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1. Bolim

Universite Ogrencilerinin Spora Katiim Giidiisii ve
Yasam Doyumu Iliskisinin Incelenmesi

Hiidaverdi MAMAK!', Mehmet DALKILIC?

1. GIRIS

Insanoglunun yasami boyunca yapmis olduklar1 davranislarin altinda yatan
nedenler “giidii” kavrami g¢ercevesinde ele alinmaktadir. Bireyleri davranisa
yonlendiren ve davramislarin sekillenmesinde en onemli kavram olan giidii
(motivasyon), davranigsa yon veren gii¢ olarak tanimlanmaktadir. Bu anlamda
giidii, istekleri, arzulari, ihtiyaglar ve ilgileri de igine alan genel bir kavram
olarak tanimlanmaktadir. Susuzluk, aclik gibi fizyolojik ihtiyaglar1 biinyesinde
barindiran giidiilere diirtii, basarma, bilme gibi insani diirtiilere ise ihtiyag
denilmektedir. Bu anlamda giidii, istekleri, arzulari, ihtiyaglar ve ilgileri de
icine alan genel bir kavram olarak tanimlanmaktadir. Susuzluk, a¢lik gibi
fizyolojik ihtiyaglar biinyesinde barindiran giidiilere diirtii, basarma, bilme gibi
insani diirtiilere ise ihtiya¢c denilmektedir. Bu nedenle ihtiyaglar ile yasam
doyumu ve giidiilenme arasinda siki bir iliski vardir(Sahin, 2004).

Genel olarak insan davraniglarinin temelini olusturan giidiiler her alanda
oldugu gibi beden egitimi ve spor alaninda da biiylik bir rol oynamaktadir.
Giliniimiizde beden egitimi ve spor, yetismekte olan nesillerin temel kaynagi
olan insanm fiziksel, sosyal ve duygusal gelisimini amacglayan ve genel egitimin
tamamlayicist ve ayrilmaz bir pargasi olarak kabul edilen bilingli ve planh
faaliyetlerdir. Spor ve psikolojinin ¢aligma alani igerisinde siklikla ele alinan
konular arasinda yer alan giidiillenme kavraminin agiklanmasina yonelik pek ¢cok
kuram gelistirilmis ve arastirmalar yapilmistir. Bu baglamda, spor ve psikoloji
literatiiriinde bu sorulara yanit bulmak i¢in spor ortamindaki giidiilenme diizeyi
ve glidiilenme nedenleri ile ilgili birgok ¢alisma yapilmistir (Altintas, 2010).

1.1. Problem Durumu

Spora katilim giidiisii, ¢ocuklarda ve genglerde arastirilmasi gereken bir
kavram olarak belirlenmis, spor ya da fiziksel etkinlige katilan kisileri
faaliyetlere katilmaya iten sebeplerini bulmak icin bircok arastirma yapilmstir.
Kuliip ve okul ile yapilan spor branglarinda yer alan gengleri, bu tiir ortamlara

' Nigde Omer Halis Demir Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, ORCID: 0000-0002-0842-5949
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ceken giidiilerin farkinda olunmasi ve spor ortaminda bulunmalarmin
anlasilmasi spor psikologlari, beden egitimciler ve antrendrler i¢in 6nemli veri
kaynagidir. Kisilerin spora katilim giidiilenmesi ile ilgili yapilan arastirmalarda,
beceri gelisimi ve 6grenimi, eglence, fiziksel zindelik, arkadas edinme gibi
sosyal kazanimlar ve basar1 gilidiisliniin spora katilimin en 6nemli nedenler
oldugu belirlenmistir (Sit ve Lindner, 2006; Uyhan vd., 2023). Yapilan bu
arastirmalara bakildiginda; gen¢ sporcularin c¢oklu katilim giidiilerine sahip
oldugu goriilmektedir (Karag, 2017)

Son yillarda okul ¢agindaki genglerin ve gocuklarin fiziksel faaliyetleri
yetersiz yasam tarzlar1 artmakta, buna baglh olarak da kiiciik yaslardan genclik
ve yetigkinlige geg¢is donemiyle birlikte, farkli saglik problemleri de beraberinde
gelmektedir. Spor, bir egitim araci olarak disiiniildiiglinde, genglerin ve
cocuklarin ruhsal ve fiziksel yonden gelismesinde biiyiik katki saglamaktadir.
Konuyla ilgili olarak birgok ¢aligma yapilmis ve yasamin temelindeki insanin
yasadig1 haz, temel sorunlardan biri olarak belirlenmistir. Ciinkii mutluluk ve
doyum kavramlar1 kiginin 6zel hayatinda ve Orgiitsel yasamda kargimiza
cikmaktadir. Bu ylizden, yasam doyumu kavramu literatiirde yerini almakta ve
arastirmacilarin farkli alanlarda ¢alisma yapmalarina firsat veren bir parametre
olmaktadir (Giiloglu Isik, Kogak, 2014).

Bu kapsamda arastirmamizda; 6grenciler iizerinde spora katilim giidiisii ile
yasam doyumu arasindaki iliski incelenmistir. Arastirma; Nigde ili Nigde Omer
Halisdemir Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinden goniillii olarak
caligmamiza katilanlar {izerinden degerlendirilmistir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin temel amaci Nigde Omer Halisdemir Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesinde 0grenim gormekte olan Ogrencilerin spora katilim
giidiileri ile yasam doyumu arasindaki iliskiyi incelemektir.

1.3. Alt Problemler
Nigde Omer Halisdemir Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
Ogrencilerinin spora katilim giidiileri ile yasam doyumu arasinda

v' Cinsiyetlerine gore bir farklilik var midir?

v" Yagslarina gore bir farklilik var midir?

v Ogrenim gdrmekte oldugu sinif diizeylerine gore bir farklilik var midir?

v Yasamlarini stirdiirdiikleri yere gore bir farklilik var midir?

v" Ailenin sosyo-ekonomik durumuna gére bir farklilik var midir?



1.4. Sirhhiklar

v’ 2025-2026 egitim-6gretim yili ile, Nigde ili Nigde Omer Halisdemir
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde farkli boliimlerinde 6grenim
goren Ogrenciler ile,

v’ Veri toplamak i¢in kullanilan 6lgme araglari ve bu 6lgme araglarina
verilen cevaplar ile sinirhidir.

1.5. Arastirmanin Varsayimlari

v Demografik bilgileri elde etmek igin hazirlanan sorularmn, arastirmanin
amagladig1 bilgileri toplayabilecek gecerlilige ve giivenirlilige sahip
oldugu,

v’ Aragtirmaya katilan 6grenciler, 6lgeklerde yer alan maddeleri samimi ve
ictenlikle cevaplandirdigi,

v" Caligsma 6rnekleminin evreni temsil ettigi varsayilmaktadir.
M. 2010).

3. METERYAL VE YONTEM

Aragtirmanin  bu boliimiinde, arastirma siirecinde kullanilan model
aciklanmig olup, aragtirmanin evren ve Orneklemi, veri toplama araclari,
verilerin toplanma siiresi ve elde edilen verilerin analizi detayli olarak
aciklanmugtir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Aragtirmada nicel aragtirma modeli kullanilmigtir. Arastirma spor bilimleri
fakiiltesi Ogrencilerinin spora katilim giidiisii ve yasam doyumunu inceleyen
nedensel kargilagtirma modelinde bir aragtirmadir. Tarama modelleri gegmiste
ya da hali hazirda var olan bir durumu var oldugu sekli ile ortaya koymaya
calisan arastirma yaklasimidir (Karasar, 2008).

3.2. Evren ve Orneklem

Bu arastirmanin evrenini, Nigde ilinde bulunan Nigde Omer Halisdemir
Universitesinde 2025-2026 egitim &gretim yilinda egitim goren iiniversite
ogrencilerinden olusmaktadir. Ornekleme, bir grup biitiiniin kendi iginden
secilmig parcalariyla temsil edilmesidir (Karasar, 2000). Bu arastirmanin
orneklemini ise, Nigde Omer Halisdemir Universitesinde ve Spor Bilimleri
Fakiiltesinde 2025-2026 Egitim Ogretim yili icerisinde Ogrenim goren ve
tesadiifi yontemle secilen 71’1 kadin ve 89’u erkek olmak iizere toplam 160
Ogrenci olusturmaktadir.



3.3. Veri Toplama Aracglar
Bu arastirmada; veri toplama arac1 olarak “Spora Katilim Giidiisii Olgegi” ile
aragtirmaci tarafindan olusturulan “Kisisel Bilgi Formu” kullanilmisgtir.

3.3.1. Spora Katihm Giidiisii Olcegi

Gill, Gross ve Huddleston (1983) tarafindan gelistirilen spora katilim giidiisi
olcegi (PMQ), kisinin spora katilim nedenlerini igeren 30 maddeden ve 8 alt
boyuttan - Beceri Gelistirme, Takim Uyeligi/Ruhu, Eglence, Arkadaslik,
Basari/Statii, Enerji Harcama, Fiziksel Uygunluk ve Diger Sebepler-
olusturmaktadir. Uyarlayan Oyar ve Arkadaslar1 .Bireylerin spora katilim
nedenleri “Cok Onemli (1)”, Az Onemli (2)” ve “Hi¢ Onemli Degil (3)”
seklinde 3“lii olgek {iizerinden degerlendirilmektedir. Envanterde yer alan
maddeler “Cok Onemli (1) ve “Hi¢ Onemli Degil (3)” arasinda
degerlendirildigi i¢in Ol¢ekten elde edilen diisiik puanlar, spora katilim
giidiisiiniin  6nemli oldugunu, yiiksek puanlar ise Onemsiz oldugunu
belirtmektedir.

Orijinal Olcegin, giivenirlik ve gecerlik caligmalar1 Gill ve arkadaglar
tarafindan yapilmis olup, Cronbach*s alfa katsayilarinin alt boyutlar i¢in 0.78
(Basari/Statii) ile 0.30 (Arkadaslik) arasinda oldugu belirlenmistir. PMQ*nun
test-tekrar test yontemi ile giivenirligi ise 0.68 olarak bulunmustur (Karagc,
2017).

Celebi (1993) tarafindan Tiirkge ’ye cevrilmis olan envanterde, biitiin
Olcekten elde edilen giivenirlik katsayisi 0.91 olarak bulunmustur. Oyar ve
arkadaglar1 tarafindan yaz spor okulunda envanterin gegerlik giivenirlik
caligmasi yapilmig ve 8 alt boyut olarak belirlenmistir. Alt boyutlar i¢in
Cronbach*s alfa i¢ tutarlilik katsayisi. 61 (Beceri Gelisimi) ile 0.78
(Basari/Statli) arasinda bulunmustur. Toplam Olgekten elde edilen ig
tutarlilik.86 olarak bulunmustur (Oyar vd., 2001). Ayn1 zamanda bu &lgegin
Tiirkiye de uyarlamasinda orijinal 6lgekteki gibi 8 alt boyut mevcuttur:

e Basari-statii (12,14,21,25,28. maddeler)

e Takim iiyeligi-ruhu (8,18,22,27.maddeler)

e Fiziksel uygunluk-enerji harcama (4,6,13,15,24. maddeler)

e Eglence (5,7,19,29. maddeler)

e Arkadas (2,9,11.maddeler)

e Yarisma (3,20,26.maddeler)

e Hareket-aktif olma (16,17.maddeler)

e Beceri gelisimi (1,10,23,30.maddeler) (Oyar vd., 2001).



3.4. Verilerin Analizi

Istatistiksel ¢oziimlemeler yapmak amaciyla SPSS 21,0 paket programi
kullanilmigtir. Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin spora katilim giidiisii ile
yasam doyumlari arasindaki isikliyi incelemek amaciyla; demografik 6zellikleri
belirlemede frekans dagilimi, iki bagimsiz degisken arasindaki iliskiyi
incelemek icin T testi, ikiden fazla degiskenler arasindaki iliskiyi incelemek i¢in
AnovaVaryans analiz testleri uygulanmistir. Ayrica normal dagilim
gostermeyen veriler arasindaki iliskiyi incelemek i¢in Kruskal-Wallis H Testi
uygulanmigtir. Anlamlilik (p) diizeyleri yorumlanirken p<0.05 degeri olgiit
olarak alinmastir.

BULGULAR

Bu béliimde, arastirmanin amacina yonelik olarak hazirlanan Nigde Omer
Halisdemir Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenin goren dgrencilerin
spora katilm giidiisii diizeylerinin degerlendirilmesine yonelik sorulari igeren
Ek-2' deki 30 soruluk anket formundan elde edilen verilerin, aragtirmanin
yontem kisminda anlatilan bicimde test etmek amaciyla yapilan istatistiksel
analizlerle verilerin ¢dziimlenmesi ve bu islemlerin sonucunda elde edilen
bulgular yer almaktadir.

Tablo 4.1. Katilimcilarin Sosyo-Demografik Ozellikleri

Degiskenler N f (%)

71 444

Kadm ,

Y

Cinsiyetiniz? Erkek 89 55,6
17-20 yas 57 35,6
Yasimz? 21-24 yas 96 60,0
25 yas ve lizeri 7 44
1. Simif 31 19.4
2. Smuf 30 18.8

fimz? >
Simifiniz 3 Suf - 206
4, Simf 65 40,6

Arastirmaya katilan Ogrencilerin cinsiyet degiskenine goére 71’1 (%44,4)
kadin, 89’u (%55,6) erkek olarak dagilim gostermektedir. Arastirmaya katilan
Ogrencilerin yas degiskenine gore 57°si (%35,6) 17-20 yasinda, 96’s1 (%60) 21-
24 yasinda ve 7’si (%4,4) 25 yas ve iizerinde dagilmaktadir. Ogrencilerin sinif
degiskenine gore 31’1 (%19,4) 1.smn1f,30’u (%18,8) 2.s1n1f, 33’ (%20,6) 3. stif
ve 65’1 (%40,6) 4.smif olarak dagilim gdstermektedir.



Tablo 4.2. Katilimcilarin cinsiyet degiskenine gére Spora Katilim Giidiisii
diizeyleri i¢in Independent Samplest T-Testi sonuglari

Alt Boyutlar Cinsiyet N X Ss SD T P
Kadin 71 1,614 623
Basar/statii 160 426 671
asarystatu Erkek 89 1,573 590
71 1,651 1656
Takam iiyeligi Kadin 0 Lol s
/ruhu Erkek 89 1,550 613 ’ ’
71 1,732 625
Fiziksel uygunluk Kadin 160 1291 199
/enerji harcama Erkek 89 1,606 ,601 ’ ’
Kadin 71 1,676 655
Egl 160 992 323
glence Erkek 89 1,575 618
Kadin 71 1,826 637
Arkad 160 2254 026
rRacas Erkek 89 1,606 591
Kadin 71 1,671 672
Y 160 923 357
arisia Erkek 89 1,573 1666
Kadin 71 1711 715
Hareket aktif ol 160 1,140 256
A ek 89 1,584 687
Kadin 71 1,679 668
Beceri gelisimi 160 642 522
ecerl ge 1S1mi1 Erkek 89 1’615 ’598 N N

Tablo 4.2°’de arastirmaya katilan O6grencilerin cinsiyet degiskenine gore
“Spora Katilim Gilidisii  diizeyleri” IndependentSamplest T-Testi ile
karsilastirma sonuglarma incelendiginde, Arkadas alt boyutu hari¢c diger alt
boyutlarda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamistir ( p<0.05).
Bununla birlikte veriler incelendiginde spora katilim giidiisii en yiiksek alt
boyutunun Arkadas oldugu ve bu alt boyuttada en yiiksek ortalama degerin
kadmnlara ait oldugu  gorilmektedir. Arkadas alt boyutu harig
IndependentSamplest T-Testi ile karsilastirma sonuglarinda istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik bulunamadigindan cinsiyet degiskenine gore spora katilim
giidiisli diizeylerinin diger alt boyutlar ile arasinda dogrudan bir baglant1 oldugu
sdylenememektedir.



Tablo 4.3.Katilimcilarinyas degiskenine gore Spora Katilim Giidiisii
diizeyleri i¢cin One Way Anova Testi sonuglari

Alt Boyutlar Yas N X Ss SD F P

17-20 yas 57 1,621 ,646

Basary/statii 21-24 yas 96 1,568 579 160 ,176 ,839
25 yas ve lizeri 7 1,657 ,650
. 17-20 yas 57 1,583 ,627

/Tr‘l‘l';';" iyeligi 21-24 yas 96 1,601 639 160 016 984
25 yas ve lizeri 7 1,607 ,690
17-20 yas 57 1,680 ,611

oot wEWk g % U665 g s s
25 yas ve lizeri 7 1,628 6077
17-20 yas 57 1,609 ,621

Eglence 21-24 yas 96 1,627 ,642 160 ,016 ,984
25 yas ve lizeri 7 1,607 ,733
17-20 yas 57 1,695 ,611

Arkadas 21-24 yas 96 1,708 ,631 160  ,008 ,992
25 yas ve iizeri 7 1,714 ,621
17-20 yas 57 1,561 ,676

Yarisma 21-24 yas 96 1,645 ,669 160 ,303 ,739
25 yas ve lizeri 7 1,666 ,666
17-20 yas 57 1,701 718

Hareket aktif olma  21-24 yas 96 1,609 ,692 160 ,344 , 710
25 yas ve lizeri 7 1,571 , 731
17-20 yas 57 1,627 ,616

Beceri gelisimi 21-24 yas 96 1,648 ,643 160 ,066 937
25 yas ve lizeri 7 1,714 ,619

Aragtirmaya katilan Ogrencilerin yas degiskenine gore “Spora Katilim
Gudiisti  diizeyleri” One Way Anova Testi ile karsilastirma sonuglarina
incelendiginde, istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamistir (
p<0.05). Bununla birlikte veriler incelendiginde spora katilim giidiisii en yiiksek
alt boyutunun ‘Beceri gelisimi’ oldugu ve bu alt boyuttada en yiiksek ortalama
degerin 25 yas ve lizeri 6grencilere ait oldugu goriilmektedir. One Way Anova
Testi ile karsilastirma sonuglarinda, istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunamadigindan smif degiskenine gore spora katilim giidiisii diizeylerinin
arasinda dogrudan bir baglant1 oldugu sdylenememektedir.



Tablo 4.4. Katilimcilarin sinif degiskenine gore Spora Katilim Giidiisii
diizeyleri i¢cin One Way Anova Testi sonuglar1

Alt Boyutlar Simif N X Ss SD F P

1. Simf 31 1,645 ,690

. 2. Simf 30 1,406 ,468
Basary/statii 3 St 3 1,660 650 160 1,232 ,300

4. Simf 65 1,624 ,586

1. Simf 31 1,564 ,698

o 2. Simf 30 1,458 ,371
Takim iiyeligi /ruhu 3 Smif 3 1,704 711 160 ,869 ,458

4. Simf 65 1,626 ,055

1. Simf 31 1,690 ,682

Fiziksel uygunluk 2. Simf 30 1,480 ,395
3.smf 33 1775 664 160 1322 269

/enerji harcama

. Smif 65 1,686 ,627

. Simif 31 1,637 ,667
. Smuf 30 1,491 ,480

Eglence “Simif 3 1.810 715 160 1,485 221
. Sinif 65 1,584 ,631
. Simif 31 1,569 715
. Sinif 30 1,488 515

Arkadas “Simif 3 1727 747 160 ,654 ,581
Smif 65 1,651 ,670
. Simif 31 1,569 715
. Sinif 30 1,488 515

Yarisma 160 ,768 513

. Smif 33 1,727,747
Simif 65 1,651 ,670

. Simif 31 1,693 ,802
. Smif 30 1,583 ,573
. Smif 33 1,787 ,729
. Simif 65 1,576 ,691

Hareket aktif olma

160 , 785 ,504

. Smif 31 1,645 ,679
. Smif 30 1,458 ,383
. Smif 33 1,750 ,690
. Siif 65 1,680 ,660

Beceri gelisimi 160 1,258 ,291

Aragtirmaya katilan 6grencilerin simif degiskenine gore “Spora Katilim Giidiisii
diizeyleri” One Way Anova Testi ile karsilastirma sonuglarma incelendiginde,
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamustir ( p<0.05). Bununla birlikte
veriler incelendiginde spora katilim giidiisii en yiiksek alt boyutunun ‘Eglence’



oldugu ve bu alt boyuttada en yiiksek ortalama degerin 3.smif Ogrencilere ait
oldugu goriilmektedir. One Way Anova Testi ile karsilastirma sonuglarinda,
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamadigindan smif degiskenine gore
spora katithm gilidiisii diizeylerinin arasinda dogrudan bir baglanti oldugu
soylenememektedir.

Tablo 4.5. Katilimeilarin gelir durumu degiskenine gore Spora Katilim
Giidiisii diizeyleri i¢in One Way Anova Testi sonuglari

Alt Boyutlar Gelir durumu N X Ss SD F P
1000-2000 tl 26 1,753,670
Basary/statii 2001-3000 1 0 Lerz S0 160 2415 069
3001-4000 tl 33 1375 567 ’
4001 ve iistii 51 1,568  ,656
1000-2000 tl 26 1,721 722
Takim iiyeligi 2001-3000 tl 50 1,615  ,535
/ruhu 3001-4000 tl 33 1454 553 160,903 A4l
4001 ve {istii 51 1,602 717
1000-2000 tl 26 1,800 702
Fiziksel uygunluk  2001-3000 tl 50 1,640  ,595
/enerji haicgama 3001-4000 tl 33 1,569 522 t60 713 346
4001 ve iistii 51 1,674 641
1000-2000 tl 26 1913 674
5 2001-3000 tl 50 1,690 588
Eglence 3001-4000 tl 33 1,507,584 160 3429 019
4001 ve iistii 51 1,475 646
1000-2000 tl 26 1,833,687
2001-3000 tl 50 1,646 510
Arkadas 3001-4000 tl 33 1,616,595 160 838 AT
4001 ve istii 51 1,751  ,695
1000-2000 tl 26 1,794 748
Yarisma 2001-3000 tl 50 1,720 614 60 1984 o
3001-4000 tl 33 1454 611 ’
4001 ve iistii 51 1,529  ,693
1000-2000 tl 26 1,730,790
Hareket aktif 2001-3000 tl 50 1,680  ,636
olma 3001-4000 tl 33 1,590 666 le0 342 795
4001 ve iistii 51 1,588  ,746
1000-2000 tl 26 1,788 723
Beceri geligimi 2001-3000d >0 1,690 5% 160 1,065 ,366
3001-4000 tl 33 1,515,555
4001 ve istii 51 1,607  ,658




Tablo 4.5’te aragtirmaya katilan dgrencilerin gelir durumuna degiskenine
gore “Spora Katilm Giidiisii diizeyleri” IndependentSamplest T-Testi ile
kargilagtirma sonuglarina incelendiginde, ‘Eglence’ alt boyutu hari¢ diger alt
boyutlarda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamistir ( p<0.05).
Bununla birlikte veriler incelendiginde spora katilim giidiisii en yiiksek alt
boyutunun Eglence oldugu ve bu alt boyuttada en yiiksek ortalama degerin
1000-2000 tl aras1 gelir diizeyine ait oldugu goriilmektedir. Eglence alt boyutu
hari¢ IndependentSamplest T-Testi ile karsilastirma sonuglarinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunamadigindan gelir durumu degiskenine gore
spora katilim giidiisii diizeylerinin diger alt boyutlar ile arasinda dogrudan bir
baglanti oldugu séylenememektedir.

TARTISMA VE SONUC

Bu bolimde arastirmadan elde edilen veriler, literatiirde yer alan diger
arastirma sonuglariyla tartisitlmistir. Bu kapsamda her sonug kendisi ile iligkili
diger arastirma sonuglari ile benzerlik ve farklilik agisindan degerlendirilmistir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin cinsiyet degiskenine gore 71’1 kadin, 89’u
erkek olarak dagilim gostermektedir. Arastirmaya katilan Ogrencilerin yas
degiskenine gore 57’si 17-20 yasinda, 96’s1 21-24 yasinda ve 7’si 25 yas ve
iizerinde dagilmaktadir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin cinsiyet degiskenine gore “Spora Katilim
Gidiisti diizeyleri” IndependentSamplest T-Testi ile karsilastirma sonuclarina
incelendiginde, Arkadas alt boyutu hari¢ diger alt boyutlarda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunamamigtir ( p<0.05).Yaptigimiz ¢aligmada spora
katilm giidiisii tiim alt boyutlarinda kadin sporcularin ortalama degerlerinin
erkek sporculara gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.Dolayisiyla,
kadinlarin bir takimda yer alma, takim iginde basar1 elde etme, sonuca ulasana
kadar miicadele etme davraniglarimi siirdiirdiikleri ve spor yoluyla statii
kazanmay1 daha fazla dnemsedikleri sdylenebilir. Bu durum kadmlarin bagka
insanlarla tanigsmak ve bir takim igerisinde yer alma isteklerinin daha fazla
oldugunun gostergesidir (Apter, 2001). Kiper (2004), ¢alismasinda cinsiyetler
arasinda fiziksel uygunluk, eglence, arkadaslik, takim iiyeligi ve yarigma alt
boyutlarinda anlamli farklar oldugunu belirlemistir. Bu sonug, arastirma
bulgular ile kismen ortiigmektedir.

Aragtirmaya katilan Ogrencilerin yas degiskenine gore “Spora Katilim
Gilidiisii  diizeyleri” One Way Anova Testi ile karsilagtirma sonuglarina
incelendiginde, istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamistir (
p<0.05). One Way Anova Testi ile karsilagtirma sonuclarinda, istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunamadigindan sinif degiskenine gore spora
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katilm giidiisii  diizeylerinin arasinda dogrudan bir baglanti oldugu
s0ylenememektedir. Bingdl (2017) destekleme ve yetistirme kurslarina katilan
ortaokul Ogrencilerinin spora katilim motivasyonlarinin incelenmesi (Bitlis-
Tatvan &rnegi) adli calismasinda Spora Katihm Giidiisii Olgeginin alt
boyutlarinda yas degiskenine gore anlamli farkliligin olmadigi belirlenmistir.
Benzer bir ¢aligmada Sen (2018) ortaokul ve lise 6grencilerinin spora katilim
motivasyonunun incelenmesi adli ¢aligmasinda yas degiskenine gore Spora
Katilim Giidiisii Olgeginin alt boyutlarinda anlamli farklilik olmadigini tespit
edilmistir.

Aragtirmaya katilan Ogrencilerin smif degiskenine gore “Spora Katilim
Gudisii diizeyleri” One Way Anova Testi ile karsilastirma sonuglarina
incelendiginde, istatistiksel olarak anlamli bir farkliik bulunamamigtir (
p<0.05). One Way Anova Testi ile karsilastirma sonuglarinda, istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunamadigindan siif degiskenine goére spora
katilm giidiisii  diizeylerinin arasinda dogrudan bir baglanti oldugu
s0ylenememektedir. Elde edilen bu aragtirma sonucunun temel gerekgesi olarak
katilimcilarin i¢inde bulunduklar1 gelisim doneminin &zelligi gosterilebilir.
Alan yazin incelendiginde arastirma sonuclar1 ile kismen benzer bulgulara
ulasan ¢alismalarin oldugu gorilmiistiir. Sirin 2008 yilinda “Futbolcu Kizlarin
Spora Katilim Motivasyonlarmin Belirlenmesi” konulu arastirmada, yas
degiskeni ile basar1 ve takim ruhu alt boyutu arasinda istatistiksel olarak
herhangi bir farklilik olmadig1 gézlenmistir.

Aragtirmaya katilan 6grencilerin gelir durumuna degiskenine gore “Spora
Katilm Giidiisii diizeyleri” IndependentSamplest T-Testi ile karsilastirma
sonuclara incelendiginde, ‘Eglence’ alt boyutu hari¢ diger alt boyutlarda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamistir ( p<0.05). Bununla
birlikte veriler incelendiginde spora katihm giidiisii en yiiksek alt boyutunun
Eglence oldugu ve bu alt boyutta da en yiiksek ortalama degerin 1000-2000 tl
aras1 gelir diizeyine ait oldugu goriilmektedir. Eglence alt boyutu harig
IndependentSamplest T-Testi ile karsilagtirma sonuglarinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunamadigindan gelir durumu degiskenine gore spora
katilim giidiisii diizeylerinin diger alt boyutlar ile arasinda dogrudan bir baglanti
oldugu sdylenememektedir. Gorgiit (2012) yaptig1 calismada, hentbolcularin
ailelerinin aylik gelir diizeylerine gore spora katilim alt boyutlar1 arasinda
arkadaglik, eglence, hareket etme boyutlarinda anlamli diizeyde fark oldugunu
tespit etmistir.

1"



Caligma sonucunda yapilabilecek Oneriler;

Bireylerin spora neden katildiklarini tespit etmek ve bu nedenlerin bireyin
performansint olumlu yonde etkileyecek sekilde diizenlemek sporun
stirekliligini saglama agisina olumlu katki saglayacaktir.

Calismay1 ayni diizeydeki iller veya spor yoniinden daha gelismis farkli
illerle karsilagtirilmasi agisindan arastirmaya katki saglamasi bakimindan
calismay1 degerli kilacaktir.

Sporculara énem verilen bu okullarin daha iyi sartlarda hizmet vermesi
saglanabilir.

Antrendrlerin ya da beden egitimi dgretmenlerinin, sporcularin gelisim
donemlerini bilmesi ve 6zellikle cinsiyetlere gore bu donemlerin nasil
gectigine iligkin bilgiye sahip olmasi, sporcusunun ilgi ve ihtiyaglarini
diizenlenmesinde onlara ¢ok biiyiik bir fayda saglayacaktir.

Antrendrlerin - daha iyi sartlarda c¢alisabilmesi i¢in imkanlari
iyilestirilebilir.

Sporcunun faaliyette oldugu spor dalinda yeterli olduguna iligskin olumlu
geribildirim almasi sporcunun yaptigi isten zevk almasini saglar.
Bireylerin spora neden katildiklarini tespit etmek ve bu nedenlerin bireyin
performansint olumlu ydnde etkileyecek sekilde diizenlemek sporun
stirekliligini saglama agisina olumlu katki saglayacaktir.

Calismay1 ayni diizeydeki iller veya spor yoniinden daha gelismis farkli
illerle karsilastirilmast agisindan arastirmaya katki saglamasi bakimindan
calismay1 degerli kilacaktir.
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2. Boliim

Eszamanh Antrenmanda Kuvvet ve Dayamkhihk
Ahmet ATLI

Giris

Sportif performans ¢cogu zaman tek bir fiziksel 6zellige bagli degildir. Bir¢cok
spor dalinda sporcularin ayni anda yiiksek kuvvet, gii¢, hiz, dayaniklilik ve
toparlanma kapasitesine sahip olmas1 beklenir. Bu nedenle kuvvet ve
dayaniklilik antrenmanlarinin ayni donem icinde birlikte planlanmasi, hem
performans sporlarinda hem de saglik odakli egzersiz uygulamalarinda yaygin
bir yaklasimdir. Bu antrenman modeli literatiirde genellikle eszamanl
antrenman (concurrent training) olarak adlandirilmaktadir (Hickson, 1980;
Wilson ve ark., 2012).

Eszamanli antrenman, genel olarak kuvvet antrenmani ile dayaniklilik
antrenmaninin ayni antrenman programi, mikro dongii veya donem iginde
birlikte uygulanmasini ifade eder. Bu yaklasimin temel amaci, hem
noromiiskiiler —performansin  hem de kardiyorespiratuvar kapasitenin
gelistirilmesidir. Ancak kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlarinin ayni siiregte
uygulanmasi her zaman tamamen uyumlu adaptasyonlar olusturmayabilir.
Ozellikle yiiksek hacimli ve yiiksek frekansli dayaniklilik antrenmanlarimin,
kuvvet ve glic gelisimini sinirlayabilecegi uzun siiredir tartisilmaktadir
(Hickson, 1980; Wilson ve ark., 2012; Schumann ve ark., 2022).

Bu tartismanin merkezinde interferans etkisi (interference effect) yer
almaktadir. Interferans etkisi, dayaniklihk antrenmaninin kuvvet, giic veya
hipertrofi adaptasyonlarimi sinirlayabildigi durumlar ifade eder. Hickson’in
klasik caligmasi, kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlarinin  birlikte
uygulanmasinin, yalnizca kuvvet antrenmani yapan gruba kiyasla kuvvet
gelisimini sinirlayabilecegini goéstermistir. Bu bulgu, eszamanli antrenman
literatiiriniin baslangic noktalarindan biri olarak kabul edilmektedir (Hickson,
1980).

Bununla birlikte giincel literatiir, interferans etkisinin mutlak ve kagmilmaz
bir durum olmadigmi gostermektedir. interferans etkisinin ortaya ¢ikmasi ve
biyiikliigli; antrenman hacmi, yogunlugu ve sikligina, dayaniklilik
antrenmaninin tilirline, antrenman siralamasina, seanslar arasindaki toparlanma

"1 Dog. Dr., Igdir Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, ORCID: 0000-0002-7516-2675
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stiresine, sporcunun antrenman diizeyine ve hedeflenen performans ¢iktisina
baghidir. Bu nedenle eszamanli antrenman, dogru planlandiginda kuvvet ve
dayaniklilik &zelliklerinin birlikte gelistirilebilecegi etkili bir model olarak
degerlendirilebilir (Fyfe ve ark., 2014; Coffey ve Hawley, 2017; Schumann ve
ark., 2022).

Son yillarda yapilan meta-analizler, eszamanli antrenmanin maksimal kuvvet
ve kas hipertrofisi iizerindeki olumsuz etkilerinin baz1 kosullarda sinirh
olabilecegini gostermektedir. Buna karsilik patlayic1 giic ve yliksek hizda
kuvvet lretimi gerektiren performans c¢iktilarinin interferansa daha duyarli
olabilecegi bildirilmektedir. Bu nedenle eszamanli antrenmanda temel mesele,
kuvvet ve dayanikliligi birlikte calistirip ¢alistirmamak degil, bu iki antrenman
tiirtiniin nasil planlanacagi ve uygulanacagidir (Wilson ve ark., 2012; Schumann
ve ark., 2022; Huiberts ve ark., 2024).

Bu boliimde eszamanli antrenmanin tanimi, interferans etkisinin kuramsal
temelleri, fizyolojik ve molekiiller mekanizmalar, antrenman degiskenleri,
siralama ve toparlanma stratejileri ile performans ¢iktilari {izerindeki etkileri ele
alinacaktir. Ayrica sporcular ve uygulayicilar i¢in kuvvet ve dayamklilik
antrenmanlarini daha uyumlu bi¢imde planlamaya yonelik pratik oneriler
sunulacaktir.

Eszamanh Antrenmanin Tanimi ve Kuramsal Cercevesi

Eszamanli antrenman, kuvvet ve dayamiklilik antrenmanlarinin aym
antrenman donemi i¢inde birlikte uygulanmasidir. Bu uygulama ayni giin i¢inde
iki ayr seans, ayni seansta ardigik uygulama veya haftalik mikro dongii i¢inde
farkli giinlere dagitilmis kuvvet ve dayamiklilik ¢aligmalarn seklinde
planlanabilir. Bu nedenle eszamanli antrenman tek bir sabit protokol degil,
farkl1 organizasyon bi¢imlerine sahip genis bir programlama yaklagimidir
(Wilson ve ark., 2012; Fyfe ve ark., 2014).

Kuvvet antrenmani temel olarak maksimal kuvvet, kas hipertrofisi, patlayici
giic ve ndromiiskiiler kuvvet iiretimi gibi adaptasyonlar1 hedefler. Dayaniklilik
antrenmani ise kardiyorespiratuvar kapasite, oksidatif metabolizma, kapiller
yogunluk, mitokondriyal enzim aktivitesi ve uzun siireli performans kapasitesi
iizerinde etkili olur. Bu iki antrenman tiirii farkli fizyolojik sistemleri uyardigi
i¢in birlikte uygulandiklarinda adaptasyon siire¢leri arasinda bazi uyumlar veya
catigmalar ortaya ¢ikabilir (Coffey ve Hawley, 2017; Hawley, 2009).

Interferans etkisi bu c¢atismanin en cok tartisilan yoniidiir. Bu etki,
dayaniklilik antrenmaninin 6zellikle kuvvet ve giic gelisimini azaltabilecegi
durumlar ifade eder. Ancak interferans etkisi her zaman ayni1 biiyiikliikte ortaya
c¢tkmaz. Kuvvet antrenmanina eklenen dayaniklilik ¢aligmasinin tiiri, siiresi,
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yogunlugu ve sikligi bu etkinin biiyiikliigiinii belirleyen temel degiskenlerdir
(Docherty ve Sporer, 2000; Wilson ve ark., 2012).

Eszamanli antrenmanin olumsuz etkileri daha ¢ok alt ekstremite kuvveti, giig
ciktist ve hizli kuvvet iiretimi gibi performans degiskenlerinde gézlenmektedir.
Ust ekstremite kuvveti veya genel maksimal kuvvet gelisimi izerindeki etki ise
daha smirli olabilir. Bu durum, dayamiklilik egzersizlerinin ¢ogunlukla alt
ekstremiteye yiik bindirmesi ve ayni kas gruplarinin hem dayaniklilik hem de
kuvvet calismalar1 sirasinda yogun bicimde kullanilmasiyla
iligkilendirilmektedir (Wilson ve ark., 2012; Schumann ve ark., 2022).

Buna karsin eszamanli antrenman, genel fiziksel uygunluk, saglik, viicut
kompozisyonu ve ¢ok yonlii performans gelisimi agisindan 6nemli avantajlar
sunabilir. Ozellikle takim sporlari, miicadele sporlari, dayaniklilk temelli
branglar ve askeri/fonksiyonel performans gerektiren alanlarda kuvvet ve
dayanikliligin birlikte gelistirilmesi 6nemli bir gerekliliktir. Bu nedenle
eszamanli antrenmanin amaci interferansi tamamen ortadan kaldirmak degil,
hedeflenen performans o6zelligine goére bu etkiyi yonetmektir (Fyfe ve ark.,
2014; Coffey ve Hawley, 2017; Berryman ve ark., 2019).

Interferans Etkisinin Fizyolojik ve Molekiiler Temelleri

Interferans etkisinin agiklanmasinda iki temel yaklasim 6ne ¢ikar. Birincisi
akut yorgunluk hipotezi, ikincisi ise kronik molekiiler adaptasyon hipotezidir.
Akut yorgunluk hipotezine gore dayaniklililk antrenmani, kuvvet
antrenmanindan hemen Once veya kuvvet antrenmanina yakin bir zaman
diliminde uygulandiginda, kas glikojeni, sinir-kas aktivasyonu ve mekanik
performans kapasitesi azalabilir. Bu durum kuvvet antrenmaninin kalitesini
diigiirebilir ve uzun donemde kuvvet adaptasyonlarini sinirlayabilir (Leveritt ve
ark., 1999; Docherty ve Sporer, 2000).

Kronik molekiiler adaptasyon hipotezi ise kuvvet ve dayaniklilik
antrenmanlarimin farkli hiicresel sinyal yollarini uyardigini 6ne siirer. Kuvvet
antrenman1 daha ¢cok mTOR yolu iizerinden protein sentezi, kas hipertrofisi ve
kuvvet adaptasyonlarin1 desteklerken, dayaniklilik antrenmant AMPK ve PGC-
la gibi yollar iizerinden mitokondriyal biyogenez ve oksidatif adaptasyonlari
uyarir. Bu sinyal yollar1 baz1 kosullarda birbirini baskilayabilir veya adaptasyon
onceligini degistirebilir (Coffey ve Hawley, 2017; Fyfe ve ark., 2014; Egan ve
Zierath, 2013; Atherton ve Smith, 2012).

AMPK aktivasyonunun mTOR sinyallemesini baskilayabilecegi diisiincesi,
interferans etkisinin molekiiler agiklamalarindan biridir (Coffey ve Hawley,
2007; Egan ve Zierath, 2013; Coffey ve Hawley, 2017). Ozellikle yiiksek
hacimli veya metabolik acidan yiiksek yiik olusturan dayaniklilik ¢alismalari,
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hiicresel enerji stresini artirarak AMPK aktivasyonunu yiikseltebilir. Bu durum
kas protein sentezi ve hipertrofiye yonelik sinyallerin zayiflamasina yol agabilir
(Atherton ve Smith, 2012; Murach ve Bagley, 2016). Ancak bu mekanizma her
zaman dogrudan performans kaybi1 anlamina gelmez; ¢iinkii antrenman diizeyi,
beslenme, toparlanma ve programlama degiskenleri bu etkilesimi 6nemli 6l¢iide
degistirebilir (Coffey ve Hawley, 2017; Murach ve Bagley, 2016).

Noromiiskiiler diizeyde interferans, motor iinite aktivasyonu, hizli kuvvet
iiretimi ve patlayict performans iizerinde daha belirgin olabilir. Dayaniklilik
antrenmaninin ~ olusturdugu periferik ve merkezi yorgunluk, kuvvet
antrenmaninda yiiksek hizda kuvvet iiretme kapasitesini sinirlayabilir. Bu
nedenle patlayic1 giig, sprint ve sigrama performansi, maksimal kuvvet veya
genel kas hipertrofisine gore eszamanli antrenman stresine daha duyarli olabilir
(Wilson ve ark., 2012; Schumann ve ark., 2022).

Kas lifi diizeyinde de farkli adaptasyon yonelimleri sz konusudur. Kuvvet
ve glic antrenmanlari tip II liflerin kuvvet {iretim kapasitesini ve hipertrofisini
desteklerken, dayaniklilik antrenmani oksidatif kapasiteyi artiran adaptasyonlari
One cikarir. Bu adaptasyonlarin birlikte gelismesi miimkiindiir; ancak yiiksek
dayaniklilik hacmi, ozellikle hizli kasilan liflerde kuvvet ve giig
adaptasyonlarini sinirlayabilir (Hickson, 1980; Docherty ve Sporer, 2000).

Interferans Etkisini Belirleyen Antrenman Degiskenleri

Eszamanli antrenmanda interferansin biiyiikliigiinii belirleyen en 6nemli
degiskenlerden biri antrenman hacmidir. Dayaniklilik antrenmaninin toplam
hacmi arttik¢a, kuvvet ve gii¢ adaptasyonlari {izerindeki olasi baski da artabilir.
Ozellikle yiiksek frekansli ve uzun siireli dayaniklihk ¢aligmalari, toparlanma
kapasitesini azaltarak kuvvet antrenmaninin kalitesini digiirebilir (Wilson ve
ark., 2012; Schumann ve ark., 2022).

Dayaniklilik antrenmaninin tiiri de 6nemlidir. Kosu temelli dayaniklilik
caligmalari, bisiklet ergometresi gibi daha disiik eksantrik yiikk igeren
modalitelere gore daha fazla kas hasar1 ve mekanik stres olusturabilir. Bu
nedenle kosu temelli ¢aligmalarin kuvvet ve hipertrofi adaptasyonlar: iizerinde
daha fazla interferans olusturabilecegi ileri siiriilmektedir (Wilson ve ark., 2012;
Fyfe ve ark., 2014; Lundberg ve ark., 2022; Jones ve ark., 2013).

Antrenman yogunlugu da belirleyici bir faktordiir. Orta siddetli siirekli
dayaniklilik antrenmami ile yiliksek siddetli interval antrenmanin kuvvet
adaptasyonlar1 {izerindeki etkileri ayni degildir. Yiiksek siddetli interval
caligmalar bazi durumlarda daha kisa siirede kardiyorespiratuvar uyaran
saglayabilir; ancak yogunluk ve toparlanma yonetimi iyi planlanmazsa kuvvet
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antrenman1 performansini da olumsuz etkileyebilir (Coffey ve Hawley, 2017;
Wang ve ark., 2024; Doma ve ark., 2017).

Benzer sekilde, geng futbolcularda uygulanan yedi haftalik yiiksek siddetli
interval antrenman programinin aerobik dayaniklilik ve siirat performansini
gelistirdigi, ancak ceviklik performansinda anlamli bir degisiklik olusturmadigi
bildirilmistir. Bu bulgular, yiliksek siddetli interval antrenmanlarin uygun
sekilde planlandiginda dayaniklilik performansini gelistirirken bazi performans
Ozelliklerini ayni siirecte destekleyebilecegini gostermektedir (Kose ve Atli,
2020).

