka el¢isi gibi kimlikleri de temsil ettiklerini ortaya
koymustur. Arastirma sonucunda sosyal medyanin yalnizca bir iletisim araci
degil, ayn1 zamanda kimlik insasi, temsil etme ve anlam iretimi agisindan
oldukga islevsel bir mecra oldugu tespit edilmistir (Demircioglu ve Oniirmen,
2026). Sporcularin sosyal medyada yaptiklar1 isleri destekleyen ve sporcu
kimliklerini 6n plana ¢ikaran paylasimlarin yam sira 6zel hayatlarin1 da
paylasabilmekte (Li vd., 2021; Harris ve Brison, 2022); bdylece sporun ne
kadar yasamlarinin i¢ine dahil oldugunu ve bu anlamda yasadiklari olumlu ve
olumsuz durumlar da biiyiik kitlelere ulagtirabilmektedir.

Kadin sporcularin gecmisten giiniimiize doniisiimii, spor branslarinda
erkeklerin karsisinda var olduklarini ispat ederek, topluma kadinin sporda
basarili oldugunu kabul ettirerek baslamistir. Buna kanit olarak uluslararasi
organizasyonlarda basarilar elde etmesiyle birlikte reklamlarda kadinlarin da yer
almasi, yaptiklar sponsorluk anlagsmalarinin onlar1 daha goriiniir hale getirmesi
ve kadin sporcularin medya alaninda s6z sahibi olmaya baglamasi olarak
sunulabilir (Durmaz, 2025). Giiniimiizde sporcularin, teknolojik gelismelerin ve
dijital platformlarin katkisiyla geleneksel medya aracilarini devre dis1 birakip
bagimsiz girisimcilere ve medya iireticileri haline gelmeleri taraftarlariyla giiclii
bir bag kurmalarina ve sportif aktiviteler sonrasinda da bu siireci devam
ettirebilmelerine olanak saglamistir (Kian ve Zimmerman, 2023). Bu alan1 da en
iyi kullanan sporcular teknolojik gelismelere daha fazla dahil olma imkan1 olan
Y ve Z kusaklandir. Literatiirde Y kusaginin genellikle iyimser, acik fikirli ve
son derece uyum saglayabilen bireyler oldugu; dijital platformlari, sosyal
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medyay1 ve cevrimigi iletisimi benimsemeleriyle, bilginin tiiketilme ve
paylasilma bi¢iminde ve sosyal etkilesimlerin yiiriitilmesinde 6nemli bir
degisime yol actiklar1 belirtilmektedir (Wandhe, 2023). Z kusaginin ise
geleneksel normlart sorgulamaya ve alternatif yasam tarzlari ile kariyer yollar
aramaya daha yatkin oldugu belirtilmektedir (Moran, 2016). Ek olarak, Y
kusagi ve Z kusaginin kendine 6zgii 6zelliklerine, ihtiyaglarina ve beklentilerine
uyum saglamanin, daha etkili etkilesim kurulmasma ve dijital ¢agin degisen
dinamiklerinin daha iyi anlagilmasina katki saglayabileceginden bahsedilmistir
(Francis ve Hoefel, 2018). Bu dogrultuda, Y ve Z kusagi sporcularinin sosyal
medyay1 etkin kullanimi yalnizca bireysel marka yonetimiyle sinirli kalmayip,
ayn1 zamanda toplumsal algilarin sekillenmesinde ve gelecek kusaklarin sporla
iligkilerinin doniismesinde de onemli bir rol oynamaktadir. Kendi kusaklarina
daha fazla hitap etmeleri ve kusaklarin da sosyal medyanin etkisinin farkinda
olmasiyla birlikte gelecek kusaklarin spor konusunda ve kadinlarin spora
katilim1 konusunda daha bilingli olacagi, bu alanda yeni firsatlar acilabilecegi
ve gelecekteki kusaklardaki kadinlarin sporu hayatlarina daha kolay entegre
edebilecekleri anlamini tasimaktadir.

Thompson (2023)’e gore, her iki kusagin giiglii yonlerini kabul etmek ve
takdir etmek onemlidir. Uyum saglama becerisi ve teknolojiye yatkinliklartyla
bilinen Y kusagi, Z kusagi bireylerinin dijital diinyanin karmagikliklarini
anlamalarina ve yeni teknolojileri benimsemelerine yardimci olabilir. Ote
yandan, taze bakis acilar1 ve toplumsal degisim istegiyle Z kusagi, Y kusagim
mevcut diizeni sorgulamaya ve daha kapsayici ile siirdiiriilebilir yaklagimlar
gelistirmeye tesvik edebilir. Bu karsilikli etkilesim gelecek igin oOzellikle
kadinlarin sporda goriiniirligii ve katilimi agisindan da 6nemli bir potansiyel
tagimaktadir. Z kusaginin toplumsal farkindalik, cesitlilige aciklik ve degisim
odakli yaklasimi; sporda kadinlara yonelik kaliplasmis  yargilarin
sorgulanmasina ve bu yargilarin zamanla azalmasina katki saglayabilir. Y
kusagimin ise dijital teknolojilere uyum ve destekleyici tutumu sayesinde bu
farkindaligin daha genis kitlelere ulasmasi ve giliglenmesi miimkiin hale
gelebilir. Ciinkii her kiiltiir ¢ag1 Oncekinin yenisine aktarimi ve yeninin
yaratilmast temeline dayanmakta; kusaklarla birlikte kiiltiir, kiltiirle birlikte
kusaklar degismektedir. Dolayisiyla degisim ve doniisim olusmaktadir
(Ozdemir, 2019).

6. Sonuc¢

Bu bolim kapsaminda ele alman bulgular, kadmlarin spora katiliminin
tarihsel siire¢ icerisinde yalnizca bireysel tercih diizeyinde degil, ayn1 zamanda
toplumsal, kiiltiirel ve teknolojik doniistimlerle birlikte sekillenen ¢cok boyutlu
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bir olgu oldugunu ortaya koymaktadir. Sporun giiniimiizde yalnizca fiziksel
performansla smirli olmayan; medya, dijitallesme ve toplumsal temsiller
araciligrtyla yeniden anlam kazanan bir alan haline gelmesi, kadmlarin spor
icerisindeki konumunu da dogrudan etkilemistir. Kadinlarin spordaki
gorilintirliiglinti artirmak, firsat esitligini saglamak ve toplumsal algilar1 pozitif
bicimde doniistiirmek, spora katilima tesvik etmenin yani sira kadinlarin basari
potansiyellerini giiclendirmek acisindan da kritik 6neme sahiptir. Buna bagh
olarak bireylerin, medyanin ve kamunun bu konuda 6nemli sorumluluklar
vardir (Bolat, 2026).

Kusaklar baglaminda degerlendirildiginde, X, Y ve Z kusaklarinin farkl
sosyo-tarihsel kosullar igerisinde yetigmis olmalarinin, spora yonelik tutum ve
katilim bigimlerinde belirgin farkliliklar olusturdugu goriilmektedir. X
kusaginda daha geleneksel toplumsal yapilarin etkisiyle sporun cogunlukla
ikincil bir faaliyet alani olarak konumlandigi; Y kusaginda bireysellesme,
kiiresellesme ve beden farkindaligindaki artisla birlikte sporun daha goriiniir ve
islevsel bir alan haline geldigi; Z kusaginda ise dijital teknolojiler ve sosyal
medya araciligiyla sporun giinliilk yasamin dogal ve erisilebilir bir pargasina
dontistiigii sOylenebilir. Bu baglamda sosyal medya, kusaklar aras1 doniisiimiin
hem belirleyicisi hem de hizlandiricis1 olarak Snemli bir rol iistlenmektedir.
Ozellikle sporcularim kisisel deneyimlerini, basarilarin1 ve giindelik yasamlarini
dogrudan paylasabilmesi, kadin sporcularin goriiniirliigiinii artirmis; bu durum
hem rol model etkisini giiclendirmis hem de kadinlarm spora yonelik
motivasyon ve katilim diizeylerini olumlu yonde etkilemistir. Boylelikle sosyal
medya, yalnizca bir iletisim aracit olmanin Gtesinde, spor alaninda toplumsal
algilarin yeniden iiretildigi bir mecra haline gelmistir.

Sonug olarak, 6zellikle Y ve Z kusaklarinda sosyal medya kullaniminin
yayginlagsmasina paralel olarak spora katilimimn arttigi, kadinlarm spor
alanindaki goriintirliigiiniin giiclendigi ve katilim oranlarimin 6nceki kusaklara
kiyasla daha yiiksek diizeylere ulastigi goriilmektedir. Bu durum, kadinlarin
spor alanindaki konumunun giderek daha goriiniir, etkin ve donistiiriicii bir
nitelik kazandigimmi gostermekte; aynt zamanda gelecekte spor alaninda
toplumsal cinsiyet esitliginin daha da giiclenebilecegine isaret etmektedir.
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6. Boluim

Kiiltiirel Miras ve Spor Turizmi:
Kavramsal Cerceve ve Siirdiiriilebilirlik Perspektifi

Murat Ali BINDESEN!

Giris

Spor turizmi, 2000-2025 yillar1 arasinda énemli bir biiyiime ve ¢esitlenme
stireci gecirerek kiiresel turizm endiistrisi icerisinde en dinamik alanlardan biri
haline gelmistir. Baglangicta biiyiik Olgekli spor organizasyonlarn etrafinda
sekillenen bu turizm tiirli, zamanla aktif katilima dayal1 seyahat bigimlerini ve
deneyim odakli etkinlikleri de kapsayacak sekilde genislemistir. Bununla
birlikte, kiiltiirel unsurlarla biitiinlesik turizm deneyimlerini igeren bir yapiya
evrilmistir. Glinlimiizde spor turizmi yalnizca ekonomik katkilartyla degil;
stirdiiriilebilir turizmin desteklenmesi, yerel topluluklarin giiclendirilmesi ve
kiiltiirel etkilesimin artirilmasi bakimindan da O©nemli bir ara¢ olarak
degerlendirilmektedir.

Spor turizminin kiiresel dlgekte gecirdigi bu doniisiim, spor etkinlikleriyle
birlikte kiiltiirel miras unsurlarinin destinasyon yonetimi siireglerine dahil
edilmesine yonelik artan bir yonelimi yansitmaktadir. Bu baglamda spor turizmi
ile kiiltiirel mirasin iligkilendirilmesi, siirdiiriilebilir destinasyon yd&netimi
acisindan stratejik bir gereklilik olarak one ¢ikmaktadir. Bu yaklagim, dengeli
ekonomik kalkinma, cevresel duyarlilik ve sosyo-kiiltiirel siirdiiriilebilirlik
hedefleriyle uyumlu bir ¢erceve sunmaktadir (Rangkuti vd., 2025).

Spor turizmindeki bu gelismelere paralel olarak kiiltiirel miras turizmi de
kiiresel turizm endiistrisi igerisinde giderek daha goriiniir bir konum
kazanmigtir. Kiiltiirel miras hem ekonomik bir katalizor hem de yerel
kimliklerin, geleneklerin ve tarihsel degerlerin korunmasi ve aktarilmasi
acisindan temel bir unsur olarak kabul edilmektedir. Kiiltiirel miras; gegmisten
giinimiize aktarilan, tarihsel, sanatsal, bilimsel, estetik, antropolojik ve
etnolojik acilardan evrensel deger tagiyan somut ve soyut unsurlarin biitliniinii
ifade etmektedir (Rangkuti vd., 2025).
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Bununla birlikte, spor turizmi ile kiiltlirel mirasin biitiinlestirilmesi siireci
yalnizca firsatlar degil, ayn1 zamanda c¢esitli kuramsal ve uygulamaya doniik
tartismalar1t da beraberinde getirmektedir. Kiiltiirel miras unsurlarinin spor
turizmi kapsaminda turistik bir {irlin haline donistiiriilmesi; otantikligin
korunmasi, ticarilesme diizeyi, temsil bi¢cimleri ve yerel topluluklarin karar alma
stireglerine katilimi gibi konularda 6nemli soru isaretleri dogurmaktadir (Diker,
2016). Ozellikle hizli biiyiiyen spor turizmi faaliyetlerinin, kiiltiirel miras
alanlar1 tizerindeki fiziksel ve sosyo-kiiltiirel baskilar1 artirma potansiyeli, bu iki
alan arasindaki iligkinin siirdiiriilebilirlik ilkeleri gercevesinde ele alinmasini
zorunlu kilmaktadir Bu nedenle spor turizmi odakl: kiiltiirel miras kullaniminin,
yalmzca ekonomik getiriler iizerinden degil; uzun vadeli koruma, yerel
topluluklarin giiclendirilmesi ve kiiltiirel degerlerin 6zgiinliigiiniin stirdiiriilmesi
acisindan da degerlendirilmesi gerekmektedir (Rangkuti vd., 2025).

Bu dogrultuda spor turizmi ile kiiltiirel mirasin bir arada ele alinmasi,
destinasyonlarin ¢ekiciligini ve uzun vadeli siirdiiriilebilirligini artiran énemli
bir stratejik firsat sunmaktadir. Bu entegrasyon, turist deneyimini
zenginlestirmenin yan1 sira yerel topluluklarda aidiyet ve gurur duygusunu
giiclendirmekte;  kiiltirel miras alanlarinin  korunmasi ve yeniden
islevlendirilmesine katki saglamaktadir. Ayn1 zamanda kiiltiirel mirasin turistik
sunumunda sahnelenmis Ozgiinliik, ticarilesme ve temsil bicimlerine iliskin
kuramsal tartigmalarla da dogrudan iliskilidir (Rangkuti vd., 2025).

Bu calisma, spor turizmi ile kiiltiirel miras arasindaki etkilesimi kavramsal
acidan incelemeyi ve bu iliskinin siirdiiriilebilir turizm baglamindaki roliinii
degerlendirmeyi amaglamaktadir. Caligma, ilgili literatiire dayali kavramsal bir
inceleme niteligi tasimakta olup, spor turizmi ve kiiltiirel mirasin biitiinciil
bicimde ele alinmasmin destinasyon yonetimi, yerel kalkinma ve kiiltiirel
stirdiiriilebilirlik agisindan tasidigi Onemi ortaya koymayi hedeflemektedir.
Literatiirde bu iki alanin ¢ogunlukla birbirinden bagimsiz bigimde ele alinmasi
ve entegrasyon temelli yaklagimlarin sinirli kalmasi, galigmanin temel ¢ikis
noktasin1 olusturmaktadir (Rangkuti vd., 2025). Bu kapsamda galigmada
oncelikle kavramsal c¢ergeve sunulmakta, ardindan etkilesim alanlar
sirdiriilebilirlik perspektifiyle tartisilmakta ve genel bir degerlendirme
yapilmaktadir.

Kiiltiirel Miras: Kavramsal Cerceve ve Tiirler

Kiiltiirel miras, gegmisten giinlimiize tasinan ve korunarak gelecek nesillere
aktarilmas1 amaglanan; toplumsal kimligi ve tarih bilincini giiclendiren degerler
biitiiniidiir. Literatiirde kiiltiirel miras, genellikle “ge¢misten miras alman ve
farkli nedenlerle gelecege aktarilmak istenen, fiziksel olarak var olan ve
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insanlar tarafindan yaratilmis her tiirlii eser ile bir topluma ait degerler biitiini”
olarak tanimlanmaktadir (Halag ve Bademci, 2021). Bu tanim, kiiltiiriin miras
olarak nitelendirilmesinin temelinde, toplumlara ait degerlerin gelecek
kusaklara aktarilmasi amacinin yattigini ortaya koymaktadir.

Kiiltiirel miras, ge¢mis kusaklardan giiniimiize taginan, evrensel degere sahip
ve belirli kriterleri karsilayan tarihi eser ve degerleri kapsar. Bu kriterler
arasinda gelenege taniklik etmesi, yaratici insan dehasmin iriinii olmasi ve
insanlik tarihinin bir veya birden fazla dénemini temsil etmesi gibi unsurlar yer
almaktadir. UNESCO ve ICOMOS gibi uluslararasi kuruluslar, kiiltiirel mirasi
hem somut hem de soyut 6geler olarak tanimlamakta ve toplumlarin kimlik ve
tarih  bilincinin korunmasi agisindan evrensel bir deger tasidigim
vurgulamaktadir (Halag ve Bademci, 2021).

Kiiltiirel miras; somut kiiltiirel miras, somut olmayan kiiltiirel miras ve dogal
miras olmak flizere ii¢ temel kategori gercevesinde ele alinmaktadir. Bu
kategoriler, toplumlarin ortak ge¢mis bilincinin korunmasina, toplumsal
dayanigsmanin giiclendirilmesine ve gelenekler ile kiiltiirel cesitliligin kusaklar
aras1 aktariminin siirdiirtilebilirligine katki saglamaktadir.

Somut kiiltiirel miras, tasinabilir ve tasinmaz nitelikteki kiiltiirel varliklardan
olugmaktadir. Anitlar, heykeller, resimler, arkeolojik eserler, kitabeler, yazili
belgeler ve kiiltiirel peyzajlar bu kapsamda degerlendirilmektedir. Fiziksel ve
estetik degere sahip bu unsurlar, toplumlarin tarihsel birikimlerini goriiniir kilan
Oonemli gostergeler arasinda yer almaktadir. Efes Antik Kenti ve Topkapi
Sarayi, somut kiiltiirel mirasa 6rnek teskil eden 6nemli yapilardandir.

Somut olmayan kiiltiirel miras ise toplumlarin yasam big¢imlerini, diigiince
diinyalarin1 ve deger sistemlerini yansitan uygulama, bilgi ve gelenekleri
kapsamaktadir. Folklor, sozlii anlatimlar, ritiieller, geleneksel el sanatlari, halk
oyunlart ve dilsel aktarimlar bu kategoride degerlendirilmektedir. Nevruz
kutlamalari, yerel masallar ve halk danslari, somut olmayan kiiltiire] mirasin
toplumsal bellegi yasatan 6rnekleri arasinda gosterilmektedir.

Dogal miras ise kiiltiirel anlam ve deger tasiyan dogal olusumlari, biyolojik
cesitlilik alanlarmi ve peyzajlart kapsamaktadir. Bu miras tiirii, ekolojik
degerlerin korunmasinin yani sira toplumlarin tarihsel, estetik ve kiiltiirel
deneyimlerinin siirdiiriilmesine de katki sunmaktadir. Kapadokya’daki peri
bacalar1 ile Nemrut Dag1 peyzaji, dogal mirasin kiiltiirel ve estetik boyutlarini
bir arada yansitan dnemli 6rnekler arasinda yer almaktadir.

Bu smiflandirma, kiiltiirel mirasin yalnizca gegmige ait belgeler biitlinii
olarak degil, ayn1 zamanda toplumsal kimligin, aidiyet duygusunun ve kiiltiirel
stirekliligin ~ korunmasin1  saglayan  dinamik  bir = kaynak  olarak
degerlendirilmesine imkan tanimaktadir. Bunun yani sira kiiltiirel miras, yerel
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topluluklarin kimlik olusumunu gii¢lendiren bir unsur olmasinin yaninda,
kiiresel turizm baglaminda evrensel bir deger olarak da one g¢ikmaktadir.”
(EcoDiurnal, 2018).

Spor Turizmi: Kavramsal Cerceve ve Kapsam

Spor turizmi, gezginlere aktif yagama yonelik yeni bakis agilart sunan ve
davranig degisikligini destekleyen, hizla biiyliyen bir turizm segmentidir. Ayn1
zamanda siirdiiriilebilir destinasyonlar i¢in 6nemli bir itici gli¢ olarak
degerlendirilmektedir. Turizm enddistrisinin en hizli biiyiiyen segmentlerinden
biri olan spor turizmi, milyonlarca turistin seyahatleri sirasinda spor ve eglence
aktivitelerine katilimimi kapsamaktadir; bu katilim, seyahatin ana amaci spor
olsun veya olmasin gerceklesebilir.

Spor turizmi, ekonomik ve sosyal boyutlar1 bir araya getiren ¢ok yonlii bir
faaliyettir ve siirdiiriilebilir kalkinma hedefleri dogrultusunda turizm ve spor
sektorlerinin kesisim noktasinda yer almaktadir. Bu baglamda spor turizmi,
belirli bir spor {irliniine katilim amaciyla yapilan seyahatlerde sunulan bir dizi
hizmet ve deneyimi kapsar. Seyahatler, profesyonel amagli veya eglence amagl
olabilir.

Spor turizmi sektori, literatiirde “evden ve is yerinden uzakta yapilan, ticari
olmayan veya ticari/is amacli nedenlerle rastgele veya organize sekilde katilim1
iceren; spor faaliyetine aktif veya pasif katilimin tim bigimleri” olarak
tanimlanmaktadir (Morfoulaki vd., 2023). Bu tamim, spor turizminin hem
bireysel deneyimler hem de organizasyonel yapilar agisindan kapsamli bir
faaliyet alan1 oldugunu ortaya koymaktadir.

Spor turizminin gelisimi, turizm sektoriiniin kapsamini genisletmis, yeni
firsatlar yaratmis ve endiistrinin biiylimesini hizlandirmistir. Ayrica aktif yagami
tesvik ettigi ve turistlerin aktif yasama yonelik davranig degisimini destekledigi
icin siirdiiriilebilir destinasyonlar agisindan da 6nemli bir ivme kaynag1 olarak
kabul edilmektedir (Cetin, 2023).