Antrenman siklig1, interferansin pratikte en 6nemli belirleyicilerinden biridir.
Haftada ¢ok sayida kuvvet ve dayaniklilik seansinin bir araya getirilmesi,
toparlanma penceresini daraltabilir. Buna karsilik seans sayisinin, hacmin ve
yogunlugun kontrollii tutuldugu programlarda kuvvet ve dayaniklilik
adaptasyonlart daha uyumlu bigimde gelisebilir (Schumann ve ark., 2022;
Huiberts ve ark., 2024).

Antrenman diizeyi de dikkate alinmalidir. Yeni baslayan bireylerde kuvvet
ve dayaniklilik ayn1 anda daha kolay gelistirilebilir; ¢linkii baslangic diizeyinde
adaptasyon potansiyeli yliksektir. Buna karsilik yiiksek antrenman diizeyine
sahip sporcularda performans diizeyi zaten yiiksek oldugu i¢in kiigiik
programlama hatalar1 bile belirli performans ¢iktilarinda interferans
olusturabilir (Wilson ve ark., 2012; Huiberts ve ark., 2024).

Antrenman Siralamasi ve Seanslar Arasi Toparlanma

Eszamanli antrenmanda kuvvet ve dayaniklilik ¢aligmalariin hangi sirayla
uygulanacagi 6nemli bir programlama sorusudur (Chtara ve ark., 2008; Fyfe ve
ark., 2014; Murlasits ve ark., 2018; Eddens ve ark., 2018). Ayni seansta iki
antrenman tliri uygulanacaksa, oncelikli performans hedefine hizmet eden
antrenman tiiri genellikle ilk siraya alinmalidir. Maksimal kuvvet, giic veya
hipertrofi temel amagsa kuvvet antrenmaninin dayaniklilik ¢aligmasindan once
yapilmast daha uygun olabilir. Dayamiklilik performansi temel amagsa
dayaniklilik calismasinin 6nce yapilmas: tercih edilebilir (Chtara ve ark., 2008;
Fyfe ve ark., 2014; Murlasits ve ark., 2018; Eddens ve ark., 2018).

Kuvvet antrenmani Oncesinde yapilan yogun dayaniklilik c¢alismasi, akut
yorgunluk olusturarak kuvvet performansini diisiirebilir. Bu durum ozellikle
yiiksek yiklerle yapilan alt ekstremite kuvvet caligmalar1 ve patlayic1 giic
egzersizleri i¢in Onemlidir. Bu nedenle aynmi seansta uygulanacaksa, giic ve
kuvvet odakli c¢aligmalarin yorgunluk diisiikken yapilmasi daha uygun
goriinmektedir (Leveritt ve ark., 1999; Docherty ve Sporer, 2000; Murlasits ve
ark., 2018; Eddens ve ark., 2018).
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Seanslar arasinda yeterli toparlanma siiresi birakilmasi, interferansi
azaltmanin temel yollarindan biridir. Kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlarinin
ayn1 giin iginde yapilmasi gerekiyorsa, seanslar arasinda uygulama kosullarimin
izin verdigi Ol¢lide yeterli bir toparlanma siiresi birakilmasi dnerilir. Bu siire,
kas glikojeninin yenilenmesi, ndromiiskiiller yorgunlugun azalmasi ve
antrenman kalitesinin korunmasi agisindan 6nemlidir (Fyfe ve ark., 2014;
Coffey ve Hawley, 2017).

Seanslarin farkli giinlere ayrilmasi, 6zellikle yiiksek diizey sporcularda daha
avantajli olabilir. Boylece her antrenman tiiri daha yiiksek kaliteyle
uygulanabilir ve toparlanma daha iyi yonetilebilir. Ancak takim sporlarinda ve
yogun sezon takvimlerinde bu her zaman miimkiin degildir. Bu durumda
antrenman Oncelikleri net belirlenmeli, ayn1 kas gruplarma asir1 yiik bindiren
kombinasyonlardan kacinilmali ve toplam haftalik yiik dikkatle izlenmelidir
(Schumann ve ark., 2022; Wang ve ark., 2024).

Antrenman siralamasina iligkin literatiirde kesin ve tek yonlii bir sonug
bulunmamaktadir. Bazi ¢aligsmalar kuvvetin 6nce yapilmasini 6nerirken, bazilar
uzun donem adaptasyonlar agisindan siralamanin etkisinin sinirli olabilecegini
gostermektedir. Bu nedenle siralama karari, sporcunun oOncelikli hedefi,
antrenman diizeyi, brang gereksinimleri ve toparlanma kapasitesine gore
verilmelidir (Chtara ve ark., 2008; Vikestad ve Dalen, 2024; Murlasits ve ark.,
2018; Eddens ve ark., 2018).

Kuvvet, Giic, Hipertrofi ve Dayamiklihk Adaptasyonlari

Eszamanli antrenmanin maksimal kuvvet iizerindeki etkisi, uzun yillardir
tartisiimaktadir. Ik ¢alismalar, kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlarinin birlikte
uygulanmasinin kuvvet gelisimini sinirlayabilecegini gostermistir. Ancak daha
giincel meta-analizler, uygun hacim ve siklikla planlanan eszamanl
antrenmanin maksimal kuvvet gelisimini her zaman anlamli bigimde
azaltmadigini bildirmektedir (Hickson, 1980; Schumann ve ark., 2022).

Glic ve patlayict performans, interferans etkisine daha duyarh
goriinmektedir. Sprint, sigrama ve yiiksek hizda kuvvet iiretimi gibi 6zellikler,
ndromiiskiiler tazelik ve yiiksek motor linite aktivasyonu gerektirir. Dayaniklilik
antrenmaninin olusturdugu akut ve kronik yorgunluk, bu performans ¢iktilarinin
gelisimini maksimal kuvvete goére daha fazla sinirlayabilir (Wilson ve ark.,
2012; Schumann ve ark., 2022).

Hipertrofi iizerindeki etkiler de baglama baghdir. Schumann ve
arkadaglarinin meta-analizi, tiim kas diizeyindeki hipertrofi agisindan eszamanl
antrenmanin  kuvvet antrenmanina kiyasla belirgin bir dezavantaj
olusturmadigint gostermektedir. Buna karsilik Lundberg ve arkadaslarinin
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meta-analizi, kas lifi diizeyinde hipertrofi yanitinin 6zellikle baz1 kosullarda
baskilanabilecegini bildirmistir. Bu nedenle hipertrofi hedeflenen programlarda
dayaniklilik hacmi, modalitesi ve seans siralamasi dikkatle planlanmalidir
(Schumann ve ark., 2022; Lundberg ve ark., 2022).

Dayaniklilik adaptasyonlar1 agisindan eszamanli antrenman ¢ofu zaman
olumlu veya nétr etki gdsterebilir. Kuvvet antrenmani, kosu ekonomisi, bisiklet
ekonomisi, kas-tendon sertligi, ndromiiskiiler verimlilik ve yorgunluga direng
gibi degiskenler araciligiyla dayaniklilik performansini destekleyebilir. Bu
nedenle dayaniklilik sporcularinda iyi planlanmis kuvvet antrenmani,
performansin tamamlayici bir bilegeni olarak degerlendirilmektedir (Rennestad
ve Mujika, 2014; Berryman ve ark., 2019).

Eszamanli antrenmanin etkileri cinsiyet ve antrenman diizeyine gore de
farklilagabilir. Giincel sistematik derleme ve meta-analizler, interferansin bazi
alt gruplarda daha belirgin, baz1 gruplarda ise smirh olabilecegini
gostermektedir. Huiberts ve arkadaslarimin caligsmasi, alt ekstremite kuvvet
adaptasyonlarinda erkeklerde kiigiik diizeyde bir interferans olabilecegini, buna
karsin kadinlarda ayni etkinin belirgin olmadigimi bildirmistir. Ayni calisma,
antrenman diizeyinin de Ozellikle bazi dayanmiklilik ve kuvvet ¢iktilarinda
adaptasyonlarin biiyiikliigiinii etkileyebilecegini gostermektedir (Huiberts ve
ark., 2024).

Uygulama Ilkeleri ve Programlama Onerileri

Eszamanli antrenmanda ilk ilke, Oncelikli performans hedefinin
belirlenmesidir. Eger temel hedef maksimal kuvvet, giic veya hipertrofi ise
dayaniklilik c¢aligmalari1 bu hedefleri destekleyecek veya en azindan
baskilamayacak bicimde planlanmalidir. Eger temel hedef dayaniklilik
performansi ise kuvvet antrenmani, dayaniklilik ekonomisini, sakatlik direncini
ve genel kuvvet kapasitesini destekleyecek bicimde yapilandirilmahidir (Fyfe ve
ark., 2014; Rennestad ve Mujika, 2014).

Ikinci ilke, dayaniklilik antrenmaninin hacmini ve modalitesini dikkatli
se¢mektir. Yiiksek hacimli kosu calismalari, 6zellikle alt ekstremite kuvvet ve
giic adaptasyonlar1 iizerinde daha fazla yorgunluk olusturabilir. Bisiklet, kiirek
ergometresi veya diisiik darbe yiikii iceren modaliteler baz1 durumlarda kuvvet
antrenmaniyla daha uyumlu olabilir (Wilson ve ark., 2012; Fyfe ve ark., 2014;
Lundberg ve ark., 2022).

Uciincii ilke, seans siralamasini hedefe gore diizenlemektir. Kuvvet ve giic
oncelikli donemlerde kuvvet antrenmaninin dayaniklilik ¢alismasindan Once
yapilmasi genellikle daha uygundur. Dayaniklilik oncelikli donemlerde ise
siralama dayaniklilik kalitesini koruyacak sekilde diizenlenebilir. Ayni giin
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icinde iki seans yapilacaksa, seanslar arasinda yeterli toparlanma siiresi
birakilmasi énemlidir (Chtara ve ark., 2008; Vikestad ve Dalen, 2024).

Eszamanli antrenmanin etkin bi¢imde uygulanmasinda yalnizca kuvvet ve
dayaniklilik bilesenlerinin siralamasi degil, antrenman oncesinde kullanilan
hazirlik stratejileri de seans kalitesi agisindan 6nem tasimaktadir. Bu kapsamda
1sinma protokoliiniin hedeflenen performans ¢iktisina gore planlanmasi yararl
olabilir. Dinamik 1sinmanin sprint ve ¢eviklik performansini, néromiiskiiler
1sinmanin ise dikey si¢rama performansini daha fazla gelistirdigi gosterilmistir.
Bu nedenle eszamanli antrenman oturumlarinda uygulanacak hazirlik
stratejileri, oncelikli performans hedefi dikkate alinarak planlanmalidir. Bu
yaklagim, antrenmanin temel amacina uygun performans c¢iktilarinin
desteklenmesine katki saglayabilir (Kartal ve ark., 2026).

Eszamanli antrenmanin programlanmasinda fizyolojik degiskenlerin yani
sira, antrenman kalitesini ve sporcunun ortaya koydugu eforu etkileyebilecek
motivasyonel faktorler de gz Oniinde bulundurulabilir. Bu baglamda,
antrenman ve saha testleri sirasinda sporcuya verilen performans geri bildirimi
ile sozel tesvikin egzersiz performansim1 ve gosterilen efor diizeyini
artirabilecegi bildirilmektedir. Dolayisiyla uygun motivasyon ve geri bildirim
stratejileri, fizyolojik programlamayi tamamlayarak antrenman kalitesinin
artirilmasina katki saglayabilir (Can ve ark., 2026).

Dordiincii ilke, toplam haftalik yiikiin izlenmesidir. Kuvvet ve dayaniklilik
antrenmanlar1 ayr1 ayr1 tolere edilebilir goriinse de, toplam yiik birikimi
yorgunluk ve performans diisiisii olusturabilir. Bu nedenle haftalik antrenman
hacmi ve yogunlugu ile algilanan efor diizeyi, uyku kalitesi, algilanan kas agrisi
ve performans testleri birlikte degerlendirilmelidir (Coffey ve Hawley, 2017;
Wang ve ark., 2024).

Besinci ilke, donemleme yaklasiminin kullanilmasidir. Sezonun her
doneminde kuvvet ve dayaniklilik ayni oranda vurgulanmak zorunda degildir.
Hazirlik doneminde genel kapasite gelistirilirken, yarigma doneminde dncelikli
performans oOzellikleri korunabilir. Blok donemleme veya onceliklendirilmis
mikro dongiiler, interferans etkisinin yonetilmesine katki saglayabilir (Fyfe ve
ark., 2014; Coffey ve Hawley, 2017).

Sonuc¢

Eszamanli antrenman, kuvvet ve dayaniklilik 6zelliklerinin ayni antrenman
stireci icinde birlikte gelistirilmesini amaglayan onemli bir programlama
yaklasgimidir. Bu yaklagim, birgok spor dalinda ve saglik odakli egzersiz
uygulamasinda birden fazla fiziksel 6zelligin birlikte gelistirilmesi agisindan
onemli bir yere sahiptir. Ancak kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlarinin farkli
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fizyolojik adaptasyonlar olusturmasi nedeniyle, bazi kosullarda interferans
etkisi ortaya ¢ikabilir (Hickson, 1980; Wilson ve ark., 2012).

Giincel literatiir, interferans etkisinin kagiilmaz olmadigimi gostermektedir.
Antrenman hacmi ve yogunlugu, dayaniklilik antrenmaninin modalitesi,
antrenman siralamasi, toparlanma siiresi, sporcunun antrenman diizeyi ve
hedeflenen performans ¢iktist bu etkinin biyiikliigiinii belirleyen temel
faktorlerdir. Ozellikle patlayict giig, sprint ve sigrama gibi yiiksek hizda kuvvet
iiretimi gerektiren performans 6zellikleri interferansa daha duyarl olabilirken,
maksimal kuvvet ve hipertrofi uygun programlama ile korunabilir veya
gelistirilebilir (Schumann ve ark., 2022; Huiberts ve ark., 2024).

Bu nedenle eszamanli antrenman, kuvvet ve dayaniklilik caligmalarinin
yalnizca ayni program igerisinde bir araya getirilmesi olarak goriilmemelidir.
Etkili bir eszamanli antrenman programi; hedefe uygun énceliklendirme, dogru
siralama, yeterli toparlanma, uygun dayaniklilik modalitesi ve toplam yiik
yonetimi gerektirir. Bu ilkeler dikkate alindiginda, kuvvet ve dayaniklilik
antrenmanlar1 birbirini baskilayan degil, performans: ¢ok yonlii destekleyen
bilesenler haline gelebilir.
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3. Bolim

Kan Akimi Kisitlamah (BFR) Egzersiz:
Fizyolojik Mekanizmalar, Performans Adaptasyonlar ve
Rehabilitasyon Uygulamalari

Gokhan YERLIKAYA'!

1.Kan Akim Kisitlamah Egzersiz(BFR)’nin Tarihcesi

Kan akimi kisitlamali egzersiz kavramui, literatiirde ilk kez 1960’11 yillarin
sonlarinda Japonya’da Dr. Yoshiaki Sato tarafindan gelistirilen “KAATSU” adi
verilen yontem ile tanimlanmaktadir. Dr. Sato’nun gergeklestirilen bir budist
toreni esnasinda olduk¢a uzun bir siire diz ¢oktiigiinde alt ekstremitelerinde
hissettigi basing ve konjesyonu, yiiksek yogunluklu geleneksel direng
egzersizleri esnasinda meydana gelen “pump” etkisine benzetmesi, buglinkii
BFR egzersizlerinin gelistirilmesine temel olusturmustur. Bu ydntemdeki en
temel olusumu barindiran KAATSU yontemi, 1990’11 yillardan itibaren hem
spor bilimleri hem de rehabilitasyon alanlarinda sistematik bir sekilde
arastirilmaya ve gelistirilmeye baslanmistir (Sato, 2005; Pope ve ark., 2013). ilk
donemlerde en temel olarak kas hipertrofisinin artirilmast amaciyla kullanilan
bu yontem, glinlimiizde yash bireylerden elit sporculara kadar ¢ok daha genis
bir popiilasyonda uygulanmaktadir. Ayrica bu yoOntem, diisik mekanik
yiklenme ile yiiksek diizeyde fizyolojik adaptasyon olusturma potansiyeli
sebebi ile de kullanilmaktadir (Loenneke ve ark., 2012; Pope ve ark., 2013).

2.BFR Uygulama Parametreleri

BFR uygulamalarindaki temel amag, vendz kan doniisiinii sinirlandirirken
arteriyel kan akimmin tamamen ortadan kaldirilmasim1 Onleme esasina
dayanmaktadir. Bu amag¢ dogrultusunda, yapilan farkli uygulamalarda
cogunlukla elastik veya pnomatik mangetlerden yararlanilmaktadir. Bu siiregte
AOP, arteriyel dolagimin tamamen okliide edilmesi i¢in gerekli olan basing
diizeyini ifade etmekte ve bireye uygulanacak olan giivenli basincin
belirlenmesinde temel bir referans olarak kullanilmaktadir. Manset basincinin
belirlenmesinde ise tek bir yontem bulunmamaktadir. Sabit ve keyfi basing
degerlerinin kullanilmasimin yani sira sistolik kan basincina goére oranlama,
ekstremite c¢evresinin dikkate alinmasi, bireyin algiladigi siibjektif sikilik
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diizeyinin degerlendirilmesi ve AOP’nin belirli bir yiizdesinin esas alinmasi gibi
farkli yontemlerden yararlanilabilmektedir (Patterson ve ark., 2019; Abe ve
ark., 2019).

AOP, ekstremitenin proksimal bdliimiine disaridan uygulanan basincin, ilgili
arter araciligiyla ekstremitenin distal bdlgelerine ulasan kan akimini1 tamamen
durdurdugu en diisiik basing degeri olarak ifade edilmektedir (Patterson ve ark.,
2019). Bu basmecin belirlenmesinde ¢ogunlukla Doppler ultrason gibi 6l¢iim
araclarindan yararlanilmakta ve manset basinci asamali olarak yiikseltilirken
arteriyel nabzin ortadan kalktig1 basing diizeyi AOP olarak kabul edilmektedir.
BFR egzersiz uygulamalarinda bireye uygun manset basincinin belirlenmesi
icin genellikle saptanan AOP’nin belirli bir yiizdesi kullanilmaktadir. AOP’nin
dogru sekilde belirlenmesi, bir yandan uygulamadan beklenen fizyolojik yanitin
elde edilmesini desteklerken diger yandan da ortaya cikabilecek potansiyel
risklerin azaltilmasina katkida bulunmaktadir (Emam ve ark., 2025).

Literatiirde, egzersiz sirasinda BFR’nin giivenli ve etkili bir bi¢imde
uygulanabilmesi i¢in manset basincinin bireysel AOP degerinin %40-%80’1
arasinda belirlenmesi onerilmektedir. Diisiik siddette yiiklerle gergeklestirilen
BFR antrenmanlarinin (BFRT) kas adaptasyonlarini destekleyebildigi ve bu
dogrultuda  egzersiz  yiikkiinin ~ 1-RM’nin =~ %20-%40’1  seviyesinde
belirlenmesinin etkili olabilecegi bildirilmektedir. BFR uygulamalarinda yaygin
olarak kullanilan tekrar protokollerinden biri 4 setlik 30-15-15-15 tekrar
diizenidir ve bu uygulamada toplam 75 tekrar gerceklestirilmektedir. Setler
arasinda 30-60 saniyelik bir kisa dinlenme araliklarmin verilmesi ve
egzersizlerin haftada 2—-3 seans olacak sekilde planlanmasi tavsiye edilmektedir
(Patterson ve ark., 2019).

Egzersiz yiikiiniin belirlenmesinde; olusturulmak istenen fizyolojik uyaranin
(6r. hipertrofi, aerobik iyilestirme), tercih edilen protokoliin 6zelliklerinin ve
calistirilan ekstremitenin 6zelliklerinin yani sira farkli faktorlere bagh olarak
degisebilecegi diisliniilmektedir.

3.BFR Egzersizi ve Uygulama Prensipleri

BFR egzersizi, kaslara ulagan kan akiminin kismen smirlandirilmasi yoluyla
diisiik yogunluklu egzersizlerin olusturdugu viicuttaki fizyolojik yanit1 artirmay1
amaglayan 0Ozel bir antrenman yontemidir. Bu uygulamalarda vendz kan
doniisliniin smirlandirilmasi sonucunda ilgili kas dokusunda metabolit birikimi
meydana gelir ve ortaya ¢ikan bu metabolik uyari, kas hipertrofisi ve kuvvet
gelisimini destekleyen olumlu bir etki olusturur. BFR uygulamalari sirasinda
genellikle elastik veya pnomatik bantlardan yararlanilir. Hedef uygulama
prensibine gore kasin proksimal bolgesine(gdvdeye yakin) basing uygulanmakta
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ve boylece bolgesel kan akimi kismi plarak kisitlanmaktadir (Abe ve ark.,
2012).

BFR egzersizinin etkin ve gilivenli bigimde uygulanabilmesi agisindan
dikkate alinmasi gereken birtakim temel prensipler bulunmaktadir. Bu
prensipler sunlardir:

Disiik Yiikler Kullanmak: BFR uygulanan egzersizlerde genellikle %20-30
diizey araliklarinda bir yik (1 RM’in %20-30’u) tercih edilmektedir. Bu
araliklar g6z oniine alindiginda, diisiik yogunlukta egzersiz yapilmasina karsin
oldukca yiiksek diizeyde kas aktivasyonu elde edilebilmesi, bu yontemin
mevcut eklem sagliginin korunmasi agisindan etkili bir secenek olmasini
saglamaktadir (Laswati ve ark., 2018).

Dogru Basing Seviyesi: Yapilan aragtirmalar, kan akimi kisitlama basincinin
uygun ve standardize bir sekilde belirlenmesinin BFR egzersizlerinin hem
giivenligi hem de etkinligi acgisindan son derece Onemli oldugunu
gostermektedir. Ozellikle iist viicutta yapilan BFR uygulamalarinda basing
diizeyi belirlenirken kol g¢evresi ile brakial sistolik kan basmcinin dikkate
alinmasi elzemdir (Loenneke and Abe, 2016). Alt ekstremite iizerinde yapilan
BFR uygulamalarinda ise uzuv okliizyon basicinin bireyler arasinda dnemli
farkliliklar gosterdigi bildirilmektedir. Bu basincin, nabiz basmci ile uyluk
cevresi basinct ile pozitif yonde iligkili oldugu tespit edilmistir (Evin ve ark.,
2021).

Dogru Siire ve Dinlenme Araliklari: BFR temelli yapilan egzersizler
cogunlukla kisa siireli setler ve kisa dinlenme araliklari kullanilarak
gerceklestirilmektedir. Ornegin, BFR ile gerceklestirilen direng egzersizlerinde
30-20-20-20 tekrar diizeninden olusan bir protokol uygulanabilmekte ve setler
arasinda 45 saniyelik kisa dinlenme siirelerine yer verilmektedir (Luebbers, ve
ark., 2014). Bu tiirde yapilan bir uygulama, ilgili kas dokusunda yiiksek
diizeyde metabolik ve mekanik stres olusturara, hedefteki hipertrofiye yonelik
bir yanitin ortaya ¢ikmasina dnemli katkilar saglamaktadir.

Giivenlik ve Izleme: BFR egzersizlerinin giivenli bigimde uygulanmasi son
derece onem arz etmektedir. Egzersiz sirasinda kullanilacak basing diizeyi,
uygulama siiresi ve egzersiz yikleri gibi temel esaslar, bireyin fiziksel
kapasitesi goz Oniinde bulundurularak titizlikle belirlenmelidir (Ma, ve ark.,
2020). Uygulama oncesinde uygun basing diizeyinin belirlenmesi ve bireyin
Ozellikle dolasim sistemleri isleyisi acisindan herhangi bir bozuklugunun
bulunup bulunmadiginin degerlendirilmesi gerekmektedir.

Bu bilgiler dikkate alindiginda; BFR egzersizi, diisiik yogunluklu yiikler
kullanilarak kas kuvveti ve hipertrofi gelisimini destekleyebilen etkili bir
egzersiz yontemi olarak degerlendirilmektedir. Ozellikle yiiksek yogunluk
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diizeyi igeren egzersizleri gerceklestiremeyen bireylerde alternatif bir yaklagim
olarak giivenli bicimde uygulanabilmekte ve kas gelisiminin desteklenmesine
onemli katkilar saglayabilmektedir Lorenz ve ark., 2021).

4.BFR’nin Fizyolojik Mekanizmalar:

BFR’nin, %20-%40 1-RM gibi diisiik mekanik yiiklerle uygulanmasina
karsin, %70’ten biliylk 1-RM diizeyindeki yiiksek yogunluklu direng
egzersizlerine benzer hipertrofik ve fonksiyonel adaptasyonlar olusturabilmesi,
birden fazla fizyolojik mekanizmanin birbirini tamamlayacak sekilde devreye
girmesi ile iliskilendirilmektedir.

Metabolik Stres ve Motor Unite Katilimu:

BFR sirasinda vendz kan doniisiiniin sinirlandirilmasi, aktif calisan kas
dokusunda belirgin bir metabolik stres ortaminin olusmasina sebep olan en
temel mekanizmalardan biridir. Bolgesel kan akimindaki bu kisitlanmaya bagl
olarak gelisen lokal hipoksi, enerji gereksiniminin karsilanmasinda anaerobik
glikoliz yolunun daha fazla kullanilmasini1 beraberinde getirmektedir. Bunun
sonucunda laktat, hidrojen iyonlar1 (H*) ve inorganik fosfat (Pi) gibi metabolik
yan trilinlerin hiicre igerisinde kisa siirede birikmesi séz konusu olmaktadir
(Jeremy P Loenneke, Wilson, ve ark., 2012; Scott ve ark., 2015).

Artan intramiiskiiler basing ile birlikte ortaya ¢ikan asidotik ortam, oksidatif
kapasitesi yliksek ve disiik esikli olan Tip I kas liflerinde yorgunlugun
normalden daha erken gelismesine yol agmaktadir. Bu kosullarda Henneman’in
Boyut ilkesi dogrultusunda merkezi sinir sistemi, ortaya ¢ikan yorgunlugu telafi
edebilmek ve gerekli kuvvet liretiminin devamliligini saglayabilmek amaci ile,
normal kosullarda yiiksek mekanik yiiklenmelerde (%70’ten biiyiikk, 1-RM)
aktive olan yiiksek esikli Tip II (hizli kasilan) motor iinitelerin diisiik yiikler
altinda da devreye girmesini saglamaktadir (J. Loenneke, Fahs, ve ark., 2011;
Yasuda ve ark., 2012; Pope ve ark., 2013). Boylece BFR uygulamalari, yiliksek
mekanik yiikler gerektirmeksizin genis bir motor iinite havuzunun devreye
girmesini saglayarak kas hipertrofisine yonelik siireci uyarabilmektedir.

Sistemik ve Lokal Hormonal Yanit:

BFR egzersizleri sirasinda kas dokusunda biriken metabolik iiriinler, Grup
IIT ve IV afferent sinir liflerinin uyarilmasina ve bunun sonucunda hipotalamo-
hipofizer aks araciligryla sistemik hormonal yanitin ortaya ¢ikmasina neden
olmaktadir. Ozellikle intramiiskiiler pH’daki diisiis ile laktat birikiminin,
dolasimdaki Biiyiime Hormonu (GH) diizeylerinde belirgin bir yiikselmeyi
tetikledigi bildirilmektedir (Takarada ve ark., 2000). Sistemik hormonal yanitin
yam sira, BFR uygulamalarinin ardindan kas dokusunda lokal insiilin Benzeri
Biiylime Faktorii-1 (IGF-1) ekspresyonunda artis meydana gelirken, kas
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biiyiimesini negatif yonde diizenleyen Miyostatin diizeylerinde baskilanmalar
goriilmektedir (Laurentino ve ark., 2012; Jeremy P Loenneke, Wilson, ve ark.,
2012). Ortaya g¢ikan bu anabolik ortam, Mammalian Target Of Rapamycin
Complex 1 (mTORCI1) yolaginin aktivasyonunu destekleyerek kas protein
sentezinin (MPS) uyarilmasina katkida bulunmaktadir (Laurentino ve ark.,
2012).

Hiicresel Sisme (Cellular Swelling) ve Anabolik Sinyaller:

BFR egzersizleri esnasinda olusturulan vaskiiler kisitlamalar, kas lifleri ile
hiicre i¢i kompartmanda ozmotik dengenin degismesine neden olmaktadir. lgili
bolgede vendz doniisiin sinirlandirilmasi sonucunda olusan lokal metabolit
birikimi ile birlikte, sivinin intravaskiiler bdlgeden intraselliiler bolgeye
yonelmesi hiicresel sismenin ortaya ¢ikmasina katkida bulunmaktadir. Hiicre
hacminde ortaya ¢ikan bu artisin hiicre zarinda gerilime yol agmasi, hiicresel
diizeyde yapisal biitiinliige yonelik bir tehdit seklinde algilanmaktadir (Jeremy P
Loenneke, Fahs ve ark., 2012). Buna karsilik hiicre, s6z konusu mekanik
uyarana adaptasyon gelistirmek amaci ile yapisal biitiinliigiin korunmasini ve
hiicresel elemanlarmm  giiclendirilmesini  destekleyen siiregleri devreye
sokmaktadir. Bu kapsamda protein sentezini (anabolizma) uyaran ve protein
proteolizini (katabolizma) azaltan sinyal yolaklar1 es zamanli olarak aktive
edilmektedir. S6z konusu bu mekanizma, 6zellikle yasli bireylerde protein alimi
veya egzersiz gibi anabolik uyaranlara karsi iskelet kasinin hipertrofik yanitinin
azalmasi1 seklinde ortaya c¢ikan anabolik direncin asilmasinda Onemli bir
fizyolojik mekanizma olarak degerlendirilmektedir (Jeremy P Loenneke, Fahs,
ve ark., 2012; Gundermann ve ark., 2014).

5.Kan Akim Kisitlamada(BFR) Egzersiz ve Hipertrofi

Kan akimi kisitlamali (BFR) egzersiz yonteminin iskelet kasi basta olmak
tizere farkli dokularda hacim artisin1 destekleyebildigi c¢esitli arastirmalarda
gosterilmis olmakla birlikte, ortaya ¢ikan bu adaptasyonlarm hangi fizyolojik
siiregcler iizerinden gerceklestigi heniiz biitiinciil bir sekilde acikliga
kavusturulamamistir. Bu konudaki belirsizligin en temel nedenlerinden biri,
metabolik stresin s6z konusu hipertrofik yanitin baslatilmasinda onemli bir
tetikleyici rol olarak degerlendirilmesidir. Literatiir incelendiginde metabolik
stresin, otokrin ve parakrin mekanizmalar araciligiyla kas hipertrofisini
diizenleyen c¢ok sayida hiicresel sinyal yolunu harekete gecirebildigi ileri
stiriilmektedir. Bu ¢ergevede, kas hipertrofisinin olusumunda baslica fizyolojik
belirleyiciler arasinda mekanik gerilim ve metabolik stres on plana ¢ikmaktadir.
BFR egzersizlerinde kullanilan egzersiz yiiklerinin diisitk olmasi sebebi ile
mekanik gerilim diizeyi sinirhi kalmasina ragmen, ortaya ¢ikan kas hasari ve
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metabolik stresin gesitli fizyolojik yanitlar1 uyararak hipertrofik adaptasyonlarin
gelisimine katkida bulunabilecegi belirtilmektedir (Pearson ve Hussain 2015).

Direng egzersizi sirasinda motor iinitelerin katilimi egzersiz siddetine bagh
olarak degisebilmektedir. Diigiik siddetlerde dncelikle Tip I (yavas kasilan) kas
lifleri aktive olurken, egzersiz yogunlugunun yiikselmesiyle birlikte Tip II (hizli
kasilan) kas liflerinin katilimi da artmaktadir. Tip II kas liflerinin hipertrofik
adaptasyonlara duyarliligimin daha yiiksek oldugu ve morfolojik agidan Tip I
liflerine gore daha biiyilkk bir hacme sahip olduklar1 bildirilmektedir. Bu
nedenle, BFR egzersizlerinden once gergeklestirilen orta-yiiksek siddetteki
diren¢ antrenmanlarinin, ozellikle Tip II kas liflerinin aktivasyonunu artirarak
toplam kas kiitlesinde belirgin bir artigin olugsmasina katki saglayabilecegi
diisiiniilmektedir (Mccall ve ark 1996, Kraemer ve ark 2002).

6.Kan Akim Kisitlamah Egzersizlerin Spor Branslarinda Kullanim

Diisiik siddette uygulanan kan akimi kisitlamali(BFR) egzersizlerin kas
lifleri {izerindeki etkileri, yiiksek direngli antrenmanlarla tamamen ayni diizeyde
olmamakla birlikte, diisik ve yiiksek yiiklenme arasindaki fizyolojik
kazanimlar1  bir araya getirebilen alternatif bir yaklasim olarak
degerlendirilmektedir (Lixandréo ve ark 2018). Literatiirdeki arastirmalar, BFR
egzersizlerinin geleneksel kuvvet antrenmanlarina dahil edilmesinin cesitli
olumlu sonuglar saglayabilecegini gostermektedir. Bununla birlikte, yiiksek
direngli egzersizlerin kas yorgunlugunu artirmasinin yani sira bag dokular
iizerinde olusturdugu mekanik yiik, sporcular acgisindan birtakim dezavantajlar
ortaya cikarabilmektedir (Scott ve ark 2016). Bu sebeple, diisiikk yiiklerle
gerceklestirilen BFR egzersizlerinin yiiksek direngli antrenmanlarla birlikte
kullanilmasi, antrenman uyaraninin artirilmasina yonelik bir secenek olarak 6n
plana ¢ikmaktadir. BFR egzersiz yonteminin diisiik egzersiz yiikleri altinda dahi
kas gelisimini uyarabilmesi, 6zellikle antrenmanlarin son bdliimiinde hipertrofik
adaptasyonlart desteklemek amaciyla sporcular tarafindan kullanilabilecegini
diistindiirmektedir. Bununla birlikte, hipertrofi ilizerine yapilan c¢alismalarin
sonuclar1 arasinda tam bir uyum bulunmamakta ve BFR egzersizlerinin farkli
sporcu gruplarindaki etkilerini daha net ortaya koyabilmek igin ilave
aragtirmalara gereksinim duyulmaktadir (Scott ve ark 2016, Wortman ve ark
2021).

BFR  egzersiz uygulamalarinin  glivenli ve  kontrollii  bigimde
gergeklestirilebilmesi agisindan okliizyon siiresi ile birlikte mangon basinci ve
genisliginin bireye ve uygulanan protokole uygun sekilde kademeli olarak
diizenlenmesi 6nem arz etmektedir (Wilk ve ark 2018). Sporcu performansinin
yalnizca diren¢ antrenmanlariyla sinirli olmadigi, kardiyovaskiiler kapasitenin
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ve aerobik dayanikliligin siirdiiriilmesinde aerobik egzersizlerin de onemli bir
yere sahip oldugu belirtilmektedir (Bennett ve Slattery 2019). Bu dogrultuda,
BFR yonteminin aerobik ve dayaniklilik temelli antrenmanlarda da
kullanilabilecegine iliskin bulgular bulunmaktadir. Elit sporcular iizerinde
gergeklestirilen arastirmalarda, diisiik siddette BFR ile yiiriiyiis egzersizinin
birlikte uygulanmasinin VO:-max diizeylerinde anlamli bir artis saglayabildigi
bildirilmistir (Park ve ark 2010). Benzer sekilde, kosu antrenmanlarina farkli
BFR protokollerinin dahil edilmesinin kosu ekonomisi, maksimal hiz ve
tilkenmeye kadar gegen siire lizerinde kiigiik ancak anlamli diizeyde gelismeler
saglayabildigi gosterilmistir. Ozellikle orta siddetteki egzersizlerde BFR
uygulamasimin  olusturdugu aerobik adaptasyonlarin, yiiksek siddetli
egzersizlere kiyasla ¢ok daha belirgin olabilecegi ileri siiriilmektedir (Formiga
ve ark 2020).

BFR yalnizca geleneksel direng egzersizleriyle sinirli olmayip squat ve lunge
gibi viicut agirligiyla gerceklestirilen egzersizlere de entegre edilebilmektedir.
Bu tiir uygulamalarin uyluk bolgesindeki kas kiitlesini ve ozellikle fleksor
kaslarin kuvvetini artirabildigi, bunun yaninda alt ekstremitenin genel kuvvet
gelisimine olumlu katkilar saglayabildigi bildirilmistir (Kang ve ark 2015).
Bisiklet sporuyla ilgilenen bireylerde yapilan bir arastirmada ise diisiik siddetli
BFR uygulamasinin kas hipertrofisini destekledigi ve aerobik kapasite iizerinde
olumlu degisiklikler olusturabildigi gosterilmistir (Abe ve ark 2010). Futsal
antrenmanlarina BFR protokoliiniin eklenmesini inceleyen bir arastirmada,
elektromiyografi (EMG) ile belirlenen kas aktivasyonu ve insiilin benzeri
biiylime faktorii-1 (IGF-1) diizeylerinde artig gozlenmesine ragmen, s6z konusu
degisimlerin kontrol grubu ile karsilagtirildiginda istatistiksel olarak anlamli
olmadig1 bildirilmistir (Amani-Shalamzari ve ark 2019).

BFR uygulamalarinin sigrama performansi iizerindeki etkilerine iligkin
sonuglar ise literatiirde farklilik gostermektedir. Dort haftalik bir BFR egzersiz
uygulamasimnin  ardindan squat jump ve counter-movement jump
performanslarmda anlamli bir gelisme saptanmayan caligmalar bulunmaktadir
(Horiuchi ve ark 2018). Buna karsilik, BFR esliginde gergeklestirilen lunge
egzersizlerinin  post-aktivasyon potansiyelini artirarak dikey si¢crama
performansini gelistirebildigi de bildirilen bir diger calismalar arasinda yer
almaktadir (Doma ve ark 2020). Futbolcular {izerinde yiiriitiilen arastirmalar ise
geleneksel kuvvet antrenmanlarina BFR uygulamalarinin eklenmesinin kas
hipertrofisini destekleyebilecegini ve alt ekstremite kas kuvvetindeki gelisimin
cok daha kisa siirede ortaya c¢ikmasina katki saglayabilecegini gostermistir
(Yamanaka ve ark 2012).
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7 Kan Akimi  Kisitlamali(BFR)  Egzersizlerin  Rehabilitasyon
Siireclerindeki Yeri ve Onemi

BFR egzersizlerin 6nemli avantajlarindan biri, yiiksek mekanik yiiklerin
tolere edilemedigi klinik durumlarda kasin kuvveti ve kiitlesinin korunmasina
veya artirilmasma olanak tammasidir. Ozellikle 6n capraz bag(ACL)
rekonstriikksiyonu ve diz osteoartriti(OA) ameliyatlart sonrasinda yapilan
rehabilitasyon siireglerinde ve immobilizasyon donemlerinde mevcut kaslarin
atrofisinin Onlenmesine katki sagladigi c¢ok sayida arastirmada ortaya
konulmustur. Diisiik yiiklerle de uygulanabilmesi sayesinde yapilan BFR
egzersizleri, agrida artisa sebep olmadan erken donemlerde egzersiz
yapilmasina imkan taniyarak fonksiyonel iyilesme siirecine son derece olumlu
katkilar sunabilir. Bu sebeple, yiiksek yliklenmenin sakincali oldugu
tendinopatiler ile erken rehabilitasyon donemlerinde olduk¢a kiymetli bir
alternatif yaklasim olarak degerlendirilebilmektedir (Oberg ve ark.,
2025;Wortman ve ark.,2021).

Geleneksel yaklasimlarda tendon adaptasyonu yliksek mekanik yiiklenme ile
iligkilendirilmekle birlikte, son yillarda gerceklestirilen arastirmalarda BFR ile
uygulanan diisiik yogunluklu egzersizlerin de tendon dokusunda birtakim
adaptif degisikliklere yol acabilecegi ortaya konulmustur. Ozellikle saglikli
bireyler lizerinde iizerinde yapilan arastirmalarda, BFR’nin diisiik yogunluklu
egzersiz uygulamalarinin patellar ve asil tendonu KA(Kros-Kesit alani) ve
sertligi iizerinde, yliksek yiikle gerceklestirilen direng antrenmanlarina benzer
degisiklikler olusturabildigi bildirilmektedir. Bununla birlikte, BFR egzersizleri
sirasinda diisiik mekanik yiik altinda ortaya ¢ikan metabolik stresin tendon
adaptasyonunu hangi diizeyde uyarabildigi heniiz kesin bir sekilde agikliga
kavusturulabilmis degildir. Kimi arastirmalarda elde edilen bilgilere gore
anlamli yapisal degisiklikler bildirilirken, diger arastirmalarda tendon kalinlig1
veya mekanik Ozelliklerde belirgin bir degisiklik tespit edilememistir. Bu
sebeple bu konuya dair daha fazla c¢aligmaya ihtiya¢ duyulmakta ve BFR
egzersizlerinin tendon adaptasyonu iizerindeki etkilerine yonelik ilginin giderek
arttig1 goriilmektedir (Oberg ve ark., 2025; ,Vergara ve ark., 2024).

Yapilan arastirmalarda BFR egzersizlerinin kalp ve dolasim sistemleri
iizerindeki etkileri de incelenmistir. BFR egzersizleri ile BFR uygulanmayan
egzersizlerin karsilastirildig1 bir arastirmada, egzersiz 6ncesinde nabiz, sistolik
basing ve diyastolik basing degerleri benzer dagilim gosteren iki tedavi
grubundan BFR egzersizleri uygulanan grupta, egzersiz sonrasinda BFR
egzersizleri uygulanmayan gruba kiyasla oOnemli anlamli artiglar tespit
edilmistir. Esasen, ortaya cikarilan bu bulgu, egzersiz yiikiiniin artirilmasina
gerek kalmaksizin kalp ve damar sisteminin uyarilabilmesi agisindan BFR
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egzersizlerinin son derece etkili bir strateji olabilecegini diisiindliirmektedir
(Shimizu ve ark., 2016).

fleri yas grubundaki eriskin bireylerde BFR egzersizlerinin efor sirasindaki
maksimum oksijen tiiketimini gosteren VO2max, tidal volim ve solunum
siklig1 gibi parametreler iizerindeki etkilerini degerlendiren bir calismada,
VO2max degerlerinde 6nemli miktardaki artiglar tespit edilmistir. Bu sonug,
ileri yas grubundaki eriskin bireylerde ve solunum kapasitesi nisbeten
kisitlanmis olan bireylerde BFR egzersizlerinin oldukg¢a etkili bir alternatif
yaklagim olusturabilecegi fikrini diisiindiirtmektedir (Presta ve Bergdahl, 2026).

8.Kan Akimi Kisitlamal (BFR) Egzersiz ile iliskili Komplikasyonlar ve
Olas1 Riskler

Yapilan c¢alismalarda, BFR egzersizlerinin protokollere uygun sekilde
yapilmast durumunda, yan etki profili bakimindan gelencksel egzersiz
modellerine kiyasla daha yiiksek bir risk olusturmadig: bildirilmektedir.
Bununla birlikte, literatiir incelendiginde bu konudaki ¢esitli ciddi yan etkilerin
ortaya ciktigini bildiren aragtirmalar da bulunmaktadir. Bildirilen yan etkiler
arasinda cilt yaralanmalari, ciltte renk degisiklikleri, ekstremitede meydana
gelen uyusmalar, presenkop, egzersiz intoleransi, derin ven trombozu(DVT)
gibi birtakim kardiyovaskiiler sisteme iliskin komplikasyonlar ve daha nadir
olarak da rabdomyoliz yer almaktadir. Ciddi ve acil bir tibbi durum olan
rabdomyoliz gelisiminin bildirildigi bir arastirmada, hastanin obezite olmas1 ve
uzun yillar boyunca sedanter bir yagam siirmesi sebebi ile olusan bu yan etkinin,
organizmanin alisgik olmadigi bir stres faktoriiyle karsilasmasma bagh
olabilecegi diigliniilmiistiir. Yan etki risklerinin azaltilmasini saglamak igin
uygun hasta-denek sec¢imi, dogru AOB (Arteriyel Okliizyon Basinci) tercihinin
yapilmasi, yapilacak uygulamanin titizlikle yakindan izlenmesi ve bireye uygun
bir egzersiz protokoliiniin kullanilmasi olduk¢a 6nem tasimaktadir. Bu anlamda
literatiirde bu konuya dair ¢ok daha fazla sayida arastirmaya ihtiyag duyuldugu
acikca goriilmektedir (Oberg ve ark., 2025; Hughes ve ark., 2017; Iversen ve
ark.,2010).
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4. Bolim

8-12 Yaslarindaki Ogrencilerin Sosyal Duygusal ve
Karakter Gelisiminin incelenmesi

Dilek YALIZ SOLMAZ', Giilsiin GUVEN?

Giris

Gelisim, dollenmeyle baslayarak oOliime kadar siiren biligsel, duygusal,
fiziksel, dilsel, ve sosyal siirecler icerisindeki organizmanin degisimidir.
Gelisim kavrami sosyal ¢evreden etkilenmenin yam sira duygusal, zihinsel,
fizyolojik ve sosyal etkilesim siireclerinin bir iiriinii olarak tanimlanmaktadir
(Capuk, 2022). Evrimsel gelisim igerisinde sosyo-duygusal gelisim, cocuklarin
okul, aile, akranlar gibi farkli sosyal baglamlarda duygularini anlamalarim,
ifade etmelerini ve diizenlemelerini saglayarak etkili kisilerarasi iliskiler
kurmalaria olanak tanir (Herrera ve Lorenzo, 2024). Duygusal anlay1s, duygu
diizenleme ve duygular1 ifade etme yetenegi, kiiciik cocuklarin sosyal ve
akademik uyumuna 6nemli 6l¢iide katkida bulunan duygusal yeterliligin temel
bilesenleridir (Balcha vd., 2025).

Sosyo-duygusal 6grenme, Oncelikle aile ortaminda, ikinci olarak da okul
ortaminda erken yaglarda gergeklesir (Ardoin ve Bowers, 2020). Okul,
sosyallesmenin ana araclarindan biri oldugundan, Ogrencilerin zihinsel,
psikomotor, sosyo-duygusal, karakter gibi farkli 6zelliklerinde biitiinsel
gelisimini desteklemektir (Herrera ve Lorenzo, 2024). Bireyin vazgecilmez bir
ozelligi olan karakter, kisinin dogustan gelen biyolojik o6zelliklerinin bir
biitiinlidiir. Ayrica karakter, cocugun igerisinde yasadig aileye ve topluma gore
degiserek sekillenen davraniglarin tiimiidiir. Karakter dogumdan itibaren geng
eriskinlige kadar olgunlagmaktadir. Dolayisiyla ¢ocugun daha sonrasindaki
yasantisini da etkileyebildigi i¢in ¢ocuk olumlu davranis kazanmasi ve davranis
gelistirmesi konusunda desteklenmelidir. Bu sebeple yasanti {izerinde etkisi
bulunan fiziksel, kiiltiirel ve sosyal ¢evreye destek olunmalidir (Capuk, 2022).
Sosyo-duygusal gelisim, ¢ocugun kendini ifade etme ve ¢evresiyle barigik olma
yetenegi agisindan ¢ok onemlidir ve ayn1 zamanda kisilik gelisiminin temelini
olusturur (Beyazit, Akkus ve Ayhan, 2023).
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Sosyal ve duygusal beceriler, genellikle sosyal islevselligin temelini
olusturan goriinmez yeteneklerdir (Cam Turkan, 2026). Sosyo-duygusal
gelisim, bagkalariyla olumlu iligkiler gelistirmek, bilgi edinmek, hedefler
belirlemek ve bu hedefler i¢in caba gostermek, sorunlarla karsilasildiginda
sorunlara yapict ve olumlu bir tutumla ¢6ziim iiretmek, kendi duygularinin
farkinda olmak ve bunlar1 yonetmek olarak tanimlanir (Bozgiin ve
Kosterelioglu, 2021). Sosyo-duygusal beceriler, kisisel ve sosyal basar ile
uyumun saglanmasinda kritik bir rol oynar (Aglar, Oner ve Bayraktar, 2025) ve
cocukluk ¢agi ruh saghigi, refahi ve gelisim destegi i¢in temel Gneme sahip
olarak kabul edilir (Cam Turkan, 2026). Bu becerilerin desteklenmesi, 6zellikle
ilkokul 6grencilerinin biiylime ve gelisim evrelerinde hayati 6nem tagimaktadir
(Aglar, Oner ve Bayraktar, 2025).

Sosyo-duygusal gelisim, hem kisisel hem de yakin ¢evredeki diger kisilerin
duygularini tanima, anlatma ve diizenleme kapasitesini ifade eder. Bu gelisim
asamasinda, kisi empati ve olumlu sosyal beceriler de kazanir ve bu beceriler
baskalariyla etkilesimde yardimer olur. Bu, saglikli iligkiler kurmak, okulda ve
okul disinda basarili olmak ve saglikli bir yagam siirmek i¢in 6nemlidir (Herrera
ve Lorenzo, 2024; De Villa vd., 2025).

Sosyo-duygusal gelisim, baskalariyla saglikli iligkiler kurma, duygulari
tanima ve yoOnetme, empati gOsterme, 6z farkindalik gelistirme ve sosyal
beceriler kazanma siirecini ve hem kisisel hem de yakin cevredeki diger
kisilerin duygularimi tanima, ifade etme ve diizenleme kapasitesini ifade eder.
Bu siireg, ¢ocukluktan baslayarak aile, akran gruplar1 ve okullar gibi sosyal
ortamlardaki etkilesimler yoluyla ilerler ve kisiye empati ve olumlu sosyal
beceriler de kazandirir (Herrera ve Lorenzo, 2024; Aglar, Oner ve Bayraktar,
2025).

Sosyal duygusal beceriler, kisisel ve sosyal basar1 ve uyumun saglanmasinda
kritik bir rol oynar (Aglar, Oner ve Bayraktar, 2025). Bu beceriler, dgrencilerin
okul hayatina uyum saglamasina birgok yonden destek verdiginden, egitim
stirecinde Onemli etkileri olan beceriler olarak kabul edilirler (Cam Turkan,
2026). Bu baglamda, insanlarin basarili se¢imler yapabilmeleri igin ihtiyag
duyduklan bilgi, beceri, tutum ve davraniglar kiimesini i¢eren farkli sosyo-
duygusal yetkinliklerin gelistirilmesi gereklidir (Herrera ve Lorenzo, 2024).

Diinyadaki degisen egilimlere gore sosyal duygusal O0grenmeyle beraber
cocuklarin sosyal duygusal gelisimlerine verilen 6onem de artmaktadir. Ayrica
Ogrencilerin basarisi i¢in  sadece zekanin yeterli olmadigi ayni zamanda
Ogrencilerin sosyal duygusal 0grenme becerilerini kazanmasi ve gelistirmesi
gerektigi de belirtilmektedir (Bozgiin, 2021). Arastirmalar, ¢cocuklarin sosyal ve
duygusal yeterliliklerinin gelistirilmesinin egitim motivasyonunu,
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davraniglarini, risk alma egilimlerini ve okula bagliliklarim1 olumlu yo6nde
etkiledigini gostermektedir (Cam Turkan, 2026). Ayrica literatiire bakildiginda,
sosyo-duygusal anlamda gelismis Ogrencilerin 6z diizenleme, gorev bilinci,
yasam memnuniyeti, akran iligkileri, 6znel refah, azim gibi &zelliklerinin
yiiksek oldugu goriilmektedir (Bozgiin ve Kosterelioglu, 2021).

Sosyal duygusal ve karakter gelisimi, ev icerinde baslayarak daha sonrasinda
yasanilan c¢evre sartlarinda, okul icerisinde ve smifta devam eden bir siireci
kapsamaktadir (Bozgiin ve Baytemir, 2019). Sosyal duygusal gelisim, fiziksel,
zihinsel ve ahlaki gelisimle i¢ i¢e gegmis olup, kisilik ve karakter olusumunda
belirleyici bir rol oynar. Sekiz yasindaki bir ¢ocugun duygusal ve sosyal
ozellikleri on-oniki yaslarinda degisebilir ve bu siiregte bireysel farkliliklar daha
belirgin hale gelir (Aglar, Oner ve Bayraktar, 2025).

Hem sosyo-duygusal hem de ahlaki gelisim, bireylerin toplumsal hayata
katkida bulunmalarina ve olumlu degerlere sahip bireyler olarak varliklarim
siirdiirmelerine yardimc1 olur (Aglar, Oner ve Bayraktar, 2025). Ogrencilerle
uygulanan sosyo-duygusal ve karakter gelisim amaciyla gelistirilen 6nleme ve
gelistirme programlarindan elde edilen sonuglara bakildiginda O6grencilerin
olumlu sosyal davraniglari ve sosyal duygusal yetkinlikleri artmig, siddetten
uzak durma, bagkalarina saygi duyma ve onlart diisiinme gibi karakter
gelisiminde de olumlu gelismeler gozlemlenmistir (Bozgiin ve Baytemir, 2019).
Sosyo-duygusal beceriler ve ahlak gelisimi, bir ¢cocugun saglikli bir yetiskin
olma siirecini 6nemli 6lgiide etkileyen temel becerilerdir. Bu becerilerin erken
yaslardan itibaren gelistirilmesi, kisilik gelisimine ve saglikli ve mutlu bir
bireyin olusmasina katkida bulunur. Akademik basarilarin yani sira, cocuklarin
sosyal ve duygusal gelisimi, ahlaki anlayist1 cocuklarin bireysellesme
stireclerinde de 6nemlidir (Cam Turkan, 2026).

Bu aragtirmanin amaci 8-12 yaslarindaki ogrencilerin sosyal, duygusal ve
karakter gelisim diizeylerinin farkli degiskenler agisindan incelenmesidir. bir
sporcunun hayatinin temel tasidir ve performansi iizerinde derin bir etkiye
sahiptir. Sporcularin tiim potansiyellerini ortaya c¢ikarabilmeleri igin, o6zel
beslenme ihtiyaclarina goére uyarlanmis dengeli bir diyete uymalari
gerekmektedir. Bu yaklasim, sporcularin yalnizca optimum performans
seviyelerine ulagmalarini saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda verimli bir iyilesme
stireci saglayip sakatlik riskini azaltmaktadir. Dengeli bir beslenmenin yani sira,
birgok sporcu beslenmelerini tamamlamak ve antrenman hedeflerini
desteklemek icin besin takviyeleri kullanmayi da tercih etmektedir. Bu
takviyeler, besin eksikliklerini gideren, iyilesmeyi hizlandiran, kas sentezini
destekleyen, enerji seviyelerini artiran ve ilgili spor veya aktivitelerdeki
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performansi optimize eden ¢ok cesitli secenekleri kapsamaktadir (Amawi vd.,
2024).

Arastirmanin Problemi
8-12 yaslarindaki 6grencilerin sosyal, duygusal ve karakter gelisim diizeyleri
farkli degiskenler arasinda farklilik gostermekte midir?

Arastirmanin alt problemleri

1. 8-12 yaslarindaki Ogrencilerin sosyal, duygusal ve karakter gelisim
diizeyleri cinsiyete gore farklilik gdstermekte midir?

2. 8-12 yaslarindaki Ogrencilerin sosyal, duygusal ve karakter gelisim
diizeyleri yasa gore farklilik gostermekte midir?

3. 8-12 vyaslarindaki Ogrencilerin sosyal, duygusal ve karakter gelisim
diizeyleri anne egitim durumlarina gore farklilik gostermekte midir?

4. 8-12 yaglarindaki ogrencilerin sosyal, duygusal ve karakter gelisim
diizeyleri baba egitim durumlarina goére farklilik gostermekte midir?

Materyal ve Yontemler

Arastirma Dizaym

Aragtirma, genel tarama modellerinin igerisinde bulunan tekil tarama modeli
esas alinarak gerceklestirilmistir. Bu model, incelenen bireylerin, gruplarin,
olaylarm ya da olgularin mevcut oOzelliklerini belirli bir miidahale
uygulamaksizin tanimlamay1 amag edinen bir arastirma tiiriidiir (Karasar, 2009).

Katihhmcilar

Aragtirmanin Orneklemini, 2025-2026 egitim-6gretim yili giiz ve bahar
doneminde Eskisehir ilinde 6grenim goren 8-12 yas araligindaki toplam 200
ogrenci olusturmaktadir. Katilimcilarin 97'si (%48,5) kiz, 1034 (%51.,5)
erkektir. Arastirmaya katilacak dgrenciler, arastirmanin amaci dogrultusunda
belirlenen odlgiitleri saglayan, ¢aligmaya goniillii olarak katilmay1 kabul eden ve
velilerinden yazili onam alinan 6grenciler arasindan secilmistir. Veri toplama
stireci, gerekli izinler alindiktan sonra yiiriitiilmiistiir.
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Tablo 1. Katilimcilara iligkin betimsel istatistikler

Degisken Grup n Yiizde
Cinsiyet Kiz 2 43
y Erkek 103 515
8 yas 12 6.0
9 yas 48 24.0
Yas Diizeyi 10 yas 40 200
flkokul 2 1.0
Anne Egitim Diizeyi Orie;c;l: o 1;4 622.50
Universite 69 34.5
flkokul 3 L5
Baba Egitim Diizeyi Ortaokul % 05
Universite 77 38.5

Tablo 1 incelendiginde, katilimeilarin cinsiyet dagilimma bakildiginda,
97'sinin  (%48,5) kiz, 1034nin (%51,5) erkek oldugu belirlenmistir.
Katilimcilarin yas diizeyleri incelendiginde, 6grencilerin 12'si (%6,0) 8 yasinda,
48'i (%24,0) 9 yasinda, 40'1 (%20,0) 10 yasinda, 44" (%22,0) 11 yasinda ve
56's1 (%28,0) 12 yasindadir. Anne egitim diizeyi acisindan incelendiginde,
annelerin 2'sinin (%1,0) ilkokul, 5'inin (%2,5) ortaokul, 124'iniin (%62,0) lise
ve 69'unun (%34,5) iniversite mezunu oldugu goriilmektedir. Bu bulgular,
katilimeilarin annelerinin biiyiik ¢ogunlugunun lise ve {iniversiteden mezun
oldugunu, ozellikle liseden mezun olan annelerin en yiiksek orana sahip
oldugunu gostermektedir. Baba egitim diizeyi incelendiginde ise babalarin
3'iniin (%]1,5) ilkokul, 21'inin (%10,5) ortaokul, 99'unun (%49,5) lise ve
77'sinin (%38,5) lniversite mezunu oldugu belirlenmistir. Buna gdre babalarin
egitim diizeylerinin de agirhikli olarak lise ve {iiniversite mezunlarindan
olustugu, ilkokul ve ortaokul mezunu babalarin oraninin oldukga diisiik oldugu
goriilmektedir.

Veri Toplama Araci

8-12 yas arasindaki kiz ve erkek Ogrencilerin sosyal-duygusal ve ahlaki
karakter gelisim diizeylerini belirlemek amaciyla arastirmada sosyo-demografik
bilgiler ile ilgili verileri elde etmek i¢in “Kisisel Bilgi Formu” ve sosyal
duygusal ahlaki gelisim ile ilgili verileri elde etmek i¢in 2013 yilinda Ji vd.,
tarafindan gelistirilen, 2019 yilinda ise Bozgiin ile Baytemir tarafindan
uyarlanan Tiirkce versiyonu “Sosyal-Duygusal ve Ahlaki Gelisim Olgegi”
(SDAGO) kullamlmistir (Sagin ve Akbuga, 2019; Aglar, Oner ve Bayraktar,
2025). 28 maddeden ve 6 boyuttan olusan Ol¢ek, 1: hi¢ katilmiyorum, 2:
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katilmiyorum, 3: katiliyorum ve 4: tamamen katiltyorum olarak 4 puanlik Likert
olcegine gore hazirlanmistir. Olgegin olumlu sosyal davranis alt boyutu 6
maddeden; diiriistliik alt boyutu 5 maddeden, 6z gelisim alt boyutu 4 maddeden,
0zdenetim alt boyutu 4 maddeden, okulda saygi alt boyutu 5 maddeden ve evde
saygl alt boyutu ise 4 maddeden olusmaktadir. Olgekten elde edilebilecek
toplam puan 28 ile 112 arasinda degismektedir (Sagin ve Akbuga, 2019;
Yazgan ve Ozgen, 2024; Cam Turkan, 2026; Yiice vd., 2025). Olcekte ters
kodlanmis madde bulunmamaktadir. Olgegin orijinal ¢alismasinda Cronbach
alfa giivenilirlik katsayisi; 6zdenetim alt boyutu i¢in.75, olumlu sosyal davranig
alt boyutu i¢in .84, 6z gelisim alt boyutu i¢in .81, diiriistliik alt boyutu icin .78,
okulda saygi alt boyutu i¢in .88 ve evde saygi alt boyutu icin .81 olarak
belirlenmigtir. Olgegin genel giivenilirligi ise .89 seklinde bulunmustur
(Yazgan ve Ozgen, 2024; Cam Turkan, 2026).

Verilerin Analizi

Aragtirma verilerinin istatistiksel analizleri SPSS 22 programi ile
gerceklestirilmistir. {lk olarak, dagilim normalligi test edilmistir. Literatiirde
carpiklik-basiklik degerlerinin +1 (Biiytlikoztiirk, 2020) ya da daha esnek bir
yaklasimla +2 (George ve Mallery, 2019) smurlan igerisinde yer almasi,
verilerin normal dagilm gosterdigi seklinde yorumlanmaktadir (Tablo 2). ikili
grup karsilastirmasinda bagimsiz orneklem gruplar t-testi uygulanirken, ikiden
daha fazla grup karsilagtirmalarinda tek yonlii varyans analizi (ANOVA)
kullanilmistir. Anlamli farkliliklarin hangi gruplar arasinda oldugunu tespit
etmek igin post hoc testlerinden Tukey HSD testi kullamlmistir. Istatistiksel
olarak anlamlilik seviyesi 0.05 olarak temel alinmistir.

Tablo 2. Olgege iliskin carpiklik ve basiklik degerleri

Carpikhk Basikhk
Istatistik Std. Hata Istatistik Std. Hata
Olumlu Sosyal -.093 172 =715 342
Diiriistliik -.450 172 -.402 342
Benlik Gelisimi =371 172 -.189 342
Oz-Kontrol -393 172 -457 342
Okulda Saygi -.516 172 -.006 342
Evde Sayg1 -.327 172 -.924 342
SDAGO Toplam -426 172 153 342
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Bulgular
Bu aragtirmada yapilan analizlerden elde edilen bulgulara bu boliimde yer
verilmisgtir.

Tablo 3. Katilimcilarin SDAGO alt boyutlar1 ve toplam puanlarina iliskin
bulgular

N X SS. Min. Max.
Olumlu Sosyal 200 3.54 29 2.83 4.00
Diiriistliik 200 3.46 34 2.60 4.00
Benlik Gelisimi 200 3.51 30 2.50 4.00
0Oz-Kontrol 200 3.00 42 1.75 3.75
Okulda Sayg1 200 3.53 36 2.20 4.00
Evde Saygi 200 3.53 37 2.75 4.00
SDAGO Toplam 200 3.44 27 2.61 3.96

Tablo 3 incelendiginde, katilimcilarin SDAGO alt boyutlart ve toplam
puanlarina iliskin betimsel istatistikler yer almaktadir. Arastirmaya katilan
ogrencilerin SDAGO toplam puan ortalamasi 3,44+0,27 olarak belirlenmistir.
Bu bulgu, 6grencilerin sosyal davranisa iliskin ahlaki gelisim diizeylerinin genel
anlamda yiliksek diizeyde oldugunu ifade etmektedir. Alt boyutlar
incelendiginde, en yiiksek ortalama puanin Olumlu Sosyal (X=3,54+0,29)
boyutunda oldugu goriilmektedir. Bunu sirasiyla Okulda Saygi (x=3,53+0,36),
Evde Saygi (x=3,53#+0,37), Benlik Gelisimi (X=3,5140,30) ve Diiriistliik
(x=3,46+0,34) boyutlar1 izlemektedir. En diisiik ortalama ise Oz-Kontrol
(X=3,00+0,42) boyutunda elde edilmistir. Buna ragmen bu boyutun ortalamasi
da olgegin iist diizeyine yakin olup Ogrencilerin 6z kontrol becerilerinin orta-
yiiksek diizeyde oldugunu gostermektedir.

Tablo 4. Katilimcilarin cinsiyetlerine gére SDAGO alt boyutlari ve toplam
puanlarina iligkin bulgular

Cinsiyet N X SS. t p
Kiz 97 3.58 .26

Olumlu Sosyal 1.898 0.059
Erkek 103 3.50 31
Kiz 97 3.52 .30

Diiriistlitk 2.421 0.016"
Erkek 103 3.40 .36
Kiz 97 3.57 28

Benlik Gelisimi 2.741 0.007"
Erkek 103 3.46 31

. Kiz 97 3.08 40

0Oz-Kontrol 2.525 0.012"
Erkek 103 2.93 43
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Kiz 97 3.56 33

Okulda Sayg1 1.131 0.259
Erkek 103 3.50 .38
Kiz 97 3.55 .36

Evde Saygi 0.847 0.398
Erkek 103 3.51 37
Kiz 97 3.49 .25

SDAGO Toplam 2.446 0.015"
Erkek 103 3.40 27

Tablo 4 incelendiginde, analiz sonuglarina goére Olumlu Sosyal alt
boyutunda kiz &grencilerin puan ortalamas: (X=3,58+0,26) erkek 6grencilerin
ortalamasindan (x=3,50+0,31) daha yiiksek diizeyde olmasina karsin bu fark
istatistiksel olarak anlamli degildir (t=1,898; p=0,059; p>0,05). Benzer sekilde
Okulda Saygi (t=1,131; p=0,259) ve Evde Saygi (t=0,847; p=0,398) alt
boyutlarinda da cinsiyete gore Ogrenciler arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamustir (p>0,05). Buna karsilik Diiriistliik alt boyutunda kiz 6grencilerin
puan ortalamasmin (X=3,52+0,30) erkek Ogrencilerden (x=3,40+0,36)
istatistiksel olarak anlamli diizeyde yliksektir (t=2,421; p=0,016; p<0,05). Ayn1
sekilde Benlik Gelisimi alt boyutunda kiz 6grencilerin puan ortalamasinin
(X=3,5740,28) erkeklerin ortalamasindan (x=3,46+0,31) anlamli derecede
yiiksektir (t=2,741; p=0,007; p<0,01). Oz-Kontrol alt boyutunda da kiz
Ogrencilerin ortalamasmin  (X=3,08+0,40) erkeklerin puan ortalamasina
(x=2,93+0,43) kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksektir (t=2,525; p=0,012;
p<0,05). Olgegin toplam puani incelendiginde de kiz grencilerin ortalamasi
(X=3,49+0,25), erkek Ogrencilerin ortalamasindan (x=3,40+0,27) anlamli
diizeyde yiiksektir (t=2,446; p=0,015; p<0,05).

Tablo 5. Katilimcilarin yas diizeylerine gére SDAGO alt boyutlar1 ve toplam
puanlarma iligkin bulgular

Yas Diizeyi N X SS. F p
8 yas? 12 3.54 21
9 yasg ® 48 3.52 29 "
Olumlu Sosyal 10 yas © 40 3.51 32 4.777 (?i)(]l}c’e
11 yas ¢ 44 3.70 32
12 yas © 56 3.46 21
8 yas 12 3.55 .30
9 yas 48 3.42 32
Diiriistliik 10 yas 40 3.37 41 1.515 0.199
11 yas 44 3.51 40
12 yas 56 3.49 22
Benlik Gelisimi 8 yas 12 3.58 22 2.153 0.076
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9 yas 48 3.44 32

10 yas 40 3.50 28

11 yas 44 3.61 32

12 yas 56 3.49 27

8yag? 12 3.22 39

9 yag® 48 2.98 40 .
Oz-Kontrol 10 yas © 0 a8 s 3s3 00

11 yas ¢ 44 3.05 47 ’

12 yas © 56 3.06 27

8yag? 12 3.56 29

9 yas® 48 3.48 34 N
Okulda Sayg 10 yas © 40 349 43 4.024 ffg"‘cje

11 yas? 44 3.71 37

12 yag © 56 3.46 28

8 yag ® 12 3.62 22

9 yas® 48 3.46 39 .
Evde Sayg1 10 yas © 40 350 42 3.494 ?1'203 .

11 yas ¢ 44 3.69 36 ’

12 yas 56 3.46 30

8yas?® 12 3.52 11

9 yas" 48 3.40 27 .
SDAGO Toplam 10 yas ¢ 40 338 35 3715 c?fgi’e

11 yag 44 3.56 31

12 yas 56 3.41 .10

Tablo 5 incelendiginde, Olumlu Sosyal alt boyutunda yas diizeyleri arasinda
anlamli bir farklilik bulunmaktadir (F=4,777; p=0,001; p<0,001). Post hoc
analiz sonuglari, 11 yas grubundaki &grencilerin (x=3,70+0,32) puanlarinin 9
yas, 10 yas ve 12 yas gruplarindaki 6grencilerin puanlarindan anlamli diizeyde
daha yiiksek oldugunu gdstermektedir (d>b,c,e). Buna karsin 8 yas grubunun
diger gruplarla arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadir. Diiriistliik (F=1,515;
p=0,199) ve Benlik Gelisimi (F=2,153; p=0,076) alt boyutlarinda yas gruplar
arasinda anlaml bir farklilik belirlenmemistir (p>0,05). Bu bulgu, 6grencilerin
diiriistliik ve benlik gelisimi diizeylerinin yas diizeylerine gore benzer oldugunu
gostermektedir. Oz-Kontrol alt boyutunda yas gruplar1 arasinda anlamli bir
farklilik bulunmaktadir (F=3,503; p=0,009; p<0,01). Post hoc analizine gore 10
yas grubundaki 6grencilerin (X=2,81+0,52) puanlari, 8 yas (X=3,22+0,39) ve 12
yas (x=3,06+0,27) gruplarindaki 6grencilerin puanlarindan anlamli diizeyde
daha disiiktiir (c<a,e). Okulda Saygi alt boyutunda da yas gruplar1 arasinda
anlamli bir farklilik bulunmustur (F=4,024; p=0,004; p<0,01). Post hoc analiz
sonuglarma gore 11 yas grubunun (X=3,71+0,37) puanlari, 9 yas, 10 yas ve 12
yas gruplarinin puanlarindan anlamli diizeyde daha yiiksektir (d>b,c,e). Evde
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Saygi alt boyutunda yas gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml farklilik
oldugu belirlenmistir (F=3,494; p=0,009; p<0,01). Post hoc analizine gore 11
yas grubundaki 6grencilerin (X=3,69+0,36) puanlari, 9 yas (Xx=3,46+0,39) ve 12
yas (X=3,46+0,30) gruplarindaki 6grencilerin puanlarindan anlamli diizeyde
daha yiiksektir (d>b,e). Olgegin toplam puami incelendiginde de yas gruplari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu goriilmektedir (F=3,715;
p=0,006; p<0,01). Post hoc analiz sonuglar1, 11 yas grubundaki 6grencilerin
(x=3,56+0,31) toplam puanlarinin 9 yas, 10 yas ve 12 yas gruplarindaki
Ogrencilerin  puanlarindan anlamli diizeyde daha yiiksek oldugunu
gostermektedir (d>b,c,e).

Tablo 6. Katilimcilarin anne egitim diizeylerine gére SDAGO alt boyutlar1 ve
toplam puanlarina iligkin bulgular

Anne Egitim Diizeyi N X SS. F p
Tlkokul 2 3.25 11
Ortaokul 5 3.63 .36
Olumlu Sosyal - 70 124 354 27 0809 0490
Universite 69 3.55 33
Tlkokul 2 3.40 28
Ortaokul 5 3.48 .64
Diiriistliik - 0.806 0.492
Lise 124 3.49 31
Universite 69 3.41 36
ilkokul 2 3.37 17
. L Ortaokul 5 3.70 32
Benlik Gelisimi Lise 24 3.50 30 0.798 0.496
Universite 69 3.52 30
Tlkokul 2 3.12 17
. Ortaokul 5 2.70 .64
Oz-Kontrol " 1.141 0.334
Lise 124 3.03 .38
Universite 69 2.97 47
Tlkokul 2 3.50 14
Ortaokul 5 3.52 57
Okulda Sayg1 Lise 124 355 3 0306 0679
Universite 69 3.49 41
ilkokul 2 3.37 17
Ortaokul 5 3.55 Sl
Evde Sayg Lise 124 355 37 0322 0810
Universite 69 3.50 37
Tlkokul 2 3.33 12
Ortaokul 5 3.45 .49
SDAGO Toplam  —=c 124 345 24 0353 0786
Universite 69 3.42 30
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Tablo 6 incelendiginde, analiz sonuglarina gére Olumlu Sosyal (F=0,809;
p=0,490), Diiriistliik (F=0,806; p=0,492), Benlik Gelisimi (F=0,798; p=0,496), Oz-
Kontrol (F=1,141; p=0,334), Okulda Saygi (F=0,506; p=0,679) ve Evde Saygi
(F=0,322; p=0,810) alt boyutlarinda annelerin egitim diizeyine gore istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir (p>0,05). Benzer sekilde dl¢egin toplam
puani agisindan da annelerin egitim diizeyine gore anlamli bir farkin olmadig:
belirlenmistir (F=0,355; p=0,786; p>0,05). Alt boyut ortalamalarinda farkliliklar
bulunmasina ragmen, bu farkhliklarin istatistiksel anlamli farkliliklar olmadigi
goriilmiistiir. Dolayistyla 6grencilerin - sosyal duygusal ve ahlaki gelisim
diizeylerinin, annelerinin egitim diizeyinden bagimsiz olarak benzer o&zellik
gosterdigi sdylenebilir.

Tablo 7. Katilimcilarin baba egitim diizeylerine gére SDAGO alt boyutlar1 ve
toplam puanlarina iligskin bulgular

Baba Egitim Diizeyi N X SS. F p
ilkokul 3 3.27 .09
Ortaokul 21 3.56 .39
Olumlu Sosyal Lise 9 355 28 0.854 0466
Universite 77 3.54 29
ilkokul 3 3.26 30
N Ortaokul 21 3.50 48
Diiriistliik Lise % 346 5 0.445 0.721
Universite 77 3.45 31
ilkokul 3 3.33 .14
. L. Ortaokul 21 3.58 43
Benlik Gelisimi Lise 99 351 31 0.704 0.550
Universite 77 3.51 25
ilkokul 3 291 .38
. Ortaokul 21 2.83 .50
Oz-Kontrol Lise 99 3.00 42 1.498 0216
Universite 77 3.05 40
I1kokul 3 3.33 30
Ortaokul 21 3.50 .53
Okulda Sayg1 Lise 99 354 3 0.375 0.771
Universite 77 3.54 35
ilkokul 3 3.25 25
Ortaokul 21 3.53 .50
Evde Sayg Lise 99 3.56 36 1000 0.394
Universite 77 3.50 33
I1kokul 3 3.23 .19
SDAGO Tool Ortaokul 21 3.43 42 0.617 0.605
oplam - —yrse 99 3.45 27 ' '
Universite 77 3.44 22
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Tablo 7 incelendiginde, baba egitim diizeyine gore Olumlu Sosyal (F=0,854;
p=0,466), Diiriistliik (F=0,445; p=0,721), Benlik Gelisimi (F=0,704; p=0,550),
Oz-Kontrol (F=1,498; p=0,216), Okulda Sayg1 (F=0,375; p=0,771) ve Evde
Sayg1 (F=1,000; p=0,394) alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir (p>0,05). Ayrica Slgegin toplam puani agisindan da baba egitim
diizeyine gore anlamh bir farklilik olmadig: belirlenmistir (F=0,617; p=0,605;
p>0,05). Toplam puan ortalamalar1 incelendiginde, ilkokul mezunu babalarin
¢ocuklarinda ortalama 3,234+0,19, ortaokul mezunu babalarin c¢ocuklarinda
3,43+0,42, lise mezunu babalarin ¢ocuklarinda 3,45+0,27 ve iiniversite mezunu
babalarin ¢ocuklarinda 3,44+0,22 olarak bulunmustur. Ortalama puanlarin
birbirine olduk¢a yakin olmasi, baba egitim diizeyinin Ogrencilerin sosyal
davranisa iligkin ahlaki gelisim diizeyleri lizerinde Onemli bir etkisinin
olmadigimmi gostermektedir. Alt boyutlar incelendiginde de gruplar arasinda
kiiglik ortalama farkliliklar1 bulunmasina ragmen bu farkliliklarin istatistiksel
acidan anlamli olmadigr goriilmektedir. Dolayisiyla 6grencilerin  olumlu
diirtistliik, sosyal davranis, 6z kontrol, benlik gelisimi, okulda saygi ve evde
saygi diizeylerinin babalarinin egitim diizeyine gore benzer oldugu sdylenebilir.

Tartisma

Bu arastirmada 8-12 yaglar arasindaki g¢ocuklarin sosyal duygusal ve
karakter gelisim diizeyleri ¢esitli demografik degiskenler agisindan
incelenmistir.

Arastirma sonucunda c¢ocuklarin SDAGO toplam puan ortalamasinin
yiiksek diizeyde oldugu ortaya c¢ikmistir. Ayrica diiriistliik, olumlu sosyal
davranig, benlik gelisimi, okulda sayg1 ve evde saygi alt boyutlarinda da yiiksek
puanlar elde edilirken, en diisiik ortalama 6z kontrol alt boyutunda goriilmiis;
ancak bu boyutun da orta-yiikksek diizeyde oldugu belirlenmistir. Bu sonug,
cocuklarin genel anlamda diiriistliikk, saygi ve yardimseverlik gibi ahlaki
degerlere uygun davraniglar gosterdiklerini ortaya koymustur. Olumlu sosyal
davranislar ile okulda ve evde saygi davraniglariin yiiksek diizeyde olmasi, aile
ve okul ortaminda bu degerlerin desteklendigini bize géstermektedir. Bu sonug,
Aglar, Gilizelbahge ve Bayraktar (2025) ve Sagin ve Akbuga'nin (2019) ortaokul
ogrencileriyle gerceklestirdikleri arastirmada cocuklarin sosyal-duygusal ve
ahlaki gelisim diizeylerinin genel olarak yiiksek oldugunu ortaya koyan
bulgulariyla paralellik gostermektedir.

Arastirmada cinsiyet degiskenine gore yapilan analizlerde, kiz 6grencilerin
SDAGO toplam puam ile diristlik, benlik gelisimi ve 0z kontrol alt
boyutlarinda erkek Ogrencilere kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksek puan
aldiklar1 goriilmektedir. Ancak olumlu sosyal davranis, okulda saygi ve evde
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saygi alt boyutlarinda cinsiyete gore anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmamistir. Bu
sonuglar, cinsiyetin sosyal, duygusal ve ahlaki gelisimin bazi alt boyutlarinda
etkili oldugunu, ancak tiim alt boyutlar iizerinde ayni diizeyde belirleyici
olmadigini ortaya koymaktadir. Arastirmanin bu sonuglari alan yazinda yer alan
bazi arastirmalar ile kismen paralellik gostermektedir. Bozgiin (2021) ve Aydin-
Stimbiil ve Giigray (2016), kiz 6grencilerin olumlu sosyal davranig diizeylerinin
erkek Ogrencilerden daha yiiksek oldugunu ifade etmislerdir. Ancak bu
aragtirmada olumlu sosyal davranig alt boyutunda cinsiyete gore anlamli bir
farklilik ortaya ¢ikmamistir. Bu sonug, olumlu sosyal davraniglarin yalnizca
cinsiyetle agiklanamayacagini; yas grubu, aile yapisi, okul ortami, akran
iligkileri ve kiiltiirel 6zellikler gibi farkli degiskenlerden de etkilenebilecegini
diistindiirmektedir. Benlik gelisimi ve 6z kontrol alt boyutlarinda elde edilen
sonuglar ise Bozgiin'iin (2021) calismasiyla paralellik gostermektedir. Bu sonug,
kiz o6grencilerin duygularim1 diizenleme, davranmiglarini kontrol etme ve
kendilerini degerlendirme becerilerinin erkek Ogrencilere gore daha gelismis
olabilecegi soylenebilir. Diiriistliik alt boyutunda elde edilen kiz 6grenciler
lehine anlamli farklilik ise Sarmusak (2011) tarafindan elde edilen bulgularla
paralellik gostermektedir. Her iki ¢alismada da kiz 6grencilerin diirtistliik ve
saygt diizeylerinin erkek Ogrencilerden daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Diger taraftan, arastirmanin bazi sonuglar1 alan yazinda yer alan bazi
arastirmalarla farklilik gdstermektedir. Uzun ve Yilmaz (2020), Islen (2021) ve
Glimiis (2015), ogrencilerin sosyal-duygusal ve ahlaki gelisim diizeylerinin
veya diriistliik ve saygi alt boyutlarinin cinsiyete goére anlamli bigimde
farklilagsmadigimi ortaya koymuslardir. Bu farkliliklar; arastirmalarin farkli yag
gruplarinda yiiriitilmesi, kullanilan 6lgme araglarinin 6zellikleri, 6rneklem
blytikligli, sosyo-kiiltiirel ¢evre, okul tiiri ve bdlgesel farkliliklar gibi
etkenlerden kaynaklanabilir.

Arastirmada yas degiskenine gore yapilan analizlerde 6grencilerin olumlu
sosyal davramig, 6z kontrol, okulda saygi, evde saygi ve SDAGO toplam
puanlarinda anlaml farkliliklar belirlenmistir. Post hoc analizleri, 6zellikle 11
yas grubundaki 6grencilerin olumlu sosyal davranig, okulda saygi, evde saygi
ve toplam puan bakimindan 9, 10 ve 12 yas gruplara gore daha yiiksek puan
aldiklarim  gostermistir. Oz kontrol boyutunda ise 10 yas grubundaki
Ogrencilerin 8 ve 12 yas grubuna gore daha diisiik puan aldiklar1 belirlenmistir.
Bu bulgular, sosyal-duygusal ve ahlaki gelisimin yasla birlikte dogrusal bir
seyir izlemedigini, gelisimin farkli yas donemlerinde degiskenlik
gosterebildigini ortaya koymaktadir. Arastirma sonuglart alan yazinda yer alan
bazi aragtirmalarla kismen paralellik gdstermektedir. Giindiiz (2021), yasin
artmastyla 6z kontrol ve evde saygi alt boyutlarinda degisim oldugunu, ancak
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sosyal-duygusal ve ahlaki gelisim toplam puani ile olumlu sosyal davranis,
benlik gelisimi, diiriistlik ve okulda saygi alt boyutlarinda anlamli farklilik
bulunmadigimi ortaya koymustur. Buna karsin Aktag ve Giliveng (2006), yas
ilerledikge olumlu sosyal davramslarin arttigm bildirirken; Islen (2021) ve
Glimiis (2015) yasin sosyal-duygusal ve ahlaki gelisim ya da ahlaki gelisimle
iligkili boyutlar lizerinde anlamli bir etkisinin olmadigini belirtmislerdir. Bu
durum, yas degiskenine iligkin bulgularin 6rneklem &zellikleri, gelisim donemi
ve ¢evresel faktorlere bagli olarak farklilagabilecegini gostermektedir.

Arastirmada anne-baba egitim diizeyine gore yapilan analizlerde
ogrencilerin SDAGO alt boyutlar1 ve toplam puani agisindan anlamli bir fark
ortaya ¢ikmamistir. Bu sonug, 0grencilerin sosyal davranig ve ahlaki gelisim
Ozelliklerinin ebeveynlerin egitim diizeyinden bagimsiz olarak benzer
diizeylerde gelistigini gdstermektedir. Arastirma sonuclari alan yazindaki birgok
arastirma ile paralellik gostermektedir. Baykal ve Yelken (2021), ilkokul
iclincii sinif 6grencilerinin sosyal-duygusal ve ahlaki gelisim diizeylerinin anne
egitim durumuna gore farklilagmadigini belirlemistir. Benzer sekilde Bozgiin
(2021), anne-baba egitim diizeylerine gore sosyal-duygusal gelisim toplam
puant ile 6z kontrol, olumlu sosyal davranis ve benlik gelisimi alt boyutlarinda
anlamli bir farklilik bulunmadigim ifade etmistir. Islen (2021) de ergenlerin
diiriistliik ve sayg1 diizeylerinin anne-baba egitim durumuna gore degismedigini
ortaya koymustur.

Sonuc ve Oneriler

Arastirmanin  genel sonuglart degerlendirildiginde o6grencilerin sosyal
davraniga iliskin ahlaki gelisim diizeylerinin yliksek oldugu, cinsiyet ve yas
degiskenlerinin bazi boyutlarda anlamli farklilik olusturdugu, buna karsilik
ebeveyn egitim diizeyinin anlamli bir etkisinin bulunmadig1 goriilmektedir.
Ozellikle kiz 6grencilerin diiriistliik, benlik gelisimi ve 6z kontrol alanlarinda
daha yiiksek puanlara sahip olmalar1 ile 11 yas grubundaki dgrencilerin sosyal
davranis ve saygi boyutlarinda daha yiiksek diizeyde bulunmalari dikkat
cekmektedir. Buna karsilik ailelerin egitim diizeyinin Ogrencilerin sosyal
davraniga iligkin ahlaki gelisimlerini tek basina agiklayan bir degisken olmadig1
anlagilmaktadir.

Bu dogrultuda okullarda sosyal-duygusal 6grenme ve degerler egitimi
programlarinin 6zellikle 6z kontrol becerisini gelistirmeye yonelik etkinliklerle
desteklenmesi Onerilebilir. Ayrica farkli sosyoekonomik diizeylerden ve farkh
bolgelerden daha genis orneklemler {izerinde yapilacak g¢aligmalarin, sosyal
davranisa iliskin ahlaki gelisimi etkileyen degiskenlerin daha kapsamli bigimde
ortaya konulmasina katki saglayacag: diistiniilmektedir.
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5. Boliim

Egzersizin ve Kaslarin Mucizesi: Miyokinler'
Hakki COKNAZ?

Bu calismanin amaci, iskelet kasi hiicreleri tarafindan kas kasilmasi sirasinda
iiretilen ve salinan Miyokinleri incelemektir.

Miyokinler, kaslar tarafindan iiretilen sitokinler ve diger proteinlerdir. Kas
kasilmalar1 yoluyla kan dolagimina gegerler ve oto-para- ve/veya endokrin etkiler
gosterirler. Miyokinler, yiizme, kosma, ip atlama, yliriime, bisiklet siirme veya
diger fiziksel egzersizler gibi siirekli hareketler sirasinda iskelet kaslarindan
salmir. Iskelet kasinin bir 6zelligi, kasa mekanik olarak yiiklenilmesi ile kastan
salgilanan faktorlerin diizenlenmesidir. Bu yliklenme, kas dokusunda egzersizin
yararlarindan sorumlu olabilecek miyokinlerin {iretimi ve salinimim
diizenlemektedir. Miyokinler, kan-beyin bariyerini gegcme ve beyin fonksiyonunu
etkileme konusunda benzersiz bir yetenege de sahiptirler. Bu kimyasallar,
zihinsel strese karst direnci dogrudan artirir, depresyon ve travma belirtilerini
azaltir ve beyni yasa bagli zararli etkilerden korur. Miyokinler, hem viicutta hem
de beyinde mikro haberciler gibi davranarak, daha giiclii ve saglikli olmalarina
yardimct olacak  sinyaller = gdnderirler. Ayrica  metabolizmanin
iyilestirilmesinden, iltihabin azaltilmasindan ve kas giicliniin artmasindan da
sorumludurlar.