Ozellikle kiiltirel miras ve spor turizmi arasindaki etkilesim,
destinasyonlarin ¢ekiciligini artiran stratejik bir firsat sunmaktadir. Spor turizmi
etkinlikleri, kiiltiirel miras alanlar ile entegre edildiginde turist deneyimini
zenginlestirmekte ve yerel topluluklarda aidiyet ve gurur duygusunu
giiclendirmektedir. Bu entegrasyon, kiiltiirel mirasin korunmasi, yeniden
islevlendirilmesi ve turistik sunumunun siirdiiriilebilir bicimde planlanmasina
da katki saglamaktadir. Ayni zamanda spor turizmi ile kiiltiirel mirasin
biitiinlestirilmesi, siirdiiriilebilir destinasyon yo6netimi agisindan ekonomik,
cevresel ve sosyo-kiiltiirel hedeflerin uyumlu bir sekilde gerceklestirilmesine
hizmet etmektedir (Cetin, 2023).
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Kiiltiirel Miras ve Spor Turizmi: Etkilesim ve Siirdiiriilebilirlik

Bu boliimde, kiiltiirel miras ve spor turizmi arasindaki etkilesim kavramsal
cergevede incelenmektedir. Bu etkilesim, turist deneyimini zenginlestiren ve
yerel topluluklarin katilimini tegvik eden stratejik bir firsat sunmaktadir. Spor
turizmi etkinlikleri, kiiltiirel miras alanlari ile entegre edildiginde ziyaretgilere
hem spor hem de kiiltiirel deneyim olanag: saglar. Ornegin, maraton veya
bisiklet turlar1 tarihi kent merkezleri veya dogal peyzajlar boyunca
diizenlendiginde katilimcilar hem fiziksel aktiviteyi hem de kiiltiirel aktiviteleri
ayni anda deneyimleme firsati bulur (Alonso vd., 2020).

Bu entegrasyon, kiiltiirel mirasin  korunmasima ve  yeniden
islevlendirilmesine katki saglarken, yerel topluluklarda aidiyet ve gurur
duygusunu giiglendirmektedir. Ayrica ekonomik faydalar yaratmakta; yerel
isletmelerin ve hizmet saglayicilarinin gelir elde etmesine, istihdamin artmasina
ve destinasyonlarin rekabet giiclinlin yiikselmesine katki saglamaktadir (Atasoy
ve Oztiirk, 2022).

Spor turizmi etkinliklerinin c¢evresel siirdiiriilebilirlik boyutu da 6nemlidir.
Etkinliklerin ¢evresel etkilerini minimize etmek amaciyla yapilan yesil
organizasyonlar, dogal alanlarin korunmasi ve kaynak kullaniminin optimize
edilmesi, kiiltiirel ve dogal mirasin uzun vadeli korunmasina hizmet etmektedir.
Bu yaklasim, siirdiiriilebilir destinasyon yonetimi ve kiiltiirel siirdiiriilebilirlik
acisindan stratejik bir 6neme sahiptir.

Bununla birlikte, kiiltiirel mirasin spor turizmi baglaminda sunumu,
Ozglinliik, ticarilesme ve temsil sorunlar1 gibi kavramsal tartismalar1 da
beraberinde getirmektedir. Bu nedenle spor turizmi ile kiiltiirel mirasin
entegrasyonu, yalnizca ekonomik veya eglence amacghi bir faaliyet olarak
goriilmemeli; ayn1 zamanda kavramsal, stratejik ve siirdiiriilebilir bir yaklagimi
temsil etmektedir (Rangkuti vd., 2025).

Spor Turizminde Kiiltiirel Mirasin Siirdiiriilebilirligi

Spor turizmi, destinasyonlarin ekonomik, sosyo-kiiltirel ve ¢evresel
stirdiiriilebilirligini dogrudan etkileyen bir faaliyet alanidir. Kiiltiirel mirasin
spor turizmi baglaminda siirdiiriilebilir sekilde yonetilmesi hem mirasin
korunmasini hem de turist deneyiminin zenginlestirilmesini saglamaktadir
(Rangkuti vd., 2025).

Ekonomik Siirdiiriilebilirlik

Spor turizmi etkinlikleri, kiiltiirel miras alanlarinin ekonomik degerini artirir.
Turistler, tarihi kent merkezleri, anitlar veya kiiltiirel peyzajlar boyunca
diizenlenen spor etkinliklerine katildiklarinda, yerel isletmeler ve hizmet
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saglayicilar dogrudan ekonomik fayda elde eder. Elde edilen gelir, kiiltiirel
miras alanlarinin korunmasi ve restorasyonu igin yatirirm kaynagi olarak
kullanilabilir (Alonso vd., 2020).

Sosyo-Kiiltiirel Siirdiiriilebilirlik

Spor turizmi etkinliklerinin kiiltiirel miras alanlarinda diizenlenmesi, yerel
topluluklarda aidiyet ve kiiltiirel farkindalik duygusunu giiglendirir. Yerel
halkin etkinliklere katilimi ve destegi, mirasin korunmasina yonelik toplumsal
biling olusturur. Ayrica, kiiltiirel mirasin sportif etkinliklerle entegrasyonu,
ziyaretgilere yerel kiiltiirle dogrudan etkilesim imkan1 sunar (Atasoy ve Oztiirk,
2022).

Cevresel Siirdiiriilebilirlik

Spor turizmi aktiviteleri, dogal ve Kkiiltlirel peyzajlarin cevresel olarak
duyarlt bir sekilde planlanmasin1 gerektirir. Siirdiiriilebilir uygulamalar;
katilimer sayisinin yonetimi, gevresel etki degerlendirmesi, enerji ve kaynak
kullaniminin optimize edilmesi ve ekolojik farkindalik projeleri ile desteklenir.
Bu yaklasim hem c¢evresel hem de kiiltiirel mirasin uzun vadede korunmasini
saglar (UN Tourism, n.d.)

Stratejik Yonetim ve Politika Onerileri

Spor turizmi ve kiiltiirel mirasin siirdiiriilebilir entegrasyonu, yonetisim,
planlama ve paydas is birligi ile giliclendirilir. Bu cergevede destinasyon
yoneticileri ve ilgili kurumlar (belediyeler, kiiltiir miudirliikleri, turizm
dernekleri) sunlar dikkate almalidir:

e Spor etkinliklerini kiiltiirel miras alanlartyla uyumlu planlamals,

e Yerel topluluk ve paydas katilimini tesvik etmeli,

o Sirdiiriilebilir turizm politikalarimi etkin bir sekilde uygulamalidir.

Bu yaklagim, kiiltiirel mirasin ticarilegsme ve sahnelenmis 6zgiinliik risklerini
minimize ederken, ekonomik, sosyo-kiiltiirel ve c¢evresel siirdiiriilebilirlik
hedeflerini desteklemektedir.

Sonuc ve Oneriler

Bu calisma, spor turizmi ile kiiltiire]l miras arasindaki etkilesimi kavramsal
acidan inceleyerek, bu iligkinin siirdiiriilebilir turizm baglamindaki 6nemini
degerlendirmeyi amaglamigtir.
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Yapilan inceleme sonucunda su temel bulgular ortaya ¢cikmaktadir:

Kiiltiirel miras ve spor turizmi arasindaki entegrasyon, destinasyonlarin
ekonomik, sosyo-Kkiiltiirel ve ¢evresel siirdiiriilebilirligine dogrudan katki
saglamaktadir. Spor turizmi etkinlikleri, kiiltiirel miras alanlarinda
gerceklestirildiginde, turistlere zengin bir deneyim sunmakta ve yerel
topluluklarin katilimini tesvik etmektedir.

Ekonomik siirdiiriilebilirlik agisindan, spor turizmi faaliyetleri kiiltiirel
miras alanlarinin ekonomik degerini artirmakta ve yerel isletmelerin gelir
elde etmesine katki saglamaktadir. Elde edilen kaynaklar, mirasin
korunmasi ve restorasyonu i¢in yatirim firsatlari sunmaktadir.
Sosyo-kiiltiirel ~ siirdiiriilebilirlik  boyutunda, etkinliklerin  yerel
topluluklarla etkilesimli planlanmasi, aidiyet ve kiiltiirel farkindaligi
giiclendirmekte; toplumsal biling ve yerel kiiltiiriin korunmasina yonelik
farkindalik yaratmaktadir.

Cevresel siirdiiriilebilirlik agisindan, dogal ve kiiltiirel peyzajlarin
cevresel duyarlilikla yonetilmesi, etkinliklerin ¢evresel etkilerinin
minimize edilmesini saglamaktadir. Katiimc1 yonetimi, ekolojik
farkindalik projeleri ve kaynak kullaniminin optimize edilmesi, mirasin
uzun vadeli korunmasina destek olmaktadir.

Stratejik yonetim ve politika Onerileri baglaminda, destinasyon
yoneticileri ve ilgili paydaslarin (belediyeler, kiiltiir midiirlikleri, turizm
dernekleri) spor turizmi ve kiiltiirel miras entegrasyonunu planlamalari,
yerel katilimi tegvik etmeleri ve siirdiirtilebilir turizm politikalarini etkin
bicimde uygulamalar1 gerekmektedir. Bu yaklagim, kiiltiirel mirasin
ticarilesme ve sahnelenmis oOzgiinliik risklerini minimize ederken,
ekonomik, sosyo-kiiltiirel ve g¢evresel hedeflerle uyumlu bir ydnetim
modeli sunmaktadir.

Sonug olarak, spor turizmi ve kiiltiirel mirasin biitiinlesik yonetimi, sadece
turist deneyimini zenginlestirmekle kalmayip, yerel topluluklarin kiiltiirel

kimligini giiclendiren, ekonomik deger yaratan ve g¢evresel siirdiiriilebilirligi
destekleyen stratejik bir ara¢ olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Gelecekteki uygulamalarda, spor turizmi projelerinin planlanmasinda

kiiltiirel mirasin korunmasi, toplumsal katilim ve gevresel duyarlilik ilkelerinin
oncelikli olarak dikkate alinmas1 dnerilmektedir. Ayrica, literatiirde siirli kalan

entegrasyon temelli c¢alismalarin artirilmasi, bu alanda daha saglam veri ve

uygulama 6rneklerinin gelistirilmesine katki saglayacaktir.
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7. Bolim

Beden Egitimi ve Sporun Akademik Basariya Etkisi

Omer Enes BICEN', Yilmaz YUKSEL?

1. GIRiS

21. yiizyilin temel sorunlarindan biri haline gelen sedanter yasam tarzi, bilyiik
Olclide beden egitimine, spor kiiltliriine ve diizenli fiziksel aktiviteye yeterli
onemin verilmemesinden kaynaklanmaktadir. Hareketsizligin olusturdugu saglik
risklerini 6lgen Lee ve arkadaslari1 (2012); fiziksel hareketsizligin toplumda yol
acabilecegi sorunlarin 6ngoriilebilir oldugunu vurgulamaktadir. Toplumu tehdit
eden bu hareketsizlik probleminin ¢oziilmesinde, ¢ocuklarin giiniin biiyiik bir
kismini gecirdikleri okullarin en ideal ve stratejik merkezlerden biri olabilecegi
komite raporlarinda da vurgulanmaktadir (Kohl ve Cook, 2013). Bu bilimsel
tespitler, okullarin yalnizca akademik derslerin islendigi alanlar olmaktan ¢ikarak
pedagojik rollerini yeniden sekillendirmeleri gerektigi fikrini desteklemektedir.
Bu noktadan hareketle; modern egitim anlayisi, 6grenciyi sadece akademik bir
bilgi y1gin1 olarak gormekten ziyade, onu fiziksel, bilissel, duygusal ve sosyal
yonleriyle de biitiinsel olarak gelistirmeyi merkeze almalidir. Bu biitilinsel
gelisimin en temel yapitaslarindan biri, okullardaki beden egitimi dersleri ve
ogrencilerin okul i¢i ya da okul dis1 sportif faaliyetlere aktif katilimidir.

Diinya Saglik Orgiitii (DSO), fiziksel aktiviteyi bireyin fiziksel, zihinsel ve
sosyal iyilik halini destekleyen temel bir saglik bileseni olarak tanimlamaktadir.
Ozellikle gocuklar ve gengler icin diizenli fiziksel aktivite; yalnizca fiziksel
sagligt korumakla kalmayip, bilissel gelisim, dikkat siiresi ve akademik
performans iizerinde de onemli katkilar saglamaktadir (DSO, 2020). Ancak
modern ¢agin egitim sistemleri, 6zellikle sinav odakli basari kriterleri etrafinda
sekillendiginde, fiziksel aktivite ve spor genellikle akademik derslerin golgesinde
kalmakta veya Ogrencinin degerli zamanini c¢alan bir unsur olarak
algilanmaktadir. Bu alginin en belirgin yansimalar1 ebeveyn tutumlarinda
gozlemlenmektedir. Aydin vd. (2024) tarafindan yapilan ¢alismanin bulgulari;
ebeveynlerin aslinda fiziksel aktivite ve spora katilimin ¢ocuklarinin genel
gelisimine yarar sagladigina inandiklarini, fakat 6zellikle lise veya iiniversiteye

!Yiiksek Lisans Ogrencisi, Karabiik Universitesi, Hasan Dogan Spor Bilimleri Fakiiltesi, Karabiik/Tiirkiye,
Orcid; 0009-0007-8333-6835

2 Dr. Ogr. Uyesi, Yilmaz YUKSEL. Karabiik Universitesi, Hasan Dogan Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden
Egitimi ve Spor Boliimii, Karabiik/Tiirkiye, Orcid: 0000-0003-1816-2916, yyuksel@karabuk.edu.tr
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giris gibi kritik sinav dénemlerinin olusturdugu stres altinda, ¢ocuklarinin
akademik basarilarin1 6n plana alarak onlar1 spordan uzaklagtirdiklarini
gostermektedir. Ebeveynlerin yasadigi bu akademik basar1 kaygisi, 6grencileri
biitiin giin masa baginda tutmanin test basarisini artiracagi seklindeki geleneksel
bir varsayima dayanmaktadir. Ancak bilimsel arastirmalar, beden egitimi ve spor
etkinliklerine ayrilan zamanin akademik basariy1 diisiirmedigini, aksine olumlu
yonde yukar tagidigini tespit etmistir.

Egitim miifredatlarinda beden egitimi derslerine ayrilan siirenin diisiik oranda
artirilmasi tek bagina yeterli olmasa da bu derslerde uygulanan egzersizlerin
hacmi ve siddeti belli oranda artirildiginda ogrencilerin  bilissel
performanslarinda ve genel akademik not ortalamalarinda istatistiksel olarak
anlamli bir artiy meydana gelmektedir (Ardoy vd., 2014). Beyne giden kan
akimimi hizlandiran ve hiicresel diizeyde 6grenmeyi destekleyen bu fizyolojik
tepki, Ogrencinin sadece bedensel olarak yorulmasini degil, aynt zamanda
siniftaki teorik derslere yiiksek bir odaklanma kapasiteyle doénmesini
saglamaktadir. Sporun akademik basar1 iizerindeki bu etkisi, O6grencinin
ilgilendigi spor branginin gerektirdigi motor becerilerin degisikligine gore de
farklilik gostermektedir. Kardiyovaskiiler uygunluk akademik basariyr dolaylt
yoldan desteklerken; 6zellikle raket sporlari ve doviis sanatlart gibi karmagsik
motor beceriler gerektiren bireysel sporlara katilim, akademik performansi
fiziksel uygunluktan bagimsiz olarak pozitif yonde etkilemektedir (Ishihara vd.,
2020). Ancak bu diizenli tempoda spora katilim aniden kesilirse, 6grenci simav
stresi veya bagka nedenlerle sporu birakirsa, elde edilen fiziksel kazanimlari
tersine ¢evirerek akademik basarida dogrudan bir diisiise yol agtigi tespit
edilmistir (Ishihara vd., 2020). Fiziksel becerinin akademik notlara doniisme
siireci, norobiligsel bir zemin iizerinde inga edilmektedir. Cocuklarin sahip
oldugu kardiyovaskiiler uygunluk ve temel motor beceriler, beynin bilgi isleme
hizi ve c¢aligma bellegi gibi iist diizey norobilissel fonksiyonlarini
giiclendirmekte; bu giiclenmis zihinsel altyap1 da 6zellikle matematik, okuma ve
heceleme gibi zihinsel efor gerektiren derslerdeki basartyr dolayli olarak
artirmaktadir (de Bruijn vd., 2023). Dolayisiyla ¢ocugun beden egitimi ve spor
derslerinde veya fiziksel aktivitede olusan bedensel koordinasyon, hareket
ritimleri matematik dersindeki problem ¢6zmenin noral altyapisini olusturabilir.

Beden egitimi ve sporun etkileri sadece norobilissel yapryla sinirlt
kalmamakta, Ogrencinin akademik hayattaki durusunu belirleyen kisilik
ozelliklerini de sekillendirmektedir. Diizenli olarak sportif faaliyetlere katilan
Ogrencilerin, spor yapmayan akranlarina kiyasla ¢ok daha yiiksek bir sorumluluk
bilincine sahip olduklari, yeniliklere agiklik ve disa doniikliik gibi kisilik
ozelliklerinin belirgin diizeyde gelistigi tespit edilmistir (Saygili vd., 2015). Spor
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alaninda 6grenilen bu sorumluluk ve disa doniikliik, 6grencinin ders galigma
aligkanliklarini organize etmesine ve akademik hedeflerine ulasmasina aracilik
etmektedir. Kisiligin gliclenmesi, 6grencinin egitim hayati boyunca karsilasacagi
en bilyiik engellerden biri olan sinav kaygisi lizerinde de giiclii bir savunma islevi
gormektedir.

Ogrencilerin akademik not ortalamalar: yiikseldikce dis &z giivenlerinin
arttigin1 ve hem 6z gilivenin hem de akademik basarmin yiikselmesiyle birlikte
Ogrencilerin algiladiklar sinav kaygisinin diistiigli tespit edilmistir (Sahsuvar ve
Aktas Ustiin, 2023). Spor yapan birey, zorluklar karsisinda pes etmeme ve stres
altinda dogru karar verme yetisini sahada benimsedigi i¢in, sinav aninda yasadig1
stresi de basit bir sekilde yonetebilmektedir. Ogrencinin akademik performansini
belirleyen bireysel ve psikolojik gelisimlerin yam sira, okul ortamindaki sosyal
dinamikler de basarinin temel bilesenlerindendir.

PISA verileri kullanilarak on binlerce 6grenci iizerinde yapilan genis capli bir
caligmada; siniflarda olumlu bir disiplin ikliminin bulunmasinin ve ebeveynlerin
cocuklarina sagladigi duygusal destegin akademik basarty1 pozitif yoénde
etkiledigi, buna karsin okulda akran zorbaligina maruz kalmanin akademik basar1
iizerinde negatif bir etki olusturdugu tespit edilmistir (Karaaga¢ Cingéz vd.,
2025). Spor faaliyetlerinin 6grencilere kattig1 6z giiven ve sosyal aidiyet duygusu
da tam olarak bu zorbalik veya izolasyon risklerini bertaraf eden giiclii okul ici
savunma mekanizmalarindan biridir.

Calismanin temel amaci, ebeveynler ve egitim politikacilar1 arasinda
stiregelen, spora ayrilan zamanin akademik basariy1 diislirecegi yoniindeki
endisenin bilimsel temeller iizerinden sorgulanmasini saglamaktir. ilerleyen alt
boliimlerde, beden egitimi ve sporun; beyin fizyolojisini nasil etkileyebilecegi,
norobiligsel yiiriitiicli islevleri nasil destekleyebilecegi ve 6z giiven ile sinav
kaygis1 gibi psikososyal faktorler araciligiyla akademik basartyr nasil
sekillendirdigi, alan literatiiriindeki o©nemli bulgular esliginde detaylica
incelenecektir.

2. BEDEN EGIiTiMi VE SPORUN NOROBIiYOLOJIiK VE BiLiSSEL
TEMELLERI

2.1. Beyin Kaynakh Norotrofik Faktorin (BDNF) Ogrenme
Siirec¢lerindeki Rolii

Beden egitimi ve sporun biligsel siirecler {izerindeki olasi etkilerinin hiicresel
boyuttaki temel biyolojik mekanizmalarindan biri Beyin Kaynakli Noérotrofik
Faktor (BDNF) olarak degerlendirilmektedir. Egzersizin BDNF saliimi ve
biligsel performans iizerindeki etkilerini daha net kavrayabilmek i¢in BDNF'nin
izoformlarinin  incelenmesinin ~ kritikk bir Oneme sahip olabilecegi
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vurgulanmaktadir. Piepmeier ve Etnier (2015) tarafindan yapilan incelemelerde;
bu proteinlerin, hiicrenin akut aktivitesinde uzun siireli potansiyalizasyon ve
depresyon siireglerinde rol oynayarak bilissel performansi gelistiren noral
morfolojik degisimleri yonetebilecegi tespit edilmistir.

Muioz Ospina ve Cadavid-Ruiz (2024) tarafindan yapilan calisma; tek
seanslik orta siddetli aerobik egzersiz sonrasinda tiim katilimci gruplarinda
(sedanter, aktif ve atlet) serum BDNF seviyelerinin anlaml 6lgiide yiikseldigini
ama en belirgin artisin atletlerde meydana geldigini gdstermektedir. Ancak
yazarlarin uyguladiklar1 bilgisayar tabanli Victoria Stroop Testi 6l¢limlerinde,
inhibitor kontrol (diirtiileri baskilama) acisindan egzersiz Oncesi ve sonrasi
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamigtir. Arastirmacilarin
bulgularindan yola ¢ikarak yaptiklar1 bu ¢ikarim, tek bir egzersiz seansimin
hiicresel diizeyde BDNF salinimini tetiklemesine ragmen, yiiriitiicli iglevlerde
somut bir gelisimin ortaya ¢ikabilmesi i¢in daha yiiksek siddetli veya daha uzun
siireli fiziksel adaptasyonlara ihtiya¢ duyuldugunu gostermektedir.

2.2. Egzersizin Beyin Hemodinamigi ve Yiiriitiicii Islevlere Etkisi

Egzersizin biligsel silireglere olan muhtemel katkilarinin hiicresel diizeyle
smirlt kalmayip, beynin prefrontal korteksindeki kan akimi ve oksijenlenme
siiregleriyle de desteklenebilecegi vurgulanmaktadir. Saglikli bireyler iizerinde
uygulanan orta ve yiiksek siddetli direng egzersizlerinin etkilerini Fonksiyonel
Yakin Kizilotesi Spektroskopi (FNIRS) cihaziyla 6lgen Martins ve arkadaslar
(2026); yiiksek siddetli direng egzersizlerinin beynin sag hemisferindeki oksijenli
hemoglobin miktarini istikrarli bir bigimde arttirdigini, kontrol grubunda ise bu
aktivasyonun asgari diizeyde kaldigini tespit etmislerdir. Calismada beyne giden
bu yogun oksijenlenmenin bir yansimasi olarak, yiiksek siddetli spor yapan grup
oldukga zorlu olan ¢aligma bellegi gorevindeki reaksiyon siirelerini test sonrasina
dogru belirgin bir diisiisle kisaltmistir.

Beyin hemodinamigindeki bu giliclenmenin bir sonucu olarak gelisebilecek
yiirlitiict islevlerin, ¢ocugun fiziksel yeterlilikleri ile okuldaki akademik ders
basaris1 arasindaki yapisal bagin temel tasiyicilarindan biri oldugu kabul
edilmektedir. Bu yapisal bagi incelemek amaciyla toplam 891 ilkokul ¢ocugu
iizerinde Cok Diizeyli Yapisal Esitlik Modeli (SEM) kuran de Bruijn ve
arkadaglar1 (2023); kardiyovaskiiler uygunluk ve motor becerilerden olugan
fiziksel yeterliliklerin akademik basariy1 dogrudan degil, ilgili akademik alana
bagl olarak yalnizca spesifik norobiligsel iglevler araciligryla dolayli yoldan
etkileyebilecegini tespit etmislerdir. Arastirmacilarin  kurduklari modelin
sonuclari; okuma ve heceleme becerileri i¢in bilgi isleme hizi ile sézel ¢aligma
belleginin 6nemli birer aract konumunda oldugunu, matematik basaris1 igin ise
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gorsel-uzamsal caligma bellegi, sdzel ¢alisma bellegi ve miidahale kontroliiniin
temel aracilar olarak iglev gordiigiinii ortaya koymaktadir.

3. BEDEN EGIiTiMi MUFREDATI, SPOR BRANSLARI VE
AKADEMIK BASARI

3.1. Beden Egitimi Derslerinde Hacim ve Siddetin Matematik Basarisina
Etkisi

Okullardaki beden egitimi ve spor derslerinin siiresinin veya sadece haftalik
sayisinin artirilmasinin, beklenen bilissel sicramayi tek basina saglamaya yeterli
olmayabilecegi diisiiniilmektedir. Ispanya'da vyiiriitilen EDUFIT projesi
kapsamindaki analizlere gore; beden egitimi seanslarinin sayisi artirildiginda tek
basimna anlamli bir etki gdzlenmemekte, ancak derslerin hacmiyle birlikte
uygulanan egzersizlerin siddeti eszamanli olarak artirildiginda 6grencilerin
matematik basarilarinda anlamli bir yiikselis elde edilme olasiliginin arttigi
vurgulanmaktadir (Ardoy vd., 2014).

Fiziksel aktivite miidahalelerinin optimum frekansini standartlagtirilmis
ortalama fark (SMD) modelleriyle hesaplayan bir analiz ¢calismasinda; haftada iki
veya ii¢ kez uygulanan orta ve yiiksek siddetli fiziksel aktivitenin akademik
basar1 {lizerinde istatistiksel olarak pozitif bir etki olusturdugunu, en giiglii
sonucun ise haftada iki giin uygulanan egzersiz modelinde ortaya cikabilecegi
ifade edilmistir (Ni vd., 2025). Bu istatistiksel egilimin, 4082 katilimcinin verisini
derleyen bir calismada da kendi demografik veri setleriyle de desteklendigi
goriilmektedir (Vetter vd., 2020). Ayrica literatiirdeki calismalart kendi
gelistirdikleri yontemle inceleyen Singh ve arkadaglart (2019), fiziksel
aktivitenin matematik basarisi iizerinde giiclii etkileri olabilecegine dair 6nemli
bulgulara ulagtiklarini rapor etmistir.

3.2. Bireysel Sporlar ile Takim Sporlarmin Bilissel incelemesi
Ogrencilerin yalnizca fiziksel olarak aktif olmalarmin yeterli olmayabilecegi;
tercih ettikleri spor bransinin biligsel taleplerinin, ders notlarmi farklh
mekanizmalar iizerinden sekillendirdigi bilinmektedir. Yapisal Esitlik Modeli
(SEM) analizleri, doviis sanatlar1 ve raket sporlari gibi karmagik motor beceriler
gerektiren bireysel sporlara katilimin, 6grencilerin akademik basarilarini fiziksel
uygunluk diizeylerinden bagimsiz olarak pozitif yonde etkiledigini; buna karsilik
takim sporlar1 veya basit motor beceri gerektiren etkinliklere katilimin akademik
performansi daha ¢ok kalp-solunum kapasitesindeki gelisim araciligiyla dolayl
bicimde etkileyebilecegini gdstermektedir (Ishihara vd., 2020).
Ogrencinin spor faaliyetlerinden koparilmasinin yikici etkisinin de
olabilecegi yine ayn1 matematiksel modelin bulgular: arasindadir. Sporu birakan
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ogrencilerin fiziksel uygunluk kazamimlarmin tersine donmesiyle birlikte,
akademik basarilarinda dolayli ve negatif yonlii bir diisiis yasanabilecegi tespit
edilmistir (Ishihara vd., 2020). Fiziksel aktivite tiirleri ile akademik basar1
arasindaki nedensellik iligkilerini dogrulamak amaciyla 7 ile 15 yas arasi toplam
7.160 ogrencinin verisini birlestiren inceleme, O6grencilerin katildigi sporun
niteliginin ders basarisina yon verebilecegi ¢ikarimini desteklemektedir (Chacon-
Cuberos vd., 2020).

4. SPORUN PSIKOSOSYAL BOYUTLARI VE AKADEMIK BASARI
ILiSKiSi

4.1. Spora Katihmin Kisilik Gelisimi ve Oz giivene Etkisi

Akademik basar1, Ogrencinin yalnizca zihinsel kapasitesinin bir iiriini
olmaktan ziyade, sahip oldugu kisilik ozellikleriyle ve 6z giiven diizeyiyle
etkilesim halinde olan karmasik bir siire¢ olarak degerlendirilebilir. Ortaokul
Ogrencileri iizerinde uygulanan bir calismada lisansli olarak spor yapan
ergenlerin disa doniikliik ve sorumluluk diizeylerinin, spor yapmayan akranlarina
kiyasla istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiliksek oldugu belirlenmistir
(Saygili vd., 2015). Ogrencilerin akademik not ortalamalar1 arttikca disa
doniikliik, gecimlilik ve yeniliklere agiklik gibi kisilik 6zelliklerinin de anlamli
bir bigimde artabilecegini gostermektedir (Saygili vd., 2015). Bu durum, spor
sahasinda kazanilan sorumluluk ve disa doniik iletisim kurma gibi becerilerin,
simif  ortamindaki c¢aligma aligkanliklarina belli oOl¢lide  yansidigini
gostermektedir. Kisilik 6zelliklerinin giiclenmesiyle ortaya ¢ikabilecek 6z gliven
de akademik performansi destekleyen psikolojik bir destektir.

Universitelerin  spor bilimleri fakiiltelerinde 6grenim gdren &grenciler
iizerinde yapilan caligmaya gore; 6grencilerin akademik genel not ortalamalari
ile dig 6z gliven seviyeleri arasinda pozitif yonli bir iligki tespit edilmistir
(Sahsuvar ve Aktas Ustiin, 2023). Buradan hareketle, dgrencinin sportif
faaliyetler araciligiyla kendi fiziksel sinirlarii astigim gérmesinin, akademik
derslerin zorluklartyla basa ¢ikabilme inancini dolayli olarak destekledigi agiktir.

4.2. Algilanan Siav Kaygis1 Uzerinde Fiziksel Aktivitenin Rolii

Artan 6z giliven ve gelismis kisilik 6zelliklerinin, egitim hayatinin en bilylik
psikolojik engellerinden biri olan sinav kaygisi iizerinde yumusatici bir kalkan
islevi gorebilecegi dikkat c¢ekmektedir. Universiteli sporcularin psikolojik
durumlarmi Slgen Sahsuvar ve Aktas Ustiin (2023) dgrencilerin i¢c ve dis 6z
giivenleri arttikca smav kaygilarinin orta diizeyde ve negatif yonde degistigini
ortaya koymustur. Aragtirmanin bulgularinda, beden egitimi ve spor 6gretmenligi

106



boliimii 6grencilerinin, antrendrlilk ve rekreasyon gibi diger bdliimlere kiyasla
istatistiksel olarak daha diisiik sinav kaygisina sahip olduklar1 gézlemlenmistir.
Spor yapan bireylerin miisabaka aninda yasadiklar1 stresle basa ¢ikmay1
sahada deneyimlemelerinin, smav salonundaki akademik stresi daha 1limh
yonetmelerine olanak tanimasi iizerinde durulmaktadir. Bununla beraber, sporun
smav kaygisi iizerindeki bu olasi iyilestirici etkisinin, her yas grubunda veya her
farkli ortamda aym1 standartta ortaya ¢ikmayabilecegi gz Oniinde
bulundurulmalidir. Ortaokul 6grencileri {izerinde yapilan ¢aligmanin sonuglarina
gore, diizenli spor yapan ve yapmayan Ogrencilerin sinav kaygist puanlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (Mollaogullar1 ve
Ulug, 2019). Ogrencilerin akademik basarilarinin oldukga yetersiz olmasi,
ailelerin ilgisizligi veya gelecege yonelik bir hedefin bulunmamasi gibi
sosyokiiltiirel eksikliklerin, sporun kaygi diisiiriicii etkilerini baskilayabilecegi
diistiiniilmektedir (Mollaogullar1 ve Ulug, 2019). Bu bulgu, sportif faaliyetlerin
psikolojik katkilarinin, ebeveyn ilgisi ve asgari bir akademik temelle birlikte
degerlendirilmesinin daha biitiinciil bir yaklagim olabilecegini gostermektedir.

4.3. Okul iklimi, Disiplin, Zorbalik ve Akademik Motivasyon

Ogrencinin 6z giiveni ve smav stresi gibi bireysel faktérlerin dtesinde, okul
ortaminin sundugu sosyal iklimin de akademik basarty1 sekillendiren temel
cevresel dinamiklerden biri olabilecegi kabul edilmektedir. Karaaga¢ Cing6z vd.
(2025) yaptiklar1 ¢calismada Tiirkiye genelinde PISA 2018 verilerini incelemis,
okul iklimine dair psikososyal faktorlerin akademik basar1 puanlarini anlamh
diizeyde etkileyebilecegini tespit etmistir. S6z konusu sonuglara gore; okullardaki
olumlu disiplin iklimi ve Ogrencilerin ebeveynlerinden gordiikleri duygusal
destek, akademik basar1 puanlarmi pozitif yonde ve anlamli diizeyde artiran
etkenler olarak saptanmistir. Diger taraftan arastirmacilar aymi istatistiksel
modelleme siirecinde, "is birlik¢i okul ortam1" degiskeninin akademik basari
tizerinde dnemli bir etkisi olmadigim belirlemis ve bu degiskeni kendi analiz
modellerinden tamamen ¢ikarmislardir (Karaagag Cingoz vd., 2025).

Aynt istatistiksel modelin en c¢arpicit bulgularindan biri akran zorbaliginin
muhtemel yikict etkisidir. Okulda zorbaliga ugrama durumu, 6grencilerin
akademik basar1 puanlarini istatistiksel olarak anlamli diizeyde ve negatif yonde
etkileyebilen biiylik bir faktér olarak rapor edilmistir (Karaaga¢ Cingdz vd.,
2025). Lise gengligi iizerinde okula baglhlik iliskilerini analiz eden arastirmanin
sonuclar1 da bu durumu destekler niteliktedir. Tlgili analizin sonuglarina gore;
okul ortaminda karsilasilan sosyal zorluklar ve catismalar, 6grencilerin okula
olan bagliliklarini gii¢lii bir negatif etkiyle ( = -.45) disiirmektedir (Cruz vd.,
2025). Tim bu veriler incelendiginde, okul takimlar1 ve sportif faaliyetler
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araciligiyla ¢ocuklara giivenli bir aidiyet ortami sunulmasinin, onlar1 zorbaliktan
koruyarak okula bagliliklarini artirdig: ve dolayisiyla akademik basarry1 giivence
altina aldigi ifade edilebilir.

5. SPORA YONELIMDE SOSYOLOJIiK ENGELLER VE OKUL
POLITIKALARI

5.1. Akademik Sinav Baskisi ve Ailelerin Spora Yonelik Algilar

Egitim sisteminde Ogrencilerin sportif faaliyetlere katilimini belirleyen en
kritik  sosyolojik dinamiklerin basinda ebeveyn algilarmin  geldigi
diisiiniilmektedir. Beden egitimi ve sporun Oniindeki engelleri toplumsal
baglamda inceleyen Giiven ve Oncii (2006); toplumda sporun akademik basar1y1
olumsuz etkiledigine dair yerlesik bir kanimin bulundugunu ve bu endisenin
aileleri c¢ocuklarint spordan uzaklastirmaya ittigini rapor etmiglerdir. Bu
akademik kaygilar bazi zamanlarda baskin bir hal alabilmektedir ki aileler
cocuklarin1 beden egitimi derslerinden muaf tutmak i¢in saglik raporu alma
yoluna gidebilmekte, hatta okul yoOnetimleri sinavlara hazirlik amaciyla bu
uygulamali ders saatlerini baska teorik derslerle degistirebilmektedir.

Ebeveynlerin yasadigi bu akademik kayginin boyutlari, ortaokul
ogrencilerinin velileriyle yiiriitillen goriigmelerden elde edilen bulgularla da
desteklenmektedir. Ebeveynlerin fiziksel aktivitenin ¢ocuklarinin gelisimine
yarar saglayacagina inandiklari; ancak Liselere Gegis Sistemi (LGS) gibi kritik
smav donemlerinde akademik basarty1 onceliklendirerek cocuklarini spordan
uzaklastirabilecekleri saptanmistir (Aydin vd., 2024). Velilerin bu tutumu
Ogrenciyi gelecege yonelik hayatinin iyi bir meslege sahip olmasiyla koruma
altina alma inancia dayanmakta ve bu ugurda fiziksel ihtiyaglarin géz ardi
edilerek tiim siirecin sadece akademik test skorlarina endekslenmesi gerektigi
diisiincesini  barindirmaktadir. Caligmalarinda bir ebeveynin, siirekli test
coziilmesi gerektigi gerekcesiyle vaktin ¢ok onemli oldugunu belirtip sporun
basariy1 olumsuz etkileyecegini ifade etmesi (Aydin vd., 2024), yogun akademik
smav programlarinin aileler nezdinde sporu bir zaman kaybi1 olarak
konumlandirmasini isaret etmektedir.

5.2. Okul Spor Takimlarinin Sosyal Sermaye islevi

Okul biinyesindeki spor takimlarina dahil olmanin, &grencilerin yalnizca
motor becerilerini degil, ayn1 zamanda 6gretmenler ve antrendrler araciligiyla
sosyal aglarin1 da genisleterek onlara bir tiir sosyal sermaye sagladig:
diisiiniilmektedir. Lise sporcular iizerinde yiiriitiilen arastirmalarin kayitlarina
gore; Ogretmenlerin, takimda yer alan 6grencilere okul fonlarindan malzeme
destegi drnegin ayakkabi tahsisi veya bolgesel spor burslart ayarlama gibi kiigiik
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capli ekonomik ve sosyal sermaye katkilar1 sunabildikleri rapor edilmistir (Chen
ve Harklau, 2017).

Ulkemizde de bu sekilde baz1 6zel kolej veya iiniversiteler spor bursu ile
Ogrencileri kabul etmektedir. Bununla beraber, arastirmacilarin sahadaki
gozlemleri, spor iizerinden olusturulan bu sosyal sermayenin her zaman
stirdiiriilebilir akademik kariyer planlarina doniismeyebilecegini de ortaya
koymaktadir. Ilgili aligmada takip edilen ve {iniversite antrenorlerinden sportif
olarak yetersiz olduguna dair olumsuz geri bildirim alan lise son smif
ogrencilerinin, mithendislik gibi akademik programlar yerine sirf kiigiik bir spor
bursu umuduyla kayit yapan yerel kolejlere yonelmeyi tercih ettikleri
aragtirmacilar tarafindan tespit edilmistir (Chen ve Harklau, 2017). Bu durum,
yalnizca atletik bagartya odakli bir okul spor takimi kiiltiiriiniin, 6grencilerin
akademik planlamalarinda gercek¢i olmayan beklentilere yol a¢ma riski
tagiyabilecegi seklinde yorumlanabilir.

5.3. Okul i¢i Aktif Ogrenme ve Fiziksel Aktivite Firsatlar

Smav kaygisinin ve sosyolojik engellerin yarattifi olas1 dezavantajlar
asabilmenin makul yollarindan birinin, fiziksel aktivite firsatlarini okulun giinliik
isleyisine ve ders saatlerinin i¢ine dahil etmek olabilecegi diisiiniilmektedir. Sinif
i¢i fiziksel aktivite miidahalelerini, kendi belirledikleri kriterlerle "smif ici
hareket molalar1 (CMB)" ve "fiziksel aktif 6grenme (PAL)" olmak {izere iki ana
kategoride smiflandiran aragtirmacilar, okul i¢i fiziksel hareketliligin geleneksel
siif ortamlarinda kullanilma potansiyelini kayit altina almiglardir (Daly-Smith
vd., 2018). Ayrica bu alandaki Tiirk¢e ve yabanci kaynaklart PRISMA semasiyla
filtreleyen c¢aligmalarinin  sonuglarina gore; fiziksel aktivitenin 6gretim
siire¢lerine entegrasyonunun, &grencilerin gorev basinda kalma ve dikkat
stirelerini iyilestirerek akademik basarty1 artirabilecegi ve bu entegrasyonun
egitimde yenilikgi  bir strateji olarak  degerlendirilmesi  gerektigi
vurgulanmaktadir (Nalbant ve Kaya, 2025).

Benzer bigimde, tip ve saglik enstitiisii komitelerinin literatiirii inceleyen
raporlarinda; merkezinde nitelikli beden egitiminin bulundugu fiziksel aktivite
planlar;, c¢ocuklarin sagligma katki saglayarak onlarin = &grenmeye
hazirbulunusluklarini desteklemektedir (Kohl ve Cook, 2013). Bu sentezler, okul
ici fiziksel aktivite alanlarinin genisletilmesinin akademik derslerle rekabet
etmedigini, aksine basariy1 destekleyen organik bir altyapr sundugunu
dogrulamaktadir.
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6. TARTISMA ve SONUC

Beden egitimi ve sporun akademik basari lizerindeki etkilerini inceleyen
calismamiz; Ogrenciyi yalmizca teorik bilgi yiginlariyla donatmanin Gtesine
gecerek, bilissel, psikolojik ve sosyal gelisimin birbirini destekledigi biitiinciil bir
egitim yaklasimina odaklanmaktadir. Bu ¢alisma boyunca hiicresel boyuttaki
beyin hemodinamiginden miifredat yapilarindaki fiziksel siddet yogunluguna,
ailelerin  sosyolojik kaygilarindan {iniversite seviyesindeki akademik
motivasyonlara kadar yapilan arastirmalar; spora ayrilan zamanin akademik
derslerden c¢alinmis bir kayip zaman olmadigi fikrini giliglii bir bigimde
desteklemektedir. Toplumda kdk salmis olan ve sportif faaliyetlerin okuldaki
teorik derslere ayrilmasi gereken siireyi kisitlayarak genel basariy1 diigiirecegini
varsayan geleneksel endiselerin, literatiirdeki g¢aligmalarindan elde edilen
istatistiksel verilerle Ortlismedigi tespit edilmistir. Aksine, fiziksel aktiviteye
planli bir sekilde ayrilan zamanm beynin yiiritiicii islevlerini, psikolojik
dayaniklilig1 ve igsel disiplini artirarak 6grencinin derse odaklanma kalitesini ¢ok
daha ytiiksek bir verimlilik diizeyine tasiyabilecegi tespit edilmistir. Bu noktada,
uygulanan sporun yalnizca siiresinin degil; fizyolojik siddetinin, icerdigi motor
beceri karmasikliginin, olusturdugu iyi olusun ve dgrencinin zihninde insa ettigi
psikolojik kalkanin tiim yonleriyle tartigilmasi onem arz etmektedir. Fiziksel
aktivitenin akademik basariya sunabilecegi katkilarin sadece bedeni standart bir
sekilde hareket ettirmekle smirli kalmadigi; uygulanan egzersizin veya
aktivitenin siddetine ve igerdigi gorev taleplerine bagli olarak beyindeki biligsel
bolgeleri uyarabilecegi goriilmektedir.

Beden egitimi derslerindeki hacim ve siddet artisinin biligsel kapasite
lizerindeki etkilerini inceleyen Ispanya'daki EDUFIT projesi kapsamindaki
analizlere gore; derslerin sadece haftalik sayisiin artirildigi grupta akademik
basar1 acisindan kontrol grubuna kiyasla istatistiksel olarak anlamli bir fark
olusmamaktadir. Ancak, derslerin hacmiyle birlikte uygulanan egzersizlerin kalp
atim hizin1 zorlayacak sekilde siddetinin de eszamanli olarak artirildigi deney
grubuna Ozellikle matematik (p=0.02) ve fen bilimleri (p<0.001) gibi yogun
odaklanma gerektiren test puanlarinda pozitif yonde belirgin bir farklilik
yasandigi rapor edilmistir (Ardoy vd., 2014). Elde edilen bu veri, akademik
basariy1 tetikleyecek o kritik norobilissel esigin asilabilmesi i¢in, uygulanan
sportif aktivitenin belirli bir siddet yogunluguna ulasarak hiicresel diizeyde
gercek bir uyarim olusturmasi gerektigi diisiincesini giiglendirmektedir.