Sonug olarak, egzersizde bazi miyokin seviyelerinin belirlenmesi kisilerin
sagligin1 korumada yol gosterici olabilir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Kas, Miyokinler

! Abant 7" International Conference on Current Academic Studies’de sozel olarak sunulmustur.
2 Prof. Dr., Diizce Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi
e-mail: hakkicoknaz@duzce.edu.tr ORCID:0000-0001-9495-8946
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THE MIRACLE OF EXERCISE AND MUSCLES: MYOKINES

The aim of this study is to examine myokines produced and released by
skeletal muscle cells during muscle contraction.

Myokines are cytokines and other proteins produced by muscles. They enter
the bloodstream through muscle contractions and exert autocrine, paracrine,
and/or endocrine effects. Myokines are released from skeletal muscles during
continuous movements such as swimming, running, jumping rope, walking,
cycling, or other forms of physical exercise. A key characteristic of skeletal
muscle is that the secretion of factors from the muscle is regulated by mechanical
loading. This loading modulates the production and release of myokines within
the muscle tissue—substances that may be responsible for the benefits of
exercise. Myokines also possess the unique ability to cross the blood-brain barrier
and influence brain function. These chemicals directly enhance resilience against
mental stress, alleviate symptoms of depression and trauma, and protect the brain
from harmful age-related effects. Acting like micro-messengers in both the body
and the brain, myokines transmit signals that help these systems become stronger
and healthier. They also play a role in improving metabolism, reducing
inflammation, and increasing muscle strength.

In conclusion, determining the levels of certain myokines during exercise can
serve as a guide for maintaining individuals' health.

Keywords: Exercise, Muscle, Myokines
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1.GIRIS

Uzun yillar boyunca iskelet kasi, yalnizca mekanik islevlere sahip, kuvvet
iretmek ve hareketi kolaylagtirmaktan sorumlu bir organ olarak kabul edilmistir.
Kasilma roliine ek olarak, iskelet kas1 artik hormonal olarak duyarli ve salgilayici
bir organ olarak da taninmaktadir. Klasik endokrin sinyallerle etkilesime girer ve
sistemik etkilere sahip biyoaktif molekiiller iiretir [Gharahdaghi ve ark., 2020;
Kraemer ve ark., 2020; Liu ve ark., 2006; Romagnoli ve ark., 2020; Martin ve
ark., 2018]. Bu hormonal modiilasyon, 6zellikle anabolik-katabolik dengenin
bozuldugu fizyolojik ve patolojik baglamlarda kas kiitlesini ve fonksiyonunu
korumak i¢in gereklidir. Farkli hormonlar i¢in hedef doku olarak davranmasinin
yani sira, iskelet kasi artik miyokin adi verilen ¢esitli peptitleri ve proteinleri
salgilayabilen bir salgilayici organ olarak da taninmaktadir [Pedersen ve ark.,
2012; Severinsen ve ark., 2020; Balakrishnan ve ark., 2022]. Miyokinler, otokrin,
parakrin ve endokrin mekanizmalar yoluyla etki eden, metabolik diizenlemeye,
bagisiklik tepkisine ve organlar arasi iletisime katilan iskelet kasi hiicreleri
tarafindan tretilen peptitlerdir. Karaciger, pankreas, yag dokusu, beyin,
kardiyovaskiiler sistem ve kemik gibi bir¢ok dokuyu etkilerler ve egzersizin
tyilestirilmis insiilin duyarlilig1 ve azalmis inflamasyon gibi faydali etkilerine
aracilik ederler [Pedro, 2025].

Bu ¢alismanin amaci, iskelet kasi hiicreleri tarafindan kas kasilmasi sirasinda
iiretilen ve saliman Miyokinleri incelemektir.

2.HORMONLAR

I¢ salg1 bezleri sistemi ad1 da verilen endokrin sistemi, hormonlar1 salgilar.
Hormonlar, hedef hiicrelerde yer alan reseptorleri uyararak fizyolojik ve
metabolik fonksiyonlar1 koordine eden uyarict molekiillerdir. Hormon, i¢ salgi
bezleri tarafindan tretilen, kan dolagimina salgilanan ve sadece hedef (target)
hiicrelere etki yapabilen bilesiklerdir. Endokrin sisteminde hormonlar ile
kimyasal reaksiyonlarin hizi, hiicre zarinda madde taginmasini, hiicre biiylime ve
salgilama fonksiyonlarmi kontrol edilir. Hormonal sisteminin bu etkileri bazen
saniyeler, bazen de birkagc giin i¢cinde baslayip haftalar, aylar hatta yillar boyunca
devam etmektedir. Bu nedenle, endokrin sistemindeki bozulmalar kisinin
psikomotor gelisimini saniyeler, gilinler, haftalar hatta yillar icerisinde olumsuz
etkileyerek bireyin biiylimesine ve gelisimine etki eder.

I¢ salg1 bezleri temel olarak epifiz, hipofiz, troid/paratroid, timus, bobrek iistii
bezleri, pankreas ve cinsiyet salg1 bezleridir. Ancak; karaciger, mide, bobrek ve
bagirsaklar da 6nemli hormonlar salgilamaktadir.
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1-Epifiz(pineal) Bezi: Epifiz, omurgalilarin beyninde yer alan mercimek
tanesi bliyiikliiglinde bir bezdir. Uyku paternini ve mevsimsel fotoperiyotlari
diizenleyen melatonini salgilar. Diger ismi pineal bezdir. Eskiden, epifizin,
biiylik bir organin islevini kaybetmis kalintis1 oldugu diistiniiliirdii. 1917'de inek
epifiz ekstrelerinin kurbaga derisinin rengini acti§1 bulundu. 1958'deYale
Universitesi'ndenki arastirmacilar deri hastalarinda kullanmak iizere epifiz
ekstreleri elde ettiler ve melatonin hormonunu izole ettiler. Bu madde belki basta
planlanan etkiyi saglamadi ama pek ¢ok baska gizemin ¢oziilmesine katki yapti.
Ornegin farelerde epifizin ¢ikartilmasi ovaryumlarda bilyiimeye neden oluyordu,
diizenli 151k altinda tutulan hayvanlarda epifiz agirliklar1 azaliyordu ve ayni
zamanda ovaryumlar biiyliyordu. Insan epifizi 1-2 yasina kadar biiyiir, ondan
sonra sabit kalir. Cocuklardaki yiiksek melatonin diizeylerinin cinsel
olgunlasmayi inhibe ettigi diistiniiliir. Epifiz timorleri erken cinsel olgunlasmaya
yol agar. Ergenlik donemi gelince melatonin iiretimi diiser. Erigkinlerde, epifizin
kalsifiye olmas: tipiktir.

2-Hipofiz Bezi (Glandula Hypohsea): Hipofiz bezi, beynin taban kisminda
hipotalamusun altindaki kemik boslugundadir. Fasulye biiyiikliigiinde, pembe
renkli bir bezdir. On ve arka lob olmak iizere iki pargali bir yapiya sahiptir. I¢
salg1 bezlerinin patronu olup, salgiladigi hormonlarla diger bezlerin ¢aligmasini
kontrol eder. Sinir sistemi ile hormonal sistem arasinda iliski kurar. Viicudun
bliylimesi ve gelismesi tamamen bu bezin {irettigi bilylime hormonuyla saglanir.
Ayrica trettigi 6zel salgilar yardimiyla kan basincini, su dengesini ayarlar.

Biiyiime Hormonu (Growth Hormonu): Hipofizin 6n lobundan (Adeno
Hipofiz) salgilanan biiyiime hormonunun hedef dokusu biitiin hiicrelerdir.
Biiylime hormonunun salinmasi hipothalamusta sentezlenen somatostatin
hormonu ile inhibe edilir. Biiyiime hormonun fizyolojik fonksiyonlar1 sunlardir:
Biitlin dokularda protein sentezini artirmak suretiyle organizmanin biiylime ve
gelisimini kontrol etmek. Glikojenolizi azaltmak suretiyle kan glikoz diizeyini
yiikseltir. Lipolizi arttirarak kanda serbest yag asitlerinin miktarini arttirarak,
enerjinin glikojen ve proteinlerden saglanmasini azaltir. Glikozun kullanim hizini
azaltir. Egzersizin ilk dakikalarinda solunumu arttirir. Hiicrelerde protein sentezi
miktarin1 arttirma, kemiklerin ve viicudun biiyiimesini saglama. Biiyiime
hormonu insanda fazla salgilanacak olursa devlik, az salgilanacak olursa ciicelige
sebep olur.

Endorfinler: Endorfinler hipofizin 6n lobundan (Adeno Hipofiz)
salgilanirlar. Temel endorfinler beta endorfinlerdir, hipofizde sentezlendikten
sonra asetillenerek beyin hiicrelerinde noroodiilatér ve/veya norotransmitter
olarak etkindirler. Agri1 duymay1 bastirma (analjezik) etkisi vardir. Endorfinlerin
analjezik etkisi morfinden 30 kat daha fazladir. Bu bakimdan bunlara i¢ morfin
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anlam1 olan endorfin adi verilmisitir. Egzersiz esnasinda beta endorfin gibi
maddelerde artis olur. Bu maddeler viicudun degisik dokularindan salgilandig:
icin egzersizde de salginin hangi dokuda arttig1 tespit edilememektedir.

Oksitosin: Hipofizin arka lobundan (Norohipofiz) salgilanan oksitosin, meme
dokusuna etki ederek siit salgisin1 uyarir. Siit iiretimi i¢in prolaktine, salinmasi
icin oksitosine ihtiyag vardir. Ayrica rahim (uterus) kaslarini uyararak
kasilmalarmi saglar. Dogumu kolaylastirir. Oksitosin hormonu, ismine uygun
olarak gebe uterusunu, 6zellikle gebeligin sonuna dogru, ¢ok kuvvetli olararak
uyarir. Bu nedenle, bircok dogum uzmani bu hormonun en azindan kismen
dogumdan sorumlu oldugu kanisindadir. Egzersizde meydana gelen degisimi
hakkinda pek bilgi yoktur.

3-Tiroid/Paratiroid Bezi Hormonlari: Tiroid salgi bezi, bogazin o6n
kisminda girtlagin iki yanindadir. Bezin iistiinde, giicliikle farkedilen, 4 parcadan
olusan ve hepsinin toplam agirligi 0,1-0,3 gram olan sar1 kahverengi renkte
paratiroid bezi bulunur. Paratiroid bezinin salgiladigi hormonlar ve fonksiyonu
tiroit bezinkinden tamamen farklidir. Bu bezin salgist viicudun kalsiyum ve
fosfor dengesini saglar. Kemiklerin gelisimini, sinir sistemini, kaslarin
caligmasini, kalp atiglarini, kanin pihtilagsmasini etkiler. Bu bezin az caligsmast,
kas agrilarina, kemiklerin bozulmasina; fazla ¢aligmasi ise, sinirlerin
korlesmesine neden olur.

Tiroid hormonlari, tiroksin (T4) ve triyodotronin (T3)’dir. Troid hormonlar1
hiicresel diizeyde enerji metabolizmasinin diizenleyicisidir. Bu nedenle
biliylimenin kontroliinde, dokularin farklilagsmasi ve gelisimde organizmadaki
biyokimyasal etkilesmenin diizenlenmesinde 6nemli rol oynarlar. Bunlar viicut
sicakligiin, nabiz hizinin, sistolik kan basicinin, beyin ve kas etkinliklerinin
diizenlenmesidir. Troksin, kemiklerin, kaslarin biiyiimesine, sinir sisteminin, kan
dolasimmin caligmasma etki eder. Hipofiz ve cinsiyet bezlerinin salgilariyla
birlikte cinsiyet organlarinin ¢alismasina etki eder. Troksinin fazlalig1 viicudun
etkinligini arttirir, azlig1 ise viicudun etkinligini yavaglatir. Kretenizm ad1 verilen
beden ve zihin gelisimi geriligine neden olur.

4-Timus Bezi: Timus bezi, tiroid bezinin altinda, gogiis boslugunda ve soluk
borusunun 6niinde bulunur. Bu bez, bag dokusundan yapilmis ince bir kapsiille
cevrilmistir. Kapsiil, diger lenfoid organlarda oldugu gibi bezin icine girerek
bolmelere ayirir. Timus bezinin bdlmelerinde retikiiler, g¢esitli hiicreler ve
lenfositler bulunur. Bu salgilar, lenf damarlarini, kan damarlarin1 ve sinirleri
viicudun her yerinde ince bir tabaka halinde sararak, hem korur, hem de
aktivitelerini gli¢lendirir. Timus bezi, dogumdan 6nce ve dogumdan hemen sonra
lenfosit meydana getirerek viicudu enfeksiyonlardan korur. Timus bezi
cocuklukta 20-25 gram agirligindadir. Gittikce kiigiilerek yetiskinlikte (60
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yaslarinda) calisgamaz hale gelir. Kalsiyum tuzlarinin yogunlagmasina, kemiklerin
biiyiimesine yardimci oldugu sanilmaktadir. Timus bezleri ¢ikarilan hayvanlarda
Ragitizm goriilmesi de bu taniy1 dogrulamaktadir.

5-Adrenal Bez Hormonlar1 (Gladula Adrenalis): Her iki bobrek {ist 6n
ucunda yer alan iki farkli bezdir. Her bez iki béliimden olusur. Distaki sar1 renkli
boliim korteks, igteki kahverengi boliim ise medulla olarak adlandirilir. Buna
gore, Adrenal bezlerde Adrenal korteks ve Adrenal medulla adi verilen
hormonlar salgilanmaktadir. Adrenal korteks, adrenal medulladan farkli olarak
hipofiz 6n lob hormonu olan ACTH ile uyarilir. Uyarilma sonrasi ise adrenal
korteksten kana kortikosteroidler adi verilen bir grup hormon salgilanir. Bu
hormonlarin hepsi steroid kolesteroden sentezlenir ve benzer kimyasal formiile
sahiptir. Merkezde yer alan ve bezin %20’sini olusturan Adrenal medulla,
fonksiyonel olarak sempatik sinir sistemi ile iligkilidir. Sempatik uyariya yanit
olarak epinefrin ve norepinefrin hormonlari salgilar. Bu hormonlar tiim viicutta
sempatik sinirlerin dogrudan ortaya ¢ikan etkilere neden olur.

6-Pankreas Hormonlari: Pankreas bezi iki tiirlii salgi salgilar. Pankreasin
ekzokrin salgis1 sindirim enzimleri iken(sindirim enzimlerini bir kanalla 12
parmak bagirsagina bosaltir), endokrin salgilar1 ise salgilamis oldugu
hormonlardir(dogrudan kana verilir). Pankreasta Langerhans adaciklan
tarafindan hormonal aktiviteli en az 4 polpeptid sallgilanir. insuliin ve glukagon
olan bu hormonlarin ikisi karbonhidratlarin, proteinlerin ve yapilarin ara
metabolizmalarinin  diizenlenmesinde onemli fonksiyonlar gériir. Uglincii
hormon somatostatin adacik hiicresi sekresyonunun regelasyonunda rol oynar ve
pankreatik polpeptid olan dérdiinciiniin fizyolojik fonksiyonu belirlenmemistir.

Insiilin Hormon: Langerhans adaciklarmin beta hiicrelerinden salgilanan
insiilinin temel fonksiyonu kan glikoz diizeyini diisiirmektir. Kandaki glikozun
kas ve karaciger hiicrelerine glikojen seklinde depo edilmesini, yani kas ve yag
hiicrelerine glikoz girigini arttirmak suretiyle karacigerde glikojen sentezini
arttirir. Amino asitlerden glikoz yapimini azaltir. Anabolik bir etki ile amino
asitlerin viicut proteinlere doniisiimiinii saglar (biiyiime hormonu gibi). Boylece
hiicre biiyiimesini arttirir. Insiilin kas, yag ve cesitli baska dokular harig biitiin
hiicrlerde, hiicre zarlarindaki glikoz tastyicilarin sayisini arttirarak glikozun hiicre
girigini kolaylagtirir. Egzersizde insiilin diizeyi azalirken glukagon artmaktadir.

Yapilan bilimsel arastirmalar, insiilin ve leptin direncinin ilk etapta
hareketsizlige bagli olarak bacak adelelerinde basladii gostermistir. Insan
viicudunda en biiytik kitleyi bacak ve kalca adeleleri olusturur. Dolayisiyla yakita
en fazla ihtiya¢ olan ve bu yakiti en yogun diizeyde kullanan dokular bacak ve
kalca adeleleridir. Bu nedenle diizenli (devamli sekilde) fiziksel aktivite yaparak,
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bacak ve kalca adelelerinin insiilin ve leptin hormonlarma olan hassasiyetlerini
geri kazanmak miimkiin olmaktadir.

Glukagon Hormonu: Langerhans adaciklarinin alfa hiicrelerinde salgilanir.
Egzersiz esnasinda glukagon artar. Bu da glukoz metabolizmasinda dnemli rol
oynar. Karacigerden glikojenin mobilizasyonunu temin eder. Bundan baska
glukoneojenezis’i de uyararak kana glukoz teminine c¢aligsir. Bu hormonun yag
deposuna, kas glikojenine etkisi yoktur. Egzersiz esnasinda kan glukagonunda
artma mekanizmasi iyi anlasilmis degildir. Kaslarda olusan laktat veya kimi
amino asitlerden olusan piruvat, glikoneojeniz reaksiyonuyla glikoza doniisiir.
Glukagon, bu reaksiyon dizisinin bir¢ok enzimini, &zellikle anahtar enzim
durumundaki fosfoenolpiriivat kaboksi kinaz (PEPCK) enzimini aktiflestirir.

7- Cinsiyet (Gonad) Hormonlari: Kadin ve erkeklerin gonadlari (ovaryum
ve testisler) her iki cinsiyet gruplarinda ikili fonksiyona sahiptir; esey hiicrelerin
olusturulmasi (gamatojenesiz) ve hormonlarin salgilanmasi. Androjenler erkeklik
ozelligini, Ostrojenler ise kadinlik 6zelliklerini kazandiran hormonlardir. Bu
hormonlar her iki cinste de salgilanmakta olup, sadece salinim oranlar1 farklidir.
En 6nemli androjen testosterondur.

Testosteron: Erkeklerde testisler tarafindan erkeklik hormonu olarak
testosteron hormonu salgilanir. Bu hormon kadinlarda da salgilanirsa da azdir.
Testosteronun ¢ogu karaciger tarafindan inaktif 17-ketosteroidlere doniistiirtiliir
ve idrarla atilir. Androjenler eritropoesisi uyarir ve puberte esnasinda kanda
testosteronun artmasina paralel olarak gerek hemoglobinde, gerek hematokritde
bir artma olur. Androjenler genellikle anabolik etkilidirler. Protein sentezini
uyararak yagsiz viicut kitlesinin artmasinda ve kaslarin ve kemigin biiyiimesinde
rol oynarlar. Kan testosteron seviyesinin hem gen¢ hem de yashlarda akut
egzersizde arttig1 tespit edilmistir.

Ostrojen: Ostrojen hormonu kadmlar igin dnemli bir hormondur. Adet
dongiisii gibi baz1 kadinsal dongiilerin isleyisini saglar. Ureme yasinda kadinlarda
daha fazla bulunmakla birlikte erkeklerde de bulundugunu sdylemek gerekir.
Goglis olgunlagsmasini saglar. Adet dongiisii ile ilgili olarak endometrium
kalinlagmasina yardime1 olur. FSH hormonunu ve LH hormonu iiretiminde yarar
saglar. FSH hormonu folikiil uyarict bir hormondur. Yumurtlama sirasinda
dstrojen hormonun artmasini saglayan hormon da LH hormonudur. Ostrojen
eksikliginde, erken menopoz riski yasanabilir. Cildin kirismasi, sacglarin
dokiilmesi, genital bolge ve gogiislerde sarkma ve kiiglilme gibi durumlar ortaya
cikar. Ostrojen hormonunun eksiliginde viicutta kotii gidisat goriilebildigi gibi,
ostrojen hormonunun fazlahg da iyi degildir. Ostrojen hormonunun fazla
salgilanmasi, yumurtaliklarda bir problem yasandiginin gostergesidir. Adet
donemleri diizensizlesir, dongiiler birbirini takip etmez ve kisirlik yasanabilir.
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Ostrojen fazlaliginmn kilo alimina neden oldugu gibi, viicuttaki yag dokusu
gittikce artar, 6dem, bacak damarlarinda kalinlasma riski yasanir. Egzersizin over
hormonlarima etkisi de testosterona olan etkisine benzer. Egzesiz ¢ok siddetli ise
artma fazla olur [Coknaz, 2025].

3. KASLAR

Viicudumuzda, farkli kas tiplerinden 600 ila 850 civarinda kas bulunmaktadir.
Kaslar, viicudun hareket etmesini ve ¢alismasini saglayan, kasilip gevseyebilen
0zel dokulardir. Kaslar, iskelet sistemine bagl ¢alisarak hem istemli hareketleri
hem de istemsiz hayati fonksiyonlar1 yerine getirir. Kaslarin temel islevleri
arasinda hareket saglama, viicut 1sisin1 diizenleme, eklemleri sabitleme ve i¢
organlar1 koruma bulunur. Bu gérevler, yasamm devamlilig1 igin kritik dneme
sahiptir. Insan viicudu, her biri farkl1 bir gorev icin tasarlanmis, farkli yap: ve
kontrol mekanizmalarina sahip ii¢ ana kas tipine ev sahipligi yapar.
Viicudumuzda temelde ii¢ farkli kas tipi bulunur: Iskelet Kas1, Kalp Kas1 ve Diiz
Kaslar

Iskelet Kasi, adindan da anlasilacagi gibi, tendonlar araciligiyla
kemiklerimize baglanir ve iskeletimizi hareket ettirir. 639 adet bulunmaktadir.
Viicudumuzdaki kaslarin biiyiik ¢ogunlugunu olusturur. En onemli o6zelligi
istemli olmasidir. Yani ne zaman kasilip ne zaman gevseyecegine biz karar
veririz. Yuriimek, kosmak, bir nesneyi kaldirmak gibi tiim bilingli hareketlerimiz
bu kaslar sayesinde gerceklesir. Ayrica dik durmamizi saglar, eklemlerimizi
destekler ve hatta tigiidiigiimiizde titreyerek viicut 1simiz1 artirirlar.

Kalp Kasi1 (Miyokard) ise sadece kalbimizin duvarlarinda bulunan ¢ok 6zel
bir kastir. Iskelet kasi gibi giiglii bir kasilma yetenegi olsa da en biiyiik farki
istemsiz caligmasidir. Kalbimizin atisini biz kontrol etmeyiz; o kendi i¢sel ritim
diizenleyici sistemi sayesinde durmaksizin ¢aligir. Yapisi, elektriksel sinyallerin
tiim kalbe aninda yayilmasini saglayacak sekilde 6zellesmistir, bu da kalbin bir
biitiin olarak tek bir pompa gibi kasilmasini saglar. Tek ve hayati gorevi, kani
viicudumuza pompalamaktir.

Diiz Kas, genellikle i¢ organlarimizin ve kan damarlarimizin duvarlarinda
bulunur. Mide, bagirsaklar, idrar kesesi ve atardamarlar gibi yapilarin iginde yer
alir. Bu kaslar da tipk: kalp kasi gibi istemsiz ¢aligir. Biz farkinda bile olmadan,
sindirim sistemimizin yiyecekleri ilerletmesini, kan damarlarimizin daralip
genisleyerek tansiyonumuzu ayarlamasim veya goz bebeklerimizin 1518a gore
biiyiiyiip kiiclilmesini saglarlar.

Kas saghgi i¢in diizenli egzersiz, dogal yaglar, protein agisindan zengin
besinler ve yeterli dinlenme gereklidir. Kas atrofisini énlemek i¢in maksimal
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kuvveti ve dayanikliligi artirmak veya korumak, maksimal kuvvet ve kas
dayaniklilig1 egzersizleri yaparak miimkiin olur.

4. EGZERSIZ

Egzersiz, kisinin kendisini zinde hissetmesini saglayan, sagligini iyilestiren ve
koruyan, planli tekrarlanan bedensel ve zihinsel hareketler biitiiniidiir. Egzersiz
yapan kisi, yaptig1 egzersize gore belirli kas gruplarmi, sistemlerini ¢alistirir ve
giiclendirir. Bu durum, kisinin kuvvetlenmesi ve giiclenmesi anlamina gelir.

Aerobik Egzersizler

Aerobik egzersizlerde oksijen kullanilarak enerji tiretilir; herhangi bir fiziksel
aktivitenin daha uzun siire, yorulmadan yapilabilmesini ifade eder. Aerobik
egzersizleri viicudumuzun oksijeni kullanma kapasitesini arttiran, biiyiik kas
gruplariin dinamik ve ritmik olarak ¢alistigi egzersizlerdir. Bu egzersizlerin
belirli bir siddette, siklikta ve siirede yapilmasi gereklidir. Dayanikliligimiz
gelistikce, tiim fiziksel aktivitelerimizi daha uzun siire siirdiirebilir, yorulmadan
gerceklestirebiliriz. Dayamkliligr gelistirecek aktivitelere 6rnek olarak; diizenli
ve sik adimlarla yiirtime, bisiklete binme, uzun siireli ylizme, bahge veya tarlada
caligma gibi asir1 yiikklenme olmayan aktiviteler verilebilir.

Anaerobik Egzersiz

Anaerobik sistem, oksijen destegine ihtiya¢c duymadan hizli ATP iretilen
sistemdir. ki alt sistemi vardir:

Fosfojen Sistemi (ATP-CP veya Alaktik Sistem) Kaslarda hazir bulunan
ATP ve kreatin fosfati (CP) dogrudan kullanilir. Kisa siireli(0-10/15 saniye)
caligmalar icin gereklidir. Ornegin maksimum agirhik kaldirma (deadlift ilk
tekrar), kisa sprint baslangici, patlayici sinav veya basketbolda smaci.

Anaerobik Glikoliz (Laktik Sistem) Glikoz ve glikojen glikoliz yoluyla
oksijensiz par¢alanir. En 6nemli konu yan iiriin olarak laktatin olugmasidir. Boyle
bir ¢aligmada siddet yiiksek, siire 15 saniye ile 2-3 dakika arasinda baskindir. 8-
12 tekrarli agir setler, 200-400 metre sprintler buna 6rnek olarak verebiliriz.

Kuvvet Egzersizleri

Kuvvet, kasin bir dirence karsi koyabilme yetenegidir. Yerden bir esya
kaldirmak, yiik tasimak, agir bir cismi ¢ekmek veya itmek kuvvetli kaslar
gerektirir. Kuvvet aktiviteleri, kasin giiclii bir sekilde kasilmasini gerektiren
aktivitelerdir. Bir agirlik tasimak, merdiven ¢ikmak, sirtinda ¢anta tagimak, kol
kaslar1 igin sinav ¢ekmek, karin kaslar1 i¢in mekik ¢cekmek, agirliklarla kuvvet
antrenmani yapmak gibi aktiviteler 6rnek olarak verilebilir. Giinliikk yasantimiz
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icerisinde zaman zaman zorunlu olarak yaptigimiz bu tip aktiviteleri, daha rahat
gergeklestirebilmek ve saglikli bir yasam siirdiirebilmek icin yetiskin bir bireyin
kas kitle ve kuvvetini artirmasi ve/veya korumast son derecede dnemlidir.

Esneklik Egzersizleri

Esneklik, eklemlerin genis agida hareket edebilmesidir. Diger bir deyisle, bir
fiziksel aktivite yaparken govde, kol veya bacaklarin rahat hareket edebilme
becerisidir. Yetiskin bir bireyin esnek bir viicuda sahip olmasi, giinliik yasam
etkinlikleri sirasinda rahat hareket etmesini saglar. Ornegin kalga ve bacaklarin
esnek olmasi, bagdas kurarak oturabilmemiz i¢in; omurganin esnek olmasi,
rahatca One ve arkaya egilebilmemiz igin; omuzun esnek olmasi, sirtimiza
uzanabilmemiz i¢in sarttir.

Denge Egzersizleri

Denge, bedenimizin diismeden durabilme ve diizgiin hareket edebilme
yetenegidir. Bunun i¢in gérme duyusu, i¢ kulaktaki denge ve derin duyunun
saglam olmasmin yaninda, kaslarin da yeteri kadar kuvvetli olmasi gerekir. Iyi
bir dengeye sahip olan birey, parmak u¢larinda rahatlikla durabilir, gdzleri kapal
iken veya diiz ¢izgide yalpalanmadan yliriiyebilir. Tek ayak iizerinde durmak,
parmak uclarinda yiiriimek, sabit olmayan zeminde durmak, kaygan bir zeminde
diismeden yiiriiyebilmek igin iyi bir denge gerekir. lyi bir dengeye sahip olmak,
diisme riskini azaltir. Dengenin gelisebilmesi icin diizenli denge egzersizleri
yapilabilir. Kas kuvvetini, esnekligini ve dayanakligini gelistiren egzersizler
dengeyi de olumlu etkiler [Ozmert, 2014].

Bizler tiim bu egzersizleri kaslarimizla yapariz. Kasin bir 6zelligi, kasa
mekanik olarak yiiklenilmesi ile kastan salgilanan faktorlerin diizenlenmesidir.
Bu mekanik yiiklenme, kas dokusunda egzersizin faydali etkilerinden sorumlu
olabilecek miyokinlerin iiretimi ve salinimin diizenlemektedir [Bonewald,
2019]. Kas, ilk defa 2010 yilinda Pedersen ve ark. tarafindan bir sekretuvar
endokrin organ olarak tanimlanmistir [Pedersen, 2011].

5. MIYOKINLER

“Miyokin” terimi ilk kez 2003 yilinda Isvecli bir bilim insan1 Bengt Saltin
tarafindan tanitilmistir. Miyokinler; otokrin, parakrin veya endokrin etkiler
gosteren, kas lifleri tarafindan eksprese edilen, {iiretilen ve salman peptit
faktorlerdir [Pedersen ve ark., 2003]. Miyokinler egzersiz veya besinler gibi
uyaranlara cevap olarak iskelet kasi tarafindan salinirlar [Hunt ve White, 2016].
Bugiine kadar, insan miyosit kiiltiiriiniin sekretom analizi ile 600'den fazla
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miyokin kesfedilmistir [Gorgens ve ark., 2015]. Son birka¢ dekatta, sekretom
analizi yontemiyle, irisin, Miyostatin (MSTN), interlokin-6 (IL-6), interlokin-15
(IL-15), beyin kaynakli norotrofik faktor (BDNF) ve 16semi inhibe edici faktorii
(LIF) gibi bir dizi miyokin tespit edilmistir [Huh, 2018].

Irisin

Irisin kas ve yag dokusundan salinabilen egzersize duyarl yeni kesfedilmis
bir hormondur [Bostrém ve ark., 2012]. Irisin, obezite basta olmak iizere bir¢ok
metabolik bozuklugun 6nlenmesi ve tedavi edilmesinde etkin rol oynadigi
diisiiniilen miyokin &zellikli bir hormondur. Irisinin uyarilmasindaki en etkili
faktoriin egzersiz olmasi sebebiyle spor bilimciler tarafindan olduk¢a yogun bir
sekilde arastirilmaktadir [Ince, 2020].

Irisin’in  hiicrelerde UCP1 adi verilen mitokondriyal pompalarin
ekspresyonunu artirarak 1s1 tiretimi, homeostaz ve enerji harcamasina olumlu etki
ettigi raporlanmistir [Bostrom ve ark., 2012; Wenz ve ark., 2009]. Irisin’in bu
etkileri beyaz yag dokusu iizerinde bir doniisiim baglatarak bu dokularin
kahverengilesmesine yol agtig1 diisiiniilmektedir [Jeremic ve ark., 2017; Kelly,
2012]. Bu hipotezin asil 6nemli olan kismi beyaz yag dokusu sadece yag depo
ederken, kahverengi yag dokusu ise mitokondride 1s1 iiretimi saglayan 6zel bir
mekanizmaya sahiptir [Kelly, 2012]. Dolayisiyla aslinda obezite ve ilgili
hastaliklara sebep olan doku beyaz yag dokusudur. Beyaz yag dokusunda PGC1-
a ekspresyonunun artmasi, egzersiz sirasindaki kas aktivasyonunun deri alti
adipoz dokularin yeniden modellenme siirecini tetikledigi bulunmustur [Kelly,
2012]. Irisin, beyaz yag dokusunun déniisiimii ve negatif etkilerinin azaltilmasina
iligkin alternatif bir yaklagim olarak degerlendirilmektedir [Huh ve ark., 2012;
Kelly, 2012; Loffler ark., 2015; Raschke ve ark., 2013]. Yapilan bir ¢aligmada
hem akut hem de kronik egzersizin irisin seviyesinde artis sagladigi ancak bu
artisin  kronik egzersizde daha belirgin oldugu; akut egzersizin etkilerine
bakildiginda genel olarak irisin seviyesinde artig oldugu, artigin gegici ve akut
oldugu (egzersizden 10 dakika sonra, egzersizden hemen sonra) ve yanitlardan
bazilariin gecikmeli oldugu (egzersizden 24 saat sonra) rapor edilmistir [Dana,
ve Vatansever, 2026].

Miyostatin (MSTN)

MSTN hormonu, viicutta oncelikli olarak iskelet kasi hiicreleri (miyositler)
tarafindan iretilir ve salgilanir. Bir salgi proteini (miyokin) ve biiyiime
farklilasma faktorii olan miyostatin, kas dokusunun kendi iirettigi ve yine kendi
bliylimesini smirlamak i¢in kullandig1 bir mekanizmadir. Farelere MSTN
infiizyonu uygulandiktan sonra viicut agirliklarinda % 33'lik bir diisiis ve kas
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kiitlelerinde % 35-50'lik bir azalma meydana gelmistir. Aksine MSTN geninin
silinmesi veya fonksiyon kaybi ile, farelerin veya insanlarin kas kiitlesinde
belirgin bir artig izlenmistir [Son ve ark., 2019].

interlokin-6(IL-6)

Kas kokenli IL-6, ozellikle uzun siireli ve orta veya yiiksek yogunluklu
egzersiz sirasinda kasilmaya yanit olarak iskelet kasi lifleri tarafindan salgilanan
bir miyokindir. Bagisiklik kokenli IL-6'nin aksine, salinimi doku hasar1 veya
inflamatuar siireglerle iligkili degildir, ancak anti-inflamatuar ve metabolik
etkilerle diizenleyici ve adaptif islevlere sahiptir. Kas ve karaciger, yag dokusu
ve diger organlar arasinda sinyal molekiilii gérevi gorerek egzersiz sirasinda
enerji homeostazini destekler. Lipolizi ve yag asidi oksidasyonunu uyarir, hepatik
glukoneogenezi artirir ve kasta glikoz alimim iyilestirerek gliseminin
korunmasina yardimci olur [Pedersen ve ark., 2001; Pedersen ve ark., 2005]. Ek
olarak, kas IL-6, TNF-a iiretimini inhibe ederek ve IL-10 ve IL-1ra gibi anti-
inflamatuar sitokinleri uyararak bagisiklik tepkisini diizenler; bu da obezite ve tip
2 diyabet gibi patolojilerde gozlemlenen kronik diisiik dereceli inflamasyonun
azaltilmasini destekler [Abid ve ark., 2020; Pedersen ve ark., 2012].

interlokin-15 (IL-15)

IL-15, iyi bilinen immiinolojik roliine ek olarak, 6zellikle fiziksel egzersize
yanit olarak iskelet kasi tarafindan salgilanan 6nemli bir miyokin olarak islev
goren pleiotropik bir sitokindir [Duan ve ark., 2024]. Bir miyokin olarak IL-15,
egzersiz, metabolizma ve bagigiklik sistemi arasindaki baglantida merkezi bir rol
oynar. Pozitif metabolik etkisi, onu viseral obezite, sarkopeni, tip 2 diyabet ve
kas-iskelet dejeneratif hastaliklar1 gibi patolojilerin tedavisinde umut vadeden bir
aday haline getirmektedir. Son olarak, fiziksel egzersizle modiilasyonu, kas-
iskelet sisteminin metabolik ve yapisal saghigini iyilestirmek icin farmakolojik
olmayan bir stratejiyi temsil ederken, IL.-15 agonistleri veya modiilatorlerine
dayal1 tedaviler immiinoloji ve onkoloji baglaminda arastirilmaktadir [Farley ve
ark., 2023; Garneau ve ark., 2024].

Beyin kaynaklh norotrofik faktor (BDNF),

BDNF, noronal hayatta kalma ve plastisite i¢in gerekli olan, merkezi sinir
sisteminde yaygin olarak bulunan ve son zamanlarda iskelet kas1 gibi periferik
dokularda da tanimlanan bir nérotrofindir [Kostka ve ark., 2024; Renteria ve ark.,
2022]. Endokrinolojik agidan bakildiginda, diisiik BDNF seviyeleri, pankreatik
B-hiicre fonksiyonundaki rolii ve glikoz alimmin merkezi diizenlenmesi
nedeniyle muhtemelen obezite, insiilin direnci ve tip 2 diyabet ile iliskilidir. Ek
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olarak, hipotalamik obezite ve depresyon gibi durumlarda ekspresyonu
degismekte ve metabolik ve =zihinsel saglik arasinda acik bir baglanti
bulunmaktadir [Fulgenzi ve ark., 2020; Moosaie ve ark., 2023]. iskelet kasinda
BDNF, otokrin ve parakrin bir sekilde etki ederek rejenerasyonu, noromiiskiiler
fonksiyonu ve oksidatif metabolizmay1 destekler ve fiziksel egzersizden sonra
ekspresyonunu artirir. Diizenli egzersiz, aralikli orug ve potansiyel olarak GLP-1
agonistleri gibi miidahaleler, seviyelerini yiikseltme yetenegini gostermis ve onu
endokrinolojide metabolik bir biyobelirte¢c ve potansiyel bir terapotik hedef
olarak konumlandirmistir [Renteria ve ark., 2022; Brown ve ark., 2025]. Major
depresyonun diisiik serum BDNF konsantrasyonu ile karakterize olmasi
duygudurum  bozukluklarinda ~ BDNFmin rol  oynadigt  hipotezini
desteklemektedir [Karege ve ark.,2002]. Disi ve erkek farelerde BDNF nin farkli
beyin bolgelerinde yogunlastig1 ve depresyona yatkinlikta cinsiyet farkliliginin
etkisi olabilecegi rapor edilmistir [Angelucci ve ark., 2000]. Son yillarda,
norodejeneratif hastaliklarda ve ndrolojik bozukluklarda BDNF’nin rol
oynadigin1 gosteren bilimsel ¢aligmalar, BDNF’nin bu hastaliklar i¢in yeni bir
belirte¢ ve ayn1 zamanda tedavi edici olarak kullanilabilecegine isaret etmektedir
[Kazak, Yarim, 2015].

Loésemi inhibitor Faktorii (LIF)

LIF, IL-6 ailesine ait pleiotropik bir sitokindir ve ozellikle dayaniklilik
egzersizi veya doku hasarindan sonra kas kasilmasina yanit olarak iskelet kasi
tarafindan iiretildigi i¢in miyokin olarak da siniflandirilir [Broholm ve Pedersen,
2010]. Kasta, LIF'in temel iglevleri vardir: uydu hiicre proliferasyonunu uyarir,
kas rejenerasyonunu diizenler ve glikoz alimini artirarak sadece kas onariminda
degil, ayn1 zamanda kas metabolizmasinda da roliinii vurgular [Broholm ve ark.,
2010; Broholm ve ark., 2011; Brandt ve ark., 2015; Hunt ve ark., 2016]. Bir
miyokin olan LIF, fiziksel egzersiz ile doku yenilenmesi arasinda molekiiler bir
koprii gérevi goriir ve rejeneratif ve metabolik tipta umut vadeden potansiyel
terapotik uygulamalara sahiptir [Pedro, 2025]. Hiicre kiiltiirii ve hayvan modeli
sistemleri kullanilarak yapilan ¢alismalar, rLIF'in kok hiicreleri hasardan
korudugunu ve farkli hiicre ve doku tiplerinde hasar sonrasi doku yenilenmesini
destekledigini gdstermistir. Ornegin, rLIF tedavisi, sinir kok hiicre fonksiyonunu
iyilestirir ve birden fazla sinir hasar1t modelinde sinir yenilenmesini destekler [Li
ve Zang, 2014; Felling ve ark., 2016; Huang ve ark., 2012]. Ayrica, yakin
zamanda yapilan bir ¢alisma, LIF'in nanopartikiil formiilasyonunun kan-beyin
bariyerini gecebildigini ve beyne iletilebildigini, burada LIF'in, beyne saldiran
demiyelinizan otoimmiin bir hastalik olan multipl sklerozun fare modelinde

69



inflamatuar sitokin seviyelerini diistirdiigiinii gdstermektedir [De la Flor ve ark.,
2021].

6. SONUC VE DEGERLENDIRME

Iskelet kasmin endokrin bir organ olarak taninmasi 6nemli klinik sonuglar
dogurmaktadir. Giincel klinik uygulamada kasin endokrinolojideki roliiniin hem
hormonal bir hedef hem de olas1 ilgili terapotik etkileri olan sinyallerin bir
kaynagi olarak gézden gegirilmesi ihtiyaci giiclenmistir.

Yapilandirilmis fiziksel egzersiz, bireysellestirilmis hormonal terapi veya
anabolik ajanlarin kullanimi gibi kas fonksiyonunu korumay1 veya iyilestirmeyi
amaclayan miidahaleler, endokrin-metabolik bozukluklar1 &nlemek ve tedavi
etmek i¢in etkili terapotik stratejiler haline gelebilir. Sonug olarak, egzersizde
bazi miyokin seviyelerinin belirlenmesi kisilerin sagligini korumada yol gosterici
olabilir.
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6. Boluim

Cocuklarda Fiziksel Aktivite, Motor Yeterlik ve Fiziksel
Uygunluk: Gelisimsel ve Cevresel Bir Bakis

Isa KAVALCI!

Giris

Cocukluk donemi, fiziksel aktivite aliskanliklarinin, motor becerilerin ve
fiziksel uygunluk bilesenlerinin gelisimi agisindan yasam boyu saglik
davraniglarinin temellerinin atildig1 6nemli bir gelisim dénemidir. Bu dénemde
edinilen hareket deneyimleri, gocugun mevcut fiziksel gelisimini desteklemekle
kalmayip ilerleyen yaslarda aktif bir yasam bigiminin benimsenmesine katki
saglayabilecek davranig oriintiilerinin olugmasinda da rol oynamaktadir. Fiziksel
aktivite davranisinin bireysel, psikososyal, sosyal ve cevresel birgok degisken
tarafindan sekillendigi bildirilmekte; bu nedenle cocukluk doneminde fiziksel
aktiviteye katilimin desteklenmesi yalnizca mevcut saglik gostergeleri agisindan
degil, uzun vadeli aktif yasam davraniglarinin gelistirilmesi agisindan da 6nem
tagimaktadir (Heitzler ve ark., 2006).

Fiziksel aktivite, ¢ocuk gelisimi acisindan yalnizca enerji harcamasi veya
saglikla  iligkili fiziksel ~ uygunlugun  gelistirilmesi  baglaminda
degerlendirilmemelidir. Kosma, sicrama, denge saglama, yon degistirme ve
nesne kontrolii gibi temel hareket becerilerinin yeterli diizeyde gelismesi,
cocuklarm oyun, spor ve farkli fiziksel aktivite ortamlarina katilabilmeleri i¢in
onemli bir hareket altyapisi olusturmaktadir. Nitekim ¢ocuk ve ergenlerde temel
hareket becerileri ile fiziksel aktivite arasindaki iligkiyi inceleyen sistematik
derlemelerde, 6zellikle organize fiziksel aktivitelere katilim ile temel hareket
becerisi yeterligi arasinda pozitif iligkiler bulundugu bildirilmektedir. Bununla
birlikte mevcut bulgular bu iligkinin kesin bir neden-sonug iligkisi olarak
yorumlanmasi i¢in yeterli degildir; iliskinin yonii ve bityiikliigii, kullanilan motor
beceri ve fiziksel aktivite dl¢limlerine gore degisebilmektedir (Holfelder &
Schott, 2014).

Motor yeterlik ile fiziksel aktivite arasindaki iliskinin gelisimsel agidan ele
alinmasi, bu iki yapinin birbirinden bagimsiz olmadigim gostermektedir. Motor
yeterligi daha yiiksek olan ¢ocuklarin gesitli fiziksel aktivitelere katilabilmek i¢in
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daha genis bir hareket repertuvarina sahip olabilecegi, fiziksel aktiviteye daha
fazla katilimin ise motor becerilerin uygulanabilecegi ve gelistirilebilecegi ek
firsatlar saglayabilecegi 6ne siiriilmektedir.