Egzersizin fizyolojik siddetinin yami sira, icerdigi hareketlerin karmasiklik
diizeyi ve bu etkinliklerin bir yasam tarzi olarak siirdiiriilebilirligi de okul
performansi iizerinde onemli bir rol oynamaktadir. Ergenlik donemindeki
Ogrencilerin gesitli spor bransglarina katilimlari ile uzun vadeli okul notlar
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arasindaki yapisal iliskileri Cok Diizeyli Yapisal Esitlik Modeli araciligiyla
analiz eden istatistiksel ¢alismalarda; 6zellikle dis uyaranlara karsi hizli karar
vermeyi ve karmagik motor becerileri bir arada kullanmay1 gerektiren bireysel
sporlarin, akademik basar1 tizerinde pozitif bir etki olusturdugu dogrulanmistir
(Ishihara vd., 2020). Bu matematiksel modelin bulgularindan biri de sporu aniden
birakmanin olusturdugu yikici etkiye isaret etmesidir. Akademik kaygilar veya
diger gerekgelerle sportif faaliyetlere son verilmesiyle birlikte, dgrencilerin
onceden elde ettikleri kardiyovaskiiler uygunluk kazanimlarini zamanla tersine
donmesiyle, ilerleyen egitim kademelerindeki genel not ortalamalarinda belirgin
bir diisiis saptanmistir (Ishihara vd., 2020). Bu baglamda, ¢ocugun sinavlara daha
fazla zaman ayirmasi amaciyla karmasik motor beceriler barindiran sporlardan
aniden koparilmast, beyin hemodinamigini zayiflatarak basariy1 sekteye ugratma
riski tagimaktadir.

Lise ve ftniversite kademelerine dogru ilerledikce, sportif faaliyetlere
katilmin sagladig1 faydalarin yalnizca fizyolojik sinirlarin disina ¢iktigs;
akademik motivasyon ve 0z disiplin kavramlartyla ortiisen giiclii psikolojik
yapilar insa edebilecegi goriilmektedir. Spor lisesi 6grencileri iizerinde akademik
ve spora 0zgii basar1 motivasyonu Slgekleri kullanilarak yiiriitiilen galismada,
ogrencilerin derslere yonelik basar1 motivasyonlar ile spordaki basar giidiileri
arasinda pozitif yonlii bir iliski bulundugu rapor edilmistir (Filiz ve Demirhan,
2018). Arastirmacilarin bulgulari, 6grencilerin akademik hedeflerine ulagmak
icin digsal bir diizene ihtiya¢ duymalar ile spordaki basariya yaklasma giidiileri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir bag (r=0.20) oldugunu dogrulamaktadir.
Aym calismanin gruplar arasi analizlerine gore; okul ortaminda akademik
gorevlerini yerine getirirken kadin 6grencilerin erkeklere kiyasla daha yiiksek bir
digsal diizenleme ortalamasina sahip oldugu, erkek 6grencilerin ise spordaki gii¢
gosterme ve kazanma gilidiisiinde kadinlara oranla daha baskin bir profil
cizmelerine ragmen teorik derslere yonelik motivasyonsuzluk diizeylerinin daha
yiiksek oldugu saptanmistir (Filiz ve Demirhan, 2018).

Bu detayli psikolojik profiller, sporda basariy1 hedefleyen i¢sel kararliligin ve
kurallara uyma disiplininin, akademik alandaki mesleki kariyer hedefleriyle
organik bir bi¢gimde biitiinleserek birbirini destekledigini gostermektedir. Cesitli
spor branslarina yonelik bu ilginin, yiiksekogretim diizeyindeki genel akademik
not ortalamalarina olan yansimalarin1 kalabalik bir 6grenci grubu {izerinde
inceleyen arastirmalar da s6z konusu motivasyonel transferi dogrular niteliktedir.
Toplam 6007 iiniversite 6grencisinin akademik ve sosyal yasantilarinin tarandig1
bir ¢aligmada, aktif olarak sporla ilgilenen 782 6grencinin verileri lizerinden
yiiriitilen ¢aligmada; amator veya profesyonel diizeyde yapilan spesifik spor
branglar1 ile ders notlar1 arasinda anlamli baglar olabilecegini ortaya
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koymaktadir. Elde edilen verilere gore; 6grencilerin 6zellikle yiiksek dikkat ve
refleks gerektiren badminton (r=0.098, p<0.010) ile dayaniklilik gerektiren
bisiklet (r=0.104, p<0.007) branglarina yonelik ilgi diizeyleri arttik¢a, genel
akademik not ortalamalarinin da istatistiksel olarak anlamli bir artis gosterdigi
tespit edilmistir (Miicevher vd., 2016).

Tiim bu laboratuvar ve saha bulgularinin olusturdugu genel izlenim, akademik
zeka ile sportif gelisimin birbirine zit iki ayr1 kutup olmadigini; aksine §grencinin
zaman yonetiminde, stres kontroliinde ve kigisel motivasyon ingasinda birbirini
destekleyen ¢ift yonlii bir islev gorebilecegini yansitmaktadir. Ne var ki egitim
sosyolojisi  baglaminda gercek hayata bakildiginda, arastirmacilarin
laboratuvarlarda ve anketlerde ulastiklar1 bu biyolojik ve psikolojik bulgular ile
ebeveynlerin sahada sergiledigi kisitlayici tutumlar arasinda derin bir ¢eliskinin
yattig1 gézlemlenmektedir.

Ortaokul 6grencilerinin aileleriyle yiiriitiilen nitel goriigmelerde; velilerin her
ne kadar sporun cocugun sagligina fayda sagladigina inansalar da ozellikle
Liselere Gegis Sistemi (LGS) gibi yiiksek psikolojik baski barindiran kritik
donemlerde, bagariin tek gecerli yolunun araliksiz bir bigimde masa basinda test
¢ozmek oldugu algisina kapilarak ¢cocuklarini spor salonlarindan uzaklastirdiklar
saptanmistir (Aydin vd., 2024). Ebeveynlerin tamamen iyi niyetle, ¢cocuklarinin
gelecegini glivence altina alma iggiidiisiiyle gelistirdikleri bu yasaklayici tutum,
aslinda ¢ocugun o zorlu smav maratonunda en ¢ok ihtiya¢ duydugu psikolojik
kalkan1 ve destegi yok etme riskini tagimaktadir. Cilinkii sporun akademik
basartyr omuzlayan en hayati islevi, 6grencinin igsel dayanikliligim ve 06z
giivenini saglamlastirarak zihni siirekli mesgul eden sinav kaygisini yonetebilme
becerisi kazandirmasindan gegmektedir.

Universite diizeyindeki &grencilerin psikolojik durumlarini inceleyen bir
calismada, akademik basar1 puanlar ile algilanan sinav kaygilar arasinda negatif
yonli anlaml bir iliski bulunurken, spora katilimin destekledigi i¢ ve dis 6z
giiven diizeyleri ile sinav kaygisi arasinda da yine negatif yonde iliski (p<0.01)
oldugu tespit edilmistir (Sahsuvar ve Aktas Ustiin, 2023). Spora diizenli katilimin
bireyin karakterinde insa ettigi bu 0z giivenin, 6grencinin sinav aninda
yasayabilecegi panik duygusunu azaltan ve zihinsel sakinligi koruyarak
akademik puanlari arttiran koruyucu bir tampon gorevi iistlendigi goriilmektedir.
Gerek norolojik bulgularin gerekse bu uluslararas: istatistiklerin sundugu;
teknoloji c¢agnin getirdigi hareketsizlik krizinin agilmasinda ve cocuklarin
yalnizca zihinsel degil, sosyal ve ruhsal olarak da biitiinsel gelisimlerinin
saglanmasinda, okullarin 6nemli ve stratejik ¢6ziim merkezleri olarak iglev
gorebilecegi bagimsiz uluslararasi komitelerde vurgulanmaktadir (Kohl ve Cook,
2013).
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Sonug itibaryla, egitim sistemindeki beden egitimi derslerinin veya okul igi
ve okul dis1 sportif faaliyetlerin; test ¢dzmeye rakip olan, yorucu ve akademik
zamani calan birer kiilfet olarak goriilmesinden vazgecilmelidir. Bu etkinlikler
matematik ve fen gibi agir biligsel talepleri olan derslerdeki kavrama kapasitesini
artiran, sahsin hayata karsi durusundaki 6z disiplinini pekistiren, sinav stresini bir
engele degil itici bir gilice doniistiirmesini kolaylagtiran ve modern egitim
felsefesinin merkezine entegre edilmesi gereken temel pedagojik yapitaslarindan
biridir.
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8. Boliim

Taekwondo Bransinda
Relatif Bacak Kuvvetinin Onemi

Duygu SEVINC YILMAZ!, irfan MARANGOZ?

GIRIS

Kuvvet, bir dirence kars1 uygulanan tansiyon veya bir dirence karsi koyabilme
giicii olarak tanimlanmaktadir (Giinay vd., 2019). Kuvvet tiim spor branslarinda
temel 0ge olarak kabul edilmekte ve performansin temelini olugturmaktadir.
Kuvvet degisik sekillerde gosterilebilmektedir. Ornegin relatif kuvvet veya
mutlak kuvvet gibi. Mutlak kuvvet bir¢ok sporda kullanilmakta, kaldirilan
toplam agirlik olarak bilinmektedir. Ozellikle halter gibi sporlarda 6n plana
cikmaktadir. Relatif kuvvet ise, viicut agirhginin 1 kilogramina karsi gelen
kuvvet miktaridir (relatif kuvvet: salt kuvvet/ viicut agirligi). Bir spor hareketi
yaparken sporcunun gelistirdigi salt kuvvet olarak da bilinmektedir (Giinay vd.,
2019; Aktas, 2010). Relatif kuvvet, kilogram basina diisen kuvvet olarak
bilinmekte ve viicut agirhigi az kisilerin relatif kuvvetlerinin fazla oldugu
bilinmektedir. Cogunlukla da siklet sporlarinda kendini gostermektedir.
Taekwondo bransi da siklet sporlar1 oldugundan dolayi relatif kuvvet daha degerli
olmaktadir. Bir¢cok spor dalinda, giiglii bacak kaslari, 6zellikle performans
acisindan, sporcular igin bir¢gok yonden onemlidir (Goktepe, 2018). Kas
dayanikliligi, kuvvetle birlikte, sporcularin sezon boyunca en yiiksek
performansa ulagmalari i¢in gereklidir (Demirel vd., 2020). Bu nedenle, kuvvet
antrenmaninda alt bacak kas gruplarim1 6zellikle quadriseps ve hamstring
kaslarini gelistirmek ve giiclendirmek icin kullanilan egzersizlerden biri de bacak
leg prestir . Leg pres, sporcularin spor performanslarini iyilestirmek igin
kullandiklar1 en yaygin temel egzersizlerden birisidir (Kovacich, 2005).
Taekwondo (TKD) bransinda erkek ve kadin kategorilerinde 8 ayri siklette
yarigma diizenlenmektedir. Her sikletin miisabakasi sabah baglamakta ve sporcu
elenene kadar devam etmektedir. Ortalama olarak bir sporcu giin igerisinde 5-6
miisabaka yapmaktadir. Bu da sporcunun esneklik, ceviklik, gii¢, denge ve kuvvet
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acisindan st diizeyde olmasini gerektirmektedir (Khayyat vd., 2020; Shaw vd.,
2022).

RELATIF KUVVET

Antrenman diizeyleri ayni, viicut Kkitlesi farkli biiyiikliikte olan farkli
sporcularin gelistirebildikleri kuvvete relatif kuvvet denilmektedir. Ornegin, 70
kg’lik bir sporcu ile 60 kg’lik bir sporcunun ayni siire ve yontem ile
gelistirebildikleri kuvvet miktar1 farkli olmaktadir (Glinay vd., 2019). Bu kuvvet
tiri viicut agirligina biiyilkk ivmeler vermeyi gerektiren spor branslarinda
basarinin belirleyicisi olabilmektedir (Agikada ve Ergen, 1990). Relatif kuvveti
gelistirebilmek i¢in yag kiiltesinin azaltilmasi ve maksimal kuvvetin artirilmast
gerekmektedir. Salt kuvvet i¢in ise, kas kiitlesinin biiyiimesi ve koordinasyonun
gelistirilmesi sarttir. Fakat sadece kas kiitlesini artiric1 ¢aligmalarin yapilmasi kilo
arimina sebep olacaktir. Kas igi ve kaslar arasi koordinasyon caligmalarinin
yapilmasi ise, kilo artis1 olmadan néromiiskiiler sistemle is birligi yaparak relatif
kuvvetin gelisime yardimci olacaktir (Giinay vd., 2019).

KUVVET

KUVVETE DEVAMLILIK MAKSIMAL KUVVET CABUK KUVVET

I

HAREKETLILIK

I
[ ]

DAYANIKLILIK SURAT

I
l |

AEROBIK DAYANIKLILIK SURATTE DEVAMLILIK CABUKLUK

Sekil 1. Kuvvet tiirleri ve iliski diizeyleri (Sevim, 1992).

Relatif Bacak Kuvveti

Relatif bacak kuvvetini hesaplarken, bacak olgtimleri (uyluk, kaval kemigi,
ayak bilegi ve ayak uzunlugu) alinir ve bu 6l¢timlerden elde edilen veriler, bacak
kiitle hesaplama programinda kullanilarak toplam bacak kiitlesini hesaplamak
icin kullanilir. Leg pres (bacak sikigtirma) cihazlarinda, maksimum bacak
sikistirma kuvveti (bacak kuvveti) dlciiliir. Bacak kuvveti degerlerinin bacak
kiitlesi degerlerine boliinmesi, toplam Relatif bacak kuvvetini verir.
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Relatif Bacak Kuvveti Belirleme Yontemi
1. Bacak Kiitle Olciimii: Uyluk, baldwr ve avak olciimlerinin toplamidir
2. Leg Pres Kuvveti Olciimii: Bacak kuvvetinin maksimalinin élciilmesidir.

1. Bacak Kiitle Olciimii:

Relatif bacak kuvvetini belirlemek i¢in sirasiyla su yontemler kullanilir.

- Uyluk Ol¢iimii: Uylugun cevresi en genis 6lgiim verdigin yerden dlgiiliir.

- Baldir Olgiimii: Baldirin gevresi en genis 6lgiim verdigin yerden 6lgiiliir

- Ayak Bilegi Olciimii: Ayak bilegi cevresi dlgiiliir.

- Ayak Uzunlugu Ol¢iimii: Ayak uzunlugu 6lgiiliir.

- Bu odlgiimlere ait veriler bacak kiitle hesaplama programinda hesaplanarak
toplam bacak kiitlesi belirlenir.

— Uvluk Kiitle Toplami = 0.074*Viicut Agirligi + 0.138 *Uyluk Cevresi —
4.641

— Baldwr Kiitle Toplami = 0.135*Baldir Cevresi —1.318

— Ayak Kiitle Toplami = 0.003 *Viicut Agwrhig1 + 0.048 *Ayak Bilek
Cevresi + 0.027*Ayak Uzunlugu — 0.869

Bacak Kiitlesi = Uyluk Kiitle Toplam + Baldir Kiitle Toplami + Ayak
Kiitle Toplam

Sekil 2. Uyluk 6l¢timii (Marangoz, 2024).
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Sekil 3. Baldir 6l¢timii (Marangoz, 2024)

Sekil 4. Ayak bilek Sl¢timii (Marangoz, 2024).

Sekil 5. Ayak uzunlugu 6l¢timii (Marangoz, 2024).

120



2. Leg Pres Kuvveti Olciimii:

— Sporcularn leg pres (bacak pres) makinesinde kullandigr maksimum
bacak pres kuvveti (bacak giicii) belirlenir.

- Relatif bacak kuvveti (kg cinsinden), sporcunun bacak giiciiniin bacagin
toplam kiitlesine boliinmesiyle belirlenir (Marangoz, 2022).

Leg Press (Bacak Presi/Bacak Sikistirmasi):

Kisinin bacaklarmi kullanarak bir agirligi veya direnci one dogru ittigi
karmasik bir agirlik antrenmani egzersizidir. Bu egzersizi yapmak i¢in kullanilan
ekipmana "bacak pres makinesi" denir. Bir sporcunun alt viicudunun (diz
ekleminden uyluklara kadar) genel giiciinii artirmak icin kullanilabilir. Squatlar
giic kazanmaniza yardimci olabilir. Dogru yapildiginda, daha agir serbest
agirliklart kaldirmak igin dizlerin gelismesine yardimci olabilirler. Bacak
preslerinin faydalar1 genellikle alt viicut kaslarimi (quadriseps, hamstringler,
gluteus maximus) etkiler (Koca, 2020; Rosch vd., 2000).

Sekil 6. Leg Press Kuvvetinin Belirlenmesi (Geng, 2024)

Relatif Bacak Kuvveti = Leg Pres Kuvveti / Bacak Kiitlesi
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YONTEM

Bu derleme caligmasinda veri toplama yontemi olarak doékiiman analizi
kullanilmigtir. Literatiir taramasi Google Scholar, PubMed, ResearchGate ve
YOK tez arama motorlar1 kullanilarak yapilmistir. Kullanilan anahtar kelimeler
"relatif kuvvet", "relatif bacak kuvveti" ve "relatif kuvvet" olmustur.

LITERATUR INCELEMESI

Yiiksek anaerobik performansa sahip sporcularin genellikle daha yiiksek kas
kiitlesine, kas kesit alanina, bacak hacmine ve kas kiitlesine sahip olduklar
bilinmektedir. Kisa siirede maksimum verimlilik gerektiren sporlarda, kaslar
tarafindan iiretilen kuvvette merkezi bir rol oynayan kas lifi uzunlugu, kas giicii
tizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir (Marangoz, 2019).

Literatiir, bacak hacmi, bacak kas hacmi ve yagsiz bacak hacmi arttiginda
performans ve gii¢ degerlerinin arttigim1 gostermektedir. Kas dengesi, zit yonde
hareketi saglayan kas veya kas grubu ile ilgilidir (Shumway vd., 2007).

Celenk ve Cumraligil yaptiklar1 caligmada takim brangi ve ferdi brans yapan
sporcularimn relatif bacak kuvvetlerini karsilastirmislardir. Iki grubun sonuglar
incelendiginde ferdi brans yapan (tackwondo-judo) sporcularin relatif bacak
kuvvetlerinin takim sporu (voleybol-futbol) yapan kisilere gére daha yiiksek
oldugunu bulgulamislardir (Celenk ve Cumraligil, 2010).

Otman, (2021), yas ortalamalar1 22 olan elit diizeydeki doviis sporcularinin
kuvvet performanslar karsilastirllmistir. Caligmaya 16 boksor, 10 tackwondocu
ve 11 judocu erkek sporcu dahil edilmistir. Bu sporcularin fleksiyon relatif
kuvvetleri degerlendirilmistir. Sonug olarak tackwondocularin relatif kuvvetleri
boksdr ve judoculardan daha yiiksek olarak rapor edilmistir

Troya Mogrovejo (2024), tackwondocular iizerinde yaptig1 ¢alismada kadin
ve erkek sporcularin relatif kuvvetlerini incelemistir. 38 elit sporcu iizerinde
yaptig1 ¢alismada sporcularin ortalama agirligi 65 kg olarak rapor edilmistir.
Erkek sporcularin relatif bacak kuvveti 2.78 kg, kadin sporcularin 1.99 kg oldugu
bulgulanmistir. Yas gruplart arasinda ise farklilik tespit edilmemistir.

Relatif kuvveti iyi olan sporcularin rakiplerine gére daha giivenli ve daha uzun
mesafelerde teknik agidan etik saldirilar iiretebildikleri bildirilmistir. Yapilan
calismada kas Kkiitlesi ve sigramalarin relatif kuvvet ile olan iligkisi
degerlendirilmistir. Sonug olarak tackwondocularin kas kiitlesi ve sigramalari ile
relatif kuvvetleri arasinda orta diizeyde korelasyon raporlanmistir (Cardozo vd.,
2025).

45 elit tackwondo sporcusunun dahil edildigi ¢aligmada viicut kitle indeksinin
(VKI) izokinetik kas fonksiyonu, anaerobik gii¢, relatif kuvvet ve fiziksel
uygunluk diizeyleri iizerindeki etkisi incelenmistir. Katilimcilar 3 gruba
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ayrilmistir. Gruplar normal kilolu, fazla kilolu ve obez grup olarak
olusturulmugtur. Calisma da relatif kuvvetin mutlak kuvvete gore hizli
ivmelenme ve g¢eviklik performansi {izerinde daha etkili oldugu bildirilmistir.
Ayrica viicut kitle indeksindeki artis, mutlak kuvveti artirmakta, relatif kuvveti
ise azaltmaktadir. Bu azalma ise c¢evikligi ve dayanikliligi olumsuz
etkilemektedir. VKI’ nin diisiik olmast ise, patlayici kuvvet ile yapilan hareketleri
olumlu etkilemektedir. (Park vd., 2025).Sonu¢ olarak taekwondocularin
performansini artirmak i¢in relatif ve mutlak kuvvetin optimal diizeyde olmas1 ve
VKI’ nin dengeli olmasi gerekmektedir (Bridge vd., 2014; Ojeda-Aravena vd.,
2023).

Aydemir ve ark., (2024), arkadaslar1 gen¢ tackwondoculara uygulanan core
antrenmanlariin ¢esitli biyomotor yetiler iizerine etkisini incelemislerdir.
Calismaya 15 kadin, 15 erkek sporcu dahil edilmistir. Sonug olarak yapilan core
caligmalarin tackwondocularin relatif bacak kuvvetini olumlu yonde etkiledigi
bildirilmistir.

Wheeler ve ark., (2012), olimpiyat se¢melerini kazanan ve kazanamayan
tackwondocularm antropometrik ve fizyolojik 0Ozelliklerini incelemistir.
Calismaya 10 sporcu dahil edilmistir. Yapilan karsilagtirmalarda birgcok 6l¢iimde
iki grup arasinda belirgin bir fark bulunmamistir. Ancak olimpiyata segilen
sporcularin {ist ve alt viicut relatif kuvvetlerinin daha yiiksek oldugu
belirlenmistir.

Aktug ve ark., (2025), tackwondo sporcularinda nordik diz arkasi kas
egzersizinin kas giiciine etkisi incelenmistir. Calismaya 32 sporcu dahil
edilmistir. Katilimeilar 3 gruba ayrilmislardir (kontrol grubu, direng bandi nordic
diz arkasi kas grubu ve eslestirilmis nordic diz arkasi kas grubu). Hamstring kas
giicii gelisimi agisindan eslestirilmis nordic diz arkasi kas grubu ve direng bandi
nordic diz arkas1 kas grubu arasinda anlamli bir fark gozlenmezken, direng band1
nordic diz arkas1 kas grubunun daha yiiksek bir gelisim yiizdesine sahip oldugu
belirlendi. Ek olarak, diren¢ bandi nordic diz arkasi kas grubunun antrenman
hacminin eslestirilmis nordic diz arkasi kas grubundan daha yiiksek oldugu
gbzlemlenmistir. Diren¢ bandi nordic diz arkasi kas grubunun sag ve sol bacak
relatif kuvvetinin diger iki gruba gore daha iyi gelisim gosterdigi vurgulanmistir

Markovi¢ ve ark., (2005) tarafindan elit kadin tackwondo sporcular iizerinde
yapilan c¢aligmada, sporcularin yiiksek alt ekstremite kuvveti ve patlayici giic
Ozelliklerine sahip oldugunu gostermistir. Arastirma, artan bacak kuvvetinin
dikey sigrama performansini ve teknik hiz performansini iyilestirebilecegini
ortaya koymustur.

Bridge ve ark., (2014) tarafindan yapilan kapsamli bir inceleme, elit
tackwondo sporcularinin yiiksek diizeyde anaerobik kapasiteye, patlayici giice ve
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alt ekstremite kuvvetine sahip oldugunu gostermistir. Arastirmacilar, 6zellikle
viicut agirhigma gore normalize edilmis kuvvet degerlerinin, rekabetgi
performansi agiklamada 6nemli bir rol oynadigini vurgulamustir.

Fong ve Ng (2011), tackwondo egitiminin kondisyon iizerindeki etkilerini
degerlendiren ¢alismalarinda, diizenli egitimin alt ekstremite kuvvetini artirdigini
ve bu gelismenin denge, ¢eviklik ve teknik performans {izerinde olumlu bir etkiye
sahip oldugunu bulmuslardir. Sonuglar, relatif kuvvet gelisiminin sporla iliskili
hareket kalitesine katkida bulunabilecegini gostermektedir.

Santos ve ark., (2015) tarafindan yapilan bir ¢alismada, daha yiiksek kuvvet
ve gii¢ kapasitesine sahip tackwondo sporcularmin kisa siireli, yiiksek yogunluklu
performans testlerinde daha iyi sonuglar elde ettikleri bildirilmistir. Calisma,
relatif bacak kuvvetinin anaerobik performans gostergeleriyle iliskili
olabilecegini gostermistir.

Kala (2018) tarafindan yiiriitiilen “Taekwondo'da Bacak Kuvvetinin Teknik
Hiz ve Tekme Performanst Uzerindeki Etkisinin Arastirilmasi” baglikli
caligmada, aktif kadin tackwondo sporculari arasinda diz ve kalca eklemlerindeki
izokinetik bacak kuvveti ile tekme performansi arasindaki iliski arastirilmistir.
Calisma, alt ekstremite kuvvet parametrelerinin teknik hiz ve tekme
performansini etkiledigi sonucuna varmistir. Ozellikle, diz ve kalga ¢evresindeki
kaslarin kuvvetinin artmasinin tekme hizi ve performans verimliligi lizerinde
olumlu bir etkisi oldugu bildirilmistir. Bu sonuglar, relatif bacak kuvvetinin
tackwondo performansinin énemli bir belirleyicisi olabilecegini gdstermektedir.

Olmez ve ark., (2022) tarafindan yiriitilen "Taekwondo Tekme
Performansim1 Etkileyen Belirleyici Faktorler" baglikli ¢alismada, elit erkek
tackwondo sporcular1 arasinda bacak kuvveti, anaerobik gii¢, g¢eviklik ve
antropometrik degiskenler ile tekme performansi arasindaki iligki aragtirilmastir.
Caligmaya gore, sporcularin tekme hiz1 ve hiz1 ile bacak kuvveti ve diger motor
performans degiskenleri arasinda anlamli (p<0.05) iliskiler bulunmustur.
Ozellikle, tekme hacmi agisindan kuvvet ve patlayici giiciin orta-yiiksek
seviyelerde oldugu belirlenmistir.

Yildiz ve Unli (2023), temel egzersizlerin tackwondo sporcularmin
performans parametreleri iizerindeki etkilerini arastirmistir. Caligmanin
sonugclari, diizenli antrenmanin kuvvet 6zelliklerinin yani sira gesitli performans
degiskenlerini de iyilestirdigini gostermistir. Caligsma, tackwondoda performansi
artirmada alt ekstremite kuvveti ve destekleyici kuvvet bilesenlerinin énemini
vurgulamaktadir.
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SONUC

Taekwondo siklet sporu olmasi sebebiyle relatif bacak kuvvetinin 6nemi
blyiiktiir. Yapist geregi bu brang ani teknik uygulamasini
gerektirmektedir. Atak veya kontratak olmak iizere patlayici kuvvet bilyiik
o6nem tagimaktadir. Bu ve benzeri sebeplerden otiirii relatif bacak kuvveti
de taeckwondo sporcularinin  karakteristik  Ozellikleri  arasinda
sayilabilmektedir. Literatiir incelemeleri de gostermektedir ki antrenman
programlarina dahil edilerek bu o6zellik ¢ok rahat bir sekilde
gelistirilebilmektedir.

Ulusal literatiirdeki  c¢aligmalar  degerlendirildiginde, tackwondo
sporcularinda bacak kuvveti ve relatif kuvvet seviyelerinin vurus hizi,
vurus verimliligi, patlayici gii¢c ve spor performansi ile pozitif korelasyon
gosterdigi  bulunmustur. Bu  nedenle, taekwondo antrenman
programlarinda relatif kuvvetin gelistirilmesine odaklanan kuvvet ve
direng antrenmanlarinin performans: artirmak i¢in 6nemli oldugu
diisiiniilmektedir.

Taekwondo gibi alt bacaklarin daha etkili kullanildig: sporlarda, goreceli
bacak kuvveti yonteminin, sporcularin bacak kuvvetinin gelisimini dogru
bir sekilde belirlemek ve izlemek, elit ve geng tackwondo sporculart igin
bireysel antrenman programlar1 tasarlamak ve sporcularin fiziksel
gelisimini ve sakatlanma riskini izlemek ve onlemek i¢in faydali olmasi
beklenmektedir.

Calismanin sonuglar1 genel olarak degerlendirildiginde, tackwondoda
relatif bacak kuvvetinin vurus performansi, sigrama yetenegi, anaerobik
giic ve miisabaka basarisi ile pozitif korelasyon gosterdigi bulunmustur.
Bu nedenle, tackwondo sporcularinin antrenman programlarinda relatif
kuvvetin gelistirilmesine odaklanan direng ve kuvvet antrenmanlarinin
uygulanmasinin  performans1  artirmaya  katkida  bulunabilecegi
diistiniilmektedir.
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9. Bolim

Depresyon ve Spor

Varol TUTAL!, Gokhan KILIC?

1. GIRIS

Depresyon, yalnizca “iiziintii” veya “moral bozuklugu” ile sinirli olmayan;
duygu durumunda belirgin ¢okme, ilgi ve zevk kaybi, enerji azalmasi, uyku ve
istah bozukluklari, degersizlik ve sugluluk diisiinceleri ile karakterize bir ruhsal
bozukluktur (American Psychiatric Association, 2013). Klinik smiflandirma
sistemlerinde depresyon, duygudurum bozukluklar i¢inde yer almakta ve tani
icin en az iki hafta silireyle depresif duygu durum veya ilgi—istek kaybina ek
olarak biligsel ve bedensel belirtilerin bulunmasi gerekmektedir (American
Psychiatric Association, 2013). Depresyon, hem yayginligit hem de yol actig1
islev kayb1 nedeniyle giinlimiizde en 6nemli halk sagligi sorunlarindan biri
haline gelmistir (World Health Organization, 2023).

Yasam boyu depresyon yayginligi, toplum temelli caligmalarda yaklasik
%10-20 arasinda degismekte; kadinlarda erkeklere gore iki katina kadar
artabilmektedir (World Health Organization, 2023; Malhi ve Mann, 2018). Is
gilicii kaybi, saglik harcamalari, intihar riski, kronik hastaliklarla birlikte
goriilme oraninin artmasi, aile ve sosyal yasamda bozulma gibi pek ¢ok sonug,
depresyonun toplumsal yiikiinii agirlagtirmaktadir (Malhi ve Mann, 2018).

Bu baglamda spor ve fiziksel aktivite, hem depresyonun 6nlenmesinde hem
de tedavisinde dikkat ¢eken, kanit temelli bir yaklagim olarak giindeme
gelmektedir. Fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin kasilmasi sonucu enerji
harcamasini artiran tiim bedensel hareketleri; egzersiz ise bu hareketlerin belirli
amaglar dogrultusunda planli, yapilandirilmig ve tekrar eden formunu ifade
etmektedir (Caspersen, Powell ve Christenson, 1985). Spor ise kurallar
belirlenmis, bireysel ya da takim halinde yapilabilen, performansin dlciildiigii,
cogu zaman rekabet ve organizasyon igeren fiziksel etkinlikler biitiiniidiir
(Gould ve Carson, 2004).

Son otuz yilda yiiriitiilen ¢ok sayida calisma, diizenli olarak uygulanan
egzersiz ve sporun depresif belirtileri anlamli 6l¢iide azalttigini ve depresyon
gelisme riskini diigiirdigiinii ortaya koymustur (Dishman ve O’Connor, 2009;
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Schuch ve Stubbs, 2019; Noetel ve ark., 2024). Ozellikle yiiriiyiis ve kosu gibi
aerobik egzersizlerin, diren¢ (agirlik) antrenmanlarinin, yoga ve benzeri akis
egzersizlerinin depresyon tedavisinde orta diizeyde ve klinik agidan anlamh
etki biiyiikliiklerine sahip oldugu meta-analizlerle gosterilmektedir (Schuch ve
ark., 2016; Noetel ve ark., 2024).

Gozlemsel kohort calismalarinda ise, fiziksel olarak daha aktif bireylerin
ilerleyen yillarda depresyon gelistirme riskinin, hareketsiz bireylere gore
belirgin olarak daha diisiik oldugu; haftalik onerilen fiziksel aktivite diizeyinin
yarisina ulagmanin bile depresyon riskini anlamli Ol¢lide azalttig
bildirilmektedir (Pearce ve ark., 2022). Tiirkiye’de yapilan arastirmalar da
benzer bigimde, gerek genglerde gerek yetiskinlerde diizenli egzersiz yapan
bireylerde depresyon skorlarmin anlamli Ol¢iide daha diisiik oldugunu
gostermektedir (Lok ve ark., 2017; Basar, 2018; Hastiirk ve ark., 2011).

Bu ¢alismada oncelikle depresyonun tanimi, siiflandirilmasi, etiyolojisi ve
epidemiyolojisi ele alinacak; ardindan spor ve fiziksel aktivite kavramlari
aciklanarak sporun depresyon {iizerindeki biyolojik ve psikososyal etki
mekanizmalar: tartisilacaktir. Daha sonra ulusal ve uluslararasi bilimsel
caligmalar ayrintili bicimde derlenecek, egzersiz tiirleri, siddeti ve siireleri
acisindan elde edilen bulgular karsilastirilacaktir. Son boliimde ise, mevcut
kanitlar 1s181inda depresyonla miicadelede sporun kullanimi igin sonug¢ ve
uygulamaya yonelik oOneriler sunulacaktir. Boylece, klinisyenlere, spor
bilimcilere, antrendrlere ve ruh saghigi alaninda ¢alisan profesyonellere yol
gosterici bir ¢erceve olusturulmasi amaglanmaktadir.

2. GENEL BILGILER

2.1. Depresyonun tanimi ve klinik 6zellikleri

Depresyon, DSM-5’te “depresif bozukluklar” bagligi altinda tanimlanmis
olup, temel olarak depresif duygu durum, ilgi ve zevk kaybi, yorgunluk, istah ve
uyku bozukluklari, psikomotor degisiklikler, degersizlik ve sucluluk
diistinceleri, konsantrasyon giicligii ve yineleyici Olim ya da intihar
diisiinceleriyle karakterizedir (American Psychiatric Association, 2013). Tan1
icin bu belirtilerden en az besinin, en az iki hafta siireyle, giiniin biiyiik
boliimiinde ve islevsellikte belirgin bozulmaya yol acacak siddette bulunmasi
gerekmektedir.

Klinik tabloda yalnmizca duygusal belirtiler degil, somatik yakinmalar da
onemli yer tutar. Bas agrisi, kas—eklem agrilari, bitkinlik, gastrointestinal
sikayetler, uyku diizensizlikleri gibi fiziksel belirtiler depresyonla sik sik i¢ ice
gecmektedir (Malhi ve Mann, 2018). Bu nedenle, depresyonu olan bireylerin
fiziksel aktivite diizeyi ¢cogu zaman azalmig, kas giicii ve kardiyovaskiiler
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kondisyon yetersiz, agr esigi diisiik ve glinliik fonksiyon diizeyi kisitlidir. Spor
temelli miidahalelerin hem ruhsal hem bedensel belirtilere ayn1 anda etki
edebilmesi bu noktada 6nem kazanmaktadir.

2.2. Depresyonun etiyolojisi ve risk faktorleri

Depresyon, biyopsikososyal bir cerceve icinde agiklanan ¢ok faktorli bir

bozukluktur.

e Biyolojik etmenler: Genetik yatkinlikk, monoaminerjik sistemlerde
(serotonin, noradrenalin, dopamin) dengesizlik, hipotalamo—hipofiz—
adrenal (HPA) ekseninde bozulma, inflamatuvar sitokin diizeylerinde
artis ve beyin kaynakli norotrofik faktor (BDNF) gibi norotrofik
faktorlerde azalma, depresyonun biyolojik dayanaklar1 arasinda
sayilmaktadir (Bjorkholm ve Monteggia, 2016).

¢ Psikolojik etmenler: Olumsuz biligsel semalar, caresizlik ve umutsuzluk
icerikli temel inanclar, ruminatif diisiince bicimi, diisikk 6zsaygi ve
yetersiz basa c¢ikma becerileri depresyon riskini artiran psikolojik
faktorlerdir (Beck, 2008).

e Sosyal ve cevresel etmenler: Cocukluk cagi travmalari, kronik stres,
yoksulluk, issizlik, sosyal izolasyon, diisiik sosyal destek ve ayrimcilik
gibi faktorler de depresyon gelisiminde 6nemli rol oynar (Kessler ve ark.,
2010).

Fiziksel inaktivite ve sedanter yasam tarzi da son yillarda depresyon i¢in
bagimsiz bir risk faktorii olarak kabul edilmektedir. Hareketsiz bireylerde
depresyon prevalansinin daha yiiksek oldugu; stresle basa ¢ikma, uyku kalitesi,
beden algist ve sosyal etkilesim agisindan fiziksel aktivitenin koruyucu rol
oynadigi bildirilmektedir (Schuch ve Stubbs, 2019; Pearce ve ark., 2022).

2.3. Depresyon cesitleri
DSM-5 siniflandirmasma gore depresif bozukluklar birka¢ alt baslikta
toplanmaktadir (American Psychiatric Association, 2013):

1. Major Depresif Bozukluk: En az iki hafta siiren ve belirgin islev
kaybina yol acan depresif epizotlarla karakterizedir.

2. Siiregen Depresif Bozukluk (Distimi): En az iki yil siiren, daha hafif
fakat kronik seyreden depresif duygu durumuyla giden bozukluktur.

3. Belirli durumlara bagh depresif bozukluklar: Tibbi bir duruma bagh
depresyon, madde/ilag kullanimina bagl depresif bozukluk gibi tablolar
bu gruptadir.
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4. Ozgiil ozelliklerle giden depresif epizotlar: Mevsimsel 6zellik gdsteren
depresyon, dogum sonrasi baglangicli depresyon, melankolik ya da atipik
Ozellikli depresyon gibi alt tipler, semptom yapisi ve gidis agisindan
farkliliklar gosterir.

Bu cesitlilige ragmen, tim depresif bozukluklarda ortak olarak goriilen
nokta; duygudurum, biligsel islevler, bedensel belirtiler ve sosyal islevsellikte
farkli derecelerde bozulma olmasidir. Spor ve egzersiz miidahaleleri de bu
alanlarin tamaminda olumlu etkiler yaratabilme potansiyeline sahiptir.

2.4. Spor ve fiziksel aktivite kavramlari

Fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin kasilmasi sonucu enerji harcamasim
normal istirahat diizeyinin {izerine ¢ikaran her tiirlii bedensel hareketi ifade eder
(Caspersen ve ark., 1985). Ev isleri, bahge isleri, ise yiiriiyerek gitme, merdiven
kullanma gibi giinliik yasam aktiviteleri de bu kapsamda degerlendirilebilir.

Egzersiz, fiziksel aktivitenin bir alt tiirti olup; planli, yapilandirilmis, tekrarl
ve belirli bir amag (kardiyovaskiiler dayaniklilik, kas kuvveti, esneklik, viicut
kompozisyonu vb.) dogrultusunda uygulanan hareketler biitiintidiir. Yiiriiyiis
programlari, kosu, bisiklet siirme, fitness, diren¢ antrenmani ve yoga bu
kapsama girmektedir (American College of Sports Medicine, 2021).

Spor ise, kurallarla belirlenmis, bireysel ya da takim halinde yapilabilen,
rekabet iceren veya performansin Olgiildiigii fiziksel aktiviteleri tanimlar.
Rekreatif diizeyde spor, saglik kazanimi ve sosyal etkilesim amaciyla
yapilirken, performans sporunda antrenman hacmi ve siddeti artmakta, zaman
zaman agir1 yiikklenme ve tilkenmislik riskleri ortaya ¢ikabilmektedir (Gould ve
Carson, 2004).

Depresyon baglaminda literatiirde;

-Giinliik fiziksel aktivite diizeyi,

-Diizenli egzersiz programlari ve

-Organize spor katilimi
bazen birlikte, bazen de ayr1 ayri degiskenler olarak ele alinmaktadir. Bu
boliimde, bu ii¢ diizey de “spor ve fiziksel aktivite” bagligi altinda
degerlendirilecektir.

2.5. Sporun depresyon iizerindeki biyolojik etkileri
Egzersiz ve sporun depresyon lizerindeki etkisini agiklamaya yonelik gok
sayida biyolojik mekanizma onerilmistir (Bjorkholm ve Monteggia, 2016):
1. Monoamin hipotezi: Diizenli egzersizin, beyinde serotonin, dopamin ve
noradrenalin diizeylerini artirarak antidepresan ilaglara benzer bir etki
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profili olusturdugu 6ne siiriilmektedir. Bu degisimler, ozellikle duygu
durum, motivasyon ve &diil sistemleri lizerinde etkili olabilir.

. Endorfin ve endokannabinoid sistemi: Orta—yiliksek siddette egzersiz
sirasinda endorfin ve endokannabinoid saliniminin artmasi; agri algisinin
azalmasi, rahatlama ve haz duygusunun artmasi ile iliskilendirilmistir. Bu
stireg, egzersiz sonrasinda hissedilen “iyi olma” haline katki saglayarak
depresif belirtileri hafifletebilir (Dishman ve O’Connor, 2009).

. BDNF ve noroplastisite: Egzersiz, beyin kaynakli noérotrofik faktor
(BDNF) diizeylerini artirarak hipokampal norogenezi ve sinaptik
plastisiteyi  destekler. Depresyonun bazi modellerinde, 0zellikle
hipokampusta hacim azalmasi ve norotrofik faktorlerde azalma 6nemli
bir yer tuttugundan, egzersizin ndroplastisiteyi artiric1 etkisi antidepresan
mekanizmanin merkezinde goriilmektedir (Duman ve Monteggia, 2006).

. HPA ekseni ve stres yaniti: Kronik stres, hipotalamus—hipofiz—adrenal
(HPA) ekseninde diizensizliklere ve kortizol seviyelerinde bozulmalara
yol acarak depresyon gibi psikiyatrik bozukluklara yatkinlig
artirabilmektedir (Herman ve ark., 2016). Bununla birlikte, diizenli
fiziksel aktivitenin HPA ekseni reaktivitesini azaltarak stres yanitint daha
dengeli hale getirdigi ve stresli durumlarda daha saglikli fizyolojik
tepkiler gelistirilmesine katki sagladigi gosterilmistir (Anderson ve
Shivakumar, 2013; Caplin ve ark., 2021).

. Inflamasyon ve bagisikhk sistemi: Depresyonla iliskili inflamatuvar
sitokinlerde (6rnegin IL-6, TNF-a) artis oldugunu gosteren c¢aligmalar
mevcuttur. Diizenli egzersizin bu inflamatuvar belirtegleri azalttig1, anti-
inflamatuvar sitokinleri artirdifi ve boylece depresyonla iliskili
inflamatuvar ~ siiregler {izerinde diizenleyici rol oynadig1r ileri
siiriilmektedir (Schuch ve Stubbs, 2019).

Bu biyolojik mekanizmalar tek bagina degil, birbirleriyle etkilesim iginde

caligmakta; egzersizin depresyon {iizerindeki olumlu etkisi, norobiyolojik
diizeyde ¢oklu yollarin kesisiminden dogmaktadir.