Bununla birlikte bu karsilikli iliskinin gelisim boyunca algilanan motor
yeterlik, saglikla iligkili fiziksel uygunluk ve agirlik durumu gibi degiskenlerle
birlikte sekillenebilecegi belirtilmektedir. Motor yeterligin fiziksel aktivite,
kardiyorespiratuvar uygunluk, kas kuvveti, kas dayaniklilig1 ve saglikli agirlik
durumu gibi farkli saglik gostergeleriyle pozitif iliskiler gostermesi, motor
gelisimin cocuklarin aktif yasam Oriintiilerinin 6nemli bilesenlerinden biri
oldugunu diisiindiirmektedir (Robinson ve ark., 2015).

Fiziksel aktivite ve motor yeterlik arasindaki iligkiler yalnizca bireyin motor
Ozellikleri iizerinden agiklanamamaktadir. Yas, cinsiyet ve agirlik durumu gibi
biyolojik ve demografik 6zelliklerin yani sira fiziksel aktiviteye ve spora katilim
gibi davranigsal faktorler de motor yeterlikle iliskilidir. Barnett ve arkadaglarinin
(2016) cocuk ve ergenlerde kaba motor yeterligin iliskili oldugu degiskenleri
inceledikleri sistematik derleme ve meta-analizde, artan yagin motor yeterligin en
tutarl iliskilerinden biri oldugu; agirlik durumu, cinsiyet ve sosyoekonomik
Ozelliklerin ise motor yeterligin bazi boyutlariyla iliskili oldugu belirlenmistir.
Aym derlemede, fiziksel aktivitenin genel beceri bilesimi ve motor
koordinasyonla pozitif iliski gosterdigi, ancak nesne kontrolii ve lokomotor
beceriler agisindan bulgularin daha belirsiz oldugu bildirilmistir (Barnett ve ark.,
2016).

Cocuklarin fiziksel aktivite diizeylerinin sekillenmesinde sosyal ve cevresel
kosullar da énemli bir yere sahiptir; ebeveyn destegi, giivenli oyun ve hareket
alanlarimin bulunmasi ile fiziksel aktivite i¢in uygun firsatlara erisim bu kosullar
arasinda one ¢ikmaktadir. Bu iliskiler, ailenin ve fiziksel ¢evrenin roliine ayrilan
boliimlerde ayrintili bigimde ele alinmaktadir. Benzer sekilde fazla kilo ve
obezitenin c¢ocuklarin hareket deneyimlerine katilimmi ve bazi motor
gorevlerdeki performansini nasil etkileyebilecegi de ilerleyen bdliimlerde
tartisilmaktadir.

Bu ¢ercevede ¢ocuklarda fiziksel aktivitenin degerlendirilmesi yalnizca
“cocuk ne kadar hareket ediyor?” sorusuyla sinirlandirilmamalidir. Cocugun
motor yeterlik diizeyi, fiziksel uygunlugu, yas ve cinsiyet gibi bireysel 6zellikleri,
icinde bulundugu fiziksel ve sosyal c¢evre, aktivite firsatlarma erisimi ve
ailesinden aldig1 destek birlikte ele alinmalidir. Motor yeterligin farkli
boyutlariin fiziksel aktivite ve saglikla iligkili fiziksel uygunluk gostergeleriyle
farkli diizeylerde iligkili olabilmesi, ¢ocuklarin gelisiminin tek bir degisken
iizerinden aciklanamayacagimi gostermektedir. Bu nedenle fiziksel aktivite,
motor yeterlik ve fiziksel uygunluk arasindaki iliskilerin gelisimsel ve ekolojik
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bir bakis agisiyla degerlendirilmesi, ¢ocuklarin aktif yagam davraniglarinin daha
kapsamli bi¢cimde anlasilmasina katki saglayacaktir (Barnett ve ark., 2016;
Robinson ve ark., 2015).

Cocukluk Déneminde Fiziksel Aktivitenin Gelisimsel Onemi

Fiziksel aktivite, cocuklarin saglikli biiyiime ve gelisim siire¢lerinin dnemli
bilesenlerinden biridir. Cocukluk doneminde gergeklestirilen diizenli fiziksel
aktivite; fiziksel uygunluk, kardiyometabolik saglik, kemik sagligi ve viicut
kompozisyonu gibi saglik gostergeleri agisindan Onem tasimaktadir. Bunun
yaninda fiziksel aktivite, ¢ocuklarin farkli hareket deneyimleri edinmelerine ve
motor becerilerini  kullanabilecekleri firsatlarla karsilagsmalarina olanak
saglamaktadir. Bu nedenle ¢ocukluk doneminde fiziksel aktivite, yalnizca enerji
harcamasini artiran bir saglik davranisi olarak degil, fiziksel ve motor gelisimin
desteklenmesi agisindan 6nemli bir gelisimsel unsur olarak degerlendirilmelidir
(Tonge ve ark., 2024; Taylor ve ark., 2024).

Cocuklarin fiziksel aktivite davraniglar: yas, cinsiyet ve i¢inde bulunduklar
fiziksel cevre gibi cesitli faktorlere bagli olarak farklilik gosterebilmektedir.
Ozellikle okul 6ncesi donemde giinliik yasamin énemli bir boliimiiniin egitim
kurumlarinda gegirilmesi, erken ¢ocukluk egitimi ve bakim ortamlarin fiziksel
aktivitenin desteklenmesi agisindan Onemli hale getirmektedir. Jankovi¢ ve
arkadaslar1 (2021), 5-13 yaslarindaki 231 ¢ocugu inceledikleri ¢caligmalarinda,
cocuklarm okul 6ncesi egitim kurumlarinda gergeklestirdikleri adim sayilarini
yas, cinsiyet ve disar1 ¢ikma siklig1 agisindan degerlendirmistir. Aragtirmada yas
gruplart arasinda fiziksel aktivite diizeyi bakimindan anlamli farklilik
belirlenirken erkek c¢ocuklarin kiz g¢ocuklarindan daha fazla adim attiklari
gorilmiistiir. Ayrica okul bahgesine haftada {i¢ ila bes kez ¢ikan ¢ocuklarin,
haftada iki kez veya daha az ¢ikan ¢cocuklara kiyasla daha yiiksek adim sayilarina
sahip olduklar bildirilmistir (Jankovi¢ ve ark., 2021).

Bu bulgular, ¢ocuklarin fiziksel aktivite diizeylerinin yalnizca bireysel
ozelliklerle agiklanamayacagim ve aktivitenin gergeklestigi fiziksel ¢evrenin de
dikkate alinmasi gerektigini gostermektedir. Erken ¢ocukluk egitimi ve bakim
ortamlarindaki  fiziksel aktivite belirleyicilerini inceleyen sistematik
derlemelerde; ¢ocugun yas1 ve cinsiyetinin yani sira kaba motor koordinasyon,
fiziksel aktivite icin aktif firsatlarin saglanmasi ve agik hava ortamlarinin
biliylikliigli, kullanimi ve erigilebilirligi gibi c¢evresel oOzelliklerin fiziksel
aktiviteyle iliskili oldugu gosterilmistir. Dolayistyla cocuga hareket edebilecegi
zaman ve alan saglanmasi, giinliik fiziksel aktivite diizeyinin desteklenmesinde
onemli bir unsur olarak degerlendirilebilir (Tonge ve ark., 2016).
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Agik havada gecirilen zaman, ¢ocuklarin fiziksel aktivite davraniglarinin
desteklenmesinde oOzellikle dikkat ¢eken c¢evresel faktorlerden biridir.
Cocuklarda agik havada gegirilen zaman ile fiziksel aktivite arasindaki iliskiyi
inceleyen sistematik bir derlemede, 3-12 yas grubundaki ¢ocuklarin dis ortamda
bulunduklar1 dénemlerde i¢ ortamlara kiyasla daha aktif ve daha az sedanter
olduklari; genel olarak acik havada daha fazla zaman geciren ¢ocuklarin daha
yiiksek fiziksel aktivite diizeylerine sahip olduklar1 bildirilmistir. Bununla
birlikte mevcut calismalarin 6nemli bir boliimiiniin gézlemsel olmasi nedeniyle,
acik havada gegirilen zaman ile fiziksel aktivite arasindaki iliskinin dogrudan
nedensellik biciminde yorumlanmamasi gerektigi de vurgulanmaktadir (Gray ve
ark., 2015).

Son yillarda yayimlanan aragtirmalar, yalnizca agik havada gegirilen siirenin
degil, acik hava ortaminin niteliginin de dikkate alinmasi gerektigini
gostermektedir. Taylor ve arkadaglarinin (2024) 3—7 yasindaki ¢cocuklara yonelik
sistematik derlemesinde, erken ¢cocukluk egitimi ortamlarinin agik alan 6zellikleri
ile fiziksel aktivite, motor yeterlik ve sosyal etkilesimler arasindaki iliskiler
birlikte incelenmistir. Bulgular, acik hava ¢evresinin ¢ocuklarin fiziksel ve sosyal
davraniglarin1  destekleyebilecek ¢esitli  hareket olanaklar1  sundugunu
gostermektedir. Bu agidan ¢ocuklarin hareket davraniglarinin desteklenmesinde
yalnizca “disarida gecirilen siireyi” artirmak yerine, farkli motor deneyimlere
olanak tanmiyan, erisilebilir ve hareketi tesvik eden acik hava ortamlarmnin
olusturulmasi da 6nem tagimaktadir (Taylor ve ark., 2024).

Erken cocukluk egitimi kurumlarinda gerceklestirilen agik hava oyunlarmin
fiziksel aktivite acisindan sagladigi firsatlar da arastirma bulgulariyla
desteklenmektedir. Truelove ve arkadaslarinin (2018) sistematik derleme ve
meta-analizinde, merkez temelli ¢ocuk bakim ortamlarinda 2-5 yasindaki
cocuklarin agik hava oyun donemlerindeki fiziksel aktivite ve sedanter
davraniglar1 incelenmistir. Calismalar arasinda 6nemli farkliliklar bulunmakla
birlikte, ¢ocuklarin agik hava oyunlar sirasinda orta-yiiksek siddetli fiziksel
aktiviteye katilabildikleri ve agik hava oyun donemlerinin fiziksel aktivitenin
desteklenebilecegi 6nemli zaman dilimleri oldugu gosterilmistir. Bununla birlikte
acik hava oyun siiresinin tek basina yeterli olmadigi ve ¢ocuklarin disarida
bulunduklar1 zamanin bir bdliimiinii sedanter davraniglarla da gegirebildikleri
bildirilmistir (Truelove ve ark., 2018).

Bu nedenle erken ¢ocukluk doneminde fiziksel aktivitenin desteklenmesi
yalnizca yapilandirilmis egzersiz programlarmin uygulanmasiyla
smirlandirilmamalidir. Egitim kurumlarinin fiziksel ¢evresinin diizenlenmesi,
cocuklara aktif oyun firsatlar1 sunulmasi, agik hava etkinliklerinin giinliik
program igerisinde yer almasi ve hareketi destekleyen kurumsal uygulamalarin
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gelistirilmesi  birlikte ele alinmalidir. Nitekim erken c¢ocukluk egitimi
ortamlarinda politika, sistem ve ¢evre temelli fiziksel aktivite miidahalelerini
inceleyen giincel bir sistematik derleme, fiziksel aktivitenin gelistirilmesinde
yalnizca bireye odaklanan yaklasimlar yerine ¢ocuklarin giinliik olarak i¢inde
bulunduklar1 ¢evre ve kurumsal uygulamalar1 da kapsayan yaklagimlarin
onemine dikkat cekmektedir (Neshteruk ve ark., 2023).

Daha giincel kanitlar da erken c¢ocukluk egitimi ortamlarinda fiziksel
aktivitenin ¢ok boyutlu bir yapt igerisinde ele alinmasi gerektigini
desteklemektedir. Tonge ve arkadaglarmin (2024) giincellenmis sistematik
derlemesinde, 2015-2023 yillar1 arasinda yayimmlanan 40 g¢alisma
degerlendirilerek erken gocukluk egitimi ortamlarinda ¢ocuklarin fiziksel aktivite
ve sedanter davraniglartyla iliskili faktorler incelenmistir. Bulgular, ¢ocuklarin
fiziksel aktivite davraniglarinin bireysel 6zellikler ile fiziksel, sosyal ve kurumsal
cevrenin etkilesimi igerisinde degerlendirilmesi gerektigine isaret etmektedir.
Dolayisiyla erken ¢ocukluk doneminde fiziksel aktivitenin artirilmasina yonelik
uygulamalarda ¢ocuga hareket etmesini sOylemekten ziyade, hareketin dogal
olarak ortaya cikabilecegi giinliik rutinlerin, fiziksel alanlarmm ve aktivite
firsatlarinin olusturulmasi daha kapsamli bir yaklasim sunmaktadir (Tonge ve
ark., 2024).

Fiziksel Aktivite ve Motor Beceri Iliskisi

Motor beceriler, c¢ocuklarin c¢evreleriyle etkili bicimde etkilesim
kurabilmelerini saglayan temel hareket yeterliklerini kapsamaktadir. Kosma,
sigrama, denge, atma, yakalama ve nesne kontrolii gibi temel motor beceriler,
cocukluk déneminde geliserek oyun, spor ve daha karmasik fiziksel aktivitelere
katilim i¢in 6nemli bir hareket altyapisi olusturmaktadir. Motor yeterlik ile
fiziksel aktivite arasindaki iligkinin incelendigi ¢aligmalar, daha yiiksek motor
yeterligin genel olarak daha yiiksek fiziksel aktivite diizeyleriyle iliskili oldugunu
gostermektedir. Bununla birlikte iligkinin yonii ve biyiikliigi, gelisim donemi,
motor becerinin tlirli ve fiziksel aktivitenin degerlendirilme ydntemine gore
farklilagabilmektedir (Graham ve ark., 2022; Moon ve ark., 2024).

Fiziksel aktivite ile motor beceriler arasindaki iliski 6zellikle fazla kilolu ve
obez ¢ocuklar agisindan 6nem tagimaktadir. Subramanian ve Manoharan (2014),
cocukluk ¢agi obezitesi baglaminda fiziksel aktivite ve motor beceriler arasindaki
iligkiye dikkat ¢cekerek fiziksel egzersizin koordinasyon, denge, iist ekstremite
koordinasyonu ve kuvvet gibi 6zelliklerin desteklenmesinde 6nemli olabilecegini
belirtmistir. Daha giincel sistematik derleme bulgularnt da bu iliskiyi
desteklemektedir. Barros ve arkadaglarinin (2022) 33 calismayr kapsayan
sistematik derlemesinde, fazla kilolu ve obez c¢ocuklarda kaba motor
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koordinasyon ve néromiiskiiler performansin daha diisiik olabildigi bildirilmistir.
Benzer sekilde Zhang ve arkadaslarinin (2026) sistematik derleme ve meta-
analizi, temel motor beceri yeterligi ile beden kiitle indeksi arasinda negatif bir
iliski bulundugunu ve normal agirliktaki ¢ocuklarin motor beceri
performanslarimin obez cocuklardan genel olarak daha yiiksek oldugunu
gostermistir (Barros ve ark., 2022; Zhang ve ark., 2026).

Motor yeterlik, fiziksel aktivite ve agirlik durumu arasindaki iligkiler
gelisimsel acidan birlikte ele alinmalidir. Motor yeterligi diisiik olan ¢cocuklarin
fiziksel aktivite ve spor ortamlarina katiliminin sinirlanabilecegi, bunun da yeni
hareket deneyimleri edinme firsatlarin1 azaltabilecegi ©ne siiriilmektedir.
Bununla birlikte mevcut kanitlar, bu iliskilerin her zaman dogrudan bir neden-
sonug dongiisii seklinde yorumlanmamasi gerektigini gostermektedir. Ozellikle
giincel uzunlamasina arastirmalar1 degerlendiren sistematik derlemeler, motor
yeterlik, fiziksel aktivite, fiziksel uygunluk ve agirlik durumunun zaman
icerisinde birbirleriyle iliskili gelisimsel yollar olusturabilecegini, ancak bu
yollarin yonii ve giicii acisindan daha fazla uzunlamasina ve deneysel arastirmaya
gereksinim bulundugunu ortaya koymaktadir (Barnett ve ark., 2022; Zhang ve
ark., 2026).

Bu nedenle ¢cocuklara yalnizca “daha fazla hareket etmeleri” yoniinde dneriler
sunmak yerine, motor yeterliklerini gelistirebilecek nitelikli ve gelisim diizeyine
uygun hareket deneyimlerinin saglanmas: Onemlidir. Fiziksel aktivite
programlarmin motor beceri gelisimini hedefleyen uygulamalarla desteklenmesi,
cocuklarin farkli hareket gorevlerinde deneyim kazanmalarina olanak
saglayabilir. Nitekim Moon ve arkadaslarinin (2024) sistematik derleme ve meta-
analizi, okul ¢cagindaki ¢ocuklara yonelik fiziksel aktivite miidahalelerinin motor
yeterligin gelistirilmesinde etkili olabilecegini gostermektedir. Bu dogrultuda
cocuklarm basar1 deneyimi yasayabilecekleri, beceri diizeylerine uyarlanmis ve
asamali olarak zorlagan hareket gorevlerinin fiziksel aktivite programlarina dahil
edilmesi, motor gelisimin desteklenmesi agisindan énemli bir yaklasim olarak
degerlendirilebilir.

Fiziksel Uygunluk ve Fiziksel Aktivitenin Cok Boyutlu Yapisi

Fiziksel aktivite ile fiziksel uygunluk birbiriyle yakindan iliskili olmakla
birlikte ayni kavramlar1 ifade etmemektedir. Fiziksel aktivite giinliik yasam
sirasinda enerji harcamasini artiran bedensel hareketleri kapsarken, fiziksel
uygunluk bireyin fiziksel gorevleri yerine getirebilmesine iliskin sahip oldugu
veya gelistirdigi Ozelliklerin biitiiniinii ifade etmektedir. Cocuk ve ergenlerde
fiziksel uygunluk; kardiyorespiratuvar uygunluk, kassal kuvvet ve dayaniklilik,
viicut kompozisyonu ve esneklik gibi birbiriyle iliskili ancak farkli 6zelliklerden
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olusan ¢ok boyutlu bir yap1 olarak ele alinmaktadir. Glincel aragtirmalar, 6zellikle
kardiyorespiratuvar uygunlugun g¢ocuk ve ergenlerde antropometrik,
kardiyometabolik ve vaskiiler saglik gostergeleriyle iligkili 6nemli bir saglik
gostergesi oldugunu ortaya koymaktadir (Lang ve ark., 2025).

Cocuklarin fiziksel uygunluk diizeyleri yalnizca fiziksel aktivite miktariyla
aciklanamamakta; bireysel, gelisimsel ve gevresel 6zellikler de bu yapiyla iligkili
olabilmektedir. Chen ve arkadaslarinin (2008) 7-8 yasindaki 331 Tayvanl ¢ocuk
iizerinde gerceklestirdikleri ¢aligmada, erkek ¢ocuklarda daha diisiik beden kiitle
indeksi, daha ileri yas ve daha iyi kassal dayaniklilik daha yiiksek aerobik
kapasiteyle iliskili bulunurken; kiz ¢ocuklarinda daha diisiik beden kiitle indeksi
ve daha yiiksek algilanan atletik yeterligin daha iyi aerobik kapasiteyle iliskili
oldugu belirlenmistir. Ayrica okulun bulundugu cografi ¢cevre ve hane geliri gibi
degiskenlerin de baz1 fiziksel uygunluk bilesenleriyle iliskili oldugu
bildirilmistir. Bu sonuglar, ¢cocuklarin fiziksel uygunlugunun yas, cinsiyet, beden
kompozisyonu, psikososyal oOzellikler ve ¢evresel kosullarin birlikte
degerlendirilmesini gerektiren ¢ok boyutlu bir yapt oldugunu gostermektedir
(Chen ve ark., 2008).

Fiziksel uygunlugun farkli bilesenlerden olugmasi, fiziksel aktivite ve egzersiz
programlarinin  etkilerinin de kullanilan aktivitenin niteligine  gore
degisebilecegini gostermektedir. Pinho ve arkadaslarinin (2024) 7—17 yasindaki
toplam 5.769 cocuk ve ergenden olusan 80 calismay1 kapsayan meta-analizinde,
yapilandirilmis egzersizin farkl fiziksel uygunluk bilesenleri tizerindeki etkileri
incelenmistir. Bulgular, kuvvet egzersizlerinin 0&zellikle kassal kuvvetin
gelistirilmesinde etkili oldugunu; aerobik egzersiz, spor ve yiiksek yogunluklu
aralikli antrenman uygulamalarinin ise kardiyorespiratuvar uygunlugun
gelistirilmesine katki saglayabildigini gostermistir. Bu durum, cocuklarda
fiziksel uygunlugun gelistirilmesinde tek tip bir aktivite yaklasimimdan ziyade
farkli fiziksel uygunluk bilesenlerini hedefleyen cesitli hareket ve egzersiz
deneyimlerinin 6nemini ortaya koymaktadir (Pinho ve ark., 2024).

Fiziksel uygunluk ile motor yeterlik arasindaki iliski de bu ¢ok boyutlu
yapinin 6nemli bir parcasidir. Burton ve arkadaslarinin (2023) sistematik derleme
ve meta-analizinde ergenlerde motor yeterlik ile fiziksel aktivite, fiziksel
uygunluk ve psikososyal ozellikler arasindaki iligkiler incelenmis ve motor
yeterligin  fiziksel uygunlugun farkli gdstergeleriyle anlamli iligkiler
gosterebildigi ortaya konmustur. Bu bulgular, ¢ocuk ve ergenlerin fiziksel
gelisiminin  yalnizca fiziksel aktivite siiresi veya yogunlugu iizerinden
degerlendirilmesinin simirli kalabilecegini; motor yeterlik, kardiyorespiratuvar
uygunluk, kassal uygunluk ve diger bireysel 6zelliklerin birlikte ele alinmasinin
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daha kapsaml bir degerlendirme saglayabilecegini gostermektedir (Burton ve
ark., 2023).

Dolayisiyla ¢cocuklara yonelik fiziksel aktivite programlarinin yalnizca giinliik
aktivite siliresini artirmayr hedeflemesi yerine, fiziksel uygunlugun farkli
bilesenlerini ve motor yeterligi birlikte destekleyecek bicimde yapilandirilmasi
daha biitiinciil bir yaklagim saglayabilir. Okul temelli egzersiz miidahalelerini
karsilastiran giincel bir sistematik derleme ve ag meta-analizi de farkli egzersiz
tiirlerinin kardiyorespiratuvar uygunluk, kassal kuvvet, hiz, ¢ceviklik ve esneklik
gibi fiziksel uygunluk gostergeleri lizerinde farkl diizeylerde etkili olabildigini
gostermektedir. Bu nedenle c¢ocuklarin yaslari, gelisim &zellikleri ve mevcut
fiziksel yeterlikleri dikkate alinarak farkli hareket deneyimlerini igeren
programlarin olusturulmasi 6nem tagimaktadir (Wu ve ark., 2023).

Fiziksel Aktiviteye Katihmda Ailenin Rolii

Cocugun fiziksel aktivite davranisi sosyal cevreden bagimsiz degildir.
Ozellikle ebeveynler; cocuklarin fiziksel aktivite firsatlarina erismesi, organize
spora katilmasi ve aktif yasam davranislarinin desteklenmesi agisindan énemli
bir sosyal ¢evre olusturmaktadir. Ebeveyn destegi; tesvik etme, birlikte fiziksel
aktivite yapma, ulagim saglama, aktiviteyi izleme ve gerekli olanaklar1 sunma
gibi farkli bicimlerde gerceklesebilmektedir. Arastirmalar, ebeveyn desteginin
cocuk ve ergenlerin fiziksel aktivite diizeyleriyle pozitif iligkili oldugunu ve bu
iliskinin farkli destek bigimlerine gore degisebildigini gdstermektedir (Rhodes ve
ark., 2020).

Heitzler ve arkadaglarinin (2006) 9-13 yas grubundaki ¢ocuklardan olusan
ulusal bir drneklem tizerinde gerceklestirdigi ¢alisma bu durumu agik bigimde
ortaya koymaktadir. Arastirmada cocuklarin algiladigi ebeveyn destegi ile
ebeveynlerin bildirdigi dogrudan destegin 6zellikle organize fiziksel aktiviteye
katilmla iligkili oldugu belirlenmistir. Bunun yaninda g¢ocuklarin fiziksel
aktivitenin eglenceli oldugu, arkadaslariyla zaman gecirmelerine olanak
sagladig1 ve kendilerini iyi hissettirdigi yoniindeki olumlu sonug beklentileri hem
organize hem de serbest zaman fiziksel aktivitesiyle iligkili bulunmustur. Bu
sonuglar, fiziksel aktivite davranigimnin yalnizca bireysel motivasyonla degil,
aileden saglanan sosyal destek ve ¢ocugun aktiviteye iliskin beklentileriyle
birlikte sekillendigini gostermektedir (Heitzler ve ark., 2006).

Ebeveyn destegi farkli mekanizmalar araciligiyla ortaya cikabilmektedir.
Cocugun bir spor veya fiziksel aktivite programina kaydettirilmesi, aktivite
alanina ulagimmin saglanmasi, gerekli ekipmanin temin edilmesi ve fiziksel
aktiviteye katiliminin tesvik edilmesi aragsal ve motivasyonel destek drnekleri
arasinda degerlendirilebilir. Bunun yaninda ebeveynlerin ¢ocuklariyla birlikte
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fiziksel aktivite gerceklestirmesi veya kendilerinin aktif bir yasam bi¢imi
sergilemesi, ¢ocuk agisindan davranigsal bir model olusturabilir. Ebeveynlerin
fiziksel aktivite lizerindeki etkilerini inceleyen sistematik derleme ve meta-analiz
bulgulari, 6zellikle ebeveyn tesviki ve desteginin cocuklarin fiziksel aktivitesiyle
pozitif iligkiler gosterdigini ortaya koymaktadir (Rhodes ve ark., 2020).

Bununla birlikte ebeveynlerin fiziksel aktiviteye yonelik olumlu tutumlarinin
tek basina yeterli olmayabilecegi unutulmamalidir. Aileler ¢ocuklarinin fiziksel
olarak aktif olmasini destekleseler dahi ulagim giigliikleri, ekonomik maliyetler,
zaman kisithiligi, uygun aktivite firsatlarinin bulunmamasi ve glivenlik kaygilar
gibi faktorler ¢ocuklarin fiziksel aktiviteye erisimini sinirlandirabilir. Heitzler ve
arkadaglarinin (2006) ¢alismasinda da ebeveynlerle iliskili engeller kapsaminda
ulagim, aktivite firsatlarinin yetersizligi, maliyet, zaman ve ¢ocugun disarida
oynamasina iliskin giivenlik algis1 degerlendirilmistir. Bu durum, aile desteginin
yalnizca ebeveynlerin tutumlar iizerinden degil, ailenin sahip oldugu kaynaklar
ve i¢inde bulundugu cevresel kosullarla birlikte ele alinmasi gerektigini
gostermektedir (Heitzler ve ark., 2006).

Ebeveyn etkisinin ¢ocuklarin fiziksel aktivitesi iizerindeki rolii, giincel
aragtirmalarda giderek daha fazla aile sistemi ve sosyal ¢evre perspektifinden ele
almmaktadir. Ebeveynin yalnizca ¢ocugu fiziksel aktiviteye tesvik etmesi degil,
aktivite icin firsat olusturmasi, birlikte aktivite yapmasi ve fiziksel aktiviteyi
giinliik aile yasaminin bir parcgasi haline getirmesi dnem tagimaktadir. Bununla
birlikte ebeveyn davranislarinin etkisi gocugun yasi, cinsiyeti ve incelenen destek
tiirii gibi degiskenlere gore farklilagabilmektedir. Bu nedenle ¢ocuklarda fiziksel
aktivitenin gelistirilmesine yonelik miidahalelerde yalnizca gocugu hedeflemek
yerine, ebeveynleri ve aile ortamini da siirece dahil eden c¢ok bilesenli
yaklagimlarin degerlendirilmesi onerilmektedir (Rhodes ve ark., 2020; Petersen
ve ark., 2020).

Fiziksel ve Sosyal Cevrenin Onemi

Cocuklarda fiziksel aktivite davranisini agiklarken fiziksel ve sosyal ¢evrenin
sundugu olanaklarin géz ardi edilmemesi gerekir. Cocugun yasadigi ¢evrede
oyun ve rekreasyon alanlarinin bulunmasi, aktif ulagima uygun altyapmnin
olusturulmasi ve giivenli hareket olanaklarmin saglanmasi fiziksel aktivite
davranistyla iligkili ¢evresel unsurlar arasinda yer almaktadir. Bununla birlikte
cevresel Ozelliklerin tlimil i¢in aym diizeyde kanmit bulunmadigindan, fiziksel
cevre ile fiziksel aktivite arasindaki iligkinin ¢evrenin niteligine ve fiziksel
aktivitenin tiriine gore degerlendirilmesi gerekmektedir (An ve ark., 2022;
Yilmaz & Akoguz Yazici, 2025).

84



Heitzler ve arkadaglar1 (2006), 9—13 yasindaki ¢ocuklarda ¢evrenin giivenli
olarak algilanmasiin ve fiziksel aktivite yapilabilecek alanlarin bulunmasinin
ozellikle serbest zaman fiziksel aktivitesiyle iliskili oldugunu bildirmistir. Bu
bulgu, cocuklarin fiziksel aktivite davranislarinin yalnizca bireysel motivasyon
veya tercihlerle agiklanamayacagini; yasadiklari ¢cevrenin sundugu firsatlarin da
dikkate alinmas1 gerektigini gdstermektedir (Heitzler ve ark., 2006).

Benzer bigimde, erken g¢ocukluk egitim ortamlarinda agik alana erisimin
cocuklarin giinliik hareket miktariyla iliskili oldugu yukarida aktarilan bulgularla
da desteklenmektedir (Jankovi¢ ve ark., 2021). Bu bulgu, ¢ocuklarin hareket
edebilecekleri acik alanlara diizenli erisimin, glinliik fiziksel aktivite diizeyinin
desteklenmesi agisindan 6nem tasiyabilecegini bir kez daha ortaya koymaktadir.

Bu bulgular birlikte degerlendirildiginde, fiziksel cevrenin ¢ocuk i¢in yalnizca
hareketin gercgeklestigi pasif bir alan olmadigi; fiziksel aktivite firsatlarin
destekleyebilen veya sinirlandirabilen 6nemli bir baglam oldugu goriilmektedir.
Giincel sistematik derleme bulgular1 da mabhallelerin fiziksel 6zelliklerinin
cocuklarin acik hava oyunlarini sekillendirdigini ve fiziksel ¢evrenin sosyal
faktorlerle birlikte ele alinmasi gerektigini gdstermektedir. Bu nedenle ¢ocuklarin
fiziksel aktivitesini desteklemeye yonelik uygulamalarda okul, aile, mahalle ve
yerel c¢evrenin birlikte degerlendirildigi ekolojik bir yaklasim benimsenmesi
onem tagimaktadir (Zhao ve ark., 2023).

Organize ve Serbest Zaman Fiziksel Aktivitesi

Cocuklarin fiziksel aktivite davraniglar1 organize sporlarla siirlt degildir.
Takim antrenmanlari, spor kurslart ve egitmen esliginde gergeklestirilen
yapilandirilmis aktivitelerin yaninda serbest oyun, arkadaglarla aktif zaman
gecirme ve agik alanlarda gergeklestirilen yapilandirilmamis etkinlikler de
cocuklarin toplam hareket deneyiminin énemli pargalarint olusturmaktadir. Bu
nedenle ¢ocuklarin fiziksel aktivite diizeyleri degerlendirilirken organize spor
katiliminin yani sira okul digindaki serbest zaman etkinliklerinin ve aktif oyun
davranislariin da dikkate alinmasi gerekmektedir (Heitzler ve ark., 2006; Lee ve
ark., 2020; Akoguz Yazici ve ark., 2024).

Heitzler ve arkadaglari (2006), 9—13 yas grubundaki ¢ocuklarda organize
fiziksel aktivite ile serbest zaman fiziksel aktivitesini ayr1 bigimde
degerlendirmistir. Arastirmada organize fiziksel aktivite, antrendr, egitmen veya
lider esliginde gergeklestirilen yapilandirilmis aktiviteleri; serbest zaman fiziksel
aktivitesi ise organize bir yapi disinda gergeklestirilen fiziksel aktiviteleri
kapsamaktadir. Bu ayrim, ¢cocuklarin fiziksel aktivite davraniglarinin farkli sosyal
ve cevresel kosullar altinda ortaya c¢ikabileceginin anlasilmasi agisindan
onemlidir.
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Cocuklarin ~ hareket  deneyimleri  a¢isindan  yapilandirilmis  ve
yapilandirilmamis aktivite firsatlarinin birlikte ele alinmasi énem tasimaktadir.
Organize spor ve fiziksel aktivite ortamlar1 belirli hareket becerilerinin 6gretimi,
uygulama firsatlarinin olusturulmasi ve diizenli katilim agisindan yapilandirilmig
bir ortam sunarken; aktif serbest oyun ¢ocuklara kendi tercihleri dogrultusunda
hareket etme, ¢evreleriyle etkilesim kurma ve farkli hareket deneyimleri yasama
firsat1 saglayabilir. Cocuklarin aktif oyun davraniglarini inceleyen sistematik
derleme bulgulari, aktif oyunun fiziksel aktiviteye katkida bulunabilecegini,
ancak mevcut caligmalarin yontemsel farkliliklart nedeniyle bu iliskinin
biiyilikliigli ve yonii konusunda temkinli olunmasi gerektigini gostermektedir. Bu
nedenle organize fiziksel aktivite ile serbest ve aktif oyun olanaklarinin birbirinin
alternatifi olarak degil, cocuklarin gilinlik hareket deneyimini cesitlendiren
tamamlayici firsatlar olarak degerlendirilmesi daha uygun goriinmektedir (Lee ve
ark., 2020).

Fiziksel Aktivite, Motor Yeterlik ve Katilim Dongiisii

Mevcut caligmalar birlikte degerlendirildiginde, fiziksel aktivite ile motor
yeterlik arasindaki iliskinin dogrusal ve tek yonlii bir yapidan ziyade gelisimsel
siire¢ igerisinde karsilikli iligkiler ¢ercevesinde ele alinmasi gerektigi
goriilmektedir. Motor yeterligi daha yiiksek olan ¢ocuklarin fiziksel aktivitelere
katilimin1 destekleyecek daha genis bir hareket repertuvarina sahip olabilecegi;
fiziksel aktiviteye katilimin ise motor becerilerin uygulanmas1 ve gelistirilmesi
icin ek hareket deneyimleri saglayabilecegi one siiriilmektedir. Bu iligkinin yasla
birlikte degisebilecegi ve Ozellikle motor yeterlik, algilanan motor yeterlik,
fiziksel aktivite ve saglikla iliskili fiziksel uygunluk arasindaki etkilesimlerin
gelisimsel siirecte onem kazanabilecegi belirtilmektedir (Stodden ve ark., 2008;
Barnett ve ark., 2022).

Bunun tersine, motor gorevlerde giicliik yasayan ¢ocuklarin fiziksel aktiviteye
katilim firsatlar1 zaman icerisinde siirlanabilir. Stodden ve arkadaglarinin (2008)
gelisimsel modelinde, diisiikk motor yeterligin disiik algilanan yeterlik ve daha
diisiik fiziksel aktivite diizeyiyle iligkili bir gelisimsel siire¢ olusturabilecegi;
bunun da saglikla iliskili fiziksel uygunluk ve agirlik durumu tizerinde etkileri
olabilecegi one siiriilmektedir. Yukarida ele alinan obezite bulgular1 da agirlik
durumu ile motor performans arasindaki bu iliskinin dikkate alinmasi gerektigini
desteklemektedir (Subramanian & Manoharan, 2014; Barros ve ark., 2022).

Bu dogrultuda motor yeterlik ile fiziksel aktivite arasindaki iliski, kavramsal
olarak bir “pozitif katilim dongiisii” ¢ercevesinde diisiiniilebilir: nitelikli hareket
deneyimi — motor yeterligin gelismesi — algilanan motor yeterligin artmasi —
fiziksel aktiviteye katilimin desteklenmesi — yeni hareket deneyimlerinin
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kazanilmasi. Bu gosterim, dogrudan tek bir aragtirmada test edilmis sabit bir
nedensel zincir olmaktan ziyade, Stodden ve arkadaslarinin (2008) gelisimsel
modelinden ve daha sonraki uzunlamasima arastirmalarin sistematik
degerlendirmelerinden hareketle olusturulmus kavramsal bir sentezdir. Nitekim
uzunlamasina kanitlar, motor yeterlik, fiziksel aktivite, algilanan motor yeterlik,
fiziksel uygunluk ve agirlik durumu arasinda zaman igerisinde iligkiler
bulundugunu gostermekle birlikte, bu iliskilerin yonii ve giicliniin gelisim
donemine gore degisebilecegine isaret etmektedir (Barnett ve ark., 2022).

Egitim ve Uygulama Ac¢isindan Cikarimlar

Cocuklarin fiziksel aktivite diizeylerini gelistirmeye yonelik programlarin
yalnizca belirli miktarda egzersiz yaptirmaya odaklanmasi yeterli olmayabilir.
Cocukluk déneminde fiziksel aktivite ve motor gelisimin desteklenmesinde
motor yeterlik, fiziksel uygunluk ve ¢ocugun gelisimsel 6zelliklerinin birlikte ele
almmasi 6nem tagimaktadir. Okul ¢agindaki ¢ocuklarda gerceklestirilen fiziksel
aktivite miidahalelerini inceleyen giincel bir sistematik derleme ve meta-analiz,
fiziksel aktivite programlarmin motor yeterligin gelistirilmesine katki
saglayabildigini ve bu nedenle programlarin hareket becerilerinin gelisimini de
dikkate alacak bigimde planlanmasinin énemini gostermektedir (Moon ve ark.,
2024).

Ozellikle okul &ncesi ve ilkokul déneminde temel hareket becerilerinin
sistematik bigimde desteklenmesi O6nemlidir. Kogma, sigrama ve sekme gibi
lokomotor beceriler ile atma, yakalama ve vurma gibi nesne kontrol becerilerinin
farkli oyun ve hareket ortamlarinda uygulanmasi, ¢ocuklarin motor
yeterliklerinin gelistirilmesi i¢in ¢esitli 6grenme firsatlar1 saglayabilir. Temel
hareket becerilerine yonelik miidahalelerin etkilerini inceleyen meta-analiz
bulgulari, yapilandirilmis miidahalelerin ¢ocuklarin temel hareket becerisi
yeterligini gelistirebildigini ve 0&zellikle beceri gelisimini agik bigimde
hedefleyen programlarin 6nem tagidigini gostermektedir (Wick ve ark., 2017).

Bunun yaninda egitim kurumlarmin giinliilk programlarinda agik hava
etkinliklerine yeterli zaman ve alan ayrilmast 6nem tagimaktadir. Yukarida
aktarilan bulgular, bu tiir ortamlarin agik alan 6zelliklerinin ¢ocuklarin fiziksel
aktivitesi ve motor yeterligi agisindan 6nemli hareket firsatlar1 sunabilecegini
desteklemektedir. Bu nedenle okul ve okul dncesi egitim kurumlarinin bahgeleri
yalmzca teneffiis veya dinlenme alanlar1 olarak degil, farkli hareket
deneyimlerini destekleyebilecek fiziksel cevreler olarak degerlendirilmelidir
(Jankovi¢ ve ark., 2021; Taylor ve ark., 2024).

Aile katilmi1 da cocuklarin fiziksel aktivitesini desteklemeye yonelik
uygulamalarin 6nemli bilesenlerinden biri olarak degerlendirilmelidir.
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Ebeveynler ¢ocuklarina fiziksel aktivite konusunda model olmanin yani sira
tesvik, ulasim, birlikte aktivite yapma ve fiziksel aktivite i¢in firsat olusturma
gibi farkli destek bi¢imleri sunabilmektedir. Ebeveyn ve ¢ocuk fiziksel aktivitesi
arasindaki iligkiyi inceleyen sistematik derleme bulgulari, ebeveynlerin fiziksel
aktivite davranislar1 ile cocuklarin fiziksel aktivitesi arasinda iliskiler
bulundugunu gostermektedir. Bu nedenle ailelerin siirece dahil edilmesi ve
cocukla birlikte gergeklestirilebilecek fiziksel aktivite firsatlarinin desteklenmesi,
cocuk odakli programlari tamamlayan bir yaklasim olarak degerlendirilebilir
(Petersen ve ark., 2020).

Fazla kilolu ve obez c¢ocuklara yonelik uygulamalarda ise motor
performanstaki bireysel farkliliklarin dikkate alinmasi Onem tasimaktadir.
Sistematik derleme bulgulari, fazla kilolu ve obez ¢ocuklarin 6zellikle kaba
motor koordinasyon ve viicut agirligimnin taginmasini gerektiren bazi motor
gorevlerde normal agirliktaki akranlarina kiyasla daha diisiik performans
gosterebildiklerini ortaya koymaktadir. Bu nedenle hareket gorevlerinin ¢ocugun
mevcut motor yeterlik diizeyine uyarlanmasi, ulagilabilir hedeflerin
olusturulmasi ve becerilerin asamali olarak gelistirilmesi uygun bir uygulama
yaklasimi olarak degerlendirilebilir. Boyle bir yaklasim, ¢ocuklarin fiziksel
aktivite ortamlarinda basarili hareket deneyimleri yasayabilecekleri daha
kapsayici programlarin olusturulmasina katki saglayabilir (Barros ve ark., 2022).

Sonuc¢

Cocuklarda fiziksel aktivite, motor yeterlik ve fiziksel uygunluk birbirinden
bagimsiz gelisim alanlari olarak degerlendirilmemelidir. Bu degiskenler gelisim
stireci igerisinde birbirleriyle iliskili olmakla birlikte, yas, cinsiyet, beden
kompozisyonu, algilanan motor yeterlik ve fiziksel uygunluk gibi bireysel
ozelliklerin yani sira sosyal ve cevresel kosullardan da etkilenebilmektedir.
Ozellikle motor yeterlik ile fiziksel aktivite ve fiziksel uygunluk arasindaki
iligkilerin zaman igerisinde degisebildigini gosteren uzunlamasina kanitlar,
cocuklarin hareket davraniglarinin gelisimsel ve ¢ok boyutlu bir ¢ercevede ele
almmasi gerektigine isaret etmektedir (Barnett ve ark., 2022). Benzer bigimde
erken cocukluk egitimi ortamlarina iligkin giincel bulgular, fiziksel aktivitenin
yalnizca ¢ocuga ait bireysel 6zelliklerle degil, fiziksel ve sosyal ¢evrenin sundugu
firsatlarla birlikte degerlendirilmesi gerektigini gdstermektedir (Tonge ve ark.,
2024).

Bu nedenle c¢ocuklarda fiziksel aktivitenin gelistirilmesine ydnelik
yaklagimlarin yalnizca aktivite siliresini veya egzersiz miktarini artirmaya
odaklanmasi yeterli olmayabilir. Cocuklara farkli hareket deneyimleri sunulmasi,
motor yeterligin gelistirilmesi ve fiziksel aktiviteye diizenli katilim1 destekleyen
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ortamlarin olusturulmast birlikte ele alinmalidir. Okul cagindaki g¢ocuklara
yonelik fiziksel aktivite miidahalelerini inceleyen giincel sistematik derleme ve
meta-analiz bulgulari, fiziksel aktivite programlarinin motor yeterligin
gelistirilmesine katki saglayabildigini gostermektedir. Bu dogrultuda ¢ocuklarin
yalnizca “daha fazla hareket etmesini” hedeflemek yerine, hareket edebilme
kapasitelerini gelistiren ve farkli motor becerileri deneyimlemelerine olanak
saglayan nitelikli fiziksel aktivite firsatlarinin olusturulmasi 6nem tagimaktadir
(Moon ve ark., 2024).