2.6. Sporun depresyon iizerindeki psikososyal etkileri
Spor ve egzersizin depresyonla iligkisi yalnizca biyolojik mekanizmalarla

aciklanamaz; psikososyal etkiler de en az biyolojik etkiler kadar onemlidir
(Rebar ve ark., 2015):
o Oz-yeterlik ve benlik saygisinda artis: Egzersiz hedeflerinin

belirlenmesi ve basarilmasi, bireyin kendi yeteneklerine iliskin algisini
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giiclendirir. Bu durum, depresyonda sik goriilen caresizlik ve yetersizlik
duygulariin azalmasina katki saglar.

o Bilissel dikkat odagimin degismesi: Fiziksel aktivite sirasinda dikkat,
bedensel hareketlere, nefese veya ¢evresel uyaranlara yonelir. Bu durum,
depresyonda goriilen ruminatif (tekrarlayici, olumsuz) diisiince
stireclerini gegici de olsa kesintiye ugratir.

o Sosyal destek ve aidiyet: Grup egzersizleri ve takim sporlari, sosyal
etkilesim ve destek aglarimi giiclendirir. Sosyal baglarin giiclenmesi,
depresyon agisindan koruyucu bir faktordiir.

e Giinliik yap1 ve rutin kazammmi: Diizenli antrenman, giiniin belirli
saatlerinde planli bir etkinlik yaratir. Bu, 6zellikle depresif bireylerde
bozulan giinliik ritimlerin yeniden diizenlenmesine yardimei olur.

e Uyku ve yasam diizeninde iyilesme: Diizenli fiziksel aktivite, uykuya
dalma siiresini kisaltabilir, uyku kalitesini artirabilir ve giindiiz
yorgunlugunu azaltabilir.

Tiirkiye’de yapilan kesitsel ve deneysel calismalar, diizenli egzersiz yapan
bireylerde depresyon diizeylerinin daha diisiik, mutluluk ve psikolojik iyi olus
diizeylerinin daha yiiksek oldugunu gostererek bu psikososyal mekanizmalari
desteklemektedir (Basar, 2018; Lok ve ark., 2017; Piring¢i ve ark., 2022).

3. DEPRESYON VE SPOR ILiSKIiSINE YONELIiK BILIMSEL
CALISMALARIN DERLEMESI

Bu bdliimde, depresyon ve spor iligkisini inceleyen ulusal ve uluslararasi
calismalar, yontem ve bulgular agisindan derlenerek sunulmaktadir. Amag,
egzersizin depresyon iizerindeki etkisinin kanit diizeyini ortaya koymak, farkli
egzersiz tiirlerinin ve hedef gruplarin sonuglarini karsilastirmaktir.

3.1. Ulusal ¢calismalar

Arslan ve ark. (2011) tarafindan spor yapan ve yapmayan ilkdgretim
Ogrencilerinin depresyon durumlarinin bazi degiskenlere gore incelenmesi adli
caligmaya Malatya il merkezi ilkdgretim okullarinda spor yapan (amator sporcu,
okul takimlarinda oynayan vb.) 251 6grenci ve spor yapmayan 251 6grenci
olmak iizere toplam 502 6grenci katilmustir. Ilkokul 6grencileri {izerine yapilan
bu caligmada spor yapan Ogrencilerin depresyon puanlarinin spor yapmayan
Ogrencilere gore daha diisiik oldugu anketlere verilen cevaplar neticesinde tespit
edilmis ve ilk 6gretim seviyesinde bulunan 6grencilerin psikolojik agidan daha
saglikli olabilmeleri ve depresyondan korunmalar1 igin spor yapmalarinin
gerekliligi vurgulanmastir.
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Hastiirk ve ark. (2011), ergenlerde diizenli egzersiz yapmanin depresyon
diizeyine etkisini incelemistir. Ortadgretim cagindaki genclerden olusan
orneklemde, haftada en az {i¢ giin egzersiz yapanlar ile sedanter olanlar
karsilagtirilmig; diizenli egzersiz yapan grupta depresyon puanlarinin anlamhi
sekilde daha diisik oldugu saptanmistir. Bu bulgu, ergenlik déneminde
egzersizin hem koruyucu hem de destekleyici bir miidahale olabilecegini
gostermektedir.

Olgiicii ve ark. (2015), iiniversite dgrencilerinde fiziksel aktivite diizeyi ile
depresyon ve anksiyete arasindaki iligkiyi incelemistir. Calismada 6grencilerin
onemli bir boliimiiniin fiziksel aktivite diizeyinin yetersiz oldugu, diisiik aktivite
diizeyine sahip Ogrencilerde depresyon ve anksiyete skorlarinin anlamli
derecede daha yiiksek bulundugu bildirilmistir. Bu sonuglar, geng yetiskinlik
doneminde fiziksel aktivite aliskanliginin ruh saghigini korumada kritik rol
oynadigini diisiindiirmektedir.

Lok ve arkadaslar1 (2017), 18 yas lizeri yetiskin bireylerde fiziksel aktivite
ile depresyon arasindaki iliskiyi kesitsel olarak incelemistir. Caligmada
Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi (UFAA) ve Beck Depresyon Envanteri
kullanilmistir.  Sonuglar, fiziksel aktivite diizeyi yiikseldikce depresyon
durumlarinin anlamh sekilde azaldigini; fiziksel agidan aktif grupta depresyon
puanlarinin sedanter gruba gore belirgin dl¢lide diisiik oldugunu gostermistir.
Aragtirmacilar, toplumda fiziksel aktivitenin artiritlmasinin depresyon yiikiinii
azaltmada onemli bir stratejik etken olabilecegini vurgulamustir.

Bagar (2018), diizenli olarak egzersiz yapan bireyler ile egzersiz yapmayan
bireyleri karsilastirdigi caligmasinda, egzersiz yapan grubun depresyon
diizeyinin anlamli bi¢imde daha diisiik; mutluluk ve psikolojik 1iyi olus
puanlarmin ise daha yiliksek oldugunu gostermistir. Calisma, diizenli egzersizin
yalmzca depresyonu azaltmakla kalmayip pozitif psikolojik gostergeleri de
giiclendirdigini ortaya koymaktadir.

Adagide ve ark. (2021), depresyon tanisi almis bireylerde egzersizin depresif
belirtiler ve yagsam kalitesi lizerindeki etkisini incelemistir. Haftada ti¢ giin, orta
siddette aerobik egzersiz igeren on dort haftalik bir program uygulanmis;
program sonunda depresyon skorlarinda anlamli azalma ve yasam kalitesinde
artis saptanmistir. Calisma, klinik Orneklemde egzersiz miidahalelerinin
uygulanabilir ve etkili bir secenek oldugunu gostermektedir.

Piringg¢i ve ark. (2022), 18-30 yas aras1 geng yetiskinlerde viicut farkindaligi,
fiziksel aktivite, depresyon ve yasam kalitesi arasindaki iliskileri incelemistir.
Arastirmada, yliksek fiziksel aktivite diizeyi ve artmis viicut farkindaliinin
daha diisiik depresyon skorlar1 ve daha yiiksek yasam kalitesi ile iligkili oldugu
bulunmustur. Ozellikle beden farkindaligi igeren egzersiz tiirlerinin (&rnegin
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yoga, pilates) depresif belirtiler {izerinde ekstra fayda saglayabilecegi
belirtilmistir.

Arslan ve ark. (2024), bir hastanede calisan saglik profesyonellerinin fiziksel
aktivite diizeyleri, depresyon skorlar1 ve yasam kalitelerini degerlendirmistir.
Bulgular, fiziksel aktivite diizeyi diisiik olan saglik calisanlarinda depresyon
puanlarinin daha yiiksek, yasam kalitesi puanlarinin ise daha diisiik oldugunu
gostermigtir. Calisma, saglik calisanlarimin  yogun stres altinda oldugu
kosullarda bile diizenli fiziksel aktivitenin ruhsal iyilik hali i¢in 6nemli bir
kaynak olabilecegini vurgulamaktadir.

Bu ulusal ¢aligmalarin tiimii birlikte degerlendirildiginde, Tiirkiye’de farkli
yas ve meslek gruplarinda yiiriitiilen aragtirmalarda diizenli egzersiz ve artmis
fiziksel aktivite diizeyi ile daha diisiik depresyon skorlar1 arasinda tutarh
ve giiclii bir iliski oldugu goriilmektedir.

3.2. Uluslararasi calismalar

Pearce ve ark. (2022), cok sayida prospektif kohort calismay1 igeren meta-
analizinde, fiziksel aktivite diizeyi ile depresyon gelisme riski arasindaki iliskiyi
incelemistir. Sonuclar, haftalik 75 dakika tempolu yiiriiyiis gibi diisiik—orta
diizeyde fiziksel aktivitenin bile depresyon riskini anlamli 6lgiide azalttigini
ortaya koymustur. Ayrica, yetiskinlerde depresyon vakalarinin 6nemli bir
kismimin, bireylerin Onerilen fiziksel aktivite diizeyine ulasmasi halinde
onlenebilecegi hesaplanmustir.

Noetel ve ark. (2024), depresyon tedavisinde kullanilan farkli egzersiz
tirlerini kargilagtiran genis kapsamli bir ag meta-analizi yaymlamstir.
Randomize kontrollii ¢aligmalarin dahil edildigi bu analizde yiiriiyiis/kosu,
direng¢ antrenmani, yoga, pilates, tai chi gibi pek ¢ok egzersiz tiirii incelenmistir.
Bulgular, genel olarak egzersizin depresif belirtileri orta biiyiikliikte
azalttigini; 6zellikle yiiriiyilis/kosu, direng egzersizi ve yoga programlarinin en
etkili miidahaleler arasinda yer aldigini gostermistir. Ayrica, egzersizin yan etki
profilinin farmakolojik tedavilere kiyasla oldukg¢a sinirli oldugu vurgulanmistir.

Chen ve ark. (2024), eriskinlerde aerobik egzersiz miidahalelerinin
depresyon {izerindeki etkisini inceleyen meta-analizleri bir araya getirerek
umbrella derleme gergeklestirmistir. Calisma, hem klinik depresyonu olan
bireylerde hem de subklinik diizeyde depresif belirtileri olanlarda aerobik
egzersizin depresyon semptomlarini anlamli bigcimde azaltigim; diisiik ve
yiiksek siddetli egzersizler arasinda etki biiyiikliigii agisindan belirgin bir fark
olmadigim belirtmistir. Bu sonug, 6zellikle depresyonu olan bireylerde bireyin
tolere edebilecegi diizeyde egzersizin dahi faydali olabilecegini
gostermektedir.
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O’Sullivan ve ark. (2023) ise, gen¢ yetiskinlerde sekiz haftalik direng
antrenmani programi uygulamis ve kontrol grubuna kiyasla depresyon
belirtilerinde anlamli  azalma bildirmistir. Bu iki c¢alisma birlikte
degerlendirildiginde, direng egzersizlerinin yasam dongiisiiniin  farkli
donemlerinde depresyon iizerinde olumlu etki gosterebildigi anlasiimaktadir.

Banyard ve ark. (2025), aerobik, diren¢ ve karma egzersiz programlarinin
depresyon ve anksiyete iizerine etkilerini karsilagtiran bir sistematik derleme ve
meta-analiz yayimlamistir. Bulgular, tiim egzersiz tiirlerinin depresif belirtileri
azalttigini; aerobik egzersizlerin depresyon {izerinde, direng¢ ve karma
programlarin ise hem depresyon hem anksiyete {izerinde orta biiyiikliikte
olumlu etki gdsterdigini ortaya koymustur.

Zeng ve ark. (2025), depresyon tanis1 almis bireylerde yiiksek siddetli
egzersiz  protokollerinin  etkisini inceleyen caligmalarin  meta-analizini
gerceklestirmistir. Calisma, yliksek siddetli egzersizin standart tedaviye ek
olarak depresyon belirtilerini miitevazi fakat anlamli diizeyde azalttigini
bildirmekte; ancak 6rneklem biiyiikliikkleri ve protokol farkliliklar1 nedeniyle
daha fazla arastirmaya ihtiya¢ oldugunu vurgulamaktadir. Bu sonug, uygun
vakalarda yiiksek siddetli egzersizlerin de secenek olabilecegini, ancak klinik
gozlem ve giivenlik dikkate alinarak planlanmasi gerektigini gostermektedir.

Singh ve ark. (2025), cocuk ve ergenlerde fiziksel aktivite ve egzersiz
temelli miidahalelerin depresyon ve anksiyete {izerine etkilerini inceleyen meta-
analizleri bir araya getirmistir. Sonuclar, diizenli egzersizin genglerde depresif
belirtileri anlamli o6lgiide azalttigini; O6zellikle okul temelli programlarin
uygulanabilir ve etkili oldugunu gostermistir. Arastirmacilar, ergenlik
doneminde egzersizin yalnizca depresyonu azaltmakla kalmayip, genel
psikososyal gelisimi destekleyen 6nemli bir ara¢ oldugunu vurgulamistir.

Diinya Saglk Orgiitii (World Health Organization, 2020), yetiskinler icin
haftada en az 150-300 dakika orta siddette acrobik aktivite ve haftada en az iki
giin kas giiclendirici egzersiz 6nermektedir. Bu Oneri, depresyon dahil ¢ok
sayida kronik hastaliktan korunma ve tedavide de kullanilmaktadir

Bu uluslararas1 ¢alismalar, farkli yas gruplari, klinik durumlar ve egzersiz
tirlerinde biiyiik 6l¢iide benzer sonucglara ulagmakta; diizenli egzersiz ve
sporun depresyonun hem onlenmesi hem de tedavisinde giiclii bir bilesen
oldugunu gostermektedir.

4. SONUC VE ONERILER

Mevcut bilimsel kanitlar, depresyon ve spor iliskisini iki yonlii bir siireg
olarak tanimlamaktadir. Bir yandan fiziksel inaktivite ve sedanter yasam tarzi,
depresyon gelisimi i¢in bagimsiz bir risk faktorii olarak karsimiza ¢ikmakta;
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diger yandan diizenli spor ve egzersiz, depresif belirtilerin azalmasinda ve
psikolojik iyi olusun artmasinda etkili bir ara¢ olarak one ¢ikmaktadir (Schuch
ve Stubbs, 2019; Pearce ve ark., 2022; Noetel ve ark., 2024).

Bu baglamda 6zetlenen ulusal ve uluslararasi ¢aligmalar 1s181inda asagidaki
sonug ve oneriler 6n plana ¢ikmaktadir:

1. Egzersiz, depresyon tedavisinde etkili bir bilesendir.

Randomize kontrollii calismalar ve meta-analizler, diizenli egzersizin
depresyon belirtilerini orta diizeyde azaltabildigini ve bu etkinin antidepresan
ilaglar ve psikoterapi ile karsilastirilabilir oldugunu gostermektedir (Schuch ve
ark., 2016; Noetel ve ark., 2024). Bu nedenle egzersiz, depresyon tedavi
planlarinda goz ardi edilmemeli, miimkiin oldugunca sistematik bi¢cimde yer
almalidir.

2. Diisiik—orta siddette fiziksel aktivite bile koruyucu etkiye sahiptir.

Kohort ¢aligmalar, haftalik 75 dakika tempolu yiiriiyiis gibi miitevaz fiziksel
aktivite diizeylerinin dahi depresyon riskini anlamli sekilde azaltti§ini
gostermektedir (Pearce ve ark., 2022). Bu bulgu, o6zellikle fiziksel kisithiligt
olan veya agir depresif belirtiler yasayan bireyler i¢in énemlidir; ¢iinkii az da
olsa siirdiiriilebilir aktiflik depresyon agisindan 6nemli bir kazanimdir.

3. Aerobik, diren¢ ve karma programlar birlikte kullanilabilir.

Aerobik egzersizler (yiiriime, kosu, bisiklet vb.), diren¢ egzersizleri ve her
ikisinin kombinasyonu farkli biyolojik ve psikososyal mekanizmalar1 harekete
gecirir. Bu nedenle, bireyin yasi, fiziksel durumu, tercihleri ve olanaklar goz
onilinde bulundurularak karma programlar planlanmasi, uzun vadeli uyumu ve
etkinligi artirabilir (Banyard ve ark., 2025).

4. Egzersiz recetelendirme, klinik pratigin standart bir parcasi
olmaldir.

Depresyon  tamisi  alan her Dbireyde fiziksel aktivite diizeyi
degerlendirilmelidir. Diinya Saghk Orgiitii'niin (World Health Organization,
2020) onerileri dogrultusunda, haftada en az 150-300 dakika orta siddette
aerobik aktivite ve haftada en az iki giin kas giiclendirici egzersiz
hedeflenmelidir. Tedaviye yeni baglayan veya ciddi depresif belirtileri olan
bireylerde, kisa ve diisiik siddetli egzersiz seanslariyla baslanip siddet ve siire
kademeli olarak artirilmalidir.

5. Disiplinler arasi is birligi giiclendirilmelidir.

Psikiyatri, psikoloji, aile hekimligi, fizyoterapi, spor bilimleri ve beslenme
alanindaki profesyonellerin birlikte ¢aligmasi, depresyonu olan bireylere
biitiinciil bir yaklagim sunulmasini saglar. Spor bilimciler ve antrendrler,
psikiyatri ekipleriyle is birligi icinde depresyon tanisi almis bireyler i¢in uygun
antrenman protokolleri gelistirebilir.
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6. Toplum temelli oOnleme programlarinda spor vurgusu
artirilmahdir.

Okullar, iiniversiteler ve is yerleri basta olmak iizere toplumun farkli
kesimlerinde yiirliylis gruplari, rekreatif spor kuliipleri ve egzersiz atdlyeleri
yayginlagtiritlmalidir. Yerel yonetimler, ozellikle gengler ve risk altindaki
gruplar i¢in ulasilabilir spor alanlar1 saglamalidir. Bu tiir programlar,
depresyonun ortaya ¢ikmasimi Onlemede ve mevcut depresif belirtileri
hafifletmede onemli katki saglayabilir.

7. Tiirkiye’de daha fazla kontrollii miidahale calismasina ihtiyac
vardir.

Ulusal literatiirde ¢ogunlukla kesitsel tasarimlar ve 6z-bildirim &lgeklerine
dayali ¢aligmalar goriilmektedir. Depresyon tamisi almis klinik 6rneklemler
iizerinde randomize kontrollii egzersiz miidahaleleri ile fizyolojik (BDNF,
inflamasyon belirtegleri), psikolojik (6z-yeterlik, ruminasyon) ve islevsel
(yasam kalitesi, islevsellik) ¢iktilar1 birlikte degerlendiren genis Olcekli
aragtirmalara gerek duyulmaktadir.

Sonug olarak, spor ve fiziksel aktivite, depresyonla miicadelede yalnizca
yardimet bir unsur degil, pek ¢ok durumda tedavinin temel bilesenlerinden biri
olarak ele alinmalidir. Bireye ve baglama uygun sekilde planlanan egzersiz
programlar1, hem klinik tedaviye entegre edilmeli hem de toplum temelli ruh
saghig1 politikalarinda Onleyici bir strateji olarak sistematik bicimde
kullanilmalidir.

139



5. KAYNAKCA

Adagide, S., Karatag,N. (2021). Depresyon tanisi alan bireylerde fiziksel
egzersizin depresif belirtileri ve yasam kalitesi iizerine etkisi. Psikiyatri
Hemgireligi Dergisi, 12(2), 122-131. DOI: 10.14744/phd.2020.19981

American College of Sports Medicine. (2021). ACSM’s guidelines for exercise
testing and prescription (11th ed.). Wolters Kluwer Health

American Psychiatric Association. (2013). Diagnostic and statistical manual of
mental disorders (5th ed.). American Psychiatric Publishing
https://doi.org/10.1176/appi.books.9780890425596

Anderson, E., & Shivakumar, G. (2013). Effects of exercise and physical
activity on  anxiety.  Frontiers in  Psychiatry, 4, 27.
https://doi.org/10.3389/fpsyt.2013.00027

Arslan, C., Giillii, M., & Tutal, V. (2011). Spor yapan ve yapmayan ilkdgretim
Ogrencilerinin  depresyon  durumlarininbazi  degiskenlere  gore
incelenmesi. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 5(2), 120-132.
https://izlik.org/JAT7TRH28UN

Arslan, S.,Camciogh Yilmaz,B. (2024). Saglik profesyonellerinin fiziksel
aktivite seviyesi, depresyon durumu ve yasam kalitesinin arastirilmasi.
Anadolu  Klinigi  Tip  Bilimleri  Dergisi, 29(2), 192-201.
https://doi.org/10.21673/anadoluklin. 1295068

Banyard, H., Edward, K. L., Garvey, L., Stephenson, J., Azevedo, L., &
Benson, A. C. (2025). The Effects of aerobic, resistance and combined
exercise on depression and anxiety: systematic review and meta-analysis.

International Journal of Mental Health Nursing, 34(3), ¢70054.
https://doi.org/10.1111/inm.70054Digital Object Identifier (DOI)

Basar, S. (2018). Diizenli egzersizin depresyon, mutluluk ve psikolojik iyi olug
lizerine etkisi. [nonii Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi, 5(3), 25-34. https://izlik.org/JA65ZST3IWY

Beck, A. T. (2008). The evolution of the cognitive model of depression and its
neurobiological correlates. American Journal of Psychiatry, 165(8), 969—
977. https://doi.org/10.1176/appi.ajp.2008.0805072

Bjorkholm, C., & Monteggia, L. M. (2016). BDNF—a key transducer of
antidepressant effects. Neuropharmacology, 102, 72-79.
https://doi.org/10.1016/j.neuropharm.2015.10.034

Caplin, A., Chen, F. S., Beauchamp, M. R., & Puterman, E. (2021). The effects
of exercise intensity on the cortisol response to a subsequent acute
psychosocial stressor. Psychoneuroendocrinology,131,105336.
https://doi.org/10.1016/j.psyneuen.2021.105336

140


https://dx.doi.org/10.14744/phd.2020.19981
https://doi.org/10.3389/fpsyt.2013.00027
https://izlik.org/JA77RH28UN
https://doi.org/10.21673/anadoluklin.1295068
https://doi.org/10.1111/inm.70054
https://izlik.org/JA65ZS73WY
https://doi.org/10.1176/appi.ajp.2008.08050721
https://doi.org/10.1016/j.neuropharm.2015.10.034
https://doi.org/10.1016/j.psyneuen.2021.105336

Caspersen, C. J., Powell, K. E., & Christenson, G. M. (1985). Physical activity,
exercise, and physical fitness: Definitions and distinctions for health-
related research. Public Health Reports, 100(2), 126-131. PMID:
3920711; PMCID: PMC1424733.