Ozellikle erken g¢ocukluk ve okul caginda temel motor becerilerin
desteklenmesi, agik hava ve aktif oyun firsatlarinin artirilmasi, ailelerin siirece
dahil edilmesi ve cocuklarin bireysel farkliliklarina uygun fiziksel aktivite
programlarmin gelistirilmesi biitiinciil bir yaklasim sunmaktadir. Ag¢ik hava
ortamlarinin fiziksel aktivite ve motor yeterlik agisindan sundugu olanaklar
(Taylor ve ark., 2024), ebeveyn ve gocuk fiziksel aktivitesi arasindaki iliskiler
(Petersen ve ark., 2020) ve motor yeterlik ile saglik gostergeleri arasindaki
gelisimsel baglantilar (Barnett ve ark., 2022) birlikte degerlendirildiginde,
cocuklarin aktif yagam davraniglarinin desteklenmesinin birey, aile, okul ve gevre
diizeylerini kapsayan cok bilesenli yaklagimlar gerektirdigi goriilmektedir. Boyle
bir yaklagim, fiziksel aktivitenin yalnizca giinliik enerji harcamasini artiran bir
davranis olarak degil; motor gelisimi, fiziksel uygunlugu ve uzun vadeli aktif
yasam davraniglarini destekleyen gelisimsel bir siire¢ olarak degerlendirilmesine
olanak saglamaktadir.
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7. Bolim

Motor Gelisim: Yasam Boyu Hareket Becerilerinin
Kazanimi, Degisimi ve Belirleyicileri

Isa KAVALCI!

Giris

Insan hareketi, yasamin erken dénemlerinden ileri yaslara kadar bireyin
cevresiyle etkilesim kurmasinin, giinlik yasam etkinliklerine katilmasinin ve
fiziksel olarak aktif bir yasam silirdiirmesinin temel bilesenlerinden biridir. Motor
becerilerde zaman i¢inde meydana gelen degisimler yalnizca fiziksel biiyiimenin
veya biyolojik olgunlagmanin dogal bir sonucu olarak degerlendirilmemelidir;
motor davranig, bireyin bedensel Ozellikleri, algisal-biligsel siirecleri, i¢inde
bulundugu fiziksel ve sosyal ¢evre ile edindigi hareket deneyimlerinin karsilikli
etkilesimi sonucunda sekillenen dinamik bir yapiya sahiptir Haywood ve
Getchell, 2024). Bu nedenle motor gelisim, yasam boyunca motor davranista
meydana gelen degisimleri ve bu degisimlerin altinda yatan siiregleri anlamaya
yonelik ¢cok boyutlu bir ¢aligma alani olarak ele alinmaktadir. Adolph ve Hoch
(2019), motor gelisimin bedensel Ozelliklerden etkilenen, cevresel baglama
yerlesik, kiiltiirel deneyimlerle bigimlenen ve yeni 6grenme firsatlarinin ortaya
cikmasini saglayan bir siire¢ oldugunu vurgulamakta; bu yaklasim motor
gelisimin yalnizca hareket becerilerindeki degisimi degil, bireyin g¢evresini
kesfetme ve ¢evresiyle etkilesim kurma kapasitesindeki degisimleri de
kapsadigini1 gostermektedir.

Motor gelisimin énemli bilesenlerinden biri, bireyin farkli hareket gérevlerini
etkili ve kontrollii bigimde gergeklestirebilmesini ifade eden motor yeterliktir.
Motor yeterligin temelleri 6zellikle ¢ocukluk yillarinda kazanilan lokomotor,
nesne kontrolii ve denge/stabilite becerileriyle iliskilidir; kogma, sigrama, atma,
yakalama ve denge saglama gibi temel hareket becerileri, daha karmasik ve
baglama 06zgili hareket Oriintiilerinin gelistirilmesine zemin hazirlamaktadir
(Lubans ve ark., 2010). Hulteen ve arkadaslar1 (2018), yasam boyu fiziksel
aktiviteye katilimin agiklanmasinda daha genis bir "temel olusturucu hareket
becerileri" perspektifi onermis; g¢ocuklukta kazanilan hareket kapasitesinin
zaman i¢inde daha karmasik, Ozellesmis ve baglama 06zgli becerilere
dontisebilecegini belirtmistir.

! Ars.Gor. Dr., Recep Tayyip Erdogan Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor,
0000-0001-5419-4224
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Motor becerilerin kazanilmasi, fiziksel aktiviteye katilim agisindan da 6nem
tagimaktadir. Stodden ve arkadaslari (2008) tarafindan ortaya konulan gelisimsel
model, motor yeterlik ile fiziksel aktivite arasindaki iligkinin gelisim boyunca
degisebilen ve karsilikli olarak birbirini etkileyebilen bir yapi sergileyebilecegini
ileri slirmiistiir; 6zellikle ¢ocuklugun ilerleyen asamalarinda daha yiiksek motor
yeterlik fiziksel aktiviteye katilmi destekleyebilirken, fiziksel aktivite
deneyimleri de motor becerilerin uygulanmasi i¢in yeni firsatlar olusturabilir. Bu
iliskide algilanan motor yeterlik, saglikla iliskili fiziksel uygunluk ve viicut
agirligi gibi degiskenlerin de 6nemli roller Gstlenebilecegi 6ne siiriilmiis; sonraki
caligmalar bu olas1 gelisimsel baglantilarin incelenmesine 6nemli 6l¢iide katkida
bulunmustur (Robinson ve ark., 2015).

Mevcut ampirik kanitlar, motor yeterlik ile fiziksel aktivite arasindaki
iligkinin erken yaslardan itibaren gozlenebildigini gostermektedir. Jones ve
arkadaglariin (2020) sistematik derleme ve meta-analizinde, erken ¢ocukluk
doneminde temel hareket becerileri ile hem toplam fiziksel aktivite hem de orta-
yiksek siddetli fiziksel aktivite arasinda pozitif iligkiler bildirilmistir. Bununla
birlikte bu iligkinin yonii ve biylkligi gelisim donemlerine gore
farklilasabilmekte, aciklanmasinda yalnizca kesitsel bulgular yeterli
olmamaktadir. Barnett ve arkadaglarinin (2022) kapsamli sistematik derlemesi,
motor yeterlik, fiziksel aktivite, algilanan motor yeterlik, fiziksel uygunluk ve
agirlik durumu arasindaki gelisimsel iligkileri uzunlamasina ve deneysel kanitlar
tizerinden degerlendirmis; motor yeterligin saglikli gelisim oriintiileri i¢indeki
onemini destekleyen bulgular ortaya koymustur. Arastirmacilar bu iliskilerin yas,
gelisim diizeyi ve kullanilan 6lgiim yaklagimina bagli olarak degisebildigine de
dikkat ¢ekmektedir. Benzer sekilde ergenlik donemine odaklanan giincel
sistematik derleme ve meta-analizler de motor yeterligin fiziksel aktivite, cesitli
fiziksel uygunluk bilesenleri ve psikososyal oOzelliklerle iligkili oldugunu
gostermekte; bu bulgular motor gelisimin yalnizca hareket performansinin
niteligi tizerinden degil, fiziksel, davranigsal ve psikososyal geligim alanlariyla
iligskili daha genis bir yap1 iginde ele alinmasi gerektigini ortaya koymaktadir
(Burton ve ark., 2023).

Motor gelisimin seyri, tiim bireylerde ayni hizda ve bigimde gergeklesen
dogrusal bir siire¢ degildir. Biyolojik o6zellikler ve olgunlagmanin yani sira
hareket deneyimleri, fiziksel aktivite olanaklari, 6gretim, aile ve akran destegi,
sosyokiiltiirel yap1 ve fiziksel ¢evre motor davranigin ortaya ¢ikigini ve degisimini
etkileyebilmektedir (Akoguz Yazici ve ark., 2024; Payne ve Isaacs, 2024 ). Bu
nedenle c¢agdas yaklagimlar, gelisimi yalnizca merkezi sinir sisteminin
olgunlagmasina baglayan agiklamalarin Stesine gegmekte; birey, gorev ve gevre
arasindaki dinamik etkilesimi 6n plana c¢ikarmaktadir. Dolayisiyla motor
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gelisimin  desteklenmesi yalmzca belirli bir becerinin dogru bigimde
gergeklestirilmesini saglamakla sinirlt degildir; bireyin farkli hareket ortamlarina
uyum saglayabilmesi ve bu kapasitesini yasam boyunca siirdiirebilmesi agisindan
da 6nem tagimaktadir. Bu nedenle motor gelisim; spor bilimleri, beden egitimi,
gelisim psikolojisi ve halk sagligi gibi farkli disiplinlerin kesisiminde
degerlendirilmesi gereken bir arastirma alanidir.

Bu béliimde motor gelisim, yagam boyu bir perspektiften ele alinarak hareket
becerilerinin kazanimi ve zaman icindeki degisimi incelenecektir. Oncelikle
motor gelisimin kavramsal ve kuramsal temelleri agiklanacak; ardindan farkli
gelisim donemlerinde motor davranis ve hareket becerilerinde meydana gelen
degisimler degerlendirilecektir. Daha sonra motor gelisimi sekillendiren bireysel,
biyolojik, davranigsal ve cevresel faktorler ele alimarak motor yeterligin fiziksel
aktivite ve saglikla iligkisi giincel bilimsel kanitlar dogrultusunda tartisilacak; son
olarak motor gelisimin degerlendirilmesi ve yagsam boyunca desteklenmesine
yonelik uygulamalar iizerinde durulacaktir.

Motor Gelisimin Kavramsal ve Kuramsal Temelleri

Motor gelisim, bireyin hareket kapasitesinde ve motor davranislarinda yasam
boyunca ortaya ¢ikan degisimleri kapsayan ¢ok boyutlu bir gelisim siirecidir. Bu
stire¢ yalnizca yeni hareket becerilerinin kazanilmasini degil, mevcut becerilerin
farkli kosullara uyarlanmasini, yeniden diizenlenmesini, daha karmasik hareket
oOrtintlilerine doniistiiriilmesini ve yasamm ilerleyen doénemlerinde meydana
gelebilecek degisimleri de igermektedir. Dolayisiyla motor gelisimin yalnizca
biyolojik biiyiime veya merkezi sinir sisteminin olgunlagsmasinin dogal bir
sonucu olarak degerlendirilmesi giinlimiizde yeterli bir agiklama olarak kabul
edilmemektedir; cagdas yaklasimlar motor davranigin bireyin bedensel
ozellikleri, deneyimleri, algisal-bilissel siiregleri, gerceklestirilmek istenen
gorevin Ozellikleri ve icinde bulunulan gevrenin karsilikli etkilesimi sonucunda
ortaya ¢iktigin1 vurgulamaktadir (Thelen, 1995; Adolph ve Hoch, 2019).

Motor gelisim alaninin kavramsallastirilmasinda biiylime, olgunlagma,
gelisim ve Ogrenme kavramlarimin birbirinden ayrilmasi 6nem tasimaktadir
(Payne ve Isaacs, 2024). Biiylime, viicudun veya viicut boliimlerinin boyutlarinda
meydana gelen niceliksel degisimleri ifade ederken; olgunlagsma, organizmanin
biyolojik olarak daha ileri bir islevsel diizeye ilerlemesiyle iligkili siirecleri
kapsamaktadir. Gelisim ise biyolojik degisimlerle sinirli olmayip bireyin yagam
boyunca deneyimledigi sistematik degisimleri daha genis bir cergevede ele
almaktadir (Baxter-Jones ve Sherar, 2006). Bu ayrim motor gelisim agisindan
ozellikle 6nemlidir; ¢linkii bir hareket becerisinin ortaya ¢ikmasi yalnizca yasin
ilerlemesine veya biyolojik olgunlasmaya baglanamaz, organizmanin mevcut
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ozellikleri ile deneyim ve ¢evresel firsatlarin siirekli etkilesimi i¢inde gergeklesir
(Morganti, 2024).

Benzer sekilde motor gelisim ile motor 6grenme kavramlari birbiriyle
yakindan iligkili olmakla birlikte ayni olguyu ifade etmemektedir. Motor gelisim,
hareket davranisindaki degisimleri yasam boyu gelisimsel bir perspektiften
incelerken motor 6grenme, uygulama ve deneyim sonucunda motor beceriyi
gerceklestirme kapasitesinde meydana gelen gorece kalict degisimlerle
ilgilenmektedir. Bu noktada motor performansin da motor 6grenmeden ayrilmasi
gerekir; belirli bir anda gozlenen performans yorgunluk, motivasyon, dikkat,
cevresel kosullar veya gecici fizyolojik durumlar gibi faktdrlerden
etkilenebileceginden, tek bagina kalici bir 6grenmenin veya gelisimsel degigimin
gostergesi olarak degerlendirilmemelidir. Motor gelisim ise bu kisa siireli
dalgalanmalardan daha genis bir zaman 6lgeginde hareket davranisinin nasil
ortaya ¢iktigini, degistigini ve farklilagtigini anlamaya ¢aligmaktadir (Beach ve
ark., 2024).

Motor gelisime iliskin erken donem agiklamalarda biyolojik olgunlagmaya
onemli bir rol atfedilmis olmakla birlikte, sonraki kuramsal ve deneysel
gelismeler motor davranigin ortaya ¢ikisinda ¢ok sayida sistemin karsiliklt
etkilesiminin dikkate alinmas1 gerektigini gostermistir. Bu doniisiimde dinamik
sistemler yaklagimi belirleyici bir rol oynamistir. Thelen (1995), motor gelisimin
onceden belirlenmis ve merkezi sinir sistemi tarafindan asamali olarak agiga
cikarilan sabit bir program seklinde degerlendirilmesine karsi ¢ikarak motor
davranisin organizma igindeki ve organizma ile ¢evre arasindaki cok sayida
bilesenin etkilesiminden ortaya ¢iktigini ileri siirmiis; bu yaklagim alanda 6nemli
bir paradigma degisikligine yol agmustir.

Dinamik sistemler perspektifine gore hareket, tek bir sistem veya merkezi
kontrol mekanizmasi tarafindan biitiiniiyle belirlenmez. Kas-iskelet sistemi, sinir
sistemi, viicut oranlar1, kuvvet, denge, algi, motivasyon, deneyim ve cevresel
kosullar gibi ¢ok sayida bilesen, belirli bir gérev baglaminda etkilesime girerek
motor davranigin ortaya ¢ikmasina katkida bulunur; bu etkilesim sonucunda
hareket oOriintiileri kendi kendine orgiitlenebilir. Dolayisiyla gelisim, 6nceden
belirlenmis asamalarin sirali bigcimde gergeklesmesinden ¢ok, farkli sistemlerde
meydana gelen degisimlerin yeni hareket ¢dzlimlerinin ortaya ¢ikmasina olanak
saglamasidir. Thelen'in yaklasimi, motor gelisimde gozlenen bireyler arasi ve
birey i¢i degiskenligin bir hata olarak degil, gelisimin dogal bir 6zelligi olarak
degerlendirilmesine de onemli katki saglamistir (Thelen, 1995). Spencer ve
arkadaglar1 (2011), dinamik sistemler yaklagiminin geligim bilimindeki yaklasik
yirmi yillik etkisini degerlendirdikleri ¢aligmalarinda, bu perspektifin motor
gelisimin anlagilma bigiminde temel bir doniisiim olusturdugunu; gelisimsel
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degisimin tek bir nedenin degil, farkli organizasyon diizeylerinde isleyen
stireclerin  karsilikli etkilesiminin iirinii olarak ele alinmasi gerektigini
vurgulamigtir. Bu bakis agisi, ayni yastaki bireylerin neden farkli hareket
cOziimleri iiretebildigini veya ayni bireyin farkli kosullarda farkli stratejiler
kullanabildigini daha kapsamli bigimde agiklamaktadir.

Cagdas motor gelisim anlayisinin bir diger onemli o6zelligi, hareketin
gerceklestigi baglamin merkezi bir konuma yerlestirilmesidir. Adolph ve Hoch
(2019), motor gelisimi "bedensellesmis" (embodied), "¢evreye yerlesik"
(embedded), "kiiltiirel olarak bicimlenen" (enculturated) ve yeni gelisimsel
olanaklar saglayan (enabling) bir siire¢ olarak ele almaktadir. Bu cercevede
bireyin beden &zellikleri hangi eylemlerin gergeklestirilebilecegini etkilerken,
fiziksel gevre belirli eylemleri miimkiin kilmakta veya smirlandirmakta; sosyal
ve kiiltiirel deneyimler ise hangi hareketlerin ne siklikla ve hangi kosullarda
gerceklestirilecegini  bigimlendirmektedir. Yeni kazanilan motor beceriler,
bireyin ¢evreyi kesfetme bicimini degistirerek algisal, bilissel ve sosyal gelisim
acisindan yeni deneyimlerin ortaya ¢ikmasina da olanak saglayabilmektedir.

Bu yaklasim, hareket becerilerinin yalnizca teknik olarak kazanilmasi yerine
bireyin degisen kosullara uyum saglayabilme kapasitesine dikkat ¢ekmektedir.
Etkili motor davranig, ayni hareket ¢6ziimiiniin her durumda tekrarlanmasindan
ziyade bireyin bedeninde, gorevde veya ¢evrede meydana gelen degisikliklere
uygun hareket ¢oziimleri olusturabilmesini gerektirir; bu nedenle davranigsal
esneklik motor gelisimin temel 6zelliklerinden biri olarak degerlendirilebilir.
Viicut oranlarindaki degisiklikler, farkli zemin 6zellikleri, kullanilan bir nesnenin
boyutu veya agirligi ya da hareket amacindaki degisiklikler, bireyin mevcut
hareket oOriintiisiinii yeniden diizenlemesini gerektirebilir (Adolph ve Hoch,
2019). Buna gore ¢agdas motor gelisim anlayigi, motor davranigi yalnizca
biyolojik olgunlasmanin goriinlir bir ¢iktis1 olarak degerlendiren tek yonlii
aciklamalarin Gtesine gegmekte; hareket becerilerinin gelisimini anlamak i¢in
bireyin yalnizca ne yapabildiginin degil, bu hareketin hangi kosullarda ve hangi
bireysel ve ¢evresel sinirliliklar iginde ortaya ¢iktiginin da degerlendirilmesini
gerektirmektedir.

Yasam Boyu Motor Gelisim ve Hareket Becerilerinin Kazanimi

Motor gelisim, yasamin belirli bir doneminde baglayip tamamlanan bir
stiregten ziyade, dogumdan ileri yaslara kadar devam eden ve bireyin hareket
repertuvarinin siirekli olarak yeniden diizenlendigi dinamik bir siirectir. Yasamin
farkli donemlerinde beden yapisinda, sinir sisteminde, biligsel kapasitede, fiziksel
uygunlukta ve cevresel kosullarda meydana gelen degisimler, bireyin hareket
iiretme ve mevcut becerilerini farkli kosullara uyarlama kapasitesini etkiler. Bu

98



nedenle yasam boyu motor gelisim, yalnizca yeni becerilerin kazanilmasi degil;
mevcut becerilerin gelistirilmesi, ¢esitlendirilmesi, 6zellestirilmesi, korunmasi ve
bazi durumlarda yasa bagli olarak yeniden diizenlenmesi siireclerini de
kapsamaktadir (Adolph ve Hoch, 2019; Hulteen ve ark., 2018).

Yagsamin ilk yillar1 motor repertuvarin hizli bicimde genisledigi 6énemli bir
gelisim donemidir. Bebeklik doneminde postiiral kontrol, uzanma, kavrama ve
bagimsiz yer degistirme gibi becerilerin ortaya ¢ikmasi, bireyin ¢evreyle kurdugu
etkilesimin niteligini Onemli Olgiide degistirmektedir. Motor becerilerin
kazanilmas1 bu donemde yalnizca hareket kapasitesindeki ilerlemeyi temsil
etmez; ayni1 zamanda bireyin cevresini kesfetmesi ve yeni algisal, biligsel ve
sosyal deneyimler edinmesi i¢in yeni firsatlar yaratir. Bu nedenle erken motor
gelisim, gelisimin diger boyutlarindan bagimsiz degil, onlarla karsilikli etkilesim
icinde degerlendirilmelidir (Adolph ve Hoch, 2019).

Cocukluk doneminde motor gelisimin 6nemli dzelliklerinden biri hareket
repertuvarinin giderek genislemesi ve temel hareket becerilerinin daha etkili
bicimde kullanilmaya baslanmasidir. Kosma, sigrama ve sekme gibi lokomotor
beceriler; atma, yakalama, vurma ve tekmeleme gibi nesne kontrolii becerileri ile
denge ve stabilite gerektiren hareketler, daha karmasik fiziksel aktivitelerin
temelini olusturmaktadir. Bununla birlikte bu becerilerin yalnizca kronolojik
yasin ilerlemesine bagli olarak kendiliginden optimal diizeyde gelisecegini
varsaymak dogru degildir; hareket deneyimlerinin niteligi ve cesitliligi,
uygulama firsatlari, 6gretim, geri bildirim ve fiziksel-sosyal ¢evrenin sundugu
olanaklar motor beceri gelisiminin niteligini etkileyebilmektedir (Beach ve ark.,
2024).

Bu noktada temel hareket becerilerinin yasam boyu fiziksel aktivite agisindan
tagidig1 islev onem kazanmaktadir. Hulteen ve arkadaslari (2018), geleneksel
"fundamental movement skills" yaklasgimini genisleterek "foundational
movement skills" kavramini 6nermistir. Bu modelde yalnizca kosma, sigrama
veya atma gibi geleneksel temel hareket becerileri degil; yiizme, bisiklete binme
ve farkli fiziksel aktivite ortamlarinda kullanilabilecek hareket bi¢imleri de
yasam boyu fiziksel aktivitenin hareket temelleri iginde degerlendirilmektedir.
Boyle bir yaklasim, bireyin fiziksel aktiviteye katilimini destekleyen hareket
repertuvarinin kiiltiirel ve c¢evresel baglama gore degisebilecegini de kabul
etmektedir. Dolayisiyla hareket becerilerinin gelisiminde yalnizca belirli bir
becerinin "olgun" formuna ulasip ulasmadigina odaklanmak yeterli degildir;
bireyin farkli hareket problemlerine uygun ¢oziimler iiretebilmesi, becerilerini
degisen gorev ve c¢evre kosullarina aktarabilmesi ve genis bir hareket
repertuvarina sahip olmasi da gelisimsel agidan 6nemlidir. Bununla birlikte bu
iligki deterministik degildir; ¢ocuklukta belirli bir motor yeterlik diizeyine
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ulagilmasi, yetiskinlikte fiziksel olarak aktif olunacagm tek basma garanti
etmeyebilir.

Cocukluk doneminden ergenlige gecis, motor gelisim agisindan 6nemli
biyolojik ve davranissal degisimlerin yasandigi bir baska donemdir. Ergenlik
sirasinda boy, viicut kiitlesi, ekstremite uzunluklar1 ve viicut kompozisyonunda
meydana gelen hizli degisimler bireyin daha Once olusturdugu hareket
¢ozlimlerinin yeniden diizenlenmesini gerektirebilir; kas kuvveti, giic, hiz ve
kardiyorespiratuvar uygunluk gibi fiziksel 6zelliklerdeki degisimler de sportif ve
genel motor performansi etkileyebilir. Bu nedenle ergenlik donemindeki motor
performans farkliliklarinin yalnizca kronolojik yas iizerinden degil, biyolojik
olgunlagsma ve fiziksel gelisim de dikkate alinarak yorumlanmasi Gnem
tagimaktadir (Mastorci ve ark., 2024).

Ergenlik dénemine iliskin giincel kanitlar motor yeterligin fiziksel aktivite ve
fiziksel uygunlukla baglantisin1 siirdiirdiigliinii  gostermektedir. Burton ve
arkadaslarinin (2023) sistematik derleme ve meta-analizinde 61 c¢alisma ve
toplam 22.256 ergen incelenmis; motor yeterligin fiziksel aktivite, ¢esitli fiziksel
uygunluk bilesenleri ve psikososyal oOzelliklerle pozitif iligskiler gosterdigi
bildirilmistir. Bununla birlikte aragtirmacilar mevcut literatiirde kullanilan motor
yeterlik degerlendirme yontemlerinin oldukga heterojen olduguna, uzunlamasina
caligmalarin siirlt kaldigima ve biyolojik olgunlasmanin birgok arastirmada
yeterince dikkate alinmadigina dikkat ¢ekmistir. Bu bulgular ergenlikte motor
gelisimin yalnizca performans diizeyindeki degisikliklerle degil, biiylime ve
olgunlagmanin yarattigi bireysel farkliliklarla birlikte degerlendirilmesi
gerektigini gostermektedir. Bu dénemde motor gelisimin biligsel siireglerden
tamamen bagimsiz olmadigma iliskin kanitlar da giderek giiclenmektedir; bu
iligki bireysel ve cevresel faktorler bagligi altinda ayrica ele almacaktir (Bao ve
ark., 2024).

Ergenlikten yetiskinlige gecisle birlikte motor gelisimin niteligi de
degismektedir. Cocukluk doneminde yeni temel becerilerin kazanilmasi 6n
plandayken, yetiskinlikte mevcut hareket repertuvarmin farkli fiziksel aktivite,
mesleki, sportif ve rekreatif gereksinimlere uyarlanmasi daha belirgin héale gelir.
Sistematik antrenman ve uzun siireli uygulama belirli hareket becerilerinde
yiiksek diizeyde uzmanlasmayr mimkiin kilabilirken, fiziksel aktivite
firsatlarinin azalmasi bazi becerilerin kullanim sikligint ve performans diizeyini
azaltabilir. Bu nedenle yetigkinlikte motor gelisim duraganlik anlamina gelmez;
hareket kapasitesi deneyim, uygulama, fiziksel uygunluk ve yasam kosullarina
bagli olarak degismeye devam eder (Mastorci ve ark., 2024).

fleri yetiskinlik ve yaslanma doneminde ise motor davranis; sinir-kas
sisteminde, duyusal siireclerde, kas kuvvetinde, reaksiyon siiresinde ve postiiral

100



kontrolde meydana gelen yasa bagli degisikliklerden etkilenebilir. Ancak
yaglanma siirecindeki motor degisimler de bireyler arasinda 6nemli ol¢iide
farklilik gosterebilir; yasam boyunca siirdiiriilen fiziksel aktivite, egzersiz
deneyimi, saghk durumu ve cevresel talepler bireyin islevsel hareket
kapasitesinin korunmasinda rol oynayabilir. Bu agidan yasam boyu motor gelisim
perspektifi, gelisimi yalnizca becerilerin kazanildigi yiikselen bir ¢izgi olarak
degil; kazanim, uyarlama, uzmanlasma, siirdiirme ve yeniden organizasyon
siire¢lerinin birlikte yer aldig1 bir degisim OoOriintiisii olarak ele almaktadir
(Fastame ve ark., 2022).

Hareket becerilerinin yasam boyu gelisimi ayn1 zamanda gergek ve algilanan
motor yeterlik arasindaki iligkinin de dikkate alinmasimi gerektirmektedir. De
Meester ve arkadaslarinin (2020) ¢ocuklar, ergenler ve geng yetiskinleri kapsayan
sistematik derleme ve meta-analizi, gercek motor yeterlik ile algilanan motor
yeterlik/fiziksel benlik algis1 arasinda anlamh iligkiler bulundugunu ve bu
iligkinin yas gibi gelisimsel faktorlerden etkilenebildigini gdstermistir.
Dolayisiyla bireyin yalnizca objektif olarak ne kadar yetkin oldugu degil, kendi
hareket kapasitesini nasil degerlendirdigi de fiziksel aktiviteye katilim ve hareket
deneyimleri agisindan énem tasiyabilir.

Motor Gelisimi Etkileyen Bireysel ve Cevresel Faktorler

Motor gelisim, tek bir biyolojik veya cevresel degisken tarafindan belirlenen
dogrusal bir siire¢ degildir. Bireyin biyolojik 6zellikleri, biiylime ve olgunlagsma
diizeyi, fiziksel 6zellikleri, hareket deneyimleri, fiziksel aktiviteye katilimi ve
icinde bulundugu sosyal ve fiziksel ¢evre, motor davranigin ortaya ¢ikisi ve
degisimiyle karsilikli etkilesim icindedir. Bu nedenle motor gelisimin
belirleyicilerini birbirinden bagimsiz faktorler olarak degil, farkli gelisim
donemlerinde birbiriyle etkilesime giren ¢ok diizeyli degiskenler olarak ele almak
daha uygun goriinmektedir. Cocuk ve ergenlerde kaba motor yeterligin iligkili
faktorlerini inceleyen kapsamli sistematik derleme ve meta-analiz bulgular1 da
yas, agirlik durumu, cinsiyet, sosyoekonomik durum, fiziksel aktivite ve spora
katilim gibi gesitli bireysel ve cevresel degiskenlerin motor yeterlikle iliskili
olabilecegini; ancak bu iligkilerin motor yeterligin hangi boyutunun
degerlendirildigine gore farklilagabildigini gostermektedir (Barnett ve ark.,
2016).

Biyolojik 6zellikler, biiyiime ve olgunlagsma

Yas, biiyiime ve biyolojik olgunlagma motor gelisimin anlagilmasinda dikkate
almmasi gereken temel bireysel Ozellikler arasindadir. Kronolojik yasin
ilerlemesiyle birlikte sinir-kas sisteminde, viicut boyutlarinda, kuvvette, dengede
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ve koordinasyonda meydana gelen degisimler farkli hareket gorevlerinin
gergeklestirilmesini  etkileyebilir. Bununla birlikte kronolojik yas, motor
gelisimde gozlenen bireysel farkliliklart tek basina agiklamak igin yeterli
degildir; aymi kronolojik yastaki ¢ocuklar biyolojik olgunlasma agisindan farkli
gelisim diizeylerinde bulunabilir ve bu farkliliklar motor performansa
yanstyabilir (Borato ve ark., 2025).

Barnett ve arkadaglarinin (2016) sistematik derleme ve meta-analizinde artan
yas, ¢ocuk ve ergenlerde motor yeterligin farkli boyutlariyla en tutarh iliski
gosteren degisken olarak belirlenmistir. Buna karsin cinsiyet ve agirlik durumu
gibi degiskenlerin iligkileri motor yeterligin hangi bileseninin degerlendirildigine
bagl olarak farklilasmistir; bu bulgu, biyolojik ve demografik degiskenlerin
etkilerinin biitlin motor beceriler i¢in ayn1 bicimde yorumlanmamas1 gerektigine
isaret etmektedir. Biyolojik olgunlasmanin énemi 6zellikle ergenlik doneminde
daha belirgin hale gelebilir; bu donemde boy, viicut kiitlesi, ekstremite
uzunluklar1 ve viicut kompozisyonundaki hizli degisimler bireyin daha once
gelistirdigi hareket ¢oziimlerini yeniden diizenlemesini gerektirebilir. Drenowatz
ve Greier'in (2019) ii¢ yillik gozlemsel ¢alismasi da ortaokul 6grencilerinde
biyolojik olgunlasma ile motor yeterligin gelisimi arasinda iligkiler bulundugunu
gostermistir. Bu nedenle oOzellikle ergenlerde motor performansin
degerlendirilmesinde yalnizca kronolojik yasin degil, miimkiin oldugunda
biyolojik olgunlasmanin da dikkate alinmasi 6nem tasimaktadir.

Fiziksel ozellikler, fiziksel aktivite ve hareket deneyimi

Motor gelisim ile fiziksel aktivite arasindaki iliski tek yonlii olarak
degerlendirilmemelidir. Fiziksel aktivite ve spor ortamlari ¢ocuklara hareket
becerilerini uygulama, ¢esitlendirme ve farkli gorev kosullarinda kullanma
firsatlar1 sunarken; daha yiiksek motor yeterlik de cesitli fiziksel aktivitelere
katilm1 kolaylastirabilir. Dolayisiyla hareket deneyimleri ile motor yeterlik
arasinda gelisim boyunca karsilikli bir iligkinin olugmast miimkiindiir (Wang ve
ark., 2025).

Barnett ve arkadaglar1 (2016), fiziksel aktivitenin beceri bilesik puani ve
motor koordinasyonla pozitif iliskiler gdsterdigini, ancak nesne kontrolii ve
lokomotor beceriler a¢isindan kanitlarin daha belirsiz oldugunu bildirmistir. Bu
durum, "fiziksel aktivite motor gelisimi artirir" seklindeki genel bir ¢ikarim
yerine fiziksel aktivitenin tiirii, niteligi ve sagladigi beceri deneyimlerinin dikkate
alinmas1 gerektigini gostermektedir; yalnizca enerji harcamasini artiran bir
etkinlik ile cocugun kosma, sigrama, denge, yakalama ve atma gibi farkli hareket
problemleriyle karsilastig1 zengin bir hareket ortaminin ayni etkiyi olusturmasi
beklenmemelidir. Bu baglamda yapilandirilmis beden egitimi, spor ve oyun
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deneyimlerinin yani sira serbest oyun ve giinliik yasam i¢inde karsilagilan hareket
firsatlar1 da 6nem tasimaktadir. Motor becerilerin gelisebilmesi igin bireyin
hareket problemleriyle karsilagmasi, farkli ¢oziimler denemesi ve yeterli
uygulama firsatina sahip olmasi gerekir; dolayisiyla hareket deneyiminin
yalnizca miktar1 degil, g¢esitliligi ve niteligi de motor gelisimin
degerlendirilmesinde g6z 6niinde bulundurulmalidir.

Algisal, bilissel ve psikolojik faktorler

Motor davranigin gergeklestirilmesi yalnizca kas-iskelet sisteminin iglevine
bagl degildir. Cevresel bilginin algilanmasi, dikkat, karar verme, ¢aligma bellegi
ve inhibisyon gibi biligsel siirecler bircok hareket goérevinin basarili bigimde
gerceklestirilmesine katkida bulunabilir; 6zellikle degisken ve 6ngoriilemeyen
hareket ortamlarinda bireyin ¢evreden gelen bilgiyi algilamasi, uygun hareket
¢Oziimiinii se¢mesi ve gerektiginde mevcut hareket Oriintiisiinii degistirmesi
gerekir (Cakar ve ark., 2025).

Motor yeterlik ile biligsel islevler arasindaki iliskiye yonelik giincel kanitlar
bu iki gelisim alaninin tamamen bagimsiz olmadigini gdstermektedir. Bao ve
arkadaglariin (2024) cocuk ve ergenlerde motor yeterlik ile yiiriitiicii islevler
arasindaki iligkileri inceleyen sistematik derleme ve meta-analizinde 44 calisma
degerlendirilmis ve motor yeterlik ile yiiriitiicli islevler arasinda kiiglik fakat
pozitif bir iligki oldugu belirlenmistir. Genel motor yeterligin yani sira lokomotor,
nesne kontrolii ve stabilite becerilerinin de yiiriitiicli islevlerle iligkili oldugu
bildirilmistir.  Bununla  birlikte bu iliskiler nedensellik  seklinde
yorumlanmamalidir; motor ve biligsel gelisim ortak biyolojik, davranigsal ve
cevresel siireglerden etkilenebileceginden, iki alan arasindaki iligkinin ¢ok yonlii
olmast muhtemeldir. Bu bulgular, motor ve bilissel gelisimin ¢ocukluk ve
ergenlik boyunca birbirinden tamamen bagimsiz siiregler olmadigim gostermesi
acisindan 6nemlidir.

Bireyin kendi hareket kapasitesine iliskin algis1 da hareket davranislarinin
sekillenmesinde rol oynayabilir. Algilanan motor yeterlik, 6zellikle gocukluk
ilerledikge bireyin fiziksel aktivitelere katilma istegi, belirli gérevleri segmesi ve
hareket ortamlarinda gosterdigi siireklilikle iligkili olabilir. Bu nedenle gergek
motor yeterlik ile bireyin kendisini ne kadar yeterli algiladig1 arasindaki iliskinin
gelisimsel perspektiften degerlendirilmesi 6nemlidir.

Aile ve sosyal ¢evre

Cocugun motor gelisimi, iginde bulundugu sosyal ¢evreden bagimsiz degildir.
Ebeveynlerin hareket ve fiziksel aktiviteye yonelik tutumlari, g¢ocuklara
sagladiklart firsatlar, ulasim ve ekipman destegi, birlikte gerceklestirilen
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aktiviteler ve fiziksel aktiviteye yonelik tesvikleri ¢ocugun karsilastigi hareket
deneyimlerinin niteligini ve sikligini etkileyebilir. James ve arkadaslarinin (2024)
erken ¢ocukluk dénemindeki 589 ¢ocugu kapsayan ¢aligmasinda ebeveynlerin
fiziksel aktivite destegi ile gocuklarin motor becerileri arasinda anlaml1 bir iligki
belirlenmis ve ¢ocugun orta-yliksek siddetli fiziksel aktivite diizeyinin bu iliski
tizerinde diizenleyici rol oynadigi bildirilmistir. Bu bulgu, ebeveyn desteginin
motor gelisimle iliskisinin ¢ocugun kendi hareket davraniglarindan bagimsiz
olmadigini gostermesi agisindan énemlidir.

Bununla birlikte aile etkisi yalnizca ebeveynlerin cocuklar fiziksel aktiviteye
tesvik etmesiyle sinirlandirilmamalidir. Ailenin sahip oldugu zaman, ekonomik
kaynaklar, giivenli oyun alanlarina erigim, spor olanaklar1 ve ulagim gibi faktorler
de ¢ocuklarin hareket deneyimlerine erisimini sekillendirebilir. Bu nedenle motor
gelisimin sosyal cevresi, ebeveyn davraniglarinin yani sira ailenin iginde
bulundugu daha genis sosyoekonomik kosullarla birlikte degerlendirilmelidir.

Sosyoekonomik kosullar ve ev ortami

Sosyoekonomik kosullar motor gelisim agisindan dogrudan biyolojik bir
mekanizma olusturmaktan ¢ok, c¢ocuklarin hareket deneyimlerine erisimini
etkileyebilecek cesitli gevresel kosullarla iligkili olabilir. Spor ve oyun alanlarina
erisim, fiziksel aktivite ekipmanlarinin bulunmasi, yapilandirilmis spor
programlarina katilim, ebeveynlerin zaman ve kaynaklari ile ev ¢evresinin
hareket i¢in sundugu olanaklar bu baglamda degerlendirilebilir. Ferreira ve
arkadaslar1 (2018), okul ¢agindaki ¢ocuklarda motor gelisimin ev ortami ve
sosyoekonomik durumla iligkili oldugunu bildirmistir. Bununla birlikte
sosyoekonomik durumun motor gelisim iizerindeki etkisini evrensel ve dogrudan
bir neden-sonug iliskisi seklinde degerlendirmek dogru degildir; Barnett ve
arkadaslarmin (2016) sistematik derlemesinde de daha yiiksek sosyoekonomik
durum yalnizca motor yeterligin bazi boyutlariyla tutarli bicimde iligkili
bulunmustur. Dolayisiyla sosyoekonomik kosullarin etkileri kiiltiirel baglam,
fiziksel c¢evre, aile 6zellikleri ve ¢ocuklara sunulan hareket firsatlartyla birlikte
ele alimmalidir.

Fiziksel cevre ve hareket olanaklari

Motor gelisimin gergeklestigi fiziksel c¢evre, bireyin hangi hareket
problemleriyle karsilasacagini ve hangi becerileri ne siklikta uygulayabilecegini
sekillendirir. Ev, okul, oyun alanlari, spor tesisleri, parklar ve dogal cevreler
cocuklarmn hareket repertuvarimin gelisebilecegi farkli olanaklar sunabilir; genis
ve giivenli hareket alanlari, farkl ylizeyler, taginabilir materyaller ve ¢esitli oyun
ekipmanlar1 ¢ocuklarin farkli motor ¢oziimler iiretmesine firsat saglayabilir.

104



Bununla birlikte fiziksel g¢evrenin motor gelisim {izerindeki roliine iligkin
kanitlarin diger bazi faktorlere kiyasla daha smirli oldugu g6z Oniinde
bulundurulmalidir. Barnett ve arkadaglar1 (2016), fiziksel gevresel faktorleri
inceleyen calismalarin gdrece az oldugunu belirtmistir; benzer sekilde erken
cocukluk donemindeki motor becerilerin iliskili faktorlerini inceleyen daha yeni
sistematik derlemeler de potansiyel belirleyicilerin énemli bir bolimii icin
kanitlarin hélen yetersiz veya tutarsiz oldugunu gostermektedir. Bu durum, motor
gelisimin c¢evresel belirleyicileri konusunda giiclii nedensel ¢ikarimlar yaparken
dikkatli olunmasi gerektigini ortaya koymaktadir.

Motor Yeterlik, Fiziksel Aktivite ve Saghk iliskisi

Motor yeterlik, bireyin farkli hareket gorevlerini koordineli, kontrolli ve
amaca uygun bigimde gerceklestirebilme kapasitesini ifade eden ¢ok boyutlu bir
yapidir. Lokomotor beceriler, nesne kontrolii becerileri, denge ve motor
koordinasyon gibi farkli bilesenleri kapsayan motor yeterlik, 6zellikle gocukluk
ve ergenlik doneminde fiziksel aktivite davranist ve saglikla iligkili cesitli
gostergelerle baglantilidir. Bununla birlikte bu iliskilerin tek yonlii ve dogrusal
olmadigt; gelisim donemi, motor yeterligin hangi boyutunun degerlendirildigi,
algilanan yeterlik ve fiziksel uygunluk gibi degiskenlere bagli olarak
farklilasabildigi goriilmektedir (Stodden ve ark., 2008; Barnett ve ark., 2022).

Motor yeterlik ile fiziksel aktivite arasindaki gelisimsel iligkiyi agiklayan en
etkili kuramsal ¢ercevelerden biri Stodden ve arkadaslar1 (2008) tarafindan ortaya
konulmustur. Bu model, motor yeterlik ile fiziksel aktivite arasindaki iliskinin
cocukluk boyunca karsilikli bigimde gelisebilecegini one siirmektedir: erken
cocukluk doneminde fiziksel aktiviteye katilim c¢ocuklara ¢esitli hareket
becerilerini deneme ve gelistirme firsati saglayabilirken, ¢ocukluk ilerledikce
gelismis motor yeterlik farkli fiziksel aktivite ve spor ortamlarina katilimi
kolaylastirabilir. Model ayrica algilanan motor yeterlik, saglikla iliskili fiziksel
uygunluk ve agirlik durumunu bu gelisimsel iligkinin 6nemli bilesenleri olarak
ele almaktadir. Modelin 6nemli yonlerinden biri, bu iliskinin yasamin farkli
donemlerinde aymi giicte olmayabilecegini One slirmesidir. Erken g¢ocukluk
doneminde gocuklarin kendi hareket yeterliklerine iligkin degerlendirmeleri her
zaman gercek motor yeterlik diizeyleriyle giiclii bicimde ortiismeyebilir; yasin
ilerlemesi ve biligsel degerlendirme kapasitesinin gelismesiyle bireylerin kendi
motor kapasitelerine iliskin algilarinin daha gercekei hale gelmesi beklenebilir.
Bu nedenle motor yeterlik diizeyi diisiik olan bireylerin kendilerini hareket
ortamlarinda daha az yeterli algilamalari, bazi1 fiziksel aktivitelerden kaginmalari
ve bunun sonucunda beceri gelistirme firsatlarmin azalmasi olasidir; buna
karsilik yeterli hareket repertuvarina sahip bireylerin fiziksel aktiviteye daha
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fazla katilim gostermesi, bu katilimin da motor yeterligin ve fiziksel uygunlugun
gelismesi i¢in ek firsatlar saglamasi miimkiindiir (Stodden ve ark., 2008).