Chen, C., Du, S., Shao, Q., Fu, X., Jin, L., Zhou, S., & Li, Y. (2024). The
effects of aerobic exercise for depression: An umbrella review of
systematic reviews and meta-analyses. Journal of Bodywork and
Movement Therapies, 40, 2161-2172.
https://doi.org/10.1016/j.jbmt.2024.10.068

Dishman, R. K., & O’Connor, P. J. (2009). Lessons in exercise neurobiology:
The case of endorphins. Mental Health and Physical Activity, 2(1), 4-9.
https://doi.org/10.1016/j.mhpa.2009.01.002

Duman, R. S., & Monteggia, L. M. (2006). A neurotrophic model for stress-
related mood disorders. Biological Psychiatry, 59(12), 1116-1127.
https://doi.org/10.1016/j.biopsych.2006.02.013

Gould, D., & Carson, S. (2004). Fun and games? Myths surrounding the role of
youth sports in developing Olympic champions. Youth Studies Australia,
23(1), 19-26.
https://search.informit.org/doi/10.3316/informit.818402456540299

Hastiirk, M. O., & Senisik, S. (2011). Diizenli egzersiz yapan ve yapmayan
ergenlerde  depresyon diizeylerinin  incelenmesi. Spor  Hekimligi
Dergisi, 46(2), 039-046.

Herman, J. P., McKlveen, J. M., Ghosal, S., Kopp, B., Wulsin, A., Makinson,

R., .. & Myers, B. (2016). Regulation of the
hypothalamic-pituitary-adrenocortical ~stress response. Comprehensive
physiology, 6(2), 603-621. https://doi.org/10.1002/j.2040-

4603.2016.tb00694.x

Kessler, R. C., McLaughlin, K. A., Green, J. G., Gruber, M. J., Sampson, N. A.,
Zaslavsky, A. M., ... & Williams, D. R. (2010) Childhood adversities and
adult psychopathology in the WHO World Mental Health Surveys.
British Journal of Psychiatry, 197(5), 378-385.
DOI: https://doi.org/10.1192/bjp.bp.110.080499

Lok, N., Bademli,K. (2017). Yetiskin bireylerde fiziksel aktivite ve depresyon
arasindaki iliskisinin belirlenmesi. Mustafa Kemal Universitesi Sosyal
Bilimler Enstitiisii Dergisi, 14(40), 101-110.
https://izlik.org/JA86GY49SH

Malhi, G. S., & Mann, J. J. (2018). Depression. The Lancet, 392(10161), 2299—
2312. https://doi.org/10.1016/S0140-6736(18)31948-2

141


https://doi.org/10.1016/j.jbmt.2024.10.068
https://doi.org/10.1016/j.mhpa.2009.01.002
https://doi.org/10.1016/j.biopsych.2006.02.013
https://doi.org/10.1002/j.2040-4603.2016.tb00694.x
https://doi.org/10.1002/j.2040-4603.2016.tb00694.x
https://doi.org/10.1192/bjp.bp.110.080499
https://izlik.org/JA86GY49SH
https://ui.adsabs.harvard.edu/link_gateway/2018Lanc..392.2299M/doi:10.1016/S0140-6736(18)31948-2

Noetel, M., Sanders, T., Gallardo-Gomez, D., Taylor, P., del Pozo Cruz, B.,
Van Den Hoek, D., ... & Lonsdale, C. (2024). Effect of exercise for
depression: systematic review and network meta-analysis of randomised
controlled trials. bmj, 384 https://doi.org/10.1136/bmj-2023-075847

O'Sullivan, D., Gordon, B. R., Lyons, M., Meyer, J. D., & Herring, M. P.
(2023). Effects of resistance exercise training on depressive symptoms

among young adults: A randomized controlled trial. Psychiatry
research, 326, 15322 .https://doi.org/10.1016/j.psychres.2023.115322

Olgiicii, B., Vatansever, S., Ozcan, G., Celik, A., & Paktas, Y. (2015).
Universite ogrencilerinde fiziksel aktivite diizeyi ile depresyon ve
anksiyete iligkisi. Uluslararast Tiirk Egitim Bilimleri Dergisi, 2015(4),
294-303.

Pearce, M., Garcia, L., Abbas, A., Strain, T., Schuch, F. B., Golubic, R., ... &
Woodcock, J. (2022). Association between physical activity and risk of
depression: a  systematic review and  meta-analysis. JAMA
psychiatry, 79(6), 550-559.. DOI:10.1001/jamapsychiatry.2022.0609

Piringgi, C. S., Cihan, E., Uniivar, B. S., & Gergek, H. (2022). Geng
yetiskinlerde viicut farkindalig: ile fiziksel aktivite, depresyon ve yasam
kalitesi iliskisi. Celal Bayar Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi, 17(2), 207-215. DOI: 10.33459/cbubesbd.1118305

Rebar, A. L., Stanton, R., Geard, D., Short, C., Duncan, M. J., & Vandelanotte,
C. (2015). A meta-meta-analysis of the effect of physical activity on
depression and anxiety in non-clinical adult populations. Health
Psychology Review, 9(3), 366-378.
https://doi.org/10.1080/17437199.2015.1022901

Schuch, F. B., Vancampfort, D., Richards, J., Rosenbaum, S., Ward, P. B., &
Stubbs, B. (2016). Exercise as a treatment for depression: A meta-
analysis adjusting for publication bias. Journal of Psychiatric Research,
77,42-51. https://doi.org/10.1016/j.jpsychires.2016.02.023

Schuch, F. B., & Stubbs, B. (2019). The role of exercise in preventing and
treating depression. Current Sports Medicine Reports, 18(8), 299-304.
DOI: 10.1249/JSR.0000000000000620

Singh, B., Bennett, H., Miatke, A., Dumuid, D., Curtis, R., Ferguson, T.,
Brinsley, J., Szeto, K., Eglitis, E., Zhou, M., Simpson, C. E. M., Petersen,
J. M., Firth, J., & Mabher, C. A. (2025). Systematic umbrella review and
meta-meta analysis: Effectiveness of physical activity in improving
depression and anxiety in children and adolescents. Journal of the
American Academy of Child and Adolescent Psychiatry. Advance online
publication. DOI:10.1016/j.jaac.2025.04.007.

142


https://doi.org/10.1136/bmj-2023-075847
https://doi.org/10.1016/j.psychres.2023.115322
https://doi.org/10.1080/17437199.2015.1022901
https://doi.org/10.1016/j.jpsychires.2016.02.023

World Health Organization. (2020). Guidelines on physical activity and
sedentary behaviour. World Health Organization. ISBN: 9789240015128

World Health Organization. (2023). Depressive disorder (depression) — Key
facts. World Health Organization.Erisim adresi:
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/depression

Zeng, J., & Wang, H. (2025). The impact of high-intensity exercise on patients
with depression: a systematic review and meta-analysis of randomized
controlled  trials. Frontiers in  Public  Health, 13, 1616925.
https://doi.org/10.3389/fpubh.2025.1616925

143


https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/depression?utm_source=chatgpt.com
https://doi.org/10.3389/fpubh.2025.1616925

10. Bolim

Core Kavrami ve Giincel Egzersiz Yaklasimlar
Yasar Hakan KARABACAK !

Core Kavrami

Core kavrami dilimize Ingilizce' den gecmis olup Tiirkgemizde merkez veya
cekirdek olarak adlandirilmaktadir. Spor bilimciler core bdlgesi ile insan
viicudunun orta noktasini ifade etmektedirler. Bu bdlge insan viicudunun bel,
pelvis, karin ve kalga bdlgesini kapsamaktadir (Giinay ve ark 2017). Fig (2005),
core bolgesini sternum ve dizler arasinda kalan bolge olarak cercevelendirirken
core bolgesindeki odak kaslarin karin, kalga ve lumbar bolgeler oldugunu
belirtmektedir. Ayrica literatiir incelendiginde core bdlgesi yerine lumbopelvik
kalga kompleksi kavrami da kullanilmaktadir. Core bolgesinin insan viicudunun
merkezi olmas1 sebebiyle kas iskelet zincirindeki en biiyiikk baglant1 bdlgesi
oldugu diisiiniilmektedir (Egesoy ve ark 2018).

Core bolgesi; fonksiyonel kinetik zincirin merkezini olusturmasi, uzuv
hareketlerinde merkez noktanin stabilizasyonunu saglamasi ve gii¢ aktariminda
gecis noktast olmast sebebiyle tiim uzuv hareketlerinin giic evi olarak kabul
edilmektedir. (Akuthota ve Nadler 2004; Egesoy ve ark 2018). Kibler ve ark
(2006), core bolgesini distal hareketler igin proksimal sabitleyici olarak
belirtmektedirler.

Core bolgesi kaslari, alt ve iist ekstremitedeki kuvvet gegislerinde 6nemli rol
oynamakta ve omurgay1 desteklemektedir (Boyaci ve ark 2018). Bu nedenle
giinliik hayatimizdaki rutin islerimizin gergeklestirirken core kaslari dnemli bir
rol oynamaktadir. Dogru bir postiir i¢in core kaslarinin mutlaka optimum
seviyede kuvvetli olmasi gerekmektedir. Bunun yaninda core kaslar1 akut veya
kronik bel problemlerinin agrilarimin azalmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir.
Ornegin M. Eractor spinae, omurganm dogru bir pozisyonda kalmasini
saglamaktadir. Bunun sonucu olarak giinliik islerimiz kolaylasmakta ve sportif
performans artabilmektedir (Comfort ve ark 2011). Akuthota ve ark (2008)' e
gore gelismis bir core bolgesi sportif performansi artirabilmekte, sakatliklar
Onleyebilmekte ve bel agrilarmi hafifletebilmektedir.
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Core Anatomisi

Core bolgesinin  kapsadigi kaslar, literatiirde farklilar gdstermektedir.
Bergmark (1989), stabilizasyon saglama &zelligine gore lokal ve global kaslar
olmak {izere iki fonksiyonel gruba ayirmaktadir. Lokal bdlge kaslar1 global
kaslara gore daha derin kaslardir. Lokal kaslarin baslangici, bitisi ya da her ikisi
de vertebra iizerinde bulunmaktadir. Lokal kaslarin gdrevi, lumbar vertebra
tizerine etki eden kuvvetler sirasinda merkez bdlgeye stabilazyon saglamaktir.
Global kaslar hareket olusturan kaslar olmakla beraber yiizeysel ve biiyiik
kaslardir.

Fig (2005), core bolgesindeki kaslarin sternum ve dizler arasinda kalan bolge
oldugunu belirtmektedir. Handzel (2003) ise core bolgesi kaslarinin kalga, sirt ve
karn kaslarindan meydana geldigini belirtmektedir.

Tablo 1: Core Anatomisi (Willardson 2014).

Global Lokal Ust Alt
Erector Grup Mulfidus Pectoralis Major ve Illopsoas grubu
Minér
Quadratus Intertransversalis ve Latissimus Dorsi Gluteus Maximus
Lumborum interspinalis
Rectus Rotatorler Serratus Anterior Gluteus Medius
Abdominus
Oblikler Diyafram Rhomboidler Hamstring
Transverse Pelvik Taban Kaslari Trapezius
abdominis

Tablo 2: Core Kinesyolojisi (Foutanine ve Perry 2017).

Hareket Kaslar

Fleksiyon Rectus abdominus, internal obliques, external
obliques

Ekstansiyon Erector spinae, derin spinal kaslar

Lateral Fleksion Rectus abdominus, external oblique, internal
oblique, erector spinae, deep spinal muscles,
quadratus lumborum, psoas major

Rotasyon External oblique, internal oblique, erector
spinae, derin spinal kaslar
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Core Stabilizasyonu

Core stabilizasyonu ve core kuvveti gibi kavramlarda kesin tanimlamalar
yapilamamaktadir. Bunun sebebi core egzersizlerinin rehabilitasyon, sportif
performans ve giinlilk yasam aktiviteleri gibi farkli alanlarda kullanilmasi ve
farkli sonuglar elde edilmesinden kaynaklanmaktadir (Hibbs ve ark 2008).

Kibler ve ark (2006) core stabilizasyonunu sportif bir aktivite i¢in gerekli olan
ideal kuvvet {liretimi ve transferinde, pelvis iizerindeki govdenin hareket ve
pozisyonunu kontrol edebilme yetenegi olarak tanimlamaktadir. Core
stabilizasyonunu sportif performansla sinirlamamak gerekmektedir. Oturma,
kalkma ve yiirlime gibi gilinliik rutin hareketler i¢in de core stabilizasyonu
gerekmektedir (Hsu ve ark 2018).

Panjabi (1992)'ye gore giinliilk yasam aktivitelerinin gerceklestirilmesi i¢in
gerekli olan core stabilizasyonu i¢in ii¢ kontrol mekanizmasi bulunmaktadir. Bu
sistemler; pasif alt sistem(spinal kolon), aktif alt sistem(kaslar) ve noral kontrol
mekanizmasidir. Pasif alt sistem vertebrayi, intervetebral diskleri, faset
eklemleri, spinal ligamentleri ve kaslarin pasif boliimlerini icermekte ve gii¢
iiretme kapasitesi bulunmamaktadir. Aktif alt sistem core kaslarindan olusmakta
ve glic ve hareket {iretme potansiyeli barindirmaktadir. Noral kontrol
mekanizmasi ise core stabilizasyonunun saglanmasi i¢in gerekli olan sinyalleri
tasimaktadir.

Faries ve Greenwood (2007), core stabilizasyon kavramini net bir sekilde
ifade etmektedir. Buna gore core stabilizasyonu, core bdlgesi kaslarinin
aktivasyonu sonucunda omurganin sabit kalma yetenegi ve core bolgesinde tekrar
eden yiiklenmelerin absorbe edilmesi olarak tanimlanmaktadir. Hibbs ve ark
(2008), core stabilizasyonunun diisiik siddetli yavas-statik yiiklenmelere bagl
olarak gelisebilecegini belirtmektedirler. Bunun sonucunda kassal dayaniklilik
artabilmekte ve sakatlik riski azalmaktadir.

Core Kuvveti

Core kuvveti; core bdlgesinde yer alan kaslarin, kasilabilir elemanlarinin ve
i¢ abdominal basincin da yardimiyla meydana gelen kuvvet veya direng olarak
tanimlanmaktadir. Core stabilizasyon kavrami ise kaslarin  kendini
sabitlemesinden farkli olarak spinal kolonun sabitlenmesi anlamina gelmekte ve
bu sebeple bu tanimlar birbirleri ile karigtirrlmamalidir (Faries ve Greenwood
2007). Hibbs ve ark (2008), core kuvvetinin yiiksek uyar1 gerektiren dinamik
hareketlerle gerektiginde ise ek bir diren¢ kullanilarak geligsebilecegini
belirtmektedirler. Core kuvvetinin artmasi sonucunda ise siirat, ¢eviklik gii¢ gibi
motor beceriler artabilmektedir.
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Core Dayamkhihg:

Core bolgesinde yer alan kaslarin belli bir dirence karsi uzun siire karsi
koyabilme ve bu direnci belli zaman diliminde siirdiirebilme yetenegi anlamina
gelmektedir (Giinay ve ark 2017). Akuthota ve Nadler (2004) ise core
dayanikliligini, omurga ¢evresindeki stabilizasyon i¢in gerekli kas aktivasyonunu
siirdlirebilme yetenegi olarak tanimlamaktadir.

Core Egzersizlerinin Faydalan

Dogru planlanan core egzersizleri, kisilerin kisilerin bel agrilarini
azaltabilmekte ve bel omurlarindaki mineral yogunlugunu artirmaktadir (Yoon
ve ark 2013). Ankilozan spondilit hastalarma uygulanan core egzersizlerinin,
hastalarin yagam kalitesini artirabildigi belirtilmektedir ( de Souza ve ark 2017).
Fel¢li hastalara uygulanan core egzersizleri, hastalardaki govde stabilizasyonunu
artirmakta ve hastalarin yasam kalitelerini artirmaktadir (Samal ve ark 2021).
Becer ve Elioz (2020), core egzersizlerinin dolayli olarak solunum degerlerini
artirabilecegini belirtmektedirler.

Caudhari ve ark (2020), kosucularda core stabilizasyonunun yetersiz olmasi
durumunda alt ekstremite sakatlik riskinin artirdigini belirmektedir. Bu ¢alismay1
destekler nitelikte Scheurmans ve ark (2017), core stabilizasyonu yetersiz
futbolcularin hamstring sakatlik riski sprint aninda artabilmektedir. Bunlarin yani
sira 8 haftalik core egzersizlerinin, kadin basketbolcularda govde ve alt
ekstremite arasindaki ndromuskuler kontrolii artirdigi belirtilmektedir. Bu durum
ise dizde bir darbeye maruz kalmaksizin olusabilecek 6n capraz bag yaralanma
riskini diisiirmektedir (Sasaki ve ark 2019).

Sportif performansin artmasi i¢in sporcularin optimum kondisyonel
ozelliklere sahip olmasi gerekmektedir. Core bolgesine 6nem verilmeden yapilan
yiiklenmeler sporcularin teknik becerilerini kisitlamakta ve sakatlanma risklerini
artirmaktadir. Geligmis bir core bolgesi sportif hareketler sirasindaki gecis
verimliligini artirmaktadir. Kuvvetlenmis olan core kaslar1 miisabaka sirasinda
meydana gelebilecek darbelere karsi viicudun daha dengeli kalmasini
saglamaktadir (Egesoy ve ark 2018).

Core Egzersizlerinde Giincel Yaklasimlar

Core kaslarinin gelistirilebilmesi icin egzersiz programlarina dinamik ve
statik egzersizlere yer verilmesi tavsiye edilmektedir (Huxel Bliven ve Anderson
2013). Dinamik ve statik core egzersizleri kiyaslandiginda literatiirde farkli
calismalar bulunmaktadir (van der Tillaar ve Saeterbakken 2018; Orgiin ve ark
2019; Gok 2021; Baskaya ve ark 2023; Yildiz ve Unlii 2023).
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Govdenin stabilizasyonunda 6nemli bir kas olan eractor spinae, squat
hareketinde plank hareketine kiyasla daha fazla kas aktivasyonu sagladig:
belirtilmektedir (van der Tillaar ve Saeterbakken2018). Bu sebeple van der
Tillaar ve Saeterbakken (2018), sportif performansi artirmak veya giinliik
hareketlerin daha siirdiiriilebilir olmasi i¢in squat gibi dinamik egzersizlere izole
egzersizlere kiyasla daha fazla yer verilmesi gerektigini onermektedir. Orgiin ve
ark (2019), dinamik core egzersizlerinin omurga stabilizasyonunu saglamada
statik core egzersizleri ile benzer yanitlar verdigini belirtmektedir. Yildiz ve Unlii
(2023), 6zellikle dinamik core egzersizlerinin statik core egzersizlerine kiyasla
tekvando sporcularinin performans parametrelerinde daha etkili oldugunu ifade
etmektedir. Bu ¢aligmay1 destekler nitelikte Baskaya ve ark (2023), futbolcularda
dinamik core egzersizlerinin motor beceri parametrelerini gelistirmede daha etkili
oldugunu vurgulamaktadir. Gok (2021) ise boksorle ile yapmis oldugu caligma
sonucuna gore dinamik ve statik egzersizlerin farkli etkileri oldugunu ileri
stirmektedir. Dolayisiyla statik ve dinamik egzersizlerin kombine olarak
yapilmasini 6nermektedir.

Behm ve ark (2010), core kaslarini galigtirmak i¢in stabil zeminde kapali
zincir hareketler, stabil olmayan zeminde kapali zincir hareketler ve stabil
zeminde ya da stabil olmayan zeminde izole olarak yapilan agik zincir hareketler
olarak gruplandirmislardir. Izolasyon egzersizleri tipik olarak, iist ve alt
ekstremitelerin katilimi az olacak sekilde, belirli core kaslarini vurgulamak i¢in
tasarlanmig izometrik veya dinamik kas eylemlerinden olusur. Willardson
(2007), core kuvvetini gelistirmek icin sabit zeminde serbest agirliklarla yapilan
egzersizlerin en etkili yontem oldugunu belirtirken; core dayanikliligini
gelistirmek icin en etkili yontemin direng egzersizlerinin stabil olmayan
zeminlerde yapilmasi gerektigini belirtmektedir.