Bununla birlikte kavramsal bir modelde 6nerilen iligkiler ile ampirik olarak
gosterilmis iliskilerin birbirinden ayrilmas1 gerekir. Barnett ve arkadaglar
(2022), Stodden modelinde one siiriilen yollar1 longitudinal, deneysel ve aracilik
analizlerini igeren c¢aligmalar {izerinden sistematik olarak degerlendirmistir.
Derleme, motor yeterligin fiziksel aktivite, fiziksel uygunluk, agirlik durumu ve
algilanan motor yeterlikle gelisimsel iliskiler gosterdigine yonelik kanitlar
bulundugunu ortaya koymustur. Bununla birlikte tiim yollar i¢in kanit diizeyi
ayni degildir; kullanilan motor yeterlik dl¢iimleri, katilimcilarin yaslari, takip
stireleri ve arastirma tasarimlarindaki heterojenlik gii¢lii nedensel sonuglara
ulagsmay1 simirlandirmaktadir. Bu nedenle motor yeterlik ve fiziksel aktivite
arasindaki karsilikli iligkiye iligkin kuramsal beklenti destek bulmakla birlikte,
iliskinin biyiikliigii ve gelisim boyunca nasil degistigi konusunda temkinli
olunmasi gerekmektedir.

Motor yeterlik ile fiziksel aktivite arasindaki iligki ozellikle ergenlik
doneminde de go6zlenmektedir. Burton ve arkadaslarimin (2023) sistematik
derleme ve meta-analizi, ergenlerde motor yeterligin fiziksel aktivite ile pozitif
iligkili oldugunu; ayrica kardiyorespiratuvar uygunluk, kas kuvveti ve gii¢ gibi
cesitli fiziksel uygunluk gostergeleriyle de iliskili oldugunu gdstermistir. Bu
sonuglar motor yeterlik ve fiziksel uygunlugun birbirinden tamamen bagimsiz
gelisim alanlar olarak degerlendirilmemesi gerektigini gostermekle birlikte,
caligmalarin 6nemli boliimiiniin kesitsel olmasit nedeniyle iligkinin yonii
konusunda kesin nedensel ¢ikarimlar yapilmasi uygun degildir. Motor yeterlik ile
saglikla iliskili fiziksel uygunluk arasindaki iliski daha erken sistematik
derlemelerde de ortaya konulmustur; Cattuzzo ve arkadaslar1 (2016), ¢ocuk ve
ergenlerde motor yeterligin 6zellikle kardiyorespiratuvar ve kas-iskelet sistemi
uygunlugu ile pozitif, agirlik durumu ile ise genel olarak ters yonde iligkiler
gosterdigini bildirmistir. Bu iligkiler geligsimsel agidan anlamlidir; ¢ilinkii daha iyi
fiziksel uygunluk bireyin hareket gorevlerini gerceklestirme kapasitesini
destekleyebilirken, g¢esitli fiziksel aktivitelere katilim sirasinda gergeklestirilen
hareketler de hem motor yeterligin hem fiziksel uygunlugun geligsmesine katki
saglayabilir.

Viicut agirlig1 ve motor yeterlik arasindaki iligki de bu gelisimsel ¢ergevenin
onemli bilesenlerinden biridir. Daha yiiksek viicut kiitlesi, 6zellikle viicut
agirliginin taginmasint gerektiren lokomotor gorevlerde mekanik ve fizyolojik
talepleri artirabilir; buna karsilik diisiik motor yeterlik nedeniyle fiziksel
aktiviteye katilimin azalmasi zaman iginde enerji harcamasimi ve fiziksel
uygunluk gelisimini etkileyebilir. Bu nedenle motor yeterlik ile agirlik durumu
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arasindaki iligskiyi tek yonlii bir neden-sonug iligkisi seklinde degerlendirmek
yerine, gelisim boyunca birbirini etkileyebilecek degiskenlerin olusturdugu daha
genis bir sistem i¢inde ele almak daha uygundur (Stodden ve ark., 2008; Barnett
ve ark., 2022).

Algilanan motor veya fiziksel yeterlik, motor yeterlik ile fiziksel aktivite
arasindaki iligkinin ag¢iklanmasinda iizerinde durulan bir diger Onemli
psikososyal degiskendir. Stodden ve arkadaslarmin (2008) modelinde bireyin
gercek motor yeterliginin kendi yeterligine iliskin algisini etkileyebilecegi ve
bunun fiziksel aktivite davranigina yansiyabilecegi One siirlilmiistiir. Ancak
giincel kanitlar bu aracilik mekanizmasmin var olmakla birlikte baslangigta
disiiniildiigiinden daha smirli olabilecegine isaret etmektedir; gocuklar ve
ergenlerde gercek motor yeterlik, algilanan fiziksel yeterlik ve fiziksel aktivite
arasindaki iligkileri yapisal esitlik modellemesi meta-analiziyle inceleyen giincel
bir ¢aligma, algilanan fiziksel yeterligin bu iliskide yalnizca kii¢iik bir aracilik
etkisi gosterdigini; bu etkinin ergenlerde ¢ocuklara gore daha giiclii oldugunu,
ancak biiyiikliigiiniin yine de diisiik kaldigin1 ortaya koymustur. Bu bulgu, motor
yeterlik ile fiziksel aktivite arasindaki iligkinin tek bir psikolojik mekanizmayla
aciklanamayacagint gostermesi acisindan dnemlidir; fiziksel aktivite davranisi
motor yeterligin yan1 sira motivasyon, keyif, sosyal destek, fiziksel gevre,
aktiviteye erigim, kiiltiirel tercihler ve bireyin ge¢mis deneyimleri gibi cok sayida
faktorden etkilenmektedir. Dolayisiyla motor yeterligin artirilmasi fiziksel
aktiviteye katilim acisindan 6nemli bir temel olusturabilir, ancak tek basina
fiziksel olarak aktif bir yagsam tarzini garanti etmez.

Motor yeterligin saglik acisindan 6nemi de bu noktada daha genig bir
perspektiften degerlendirilmelidir. Yiiksek motor yeterlik dogrudan bir saglik
sonucu olmaktan ¢ok, bireyin farkli fiziksel aktivite bigimlerine katilmasini
kolaylastirabilecek islevsel bir kapasite olarak diisiiniilebilir. Genis bir hareket
repertuvarina sahip olmak, ¢cocuk ve ergenlerin spor, oyun, egzersiz ve rekreatif
fiziksel aktivitelere katilim segeneklerini artirabilir; bu katilimin siirdiiriilmesi ise
kardiyorespiratuvar uygunluk, kas-iskelet sistemi uygunlugu ve saglikli viicut
kompozisyonu gibi ¢esitli saglik gostergeleri agisindan olumlu gelisimsel
firsatlar saglayabilir. Bu baglantinin yasam boyu perspektiften ele alinmasi da
onem tasimaktadir: cocuklukta edinilen hareket becerileri daha karmasik ve
baglama o0zgii fiziksel aktivitelerin 6grenilmesini kolaylastirabilir, ancak
cocuklukta yiiksek motor yeterlige sahip olmak yetiskinlikte fiziksel olarak aktif
olunacagini deterministik bicimde gostermez. Fiziksel aktivite davranist yasam
boyunca sosyal, ¢evresel ve bireysel kosullardaki degisimlerden etkilenmeye
devam etmektedir; bu nedenle motor yeterlik, yasam boyu fiziksel aktivitenin tek
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belirleyicisi olarak degil, aktif yasam icin gerekli olabilecek temel gelisimsel
kaynaklardan biri olarak degerlendirilmelidir.

Motor Gelisimin Desteklenmesi ve Degerlendirilmesi

Motor gelisim, biyolojik olgunlasmanin kendiliginden ortaya ¢ikardigi ve
cevresel deneyimlerden bagimsiz ilerleyen bir siire¢ degildir. Ozellikle cocukluk
doneminde hareket becerilerinin gelisimi; uygulama firsatlarmin niteligi,
Ogretim, geri bildirim, fiziksel aktivite ortamlar1 ve bireyin farkli hareket
problemleriyle karsilasma sikligiyla yakindan iligkilidir. Bu nedenle motor
gelisimin desteklenmesinde yalnizca ¢ocuklarin fiziksel olarak aktif olmalarini
saglamak degil, farkli motor becerileri 6grenmelerine ve uygulamalarina olanak
taniyan nitelikli hareket deneyimlerinin olusturulmasi 6nem tasimaktadir.

Temel  hareket  becerilerinin  sistematik  miidahaleler  yoluyla
gelistirilebilecegine iliskin Onemli miktarda bilimsel kanit bulunmaktadir.
Morgan ve arkadaslarinin (2013) ¢ocuk ve gencglere yonelik temel hareket
becerisi midahalelerini inceleyen sistematik derleme ve meta-analizi,
miidahalelerin genel kaba motor yeterlik ve lokomotor beceriler {izerinde biiytik,
nesne kontrolii becerileri iizerinde ise orta diizeyde etkiler olusturdugunu
gostermistir. Bu bulgular, hareket becerilerinin yalnizca dogal biiyiime ve
olgunlagma siirecinin bir sonucu olmadigini; uygun Ogrenme ortamlar1 ve
yapilandirilmis uygulamalar araciligiyla gelistirilebildigini desteklemektedir.
Ozellikle erken ¢ocukluk dénemi bu agidan énemli firsatlar sunmaktadir. Wick
ve arkadaslarinin (2017) 30 arastirma ve 6126 okul Oncesi ¢cocugu kapsayan
sistematik derleme ve meta-analizinde, temel hareket becerilerini gelistirmeye
yonelik miidahalelerin genel motor beceriler, lokomotor beceriler ve nesne
kontrolii becerileri iizerinde olumlu etkileri oldugu bildirilmistir. Bununla birlikte
aragtirmacilar, ¢aligmalarin metodolojik 6zellikleri nedeniyle kanit kesinliginin
diisiik oldugunu ve uzun doénemli takip verilerinin siirli kaldigini belirtmistir;
dolayisiyla  miidahalelerin  kisa vadede motor beceri  gelisimini
destekleyebildigine iliskin kanit bulunmakla birlikte, kazanimlarin ne Slciide
korundugu konusunda daha fazla uzunlamasina aragtirmaya gereksinim vardir.

Motor gelisimin desteklenebilecegi en 6nemli kurumsal ortamlardan biri
okuldur. Beden egitimi dersleri, cocuklarin farkli hareket gorevleriyle sistematik
bicimde karsilasabilecekleri, hareket becerilerini uygulayabilecekleri ve
Ogretmen rehberliginde geri bildirim alabilecekleri yapilandirilmig bir ortam
saglamaktadir. Lorés'in (2020) sistematik derleme ve meta-analizi, miifredat
temelli beden egitimi uygulamalarinin ¢ocuk ve ergenlerde genel motor yeterligi
gelistirebildigini gdstermistir. Bu bulgu, beden egitimi derslerinin yalnizca
fiziksel aktivite diizeyini artirmaya yonelik bir zaman dilimi olarak degil, motor
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yeterligin sistematik bicimde gelistirilebilecegi pedagojik bir ortam olarak
degerlendirilmesi gerektigini ortaya koymaktadir. Daha giincel kanitlar da okul
temelli miidahalelerin énemini desteklemektedir: Yin ve arkadaglarinin (2025)
sistematik derleme ve meta-analizinde 14 lilkeden 33 ¢alisma incelenmis ve okul
temelli miidahalelerin ¢ocuklarin temel hareket becerilerini gelistirmede etkili
oldugu sonucuna ulagilmistir. Bununla birlikte ¢aligmalar arasindaki yiiksek
heterojenlik, belirli bir miidahale siiresi veya sikligimin biitiin ¢ocuklar ve egitim
ortamlar1 i¢in evrensel olarak en uygun yaklasim seklinde yorumlanmamasi
gerektigini gostermektedir.

Motor beceri 6gretiminin niteligi de bu siiregte dnemlidir. Etkili bir 6grenme
ortaminda c¢ocuklarin yalnizca hareketleri tekrar etmeleri degil, farkli goérev
kosullarinda ¢esitli hareket ¢oziimleri gelistirmeleri tesvik edilmelidir. Gorev
zorlugunun bireyin mevcut beceri diizeyine uygun bi¢cimde ayarlanmasi, yeterli
uygulama firsatinin saglanmasi ve g¢ocuklarin farkli hareket deneyimleriyle
karsilagsmasi motor repertuvarin genislemesini destekleyebilir; 6gretmen veya
antrendr tarafindan saglanan agiklama, model olma ve geri bildirim gibi
uygulamalar da becerinin niteligine ve bireyin 6grenme diizeyine uygun bigimde
kullanilmalidir. Bununla birlikte motor beceri miidahalelerinin yalnizca kisa
stireli performans degisiklikleri iizerinden degerlendirilmesi yeterli degildir.
Khodaverdi ve arkadaglarinin (2022) sistematik derlemesi, kuramsal temelli ve
belirli bir kuramsal ¢ergeve belirtmeyen miidahaleleri karsilastirmig ve kullanilan
kuramsal yaklagimlar ile kalicilik olgiimleri acisindan Onemli farkliliklar
bulundugunu gostermistir. Bu durum, motor gelisimi desteklemeye yoOnelik
programlarda yalnizca "miidahale igse yaradi mi1?" sorusunun degil, "hangi
mekanizma aracilifiyla, hangi kosullarda ve kazanimlar ne kadar siire
korunuyor?" sorularinin da dikkate alinmasi gerektigini gostermektedir. Ayrica
motor beceri miidahalelerinin fiziksel aktivite davranisina otomatik olarak
aktarilacagi varsayilmamalidir; Graham ve arkadaslarinin (2022) 5-11 yasindaki
cocuklarda gergeklestirdigi sistematik derleme ve meta-analiz, motor
becerilerdeki gelisimin giinliik fiziksel aktivite diizeylerine aktariminin karmagik
oldugunu gdstermektedir. Bu nedenle motor beceri 6gretimi ile fiziksel aktiviteyi
artirmaya yonelik stratejiler, birbirini destekleyen ancak ayni sonucu ifade
etmeyen miidahale hedefleri olarak ele alinmalidir.

Motor gelisimin degerlendirilmesi

Motor gelisimin etkili bicimde desteklenebilmesi i¢in bireyin mevcut motor
yeterlik diizeyinin gecerli ve giivenilir yontemlerle degerlendirilmesi
gerekmektedir. Degerlendirme; gelisimsel diizeyin belirlenmesi, giiclii ve
gelistirilmesi gereken motor alanlarin ortaya ¢ikarilmasi, olast motor giicliiklerin
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erken donemde fark edilmesi ve uygulanan programlarin etkisinin izlenmesi
acgisindan 6nem tagimaktadir. Motor yeterlik ¢cok boyutlu bir yap1 oldugundan,
kullanilan degerlendirme aracinin hangi motor bilesenleri olgtiigiiniin agik
bicimde belirlenmesi gerekir.

Motor degerlendirmeler genel olarak hareketin gerceklestirilme bi¢imine
odaklanan siire¢ temelli yaklagimlar ile hareket sonucuna odaklanan iiriin temelli
yaklagimlar iizerinden gerceklestirilebilir. Siire¢ temelli degerlendirmelerde
bireyin hareket Oriintiisiiniin belirli performans kriterlerine ne dl¢iide uydugu
incelenirken, iiriin temelli degerlendirmelerde mesafe, siire, tekrar sayisi veya
dogruluk gibi performans ciktilar1 degerlendirilmektedir; bu iki yaklagim farkli
bilgiler sundugundan, degerlendirme yontemi arastirmanin veya uygulamanin
amaci dogrultusunda se¢ilmelidir.

Cocuklarda temel hareket becerilerinin degerlendirilmesinde yaygin
kullanilan araglardan biri Test of Gross Motor Development'm ti¢iincii stirimiidiir
(TGMD-3). TGMD-3, lokomotor ve top/nesne becerilerinin niteliksel
performans 6zelliklerini degerlendiren siire¢ odakli bir aractir. Webster ve Ulrich
(2017) tarafindan gerceklestirilen psikometrik degerlendirme, TGMD-3'iin
kullanilmasini destekleyen gecerlik ve giivenirlik kanitlar1 ortaya koymus; daha
genis Orneklemlerde gergeklestirilen sonraki ¢aligmalar da aracin iki faktorli
yapisina iligkin ek kanit saglamistir. Eddy ve arkadaslarinin (2020) sistematik
derlemesi, okul ¢agindaki ¢ocuklarda temel hareket becerilerini 6lgmek amaciyla
kullanilan goézlemsel degerlendirme araglarinin gecerlik ve giivenirligini
incelemis; mevcut araglarin psikometrik kanitlarinin kapsam ve kalite agisindan
farklilik gosterdigini, TGMD ve MABC gibi araglarin literatiirde en sik
arastirllan ve en giicli kanita sahip araclar oldugunu ortaya koymustur.
Dolayisiyla bir aracin literatiirde yaygin kullaniliyor olmasi, tek basina o aracin
biitiin yas gruplari, kiiltiirler ve arastirma amaglari i¢in uygun oldugu anlamina
gelmemektedir.

Motor koordinasyon ve motor giigliiklerin degerlendirilmesinde yaygin
kullanilan bir diger arag Movement Assessment Battery for Children-Second
Edition'dir (MABC-2); ¢ocuk ve ergenlerde el becerisi, hedefleme-yakalama ve
denge gibi motor performans alanlarmni degerlendirmektedir. Brown ve Lalor
(2009), MABC-2'nin yapisint ve psikometrik 6zelliklerini degerlendirdikleri
caligmalarinda aracin klinik agidan yararli oldugunu, ancak o donemde mevcut
baz1 gegerlik ve giivenirlik kanitlarinin niteligi konusunda dikkatli olunmasi
gerektigini belirtmistir; sonraki ¢calismalar farkli 6rneklem ve kiiltiirlerde aracin
psikometrik 6zelliklerine yonelik ek kanitlar saglamistir. Bruininks-Oseretsky
Test of Motor Proficiency-Second Edition (BOT-2) ise kaba ve ince motor
yeterligin daha genis bir yelpazesini degerlendirmek amaciyla kullanilan
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kapsamli bir bagka 6l¢iim aracidir; denge, bilateral koordinasyon, kuvvet, hiz ve
ceviklik gibi kaba motor Ozelliklerin yani sira ince motor kontrol ve el
koordinasyonuna iligkin gorevleri de igermektedir. Buna karsilik
Korperkoordinationstest fiir Kinder (KTK) daha g¢ok dinamik kaba motor
koordinasyona odaklanmaktadir. Fransen ve arkadaslarinin (2014) 2485 ¢ocuk
tizerinde gerceklestirdigi ¢calismada BOT-2 kisa formu ile KTK arasinda orta
diizeyde iligkiler belirlenmis, ancak iki aracin c¢ocuklari motor yeterlik
diizeylerine gore siniflandirmalarinin tamamen Ortiismedigi gdsterilmistir. Bu
bulgu, motor yeterligin degerlendirilmesinde farkli testlerin birbirinin yerine
dogrudan kullanilmamas1 gerektigini ortaya koymaktadir.

Dolayisiyla motor gelisimin degerlendirilmesinde "en iyi test" seklinde
evrensel bir aragtan sz etmek yerine, degerlendirme amacina en uygun aracin
secilmesi gerekir. Temel hareket becerilerinin hareket kalitesini degerlendirmek
amaglandiginda TGMD-3 gibi siire¢ odakli araglar uygun olabilirken; motor
koordinasyon giicliikklerinin belirlenmesinde MABC-2, daha genis kaba ve ince
motor yeterlik profilinin degerlendirilmesinde BOT-2 ve dinamik kaba motor
koordinasyonun degerlendirilmesinde KTK farkli avantajlar saglayabilir. Ayrica
normatif testlerin farkli kiiltiir ve toplumlarda kullanilmasinda normlarin ve
psikometrik 6zelliklerin hedef popiilasyona uygunlugu mutlaka dikkate
almmalidir (Ozkara ve Kalkavan, 2018).

Motor gelisimin desteklenmesi ve degerlendirilmesi birbirini tamamlayan iki
strectir. Bilimsel kanitlar, yapilandirilmig ve nitelikli motor beceri
miidahalelerinin 6zellikle ¢ocukluk doneminde motor yeterligi gelistirebildigini
gostermektedir; beden egitimi, spor ve oyun ortamlari bu gelisimin desteklenmesi
acisindan onemli firsatlar sunmakla birlikte, yalnizca fiziksel aktivite igin zaman
ayrilmasi yeterli degildir, hareket deneyimlerinin amagli, ¢esitli ve bireyin
gelisim diizeyine uygun bi¢cimde diizenlenmesi gerekir. Ayn1 zamanda motor
gelisimdeki degisimlerin gecerli ve giivenilir degerlendirme araglariyla
izlenmesi, bireysel gereksinimlerin belirlenmesi ve uygulanan programlarin
etkililiginin degerlendirilmesi agisindan temel 6nem tagimaktadir.

Sonuc ve Oneriler

Motor gelisim, yasamin erken dénemlerinde baslayarak cocukluk, ergenlik,
yetigkinlik ve ileri yaglara kadar devam eden dinamik ve ¢ok boyutlu bir degisim
stirecidir. Bu siire¢ yalnizca yeni hareket becerilerinin kazanilmasiyla simirl
degildir; mevcut becerilerin gelistirilmesi, farkli gérev ve ¢evre kosullarina
uyarlanmasi, dzellestirilmesi, siirdiiriilmesi ve yasamin ilerleyen donemlerinde
degisen bireysel kapasitelere gore yeniden diizenlenmesini de kapsamaktadir. Bu
boliimde ortaya konulan kanitlar, motor gelisimin belirli yas donemlerinde
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tamamlanan dogrusal bir siire¢ olarak degil, bireyin bedensel 6zellikleri, algisal-
biligsel siirecleri, hareket deneyimleri ve iginde bulundugu fiziksel-sosyal ¢evre
arasindaki siirekli etkilesim iginde ele alinmasi gerektigini gostermektedir
(Thelen, 1995; Adolph ve Hoch, 2019; Hulteen ve ark., 2018).

Cocukluk donemi, hareket repertuvarinin genislemesi acisindan ozellikle
o6nemli bir gelisim donemidir. Lokomotor, nesne kontrolii ve denge/stabilite
becerilerinin gelistirilmesi, daha karmasik fiziksel aktivite ve spor becerilerinin
ogrenilmesine temel olusturabilir; ancak bu becerilerin yalnizca kronolojik yasin
ilerlemesiyle optimal diizeyde gelisecegi varsayilmamalidir. Yapilandirilmis
Ogretim, nitelikli beden egitimi, oyun, spor ve cesitli hareket deneyimleri
cocuklara becerilerini uygulama ve gelistirme firsatlari sunmakta; miidahale
caligmalarini sentezleyen sistematik derleme ve meta-analizler de uygun bi¢cimde
yapilandirilmis motor beceri programlarin c¢ocuklarin motor yeterligini
gelistirebildigini gdstermektedir (Morgan ve ark., 2013; Wick ve ark., 2017).

Motor yeterligin 6nemi yalnizca belirli hareketlerin basarili bi¢imde
gerceklestirilmesiyle sinirli degildir; motor yeterlik fiziksel aktivite, fiziksel
uygunluk, algilanan yeterlik ve agirlik durumu gibi gesitli gelisimsel ve saglikla
iligkili degiskenlerle baglantilidir (Stodden ve ark., 2008). Mevcut kanitlar bu
iligkinin biitiin yaglarda ve biitiin bireylerde ayni bi¢cimde gerceklesmedigini
gostermekte (Barnett ve ark., 2022); bu nedenle motor yeterlik, fiziksel olarak
aktif bir yasamin tek belirleyicisi olarak degil, fiziksel aktiviteye katilimi
destekleyebilecek temel gelisimsel kaynaklardan biri olarak degerlendirilmelidir.
Yasam boyu perspektif bu noktada 6zellikle 6nem kazanmaktadir: ¢ocuklukta
kazanilan hareket becerileri sonraki fiziksel aktivite deneyimleri i¢in dnemli bir
temel saglayabilir, ancak motor gelisim ¢ocuklukta tamamlanmaz; ergenlikte
biliylime ve olgunlagma hareket kapasitesini etkilerken, yetigkinlikte becerilerin
stirdiiriilmesi ve ileri yaslarda degisen kapasitelere uyum saglanmasi 6n plana
cikmaktadir. Dolayisiyla motor gelisim, beceri kazanimi, uyarlama, dzellesme,
siirdiirme ve yeniden organizasyonun yasam boyunca farkli agirliklarda ortaya
ciktig bir siirec olarak degerlendirilmelidir.

Bu cercevede beden egitimi ve spor ortamlarina onemli sorumluluklar
diismektedir. Cocuklarin yalnizca fiziksel olarak aktif tutulmasi yerine, genis ve
uyarlanabilir bir hareket repertuvar1 gelistirmelerine olanak saglayan 6grenme
ortamlarimin olusturulmasi gerekmektedir; farkli lokomotor, nesne kontrolii ve
denge gorevlerinin sunulmasi, gorev zorluklarmin bireysel 6zelliklere gore
uyarlanmasi, yeterli uygulama firsatinin saglanmasi ve ¢cocuklarin farkli hareket
¢oziimlerini kesfetmelerinin desteklenmesi bu agidan 6nem tagimaktadir (Lorés,
2020). Motor gelisimin desteklenmesi kadar dogru bigimde degerlendirilmesi de
onemlidir; motor yeterlik ¢ok boyutlu oldugundan tek bir test veya performans
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gostergesi bireyin biitiin motor kapasitesini temsil etmeyebilir. Degerlendirme
aracinin se¢iminde bireyin yasi, degerlendirilmek istenen motor yapi, 6l¢iimiin
amaci ve aracin hedef popiilasyondaki gecerlik ve giivenirlik dzellikleri dikkate
almmali; aragtirma ve uygulama ortamlarinda degerlendirme yaklagimi
cevaplanmak istenen soruyla uyumlu bigimde belirlenmelidir.

Motor gelisim alaninda gelecekte yapilacak ¢aligmalar agisindan
uzunlamasina arastirmalarin artirilmasi 6zellikle 6nem tagimaktadir. Kesitsel
caligmalar degiskenler arasindaki iligkilerin belirlenmesine katki saglamakla
birlikte, motor gelisimin dogas1 geregi zaman i¢indeki degisimin dogrudan
izlenmesi gerekmektedir; biyolojik olgunlasma, motor yeterlik, fiziksel aktivite,
algilanan yeterlik, fiziksel uygunluk ve ¢evresel kosullarin ayni bireylerde uzun
siireli olarak izlenmesi, gelisimsel iligkilerin yoniiniin ve zaman icindeki
degisiminin daha iyi anlasilmasini saglayabilir. Ayrica farkli sosyoekonomik ve
kiiltiirel baglamlarda yiiriitiilecek ¢aligmalar, motor gelisimin gevresel ve kiiltiirel
cesitliliginin daha kapsamli bigimde anlagilmasina katki saglayacaktir.

Sonu¢ olarak motor gelisim, bireyin hareket kapasitesindeki degisimi
biyolojik, davranigsal ve ¢evresel siireclerin karsilikli etkilesimi iginde ele alan
yasam boyu bir gelisim alanidir. Hareket becerilerinin kazanilmasit ve
gelistirilmesi bireyin fiziksel aktiviteye katilim seceneklerini genisletebilir ve
farkli hareket ortamlarina uyum saglayabilmesine katkida bulunabilir. Bu
nedenle motor gelisimin desteklenmesi yalnizca c¢ocuklarin belirli motor
becerilerde daha yiiksek performans gostermelerini saglamaya yonelik bir hedef
olarak goriilmemelidir; temel amag, bireyin yasamin farkli donemlerinde
kargilagacagi hareket gereksinimlerine uyum saglayabilecek, cesitli fiziksel
aktivitelere katilim gosterebilecek ve hareket kapasitesini yasam boyunca
kullanabilecek genis, islevsel ve uyarlanabilir bir hareket repertuvarinin
gelistirilmesi olmalidir.
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8. Boliim

Altyap: Sporlarinda Ahlaki Karar Alma Tutumu ile
Futbolda Cinsiyet Esitligi Tutumu Arasindaki Iliski

Mustafa SAHIN'!, Gokhan AYDIN?, Alp Kaan KiLCi?

GIRIS

Ahlak kavrami spor ortaminda bireylerin karsilastiklar1 etik ikilemler
karsisinda kurallara uygun, adil ve sportmenlik ilkeleri dogrultusunda davranis
sergileme egilimi olarak ele alinmaktadir. Ahlaki davranis; fair play ilkelerine
baglilik, rakibe saygi gosterme, kurallara uyum ve etik karar alma siiregleri ile
dogrudan iliskilendirilmektedir (Bredemeier vd. 1986; Kavussanu, 2008). Spor
ortami dogasi geregi rekabetin yiiksek seviyede oldugu ve etik ikilemlerin sik
yasandigi bir yapidir. Sporcularin 6zellikle kazanma isteginin ve baskisinin arttigi
durumlarda etik ve etik dist davranig arasinda se¢im yapmak zorunda
kalabilmektedir (Bredemeier vd., 1986; Stanger ve Kavussanu 2017). Bu nedenle
spor ahlaki karar alma becerisinin siirekli olarak test edildigi bir sosyal baglam
olarak degerlendirilmektedir (Rest vd., 1999). Fair play kavrami spor etiginin
temel bilesenlerinden biri olup yalmizca kurallara uymay1 degil ayn1 zamanda
diiriist rekabet, rakibe saygi ve etik sorumluluk bilincini de yansitmaktadir (Lee,
Whitehead ve Ntoumanis, 2007). Bu dogrultuda sporcularin ahlaki karar alma
diizeyleri sportmenlik davraniglari1 ve oyun igi etik tercihlerini dogrudan
etkilemektedir (Vallerand ve Losier, 1994). Altyap: sporlari ise ahlaki degerlerin
kazanimi agisindan kritik bir egitim ortami olarak goriilmektedir. Dolayisiyla
geng sporcularin deger sistemleri bu donemde sekillendigi igin antrenor
davraniglari, takim kiiltiirii ve spor ortaminin yapist ahlaki gelisimde belirleyici
rol oynamaktadir (Hellison, 2025; Shields ve Bredemeier, 1995). Dolayisiyla
ahlak kavrami1 bu ¢alismada, spor ortamindaki davranislarin hem olumlu hem de
olumsuz yonlerini agiklayabilen dinamik bir ¢ergeve olarak ele alinmaktadir.
Sonug olarak bu arastirmada ahlak, sporcularin ahlaki karar alma siirecleri ve
sportmenlik davranislart ile dogrudan iliskili, spor ortaminda gézlemlenebilir
davranis egilimlerini ifade eden operasyonel bir kavram olarak kullanilmaktadir.
Bu gergeve, arastirmanin temel degiskenleri olan ahlaki karar alma ve toplumsal
cinsiyet esitligi tutumu arasindaki iliskinin teorik temelini olugturmaktadir.

! Balikesir Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Spor Yéneticiligi ABD.
2 Bagimsiz aragtirmaci, Balikesir.
3 Balikesir Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Spor Y6neticili Boliimii.
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Ahlaki karar alma, bireyin karsilagtigi durumlar karsisinda dogru ve yanlis
davranis alternatiflerini degerlendirerek etik ilkelere uygun se¢im yapma siireci
olarak agiklanmaktadir. (Rest vd., 1999; Kohlberg, 1984). Spor ortami ise
rekabet, basar1 baskisi ve sosyal etkilesimin iist diizeyde oldugu bir alan olmasi
sebebiyle ahlaki karar alma siireclerinin siklikla test edildigi bir baglamdir
(Kavussanu, 2008). Sporun sadece fiziksel performans gelistirme alani degil ayni
zamanda bireylerin karakter gelisimine de katki saglayan bir egitim ortamu
oldugu vurgulanmaktadir (Shields ve Bredemeier, 1995). Dolayisiyla genclik
donemi ahlaki degerlerin ve sosyal davranig algilarmin sekillendigi kritik bir
gelisim evresi olarak belirtilmektedir. Bu donemde spor faaliyetlerine katilimin
bireylerin sosyal Ogrenme siireclerini gelistirmekte ve ahlaki boyutlan
desteklemesine katki saglamaktadir (Lee vd., 2007). Bu baglamda altyap1 sporlar
geng sporcularin fiziksel ve teknik becerilerinin yani sira adalet, sportmenlik ve
sorumluluk gibi degerleri kazanmalarinda énemli bir rol oynamaktadir (Hellison,
2025). Dolayisiyla bu siiregte antrendr davraniglart ve takim kiiltiirii sporcularin
ahlaki gelisiminde belirleyici unsurlar arasinda yer almaktadir (Boardley ve
Kavussanu, 2011). Bununla birlikte spor ortami her zaman olumlu ahlaki
davraniglart barmmdirmamaktadir. Sporculardaki Yiiksek rekabet ortami ve
kazanma baskisi bazi durumlarda sportmenlik dig1 davraniglar: artirabilmekte ve
ahlaki ¢oziilme (moral disengagement) siireclerini tetikleyebilmektedir (Bandura,
2014; Kavussanu, 2008). Bu nedenle spor ortamlarinda etik egitimin ve karakter
gelisiminin desteklenmesi gerektigi agiklanmaktadir (Shields ve Bredemeier,
1995). Toplumsal cinsiyet ise bireylere toplum tarafindan yiiklenen erkeklik ve
kadinlik rollerini belirtmektedir (West ve Zimmerman, 1987). Spor alani tarihsel
stirec igerisinde erkek egemen bir yapi olarak gelismis olup 6zellikle futbol uzun
yillar boyunca erkek sporu olarak algilanmistir (Messner, 2002). Bu baglamda
kadinlarin spora katiliminda ¢esitli kiiltiirel ve sosyal engellerin ortaya ¢ikmasina
olanak saglamistir (Hargreaves, 2002; Fink, 2016). Kadin futbolu son yillarda
o6nemli bir gelisim gostermesine ragmen, medya temsili, ekonomik kaynaklara
erigsim ve toplumsal kabul agisindan esitsizliklerin devam ettigi goriilmektedir
(Pfister, 2010; Fink, 2016). Tiirkiye’de de futbolun geleneksel olarak erkek sporu
olarak algilanmasi, kadinlarin bu alana katilimini sinirlayan toplumsal bir yap1
olusturmaktadir (Koca, 2006). Dolayisiyla bu durum Sporun temel degerleri olan
esitlik ve adalet ilkeleriyle ¢elismektedir. Ahlaki karar alma ile toplumsal cinsiyet
esitligi tutumu arasinda teorik bir iliski oldugu diisiiniilmektedir. Ahlaki gelisim
kuramlari, bireylerin adalet ve esitlik temelli diisiinme becerilerinin sosyal
tutumlarini etkileyebilecegini ileri siirmektedir (Kohlberg, 1984; Rest vd., 1999).
Bu baglamda, ahlaki muhakeme diizeyi yiiksek bireylerin daha esitlik¢i toplumsal
cinsiyet tutumlarina sahip olabilecegi one siirlilmektedir (Walker ve Frimer,
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2011). Bireylerin Spor ortamlarinda kazandiklar1 degerlerin yalnizca spor
yasamini degil sosyal yasamindaki tutumlarmi da etkiledigi bilinmektedir
(Shields ve Bredemeier, 1995). Bu nedenle 6zellikle altyap1 sporcular {izerinde
yapilan g¢aligmalar sporun uzun vadeli toplumsal etkilerini anlamak agisindan
onem tagimaktadir (Lee vd., 2007). Literatiirde futbol altyap1 sporcularinda ahlaki
karar alma ile toplumsal cinsiyet esitligi tutumunu birlikte inceleyen ¢aligmalarin
siirli oldugu goriilmektedir. Bu dogrultuda bu arastirmanin amaci, futbol altyap1
sporcularinin ahlaki karar alma diizeyleri ile toplumsal cinsiyet esitligi tutumlari
arasindaki iligkiyi incelemektir. Ayrica ¢esitli demografik degiskenlere gore
farklilasip farklilasmadiginin belirlenmesi amaglanmaktadir. Elde edilecek
bulgularin spor egitimi, antrendrlilk uygulamalar1 ve spor politikalar1 agisindan
onemli katkilar sunacag diisiiniilmektedir.

H1: Ahlaki karar alma tutumu ile futbolda cinsiyet esitligi tutumu arasinda
pozitif yonde anlaml bir iligki vardir.

H2: Ahlaki karar alma tutumu, futbolda cinsiyet esitligi tutumunu anlamli
diizeyde yordamaktadir

H3: Ahlaki karar alma tutumu ve futbolda cinsiyet esitligi tutumu cinsiyet,
yas ve sporcu lisans1 degiskenlerine gore farklilagsmaktadir

YONTEM

Arastirma Modeli

Bu aragtirma Balikesir'deki spor kuliipleri ve okullardan se¢ilmis rastgele
bireylerin altyap1 sporlarinda ahlaki karar alma tutumlarinin, futbolda cinsiyet
esitligine olan tutumun farkli degiskenler agisindan incelenmesi bu arastirmanin
temel amacini olusturmaktadir. Betimsel bir yaklagim benimsenen bu ¢aligmada
iligkisel tarama modeli kullanilmistir. Bu model iki veya daha fazla degisken
arasindaki iligkileri inceleyerek neden sonug¢ baglantilarii anlamaya yonelik
ipuglar1 sunmayi1 hedeflemektedir (Creswell ve Creswell, 2018).

Arastirma Grubu (Evren-Orneklem)

Arastirmanin evreni Balikesir de yasayan 240 lisanslt sporcu ve 59 lisanh
sporcu olmayan kisiler tizerinde yapilmistir. Bu oOrneklem 299 kisiden
olusmaktadir. Bunlarm 78’1 kadin (%26.09) ve 221’1 erkek oldugu gozlenmistir.
(%73,91). Ayrica, bu ¢alismada, drneklem biiytikliigiiniin yeterliligini belirlemek
amaciyla Roasoft Sample Size Calculator (Raosoft Inc., 2025) kullanilarak gii¢
analizi yapilmistir. %95 giiven diizeyi, %5 hata pay1 ve %50 cevap dagilimi esas
alinarak yapilan analiz sonucunda minimum 6rneklem biiylikligi 169 olarak
belirlenmistir. Caligmada yer alan 299 katilimc1 bu degerin iizerinde oldugundan
orneklemin istatiksel acidan yeterli oldugu kabul edilmistir. Ayrica Calisma
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grubunun olusturulmasinda, katilimcilarin kolay ulasilabilirligine dayali olarak
kolayda 6rnekleme yontemi kullanilmustir.

Veri Toplama Araclari

Arastirmada veri toplama araci olarak demografik bilgi formu, Futbolda
Cinsiyet Esitligi Tutum Olgegi ve Altyapr Sporlarinda Ahlaki Karar Alma
Tutumlar1 Olgegi kullamilmistir. Arastirmaya katilan tiim bireylerden goniillii
katilim onami alinmistir. Bunun yaninda, 18 yasin altindaki katilimeilar igin
aragtirmaya katilim Oncesinde ebeveyn/veli onami temin edilmistir. Calisma,
ilgili etik kurul onay1 dogrultusunda yiiriitiilmiis olup katilimcilarin géniilliilitk
esasina gore arastirmaya katilimi saglanmistir

Futbolda Cinsiyet Esitligi Tutum Olcegi: Futbolda Cinsiyet Esitligi Tutum
Olgegi, Ferro vd. (2023) tarafindan gelistirilmis, Ozdemir vd. (2024) tarafindan
Tiirkceye uyarlanmistir. Olgek 18 maddeden olusan 5°li likert tipi bir yapiya
sahip olan 6lgektir. Olgegin Tiirkceye uyarlanma siirecinde geviri ve geri geviri
yontemi kullanmilmistir. Yapr gecerligini degerlendirmek amaciyla Agimlayici
Faktor Analizi kapsaminda temel bilesenler analizi ve Varimax ddndiirme
tekniginden yararlanilmistir. Gergeklestirilen analizler sonucunda 6z degeri 1’in
iizerinde olan dort faktorlii bir yapinin elde edildigi belirlenmistir. Giivenirlik
analizleri kapsaminda hesaplanan Cronbach alfa katsayilari, birinci faktor icin
.76, ikinci faktor i¢in .81, liglincii faktor igin .73 ve dordiincii faktor i¢in .70 olarak
bulunmustur. Orneklemin faktdr analizine uygunlugunu degerlendiren Kaiser-
Meyer-Olkin (KMO) katsayis1 .85 olarak hesaplanmis ve verilerin faktor analizi
igin yeterli oldugu gériilmiistiir. Olgegin tamamina iliskin i¢ tutarlilk katsayis
ise .73 olarak belirlenmistir. Olgegin faktdr yapisinin dogrulanmasi amactyla
gerceklestirilen Dogrulayict Faktor Analizi (DFA) sonuglar incelendiginde,
uyum indekslerinin kabul edilebilir diizeylerde oldugu goriilmiistiir (}*/sd =
1.755; RMSEA = .05; CFI1 = .92; GF1 = .91; RMR = .09; NFI = .84; IFI = .92).
Elde edilen gegerlik ve giivenirlik bulgulari, Futbolda Cinsiyet Esitligi Tutum
Olgeginin Tiirk¢e formunun arastirmalarda kullanilabilecek yeterli psikometrik
ozelliklere sahip oldugu belirtilerek giivenilir oldugu goriilmektedir. Ayrica
Olgekte ters madde bulunmamaktadir.

Altyapr Sporlarinda Ahlaki Karar Alma Tutumlar1 Olgegi: Altyap:
Sporlarinda Ahlaki Karar Alma Tutumlar1 Olgegi Giirpmar (2016) tarafindan
gelistirilmistir. Olcek 15 maddeden olusmakta ve 5°1i likert tipine sahip dlgekten
olusmaktadir. Olgegin yap1 gegerligini belirlemek amaciyla Ag¢imlayici Faktor
Analizi (AFA) ve Dogrulayict Faktor Analizi (DFA) yontemleri kullanilmistir.
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Bu ¢alismaya iliskin AFA sonuglar1 daha 6nce Giirpinar (2014c) tarafindan rapor
edilmistir. On bes maddeden olusan 6l¢ege uygulanan AFA sonucunda 6z degeri
1’in {izerinde olan dort faktor elde edilmistir. Bununla birlikte, Yamag Birikinti
Grafigi (Scree Plot) ve dlgegin orijinal faktor yapisi dikkate alinarak faktor
sayisinin li¢ olarak belirlenmesine karar verilmistir. Daha sonra analiz ii¢ faktor
tizerinden tekrar gergeklestirilmis ve elde edilen ii¢ faktoriin toplam varyansin
%51,15’1ni agikladig1 belirlenmistir. Veri yapisinin faktor analizine uygunlugunu
ve orneklem yeterliligini degerlendirmek amaciyla Kaiser-Meyer-Olkin (KMO)
testi uygulanmistir. Ayrica ¢cok degiskenli veri yapisinin faktor analizine uygun
olup olmadigimi belirlemek icin Bartlett Kiiresellik Testi gergeklestirilmistir.
Analiz sonuglarinda KMO degerinin 0,840 oldugu ve Bartlett Kiiresellik Testi
sonucunun istatistiksel olarak anlamli bulundugu tespit edilmistir (y*> = 1182,347;
sd = 105; p <0,001). Bu sonuglar, verilerin faktor analizi i¢in uygun oldugunu
gostermektedir.

Verilerin toplanmasi ve analizi

Bu arastirma Balikesir ilinde yasan bireyler olusturmaktadir. Orneklem
gontlliilik esasina dayali olarak rastgele secilen katilimcilardan olugmaktadir.
Arastirma verileri ¢evrim igi veri toplama yontemi kullanilarak Google forms
iizerinden elde edilmistir. Verilerin analizi icin IBM SPSS Statistics 24 programi
kullanilmistir. Arastirmada demografik degiskenler, futbolda cinsiyet esitligi
tutumu Olgegi ve altyapi sporlarinda ahlaki karar alma tutumlar 6lgegine iligkin
veriler {izerinde tanimlayici istatistiksel analizler uygulanmistir. Shapiro- Wilk
normallik testi sonucu ile ¢arpiklik-basiklik degerlerinin +2 ile — 2 araliginda
oldugu goriilmiis ve bu durum verilerin normal dagilim sergiledigini gostermistir
(Tabachnick ve Fidell, 2013). Verilerin normal dagilim gdsterdigi tespit
edildiginden bagimsiz gruplar i¢in T-testi, Tek Yonlii Varyans analizi Pearson
Korelasyon ile regresyon analizlerinden faydalanilmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Ahlaki Karar Alma Tutumlann ve Futbolda Cinsiyet Esitligi Tutum
Olgeklerinden Alian Ortalama Puanin Cinsiyet Degiskenine Gore T-Testi Sonuglart

Olgekler Cinsiyet N X S sd t P
. Kadin 78 2.69 .55
Ahlaki Karar Alma Erkek 21 2.89 55 297 -2.78 .006
Futbolda Cinsiyet Kadm 78 2.80 .26
2 2.1 .
Esitligi Erkek 221 2.89 32 o7 0 03
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Katilimcilarin ahlaki karar alma tutumlar cinsiyet degiskenine gore erkekler
lehine istatistiksel olarak farklilagmaktadir, t;(297) =-2.78, p<.05. Buna ek
olarak, katilimeilarin futbolda cinsiyet esitligi tutumlar1 erkekler lehine anlaml
bir farklilik gostermektedir, t1(297) =-2.10, p<.05.