Core kaslarmin aktivasyonunu artirmak i¢in swisball ve bosu ball gibi sabit
olmayan zeminde ve thera band gibi ek bir dirence karsi yapilan core egzersizleri
uygulanmaktadir (Gottschall ve ark 2013; Saeterbakken 2014). Swis ball
egzersizlerinin geleneksel core egzersizlerine gore daha fazla kas aktivasyonu
sagladig1 belirtilmektedir (Escamilla ve ark 2010). Mane ve Rayjade (2020),
bosu ball ile yapilan core egzersizlerinin swis ball ile yapilan core egzersizlerine
gore daha etkili oldugunu belirtmektedir. Aksen-Cengizhan ve ark (2018), iki
farkli gruba core egzersizleri uygulamistir. Bir gruba swis ball diger gruba
theraband ekipmanlarini dahil etmislerdir. Her iki grubun, 6n-son test sonuglarina
bakildiginda core stabilizasyon ve denge becerilerinde belirgin artislar goriilmiis
olup iki grup arasinda anlamli farklar bildirilmemistir. Bu sebeple Aksen-
Cengizhan ve ark (2018), core egzersizlerine dahil edilen swis ball ve theraband
gibi ekipmanlan kisisel tercihlere birakilmasini onermektedir. Topcu ve ark
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(2022), plank hareketini farkli zeminlerde uygulayarak kas aktivasyonlarini
incelemistir. Rectus abdominis ve External oblique en giiclii kas aktivasyonunu
TRX ile saglamistir. Swis ball ise bosu ve sabit zemine gore daha anlamli kas
aktivasyonu saglamustir. Ote yandan erector spinae plank egzersizinde sabit veya
sabit olmayan zeminde yapildiginda yetersiz aktivasyon verdigi goriilmektedir.
Crunch egzersizinin farkli zeminlerde yapildig1 ¢caligmada, rectus abdominis kas
aktivasyon siralamasinin pilates topu > bosu > sabit zemin seklinde oldugu
belirtilmektedir. External oblique kasinda aktivasyon siralamasi sabit zemin>
pilates topu > bosu seklinde oldugu ifade edilmektedir. Erector spinae kasinin
crunch egzersizi i¢in kas aktivasyon siralamasi ise sabit zemin > pilates topu >
bosu olarak eklenmektedir (Vurgun 2024).

Egzersizleri planlarken, anatomik diizlemleri de géz Oniinde bulundurmak
gerekmektedir.  Ozellikle sportif hareketler ii¢ anatomik diizlemde
gerceklestiginden core egzersizlerine bu {i¢ diizlemi de dahil etmek
gerekmektedir. Ancak horizantal diizlem hareketleri siklikla goéz ardi
edilmektedir (Akuthota ve Nadler 2004).

Core ve Futbol Performansi

Baskaya ve ark (2023), 10-12 yas araligindaki erkek futbolcular iizerinde 10
hafta boyunca futbol antrenmanlarina ek olarak dinamik ve statik core antrenmani
uygulamiglardir. Dinamik grubun 6n-son test degerlerine bakildiginda, kontrol
grubu sporcularma gore futbola 6zgili beceri ve motor performans degerlerinin
tiimiinde anlamli farklar bulundugunu bildirmislerdir. Ancak statik grubun 6n-
son test degerlerine bakildiginda kontrol grubuna goére bazi parametrelerde
anlamli farklar olmadigini bildirmislerdir. Gruplar arasi1 karsilastirmada ise
dinamik core grubunun esneklik, siirat ve diger parametrelerde daha anlamli
sonuclar elde edildigi goriilmiistiir. Arslan ve ark (2021), adolesan erkek
futbolculari iki gruba ayirmistir. Gruplardan birisi yalnizca futbola 6zdii dar alan
oyunlar1 gergeklestirmistir. Ikinci grup ise futbola 6zgii dar alan oyunlarna ek
olarak dinamik ve statik core egzersizlerini igeren 6 haftalik bir program
gergeklestirmigtir. Core egzersizleri uygulayan grubun 20 m siirat, denge ve diger
bazi parametrelerinde diger gruba kiyasla belirgin artiglar gerceklesmistir.
Ceviklik ve diger baz1 parametrelerde artislar olmus ancak iki grup arasi anlaml
bir fark goriilmemistir. Tan ve Colak (2021), 8-10 yas araligindaki erkek
futbolculara uygulanan 8 haftalik core egzersizlerinin denge, esneklik, dikey
sigrama ve durarak uzun atlama parametrelerini anlamli olarak artirdigini
belirtmektedir.
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Core ve Basketbol Performansi

Yilmaz (2022) basketbolcu ¢ocuklar (9-17) i¢in 4 hafta boyunca basketbol
antrenmanlarima ek olarak statik core antrenmani uygulamistir. Bu calismaya
gore statik core egzersizlerinin c¢eviklik performansini artirdigi, 20m siirat ve
dikey sigrama performanslarinda ise anlamli degisimler olmadigini
bildirilmektedir. Elit kadin basketbolculara 8 haftalik egzersiz programi
uygulayan Benis ve ark (2016), core egzersizlerinin Y balance test sonuglarina
gore kadin basketbolcularin postural kontroliinii artirabilecegini bdylelikle
sakatlik riskinin en aza indirilebilecegini belirtmektedir. Lu ve Wei (2023) core
egzersizlerinin denge {izerindeki etkisini incelemislerdir. 12 hafta boyunca
tiniversiteli erkek basketbolcular {izerinde uygulanan core egzersiz programi,
denge parametresi lizerinde On-son test degerleri incelendiginde anlamli
degisimler gostermistir.

Core ve Voleybol Performansi

Bilici ve Selcuk (2018), ortadgretim ¢agindaki kadin voleybolculara 10
haftalik core egzersiz programi uygulamistir. Deney ve kontrol grubu arasindaki
On test degerleri incelendiginde dikey si¢crama, esneklik, 30 m siirat, mekik, ters
mekik ve diger parametrelerde anlamli farklar bulunmamaistir. Core egzersizleri
sonrasinda; dikey sicrama, mekik ve ters mekik gibi degerlerde anlamli farklar
bildirilirken esneklik, 30m siirat gibi bazi parametreler iizerinde anlamli farklar
bulunmamistir. Bora ve Daglioglu (2022), yaslar1 18-22 araligindaki erkek
voleybolculara, rutin antrenmanlara ek olarak 6 haftalik core egzersiz programi
uygulamiglardir. Uygulanan bu egzersiz programi On-son test degerleri
incelendiginde deney grubunun 30m siirat, statik denge ve dikey si¢rama
becerileri anlamli gelisim goOstermistir. Deney ve kontrol grubu son test
degerlerine bakildiginda ise sag bacak statik denge digindaki tiim parametrelerde
anlamli gelisimler goriilmiistiir. Yapict (2019), Denizlispor'da forma giyen
adolesan donemdeki kadin voleybolculara 6 hafta boyunca core antrenmani
uygulamistir. Deney ve kontrol grubundaki sporcularin on test degerleri
incelenmigtir. Bu incelemelere gore dinamik ve statik denge, core kuvveti, servis
hiz1 gibi parametrelerde anlamli farklar bulunmamaktadir. Core egzersiz
programi tamamlandiginda ise deney grubunun dinamik denge, core kuvveti ve
servis hizlarinda anlamli gelismeler bulunmustur ancak statik denge parametresi
tizerinde anlamli bir gelisim bildirilmemistir.

Core ve Hentbol Performansi

Manchado ve ark (2017), diizenli hentbol antrenman1 yapan sporcularin rutin
antrenmanlarina ek olarak 10 haftalik core egzersizi uygulamiglardir. Core
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antrenmani yapan deney grubunun bransa 6zgii atis hizlarinda belirgin artiglar
olmustur. Geng ve ark (2019), core egzersizlerinin erkek hentbolculardaki bazi
motorik parametrelerdeki degisimleri incelemek i¢in 8 haftalik core egzersiz
programi uygulamislardir. Bu ¢alismaya gore deney grubundaki sporcularin 10
m - 30 m siirat, ¢eviklik ve durarak uzun atlama becerilerinde anlamli gelisimler
goriilmemis; deney grubu ve kontrol grubu sporculari arasindaki karsilasmada ise
anlamli farklar bulunamamistir. Ancak deney grubunun esneklik, denge, pence
kuvveti, bacak ve sirt kuvveti gibi parametrelerde anlamli gelisim goriilmiis ve
gruplar aras1 anlamli farklar bulunmustur. Ozmen ve ark (2020), ad6lesan erkek
hentbolculara 6 haftalik core egzersiz programi uygulamislardir. Antrenmanlar
sonucunda hentbolcularin dikey sigramalarinda, dinamik dengelerinde ve sut
hizlarinda anlamli artiglar goriilmemistir. Ozmen ve ark (2020), core
egzersizlerinin daha uzun uygulandiginda bahsedilen becerilerde artis
olabilecegini belirtmektedir.

Core ve Yiizme Performansi

Biyikl1 (2018), addlesan donem oncesi kadin yiiziiciilere uygulamis oldugu 10
haftalik core egzersizlerinin 20 m siirat, denge, sigcrama, esneklik ve diger bazi
parametreler iizerinde etkili oldugunu belirmektedir. Oktay (2021), master
yiiziiciilere 8 hafta boyunca rutin yiizme egzersizlerine ek olarak core egzersizi
yaptirmigtir. 8 hafta sonunda deney grubu vyiiziiciilerinin 400 m
performanslarinda artis meydana gelmistir. Bu g¢alismay1 destekler nitelikte
Weston ve ark (2015), addlesan donemdeki ylizme sporcularina 12 hafta boyunca
uygulanan core egzersizlerinin 50 m performansini artirdigini belirtmektedir.

Core ve Tenis Performansi

Bashir ve ark (2019), geng teniscilere uygulanan core egzersizlerinin dinamik
denge ve ceviklik becerilerini artirarak tenis performansinin artabilecegini
bildirmislerdir. Arslan ve Ergin (2022), 10-14 yas araligindaki sporculara core
egzersiz programi uygulamistir. Uygulanan core egzersiz programinin, tenis
sporcularinin ¢eviklik becerisini artirdigin bildirilmistir. Ancak dikey sigrama
gibi bazi becerilerde deney ve kontrol grubunun On-son test degerlerine
bakildiginda yeterli farklilik goriillmemistir. Kivrak ve Zorlu (2019), 10-14 yas
araliginda yer alan kadin tenisgilere 8 haftalik core antrenman programi
uygulamiglardir. Sporcularin flamingo denge, esneklik, 20 m siirat, dikey sigrama
ve diger bazi motor becerilerin 6n-son test degerleri incelenmistir. Bu sonuglara
gore sporcularin denge becerilerinde anlamli bir fark olusmamigken, 20 m siirat,
esneklik, dikey sicrama ve durarak uzun atlama gibi motor becerilerinde anlaml
farklar olusmustur.
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Sonu¢

Core bolgesini yalnizca karin bolgesi olarak diisiinmemeli, sternum ve dizler
arasinda kalan kaslar1 kapsayan bir bolge olarak anlamak gerekmektedir. Bu
sebeple egzersizleri planlarken mutlaka bu bilgi gbz 6niinde bulundurulmalidir.
Core bolgesinin kas-iskelet sisteminin en biiyiikk baglanti noktast oldugu
diisiiniilmesi sebebiyle gelismis bir core sportif performans agisindan son derece
onemlidir. Core egzersizleri sadece sportif alanda degil, rehabilitasyon ve giinliik
yasam aktiviteleri gibi farkli alanlarda uygulandigi unutulmamalidir.

Son yillarda instabil zeminde yapilan egzersizlerin agirlik kazandig
goriilmektedir. Ancak kaslarin verdigi aktivasyon, egzersiz tiirline ve zemine
gore farklilik gostermektedir. Ornegin erector spinae kasi igin sabit zemin kas
aktivasyonu daha biiyiik olabilirken, rectus abdominis i¢in instabil zeminde
yapilan egzersizin daha biiyiik kas aktivasyonu saglayabildigi goriilmektedir. Bu
sebeple egzersizleri planlarken bransin gereklilikleri ve sporcunun ihtiyacglar
mutlaka g6z 6niinde bulundurulmalidir.

Son olarak, sportif ve giinliik hareketler ii¢ farkli anatomik diizlemde
gerceklesmektedir. Egzersizleri planlarken mutlaka iic anatomik bolgeyi
kapsamas1 gerekmektedir. Gelecek yillarda farli anatomik diizlemlerde
uygulanan core egzersizlerinin uygulandigi caligsmalara yer verilmesi tavsiye
edilmektedir.

152



KAYNAKLAR

Aksen-Cengizhan, P, Onay D, Sever O, Dogan A, 2018. A comparison between
core exercises with Theraband and Swiss Ball in terms of core stabilization
and balance performance. Isokinet Exerc Sci, 26, 183-91.

Akuthota V, Nadler SF, 2004. Core strengthening. Archives of physical medicine
and rehabilitation, 85, 86-98.

Akuthota V, Ferreiro A, Moore T, Fredericson M, 2008. Core stability exercise
principles. Curr Sports Med Rep, 7, 39-44.

Arslan E, Ergin E, 2022. The Effect Of 8-Week Core Training On Agility,
Strength Performance And Tennis Skills On 10-14 Year Old Tennis
Players. Mediterranean Journal of Sport Science, , 834-43.

Arslan E, Soylu Y, Clemente F, Hazir T, Isler A, Kilit B 2021. Short-term effects
of on-field combined core strength and small-sided games training on
physical performance in young soccer players. Biol Sport, 38, 609-16.

Bashir S, Nuhmani S, Dhall R, Muaidi Q, 2019. Effect of core training on
dynamic balance and agility among Indian junior tennis players. J Back
Musculosket Rehabil, 32, 245-52.

Baskaya G, Unveren A, Karavelioglu MB, 2023. The effect of static and dynamic
core exercises on motor performance and football-specific skills of football
players aged 10-12. The effect of static and dynamic core exercises on
motor performance and football-specific skills of football players aged 10-
12, 28, 63-72.

Becer E, Elioz M, 2020. Elit diizey erkek yiiziiciilerde 16 haftalik core
egzersizlerinin solunum fonksiyonlarina etkisi effects of 16-week core
exercises on respiratory functions of elite level male swimmers. Journal of
International Social Research, 13.

Behm D, Drinkwater E, Willardson JM., Cowley P, 2010. The use of instability
to train the core musculature. Appl Physiol Nutr, Metab, 35, 91-108.

Benis R, Bonato M, La Torre A, 2015. Body weight neuromuscular training
improves performance on Y-Balance Test in female National basketball
players. SPORT SCIENCES FOR HEALTH, 11, 70-70.

Bergmark A, 1989. Stability of the lumbar spine: a study in mechanical
engineering. Acta Orthop Scand Scuppl, 60, 1-54.

Bilici OF, Selguk M, 2018. Evaluation of the Effect of Core Training on the Leap
Power and Motor Characteristics of the 14-16 Years Old Female
Volleyball Players. Journal of Education and Training studies, 6, 90-97.

Biyikli T, 2018. 10 HAFTALIK CORE ANTRENMANIN 11-13 YAS ARASI
KIZ YUZUCULERDE FiZIKSEL PERFORMANSA ETKISIi. Sportif
Bakis: Spor ve Egitim Bilimleri Dergisi, 5, 81-91.

153



Bora H, Daglioglu O, 2022. Effect of core strength training program on anaerobic
power, speed and static balance in volleyball players. European Journal of
Physical Education and Sport Science, 8.

Boyact A, Tutar M, Biyikli T, 2018. The Effect of Dynamic and Static Core
Exercises on Physical Performance in Children. Online Submission, 4, 50-
61.

Caudhari A, Van Horn MR, Monfort SM, Pan X, Ofate JA, Best TM, 2020.
Reducing core stability influences lower extremity biomechanics in novice
runners. Med Sci Sports Exerc, 52, 1347.

Comfort P, Pearson SJ, Mather D, 2011. An electromyographical comparison of
trunk muscle activity during isometric trunk and dynamic strengthening
exercises. J Strength Cond Res, 25, 149-54.

de Souza M, Jennings F, Morimoto H, Natour J, 2017. Swiss ball exercises
improve muscle strength and walking performance in ankylosing
spondylitis: a randomized controlled trial. Rev Bras Reumatol Eng, 57,
45-55.

Egesoy H, Alptekin A,Yapict A, 2018. Sporda kor egzersizler. Uluslararasi
Giincel Egitim Arastirmalar1 Dergisi,, 4, 10-21.

Escamilla RF, Lewis C, Bell D, Bramblet G, Daffron J, Lambert S, Andrew J,
2010. Core muscle activation during Swiss ball and traditional abdominal
exercises. J Orthop Sports Phys Ther, 40, 265-76.

Faries MD, Greenwood M, 2007. Core training: stabilizing the confusion.
Strength & Conditioning Journal, 29, 10-25.

Fig G, 2005. Strength training for swimmers: Training the core. Strength &
Conditioning Journal, 27, 40-42.

Fountaine C, Perry T, 2017. Core Training: Separating Fact From Fiction.
ACSM's Health & Fitness Journal, 21, 4-6.

Genc H, Cigerci A, Sever O ,2019. Effect of 8-week core training exercises on
physical and physiological parameters of female handball players. Physical
education of students, 23, 297-305.

Gottschall JS, Mills J, Hastings B, 2013. Integration core exercises elicit greater
muscle activation than isolation exercises. J Strength Cond Res, 27, 590-
96.

Gok B, 2021. Geng boksorlerde 6 haftalik statik ve dinamik kor egzersizlerinin
fiziksel performans parametrelerine etkisi.

Giinay M, Siktar E, Siktar E, 2017. Antrenman Bilimi. Ankara: Gazi Kitabevi.

Handzel TM, 2003. Core training for improved performance. NSCA’s
Performance Training Journal, 2, 26-30.

154



Hibbs AE, Thompson KG, French D, Wrigley A, Spears I, 2008. Optimizing
performance by improving core stability and core strength. Sports Med 38,
995-1008.

Hsu SL, Oda H, Shirahata S, Watanabe M, Sasaki M, 2018. Effects of core
strength training on core stability. J Phys Ther Sci, 30, 1014-18.

Huxel Bliven KC, Anderson BE, 2013. Core stability training for injury
prevention. Sports Health, 5, 514-22.

Kibler WB, Press J, Sciascia A, 2006. The role of core stability in athletic
function. Sports Med, 36, 189-98.

Kivrak AO, Zorlu A, 2019. 10-14 yas grubu kadin tenis oyuncularinin bazi
fiziksel ve motorik 6zelliklerinin incelenmesi. Tiirk Spor Bilimleri Dergisi,
2, 148-55.

LuL, Wei W, 2021. Influences of core-strength training on the balanced capacity
and partial blood biochemical indexes of university basketball players.
benefits, 4, 71-76.

Manchado C, Garcia-Ruiz J, Cortell-Tormo J, Tortosa-Martinez J, 2017. Effect
of core training on male handball players’ throwing velocity.] Hum Kinet,
56, 177.

Mane A, Rayjade A, 2020. Effect of Bosu Ball Versus Swiss Ball on Core
Strength in Overweight and Obese Post Menopausal Working Women.
Prof.(Dr) RK Sharma, 20, 94.

Oktay G ,2021. Master erkek yiiziiciilerde 8 haftalik core antrenmanin 400 metre
performans: iizerine etkisinin arastirilmasi. Kilis 7 Arahik Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 5, 86-92.

Ozmen T, Aydogmus M, Yana M, Simsek A, 2020. Effect of core strength
training on balance, vertical jump height and throwing velocity in
adolescent male handball players. ] Sports Med and Phys fitness, 60, 693-
99.

Orgiin E, Kurt C, Ozsu I, 2019. The effect of static and dynamic core exercises
on dynamic balance, spinal stability, and hip mobility in female office
workers. Turk J Phys Med Rehabil, 66, 271.

Panjabi MM, 1992. The stabilizing system of the spine. Part II. Neutral zone and
instability hypothesis. Clinical Spine Surgery, 5, 390-97.

Saeterbakken AH, Andersen V, Jansson J, Kvellestad A, Fimland M, 2014.
Effects of BOSU ball (s) during sit-ups with body weight and added
resistance on core muscle activation. J Strength Cond Res, 28, 3515-22.

Samal SN, Samal SS, Chaudhary NI, Chaudhary S, Gawande V, 2021. Efficacy
of core strengthening exercises on Swissball versus conventional exercises

155



for improving trunk balance in hemiplegic patients following stroke. Int J
Res Pharm Sci, 12, 889-93.

Sasaki S, Tsuda E, Yamamoto Y, Maeda S, Kimura Y, Fujita Y, Ishibashi Y,
2019. Core-muscle training and neuromuscular control of the lower limb
and trunk. J Athl Train, 54, 959-69.

Schuermans J, Van Tiggelen D, Palmans T, Danneels L, Witvrouw E, 2017.
Deviating running kinematics and hamstring injury susceptibility in male
soccer players: Cause or consequence? Gait & posture, 57, 270-77.

Tan H, Colak S, 2021. 8-10 yas cocuklarda core egzersizlerinin denge
performanslarma etkisi. Kocaeli Universitesi Saglk Bilimleri Dergisi, 7,
92-97.

Topcu H, Arabact R, Giingér A, Birinci Y, Pancar S, Sekir U, 2022. Muscle
activity of core muscles during plank exercise on different surfaces.
Turkish Journal of Sport and Exercise, 24, 298-305.

van der Tillaar R, Saeterbakken AH, 2018. Comparison of core muscle activation
between a prone bridge and 6-RM back squats. J Hum Kinet, 62, 43.

Vurgun B, 2024. Elit yiiziiciilerde farkli zeminlerde uygulanan egzersizlerde core
bolge kas aktivasyonunun incelenmesi.

Weston M, Hibbs A, Thompson K, Spears I, 2015. Isolated core training
improves sprint performance in national-level junior swimmers.Int J
Sports Physiol Perform, 10, 204-10.

Willardson JM, 2007. Core stability training: applications to sports conditioning
programs. J Strength Cond Res, 21, 979-85.

Willardson JM, 2014. Developing the core. USA: National Strength &
Conditioning, Human Kinetics.

Yapici A, 2019. Effects of 6 weeks core training on balance, strength and service
performance in volleyball players. European Journal of Physical Education
and Sport Science.

Yidiz Y, Unli H, 2023. Taeckwondo Sporcularinda Core Egzersizlerin
Antropometrik Ozellikler ve Bazi Performans Parametrelerine Etkisi:
Deneysel Aragtirma. Turkiye Klinikleri Journal of Sports Sciences, 15.

Yilmaz N, 2022. Investigation of the effect of isometric core strength training in
addition to basic basketball trainings on explosive power in children aged
9-17. Pedagogy of Physical Culture and Sports, 26, 75-82.

Yoon JS, Lee JH, Kim JS, 2013. The effect of swiss ball stabilization exercise
on pain and bone mineral density of patients with chronic low back pain. J
Phys Ther Sci, 25, 953-56.

156