Tablo 2. Ahlaki Karar Alma Tutumlar1 ve Futbolda Cinsiyet Esitligi Tutum
Olgeklerinden Alinan Ortalama Puanin Yas Degiskenine Gére T-Testi Sonuglari

Olcekler Yas N X S sd t p
. 18 yas alt1 264 2.86 .55
Ahlaki karar alma 18 yas ve st 15 271 49 297 1.44 15
Futbolda Cinsiyet 18 yas alt1 264 2.87 31
297 -.26 79
Esitligi 18 yas ve tistii 35 2.88 23

Katilimcilarin ahlaki karar alma tutumlart ve futbolda cinsiyet esitligi
tutumlan yas degiskenine gore istatistiksel olarak farklilik gostermemektedir,
t1(297) =1.44, p>.05; t2(297) =-.26, p>.05.

Tablo 3. Ahlaki Karar Alma Tutumlar1 ve Futbolda Cinsiyet Esitligi Tutum
Olgeklerinden Alinan Ortalama Puanin Sporcu Lisans1 Degiskenine Gore T-Testi

Sonuglart
Olcekler S. Lisansi N < S sd t p
. Var 240 2.89 .57
Ahlaki Karar Alma Yok 59 2 64 0 297 3.11 .002
Futbolda Cinsiyet Var 240 2.87 31
Esitligi Yok 59 2.86 28 297 13 -85

Tablo 3 dikkate alindiginda, katilimcilarin ahlaki karar alma tutumlar1 sporcu
lisans1 olanlarin lehine istatistiksel olarak farklilagmaktadir, t;(297) =3.11, p<.05.
Katilimcilarin futbolda cinsiyet esitligi tutumu ile sporcu lisans1 degiskeni
arasinda anlamli bir farklilig1 olmadigi belirlenmistir, t;(297) =.18, p>.05.

Tablo 4. Ahlaki Karar Alma ve Futbolda Cinsiyet Esitligi Arasindaki Iliski
F. Cinsiyet Esitligi

Ahlaki Karar Alma r 25%%

**p<.001

Tablo 4'deki Pearson korelasyon analizi sonuglarina gore katilimeilarin ahlaki
karar alma diizeyleri ile futbolda cinsiyet esitligi tutumlar1 arasinda pozitif yonlii,
diisiik diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki oldugu belirlenmistir (%25
p=.001)
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Tablo 5. Futbolda Cinsiyet Esitliginin Yordanmasina Iliskin Regresyon Analizi
Sonuglari

Std.

Model B Hata B t P
Sabit 1.53 29 --- 5.21 .000
F. Ahlaki Karar Alma 46 .10 25 4.50 .000
R=.25 R244= .06

Fa.297=20.21 p=.000

Tablo 5’da futbolda cinsiyet esitliginin yordanmasina iligkin yapilan basit
dogrusal regresyon analizi sonucunda regresyon modelinin istatistiksel agidan
anlamli oldugu goriilmektedir. Regresyon katsayilarinin anlamliligina iliskin
sonuglar incelendiginde ise Basit dogrusal regresyon analizi sonucunda modelin
anlamli oldugu belirlenmistir, F (1,297) =20.21, p<.001. Ahlaki karar alma
tutumunun futbolda cinsiyet esitligi tutumunu pozitif yonde ve anlamli diizeyde
yordadigr goriilmistiir, f=.25, t=4.50, p<.001. Buna ek olarak, Modelin
diizeltilmis belirleme katsayis1 dikkate alindiginda, ahlaki karar alma tutumu
futbolda cinsiyet esitligi tutumundaki toplam varyansin yaklasik %6'sin1
aciklamaktadir. Bu bulgu istatistiksel olarak anlamli olmakla birlikte modelin
aciklama giiciiniin diisiik diizeyde oldugu soylenebilir.

TARTISMA VE SONUC

Bu calisma Balikesir’deki c¢esitli spor kuliipleri ve okullarda spor hayatim
devam ettiren 18 yas alt1 ve {stii lisanslh ve lisansli olmayan bireylerin altyap:
sporlarinda ahlaki karar alma tutumlarmin futbolda cinsiyet esitligi lizerine olan
etkilerini cesitli degiskenler dogrultusunda incelemeyi amag¢ edinmistir. Elde
edilen bulgular neticesinde belirli degiskenler agisindan anlamli farkliliklar ve
iligkiler oldugu tespit edilmistir. Katilimeilarin altyapi sporlarinda ahlaki karar
alma tutumlan 6lgeginden elde ettikleri ortalama puan (X = 2,84) ve futbolda
cinsiyet esitligi 6lgeginden (X = 2,87) olarak belirlenmistir. Bu durum lisansli ve
lisansli olmayan bireylerin tutumlarinin goéreceli olarak orta seviyede oldugu
ifade etmektedir. Dolayisiyla bireylerin ahlaki degerler ve cinsiyet esitligi
konusunda belirli bir bilgi ve farkindalik diizeyine sahip olduklarimi ancak bu
bilgi ve farkindaligin karar alma siireclerine ve sportif davranislara
doniistiirilmesinde bazi eksikliklerin bulundugunu goéstermektedir.

Katillmcilarim ahlaki karar alma tutumlarinin cinsiyet degiskenine gore
anlaml diizeyde farklilik gdsterdigi ve erkek katilimcilarin kadim katilimeilara
gore daha yliksek seviyede oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde futbolda cinsiyet
esitligi tutumlarmin cinsiyet degiskenine gore anlamli bir sekilde farklilastigi ve
bu farkliligin erkek katilimcilarin lehine oldugu tespit edilmistir. Elde edilen
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bulgular neticesinde cinsiyetin hem ahlaki karar alma siireglerinde hem de
futbolda cinsiyet esitligine dair tutumlarin olusmasinda oOnemli bir rol
oynamaktadir. Dolayisiyla elde edilen bulgular incelendiginde spor ortamlarinda
cinsiyet farkliliklarinin etik karar verme davraniglarini etkileyebilecegini belirten
bazi ¢aligmalarla paralellik gostermektedir. Lee vd. (2007) tarafindan gelistirilen
sporcu ahlaki karar alma tutum 6l¢egi kullanilarak gergeklestirilen aragtirmalarda
erkek ve kadin sporcularin ahlaki karar alma egilimlerinin farklilik gosterebildigi
ve bu farkliliklarin rekabet diizeyi, spor kiiltiirii ve sosyallesme gibi ¢esitli
durumlari etkiledigi vurgulanmaktadir. Kavussanu ve Roberts (2001) ise
sporcularin ahlaki igleyisglerinin cinsiyet motivasyonel ve basar1 hedefleriyle
iligkili oldugunu ifade etmis cinsiyetin ahlaki degerlendirmeler {izerinde dolayli
olarak bir etkisinin oldugunu sdylemektedir. Boardley ve Kavussanu (2008) ise
Ozellikle rekabet diizeyi yiikseldikge erkek sporcularin ahlaki karar alma
stireclerinde farkli davranis kaliplar sergileyebildigini belirtmistir. Dolayistyla
demografik degiskenlere bagli olarak literatiirdeki bu ¢aligmalarda rapor edilen
bulgularla tutarlilik gostermektedir. Mevcut arastirmada erkek katilimecilarin
daha yiiksek ahlaki karar alma puanma sahip olmalar1 spor deneyimi ve futbol
kiiltiiriiniin etkisiyle aciklanabilmektedir. Ayrica cinsiyetin ahlaki karar alma
tizerinde anlamli bir etkisinin bulunmadigin ortaya koyan ¢aligmalarla farklilik
gostermektedir. Bredemeier ve Shields (1986) spor ortamindaki ahlaki
muhakemenin daha ¢ok bireyin gelisimsel 6zellikleri ve sportif deneyimleriyle
iligkili oldugunu cinsiyetin tek bagmna belirleyici olmadigini belirtmistir. Benzer
sekilde Kavussanu (2008) tarafindan gerceklestirilen derleme ¢aligmasinda
sporcularin ahlaki davranislarini belirleyen temel degiskenlerin motivasyonel
yonelimler, takim normlar1 ve antrendr davranislari oldugu, cinsiyet degiskeninin
ise bircok arastirmada anlamli sonu¢ vermedigi belirtilmigtir. Tiirkiye'de
yiriitiilen bazi arastirmalarda da sporcularin ahlaki karar alma tutumlarinin
cinsiyete gore anlamli bigimde degismedigi rapor edilmistir (Caglayan vd., 2018;
Balgikanli, 2023). Dolayisiyla ahlaki karar alma davranislarinin yalnizca
biyolojik cinsiyet ile degil; bireyin yetistigi sosyal ¢evre, sportif gecmisi, rekabet
diizeyi ve egitim siiregleri gibi c¢ok boyutlu faktorlerle sekillendigini
diistindiirmektedir.

Arastirmada katilimcilarin ahlaki karar alma tutumlar ile futbolda cinsiyet
esitligi tutumlarinin yas degiskenine gore anlamli diizeyde farklilasmadig tespit
edilmistir. Arastirmadan elde edilen sonuglar neticesinde ahlaki karar alma
davraniglari izerinde anlamli bir farkliliklarin bulunmadigini ortaya koyan birgok
caligma ile paralellik gostermektedir. Karakullukgu (2020) tarafindan 11-17 yas
arasindaki lisansh sporcular iizerinde gerceklestirilen aragtirmada ahlaki karar
alma tutumlar c¢esitli demografik degiskenler tarafindan incelendiginde yas
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degiskeninin Slgegin bazi boyutlarinda anlamhi farklilik olusturmadigi rapor
edilmistir. Ayrica Biiylikelhan vd. (2019) tarafindan 6grenci sporcular {izerinde
yiiriitiilen aragtirmada da yas degiskeni ahlaki karar alma tutumlar1 kapsaminda
analiz edilmis ve yasin bazi alt boyutlarda anlamli farklilik olusturmadig: ahlaki
karar alma egilimlerinin ise daha ¢ok spor bransi ve cinsiyet gibi degiskenlerden
etkilendigi belirlenmistir. Bu bulgular arastirmada yas degiskenine ait elde edilen
sonuglart destekler niteliktedir. Buna karsilik literatiirde yasin ahlaki karar alma
iizerinde etkili oldugunu bildiren arastirmalar da bulunmaktadir. Proios ve
Doganis (2006) tarafindan 535 sporcu, antrendr ve hakem {izerinde
gerceklestirilen arastirmada yas gruplari arasinda ahlaki yargi diizeylerinin
anlamli bi¢imde farklilagtig1 ve yas ilerledik¢e ahlaki muhakeme diizeyinin arttig1
belirlenmistir. Benzer sekilde Romand, Pantaleon ve Cabagno (2009) tarafindan
futbolcular lizerinde gerceklestirilen ¢aligmada farkli yas gruplari arasinda ahlaki
yargt ahlaki niyet ve ahlaki davranig bakimindan anlamli farkliliklar tespit
edilmis, yasin ahlaki isleyis lizerinde etkili oldugu ortaya konulmustur. Proios ve
Doganis (2003) hakemler {izerinde yiiriittiikleri arastirmada yasin ahlaki
muhakeme diizeyi ile iligkili oldugunu ve karar verme siireglerinde belirli ol¢iide
etkili olabilecegi ifade edilmektedir.

Aragtirmada katilimcilarin ahlaki karar alma tutumlarinin sporcu lisansi
degiskenine gore lisansli sporcular lehine anlamli diizeyde farklilagtigi
belirlenirken, futbolda cinsiyet esitligi tutumlarinin ise sporcu lisansina gore
anlamh farklilik gdstermedigi tespit edilmistir. Bu bulgu, lisansh olarak spor
yapmanin bireylerin ahlaki karar alma siire¢lerine katki saglayabilecegini, ancak
toplumsal cinsiyet esitligine iliskin tutumlarin yalnizca sportif katilimla
aciklanamayacagimi gostermektedir. Aktas ve Balgikanli (2023), organize spor
faaliyetlerine diizenli katilan sporcularin fairplay ve ahlaki karar alma
diizeylerinin daha yiiksek oldugunu belirtmistir. Benzer sekilde Camporesi ve
Hamaéldinen (2021) spor ortaminda etik davraniglarin gelismesinde diizenli
sportif katilimin ve yapilandirilmis antrenman siireglerinin 6nemli rol oynadigini
ifade etmistir. Ayrica Ozsar1 ve Gériicii (2023), farkli spor branslarinda aktif
lisanslt sporcular iizerinde gerceklestirdikleri arastirmada ahlaki karar alma
tutumunun sporcularin psikolojik 1iyi olusuyla iligkili oldugunu ve etik
davranislarin sportif deneyimle desteklenebilecegini belirtmistir. Bu dogrultuda
mevcut arastirmada lisansli sporcular lehine elde edilen bulgu ilgili literatiirii
desteklemektedir. Buna karsin bazi arastirmalar, ahlaki karar alma
davraniglarinin yalnizca spor yapma durumuyla aciklanamayacagini ileri
siirmektedir. Shields ve Bredemeier (2007) sporcularda etik davraniglarin
olusumunda antrenor davraniglari, motivasyonel iklim ve takim kiiltiiriiniin spor
deneyiminden daha etkili oldugunu belirtmistir. Benzer sekilde Kavussanu
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(2008) ahlaki davranislarin bireysel ve ¢evresel bircok degiskenin ortak etkisiyle
sekillendigini, sportif katilimin tek basina yeterli olmadigini vurgulamistir.
Futbolda cinsiyet esitligi tutumlariin sporcu lisansina goére anlamli farklilik
gostermemesi ise toplumsal cinsiyet algilarinin sportif katilimdan ¢ok sosyal ve
kiiltiirel ~faktorlerden etkilendigini ortaya koyan glincel arastirmalarla
ortigmektedir. Bekker vd. (2023), sporda toplumsal cinsiyet esitliginin
gelistirilmesinde yalnizca sportif katilimin yeterli olmadigini; egitim, kapsayict
politikalar ve toplumsal farkindaligin belirleyici rol oynadigini belirtmektedir.

Arastirmada katilimcilarin ahlaki karar alma tutumlar ile futbolda cinsiyet
esitligi tutumlar1 arasinda pozitif yonli, diisiik diizeyde ve anlamli bir iligki
oldugu belirlenmistir (r=.25, p<.001). Bu bulgu, bireylerin ahlaki karar alma
diizeyleri arttik¢a futbolda cinsiyet esitligine yonelik olumlu tutumlarmin da
artma egiliminde oldugunu gostermektedir. Ancak iliskinin diisiik diizeyde
olmasi, futbolda cinsiyet esitligi tutumlarinin yalnizca ahlaki karar alma ile
aciklanamayacagini, farkli bireysel ve ¢evresel faktorlerden de etkilendigini
diisiindiirmektedir. Elde edilen bu sonug, etik degerler ile kapsayici spor ortamlari
arasinda pozitif iliski bulundugunu bildiren giincel ¢aligsmalarla ortiismektedir.
Dadswell vd. (2023) spor ortamlarinda kadinlarin katilimini ve liderligini
destekleyen  kapsayici  uygulamalarin  toplumsal cinsiyet  esitliginin
giiclendirilmesinde onemli oldugunu belirtmektedir. Bu dogrultuda mevcut
aragtirmada ahlaki karar alma ile futbolda cinsiyet esitligi tutumlar1 arasinda
belirlenen pozitif iliski, etik degerlere dayali kapsayici spor ortamlarimin
gelistirilmesinin 6nemini desteklemektedir. Benzer sekilde Evans ve Pfister
(2021) spor ortaminda adalet ve etik ilkelerin giiglenmesinin cinsiyet esitligine
yonelik olumlu tutumlart destekledigini ifade etmistir. Arastirmada ahlaki karar
alma tutumunun futbolda cinsiyet esitligi tutumunu pozitif yonde ve anlamli
olarak yordadigi belirlenmistir. Bununla birlikte modelin futbolda cinsiyet esitligi
tutumundaki toplam varyansin yalnizca %6'sin1 agiklamasi, ahlaki karar almanin
onemli bir yordayici olmasina ragmen tek basina yeterli olmadigini ve cinsiyet
esitligi tutumlarinin farkl bireysel ve ¢evresel degiskenlerden de etkilendigini
gostermektedir.

Nihayetinde bu arastirmada ahlaki karar alma tutumunun futbolda cinsiyet
esitligi tutumunu pozitif yonde ve anlamli olarak yordadigi belirlenmistir. Bu
dogrultuda altyap1 sporlarinda etik degerler, fair play anlayisi ve toplumsal
cinsiyet esitligini birlikte ele alan egitim programlarinin yayginlastiriimasi
onerilmektedir. Antrendrler, beden egitimi 6gretmenleri ve kuliip yoneticilerine
yonelik hizmet i¢i egitimler diizenlenerek sporcularin ahlaki karar alma becerileri
ile cinsiyet esitligi konusundaki farkindaliklar1 artirilabilir. Ayrica gelecekte
yapilacak arastirmalarda empati, sportmenlik, motivasyonel iklim, antrendr
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davraniglar ve aile destegi gibi farkli degiskenlerin de modele dahil edilmesi,
futbolda cinsiyet esitligi tutumlarini etkileyen faktorlerin daha kapsamli bigimde
aciklanmasina katki saglayacak bu arastirma, Balikesir ilindeki c¢esitli spor
kuliipleri ve okullarda spor yapan 18 yas alt1 ve 18 yas lizerindeki lisansh ve
lisanssiz bireylerle smirlidir. Bu nedenle elde edilen bulgularin farkl: illerde,
farkli spor branglarinda veya profesyonel sporcular iizerinde dogrudan
genellenmesi sinirhdir. Arastirmada veriler 6z bildirim Slgekleri kullanilarak ve
kesitsel arastirma deseniyle toplanmistir. Bu nedenle katilimcilarin verdikleri
yanitlar kendi algilariyla smirli olup degiskenler arasinda nedensel bir yorum
yapilamamaktadir. Ayrica futbolda cinsiyet esitligi tutumunu agiklamak
amaciyla yalnmizca ahlaki karar alma degiskeni modele dahil edilmis ve model
toplam varyansimn %6'stm1  agiklamistir. Bu durum, gelecekte yapilacak
aragtirmalarda farkli psikolojik, sosyal ve c¢evresel degiskenlerin de
incelenmesinin literatiire nemli katkilar saglayacagini gostermektedir.
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9. Bolim

Amator ve Profesyonel Sporcularin Yeni Tip Koronaviriise
(Covid-19) Yakalanma Kaygilarinin incelenmesi

Hiidaverdi MAMAK!, Ali GURSOY?, Mehmet DALKILIC?

1. GIRIS

Insanligin tarihinde insanlig1 etkileyen biiyiikk capta bircok pandemi
gdzlenmistir. Roma Imparatorlugunda yasanan Antoninus (Galen) Vebasi iki
bin insanin Oliimiine neden oldugu bilinen ve zamaninin en biiyiik salgim
konumundaydi. O yillarda imparatorluk niifusunun %30’unu yok ettigi tahmin
edilmektedir. Jiistinyen ya da Hiyarcikli Veba olarak bilenen bir bagka veba
tirti ise Avrupa’da baslaylp Misir, Filistin ve oradan da Suriye iizerinden
Anadolu’ya ulasmis ve Bizans Imparatorlugunun baskenti olan Istanbul’da her
giin yaklasik bes bin kiginin 6liimiine neden oldugu tahmin edilmektedir.

1346-1353 yillar1 arasinda meydana gelen Kara Veba salgininda ise 75 ile
200 milyon insanim 6ldiigii tahmin edilmektedir. Ozellikle Kara Veba sirasinda
Avrupa niifusunun %30 ile %60’ min yok oldugu tahmin edilmektedir.

Cocolizth Salgini’nin da ise Meksika halkinin %45’inin yok oldugu tahmin
edilmektedir.

Sugicegi Salgim1 ise Avrupa’nin icte birini etkileyip Olmesine neden
olmustur. O dem Sugicegi salgin1 nedeniyle Amerikan yerlilerinin %90°’1 kadar1
Olerek yasamlarini yitirmislerdir.

Tarihi kayitlara baktigimizda yedi biiylik Kolera salgini olmustur. Bu
salginlardan en biyligi {igiincii Kolera salgini olarak bilinmektedir. Her bir
kolera salgini sonrasinda ciddi kayiplar verilmistir.

Tifiis salgin1 sirasinda ise Avrupa’nin Tifiisiin neden kaynakligin1 bularak
engellemis olmasi Avrupa’da Tifiis’den kaynakli Sliimleri azaltmisken Asya
kitasinda ise dnlemlerin ge¢ alinmis olmasi biiyiik kayiplarla son buldu.

1918-1920 yillar1 arasinda ortaya ¢ikan Ispanyol Gribi ise 18 ay icinde 50 ile
100 milyon arasinda insanin §liimiine neden olmustur.

Bir diger biiyiik salgin ise Asya Gribidir. Grip 4 milyona yakin insanin
canina mél olmusken asilama sayesinde bu viriisiin Oniine gegilmis ve kitlesel
asilamanin 6nemi gozler oniine serilmistir.

! Prof. Dr., Nigde Omer Halis Demir Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, ORCID: 0000-0002-0842-5949
2

3 Karamanoglu Mehmet Bey Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, ORCID: 0000-0002-0776-7365
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20.YY. hastalig1 olan ve halen etkisini siirdiiren HIV (AIDS) ise 1959
yilindan giiniimiize kadar 35-40 milyon insanin canina mal oldugu
bilinmektedir.

2002 yilinda Hong Kong’da ortaya ¢ikan Sars ise %10’luk dldiirme oranina
sahip olmustur. 8500’e yakin kisiye bulasan Sars viriisii bine yakin insaninda
6lmesine neden olmustur.

HINI ya da diger adiyla domuz gribi tiim diinyada 1,5 milyondan fazla
kisiye bulastt ve 300 bin civarinda insanin Oliimiine neden oldugu tahmin
edilmektedir.

2013-2016 yillar1 arasinda etkili olan Ebola salgin1 Bati Afrika’da ortaya
cikmistir. 30 bine yakin kisiye bulagan Ebola 12bine yakinda insanin &liimiine
neden olmustur. Ebola salgini1 2016 Haziran ayinda sona erdigi sdylense de hala
glinlimiizde ara ara Ebola virlisiiniin ortaya c¢iktigi sOylentileri medya
organlarinda ortaya atilmaktadir.

Covid-19 ya da diger adiyla SARS-CoV-2 Aralik 2019°da Cin’in Wuhan
kentinde ortaya c¢iktiginda kimsenin bir bilgisi olmadigindan dolayr hizli bir
sekilde iilke genelinde yayildi. Bu yayilma sirasinda sosyal medyaya diisen
gorintiiler {irkiitiicii ve korku verici bir goriintii cizmekteydi. Ne zaman ki viriis
Cin’den disar1 ¢ikt1 o zaman Diinya Saglik Orgiitii bir pandemi ile kars1 karsiya
kaldigimizin ilanin1 yapti. Hizla yayilmaya devam eden viriis Italya ve iran gibi
iilkelerde korkutucu sekilde hizlica yayildi. Bir giinde enfekte olanlarin sayist
diinya c¢apinda iki misli olunca iilkeler birer birer kapanmalara gitmeye
basladilar. Ulkemizde 10 Mart 2020 tarihinde ortaya ¢ikan viriis nedeniyle 18
Mart 2020 tarihinde siki tedbirler alinmis bunlara spor miisabakalarinin ilk dnce
seyircisiz daha sonra sporcularda ve teknik ekiplerde virlisiin ortaya ¢ikmast
nedeniyle spor miisabakalarinin ertelenmesi hatta iptal edilmesine kadar
gidecek sonuclar ortaya ¢ikti. Covid-19 tlilkemizde Saglik Bakanliginin 23 Mart
2021 tarihindeki agikladig: verilere gore {i¢ milyonun iizerinde vaka sayisina ve
30 binin iizerinde de vefat sayisina ulagmis ve ciddiyetini korumaktadir (Saglik
Bakanligi, 2021). Covid-19 diinya capinda ise 23 Mart 2021 tarihi itibari ile 2,7
milyonun iizerinde bir 6liim sayisina ve 124 milyonun iizerinde de vaka sayisina
ulasmig durumda (Gisanddata, 2021; Temel vd., 2020).

Her kesimi etkisi altina alan Covid-19 belki de en kararsiz biraktigi kesim
spor camiast olmustur. Ciinkii ¢ogu sporcu Covid-19 ortaya ciktiginda
mesleklerini icra ederken birbir Covid-19’a yakalanmis ve ¢ogu tedavi gorerek
hastaligt yenmistir. Bunlarin yaninda kimi sporcular ve yoneticiler ise
hayatlarini kaybetmistir.

Arastirmamiz amator ya da profesyonel fark etmeksizin Covid-19’e karsi
kendilerinin ve yakinlariin yakalanma riskine karsi kaygilarini ortaya koyarak
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gerekli tedbirlerin nasil almmasi gerektigine bir nevi 151k tutmay1
amaglamaktadir.

Aragtirmada Tekkursun Demir ve ark. (2020) tarafindan gelistirilen
Sporcularin Yeni Tip Korona viriise (Covid-19) Yakalanma Kaygis1 Olgegi
(SYTKYKO) kullanilmistir (Demir vd., 2020) . Olgek, kisisel kaygi (11 Madde)
ve Sosyallesme kaygisi (5 Madde) olmak {izere 2 alt boyut, toplam 16
maddeden olugmaktadir. Korku duyulan bir vaka karsisinda kaygi ve tedirginlik
olusturan duygularin ortaya ¢ikmasini temsil eden, Bireysel Kaygi faktoriinden
alinabilecek en diisiik puan 11, en yiiksek puan 55°tir. Korku hissedilen durum
karsisinda sosyallesme urumundan kaygi duyma ve sosyallesme ortamindan
uzak durma durumunu temsil eden, 5 maddeden olusan Sosyallesme Kaygisi
faktorlinde en diisiik puan 5, en yiiksek puan 25°tir. Kaygi durumu arttikga
psikolojik agidan sagliksizlik da artmaktadir. SYTKYKO toplam puanindan
yapilacak degerlendirmelerde 6lgekteki en diisiik puan 16 en yiiksek puan
80°dir. Olgegin Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayisi ,92 olarak bulunmustur.
Mevcut arastirma da ise i¢ tutarlik katsayisi ,88 olarak hesaplanmistir (Sencan,
2005; Biiytikoztiirk, 2012; Tavsancil, 2014).

Arastirmanin evrenini, Kahramanmaras Siitcii imam Universitesinde gesitli
kuliiplerde aktif spor yapan ve yapmayan bireyler olusturmaktadir.
Arastirmanin 6rneklemini Kahramanmaras Siitcii Imam Universitesinde cesitli
kuliiplerde spor yapan bireyler arasindan “Basit Seckisiz Ornekleme” yontemi
kullanilarak belirlenen 914 sporcu olusturmaktadir.

2. KAVRAMSAL CEVRE

Covid-19 viriisii modern ve kiiresellesen diinyada meydana gelen en biiyiik
salgin konumunda. Ozellikle hizli yayilmasi ve kolay bulasmasi en biiyiik
endise kaynagi haline gelmistir. Bunun yaninda viriise yakalananlarin hastaligi
cok agir sartlar altinda atlatmasi nedeniyle tiim insanlar i¢in bir endiseye sebep
olmaya devam etmektedir. Ozellikle cogumuzun ailesinden neredeyse en az bir
kisinin bu hastalik nedeniyle 6lmesi herkesi endiseye ve gelecege karamsar
bakmaya itmeye neden olmustur.

Covid-19’un etkileri sosyolojik, psikoloji, ekonomi ve insan saglig
acisindan etkileri incelemelere konu olmus ve halad da yapilan birgok ¢aligma
mevcuttur. Ozellikle tam kapanma dedigimiz 7 giinliik ya da 14 giinliik hatta
bazi iilkelerde 1 aylik sokaga cikma kisitlamalar1 nedeniyle evlere kapanan
insanlarin en ¢ok ekonomik kaygilar1 artmis bunun sonucunda birgok kisi issiz
kalmig ve bu durumun sonucunda psikolojilerinin bozulmasma neden oldugu
bilinmektedir.
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2.1. Viriisiin Bulasma Yolu

Covid-19’un ilk basta hayvandan insana gectigi diisiiniilmektedir. Yapilan
caligmalar her ne kadar bir sonuca ulagsmanin zor oldugunu gosterse de
tahminler Wuhan’da bir canli hayvan pazarindaki iki miisteri ve bir saticinin bu
viriisii kaptig1 yoniinde ilk bilgiler gelmistir. Ancak ilerleyen donemde
hastaligin baska iilkelerdeki hayvanlarin Cin’e ithalati sonrasi ortaya ¢iktigi
goriisli de diger bir tez olarak karsimizdadir.

Viriisiin hayvandan insana bulastiktan sonraki seyri ¢ok hizli bir sekilde
damlacik yolu ile insandan insana bulastigi gézlenmistir. Bu durumdan sonra
her iilke kendi 6nlemlerini alma yoluna gitmistir. Bu 6nlemlerin basinda sosyal
mesafe gelmektedir. Daha sonra maske kullanimmin 6nemini ortaya koyan
sosyal medya deneyleri ortaya ¢cikmis ve uzman goriislerinde maskelerin %95’e
kadar viriise etkili oldugunu bildirmislerdir. Diger bir 6nemli husus ise ellerin
en az 20 saniye boyunca sabunla yikanmasidir.

Ozellikle 6nlem almakta geciken Italya, Ingiltere ve iran gibi iilkelerde
bulagsma hiz1 ¢ok hizli bir sekilde gerceklesmis ve bu {ilkelerle yapilan kara,
hava ve deniz yolu seferlerinin iptal edilip diger iilkelerin bu iilkelere karst smir
kapatma politikalar1 almalarina kadar sonuglar dogurmustur.

Ozellikle spor miisabakalarinda sporcularin siirekli yakin temas halinde
olmalar1 nedeniyle {ilkeler ve organizatorler tarafindan miisabakalarin iptal
edilmesi ya da ertelenmesi gibi durumlar s6z konusu olmustur.

3. SPOR CAMIASININ COViD-19 TEPKILERI

Spor diinyas1 da diger camialar gibiCovid-19’dan etkilenmistir. Nitekim
Tiirkiye’de spor miisabakalarinin bir siire seyircisiz oynanacagibelirtilse de kisa
bir siire sonra hentbol, voleybol, basketbol, futbol ve diger liglerin tamaminin
salgina yonelik alman tedbirler kapsaminda ertelendigini agiklamistir
(TRTSPOR, 2020). Saglik Bakani Fahrettin Koca agiklamasinda, spor
camiasinda pozitif olan vakalarin sayismmin az olmadiginitemas ve sosyal
izolasyonu saglanmamasi durumunda, bir¢ok vatandasimizin enfeksiyonu
tagtyacagini belirtmistir (Spor Arena, 2020). Giinden giine yurt digsinda ve
Tiirkiye’de yeni tipkoronaviriisiin durdurulamaz sekilde yayilmasindan dolay1
cesitli branslardaki sporcularin, antrendr ve yoneticilerin yeni tip koronaviriise
yakalanma haberleri spor organizasyonlarinin ertelenmesi veya iptal edilmesine
neden olmustur. Ornegin 2020 Tokyo Olimpiyatlar;, Diinya Salon Atletizm
Sampiyonasi, Formula 1 yarislari, Tenis Turnuvalari, Boks maglari, Amerikan
Basketbol Ligi (NBA)maglari, Maratonlar (Amsterdam, Paris, Barselona,
Londra, Tokyo ve Boston), futbol maglari(Giiney Amerika Futbol Sampiyonasi,
Avrupa Futbol Sampiyonasi, Premier Lig, UEFA Sampiyonlar Ligi maglartyla
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Avrupa Ligleri maglari, FIFA Asya Diinya Kupasi, Cin, Japonya ve Giiney
Kore'de de profesyonel futbol ligleri sezonunun agilist), 2. Down Sendromlular
Diinya Spor Oyunlar1 bagka tarihe ertelenmis veya iptal edilmistir (Anadolu
Ajansi, 2020; BBC, 2020).

Ayrica iilkemizde 62 spor bransinda yurt i¢i ve yurt dist organizasyonlar
durdurularak, yurt disinda kampta bulunan milli sporcular Tiirkiye'ye hizlica
getirilmistir (Yeniakit, 2020).

Tim bunlar nedeniyle spor camiasinda bulunan amatér ve profesyonel
sporcularda, antrendr ekiplerinde ve yoneticiler kapsaminda bir kaygi ve korku
yarattigini diistinmek yanlis bir diisiince olmayacaktir.

Kaygi1 bireyde ¢esitli nedenlerden dolay1r meydana gelen gerginlik, endise ve
fizyolojik uyarilmalardan olusan nahos duygu durumu olarak ifade edilmektedir
(Han, 2009; Spielberger ve Reheiser, 2004). Kaygi birey iizerinde olusan
huzursuzluk, endise, kuruntu ve korku gibi duygulardan olusmaktadir (Elliott ve
Smith, 2010). Zeidner’e gore (1998) kaygi endiselenme konuyla ilgisiz seyleri
diisiinme, gergin olma, bedensel tepkiler verme, erteleme, kag¢inma gibi
durumlart icermekte ve biligsel, davranigsal, duyugsal c¢ergevede de
incelenebilmektedir. Kennedy’egére (2010) bireyin belirli diizeyde kaygili
olmas1 saglikli olma durumudur. Fakat asin kaygi durumu sagliksiz olma
durumunu gosterir. Kaygi siirekli ve durumluluk kaygisini icermektedir. Siirekli
kaygt kisilik Ozelliklerinden beslenirken, durumluluk kaygisit kisinin bir
durumda hissettigi olumsuz sonu¢ beklentisidir (Kapikiran, 2002). Literatiirde
kaygi ile performans, basari, biligsel performans motivasyon ve 6z diizenleme
arasinda negatif yonde bir iligki (Johnston-Wilder ve Lee, 2010; Ocak ve
Yamag, 2013; Papay ve Spielberger, 1986; Pekrun, Goetz, Perry, Kramer,
Hochstadt veMolfenter, 2006), yaratic1 diislince, yapici-yaratici davranis ile
pozitif yonde iliski gostermektedir. Kaygi bozuklugu olan kisiler cesitli fiziksel
rahatsizliklar yagamalarinin yani sira, giinliik aktivitelerini yerine getirmekte de
zorlanirlar. Ayrica kaygi durumundaki artig inang ve miicadele giiciinii
diisiirmektedir (Johnston-Wilder ve Lee, 2010).

Bu acidan Covid-19°un sporcularda olusturabilecegi kaygi durumu ile
performans arasinda negatif bir iliski olmasi beklenebilir. Nitekim Covid-19
testi pozitif ¢ikan Atletico Portada Alta'nin teknik direktdrii Francisco
Garcia’nin ile Diinya Down Sendromlular Spor Federasyonu Bagkani
GeoffSmedley’in hayatin1 kaybetmesi (CNNTurk, 2020) ve Covid-19’a
yakalanan Galatasaray teknik direktorii Fatih Terim’in Covid-19 hastalig1 i¢in
“korku kelimesi yetersiz kalir.” (Hiirrriyet, 2020) ifadesinin, spor diinyasinda
Covid-19’a yakalanma kaygisinin artmasina etkisinin oldugu sdylenebilir.
Covid-19 salgini nedeniyle sosyal mesafe koyma onlemlerinin daha da
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yayginlagsmas1 ve Ozellikle performans sporcularini fiziksel ve psikolojik
anlamda olumsuz etkilemesi olasi bir durumdur. Bu noktada Covid-19’un
sporcular T{izerindeki etkileri konusunda iilkemizde arastirmalara ihtiyag
duyulmaktadir (Dikmen, Kina, Ozkan ve Ilhan, 2020). Spor ile ilgilenen
bireylerin Covid-19’a yakalanmasina yonelik kaygi diizeylerinin belirlenmesi
onemlidir. Bu baglamda arastirmada sporcularin yeni tip koronaviriise (Covid-
19) yakalanma kaygis1 diizeyini 6lgecek gecerlive giivenilir bir 6lgme aracinin
gelistirilmesi amag¢lanmistir (Demir vd., 2020).

Salginin olusturdugu kaygi, korku, bunalim gerek kigileri gerekse tiirleri,
dolayisiyla isletmeleri tedirgin ederek psikolojik, sosyolojik ve ekonomik
etkileri her gegen giin daha fazla hissedilir hale getirmistir. Ozellikle kisisel ve
toplumsal diizeyde yasanilan sosyolojik ve psikolojik sorunlara isletmelerin
karsilastig1 ekonomik sikintilar ve bunun insanlara yansimasi salgiin etkilerini
arttirmigtir.

Bu ¢alismada korona virlisiin spor yapan ve spor yapmayan amat0r ve
profesyonel sporcularin iizerindeki muhtemel etkileri sportif bir bakis agistyla
analiz edilmistir. BOylece mevcut durum ve gelecekteki olas1 gelismeler
hakkinda r 6n arastirma ve buna goére ¢oziim gelistirme c¢abalarina katki sunma
amaglanmustir,

4. SPORCULARIN KAYGILARINI OLCMEK ICIN YAPILAN
CALISMALAR

Oktem ve digerleri (2020) olimpiyat oyunlarina aday boksérlerin kaygi
diizeylerini 6lgmek i¢in yaptiklari ¢alismada katilimceilarin 9’u kadin (%30) 21’1
erkeklerden (%70) olusmaktadir. 28 katilimer (%93,3) COVID-19 hakkinda
bilgi sahibiyken 2 katilimcinin (%6,7) ise bilgi sahibi olmadig1 belirlenmistir.
Katilmcilarin ¢ogunlugunun COVID-19 salginina yakalanmaktan korkmadig:
(%56,7) ve yeme-igme aligkanliklarinda (%70) bir degisiklik olmadig: tespit
edilmistir. COVID-19 salgimin nedeniyle, 23 katilimcinin (%76,7) temizlik
anlayisinda degisiklige neden oldugu goriilmektedir (Oktem vd., 2020).

Ciftci ve Demir (2020) yaptiklar1 arastirmada katilimcilarin COVID-19'a
bagli korku ve stres diizeyinin orta diizeyde oldugu bulunmustur. Bu durumun
futbolcularin COVID-19 nedeniyle ¢ok fazla mental sorun yasamadiklari olarak
yorumlanabilir  sonucuna varmiglardir. Ayrica arastirma kapsaminda
katilimcilarin korku ve kaygi puanlarmin medeni durum agisindan farklilasip
farklilasmadigi incelenmis hem evli hem de bekar katilimcilarin COVID-19
korkularinin ve algiladiklar1 stresin orta diizeyde oldugu bulunmustur.
Katilmcilarin%35,4it  COVID-19 pandemisi siirecinde TFF'nin futbol
miisabakalarin1 yeniden baglatma kararmin ‘dogru’ oldugunu belirtirken,
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%64,6's1 ise ‘yanlig’ oldugunu belirtmistir. Fakat, Afacan ve Onag (2020) siiper
lig futbolculari iizerinde yaptiklar1 arastirmalarinda futbolcularin 12’sinin (%71)
‘Evet Baglasin’ 5’inin (%29) ‘Hayir Baslamasin’ yoniinde goriis belirtiklerini
bildirmislerdir (Ciftgi ve Demir, 2020). Bu farkliliklarin arastirmalara katilan
katilimeilarin farkli olmasindan kaynaklandig: diisiiniilebilir.

Gumiisgiil ve digerlerinin (2020) yaptiklar1 ¢alismada yer alan deneklerin
%731 erkek, %27’si kadin olarak gézlenmistir. Katilan deneklerin %32,4°1 20
yas altinda, %53,5’1 21-23 yas aralifinda, %14,1°1 24-26 yas araliginda oldugu
aciklanmigtir. %86,7’si amator ve %13,3’l ise profesyonel sporcu oldugu
goriilmektedir. Aragtirma sonucunda kadin sporcularin erkek sporculara oranla
Covid-19’a yakalanma kaygilarmin daha yiiksek oldugu gozlenmistir. Yapilan
aragtirmada 21 yas ve istlinin 21 yas ve altina gdre virlise yakalanma
kaygilarinin daha fazla oldugu gézlenmistir ve profesyonel sporcularin amator
sporculara gore daha fazla viriise yakalanma kaygilari oldugu belirtilmistir.

5. ARASTIRMANIN MODELI

Bu arastirma amator ve profesyonel sporcularin yeni tip korona virlise
(Covid-19) yakalanma kaygilarinin incelenmesini hedeflemistir. Arastirma
betim niteliginde olan tarama kullanilarak yapilmigtir. Bu model, bir
orneklemdeki bireylerin verilerinin ve birden fazla degisebilen nicelige gore
nasil dagilim gosterdigini belirlemek amaci ile kullanilmaktadir. Tarama modeli
kullanilan aragtirmalarda evrenin belirli bir bolimiinden yani belirli bir
orneklemden veri toplanabilmektedir.

6. ARASTIRMANIN EVREN VE ORNEKLEMI

Yapilan bilimsel c¢aligmalarda elde edilen sonuglarin yapilacak olan
caligmalara onderlik etmesi o ¢alismanin hangi sekilde oldugunun niteligini
ortaya koyan 6nemli bir ipucudur. Bu ipuglari sayesinde ulasilan sonuglar
herhangi bir alanla ilgili biitiinciil bilgiye ulagmay1 saglar.

Arastirma sonuglarmin yorumlandigi topluluk olarak tanimlanan kavrama
evren denir. Bu baglamda yapilan aragtirmanin evrenini, Kahramanmaras Siitcii
Imam Universitesinde ¢esitli kuliiplerde aktif spor yapan ve yapmayan bireyler
olusturmaktadir. Arastrmanm orneklemini Kahramanmaras Siitcii Imam
Universitesinde ¢esitli kuliiplerde spor yapan bireyler arasindan “Basit Seckisiz
Ornekleme” yéntemi kullanilarak belirlenen 914 sporcu olusturmaktadir.
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Tablo 1. Universite Ogrencilerinin Demografik Frekans ve Yiizde Dagilimlari

GRUPLAR N %
Kadm 536 58,6
Cinsiyet Erkek 378 41,4
Toplam 914 100
18-25 Yas 348 38,1
26-30 Yas 346 37,9
Yas 31-36 Yas 106 11,6
37-40 Yas 114 12,5
Toplam 914 100
Lise 62 6,8
Lisans 660 72,2
Egitim Yiiksek Lisans 156 17,1
Doktora 36 39T
Toplam 914 100

Tablo 2.Verilerin Frekans ve Yiizde Dagilimi

Sorular Cevaplar N %
Evet 714 78,1
Aktif Spor Yapma Hay1r 200 21,9
Toplam 914 100
Covid-19 Viriisi Evet 800 87,5
Hayatiniz1 Etkiledi Hay1r 114 12,5
mi? Toplam 914 100
Evde Egzersiz Yapma Evet 748 81,8
Durumu Hay1r 166 18,2
Toplam 914 100
Covid-19 Sizi Maddi =" 762 83.4
Olarak Etkiledimi? 2™ 152 16,6
Toplam 914 100
Stresli 344 37,6
Covid-19 Siirecinde ~ <2/8!! 246 269
Kendinizi Nasil Sakin . 266 29,1
Hissettiniz? Agresif 19 1.8
Mutlu 42 4,6
Toplam 914 100

Arastirmaya katilim gosteren sporcularin demografik ozellikleri soyledir;
katilmeilarin  %58,6’stm1 - kadin  (n=536), %41,4’tni ise erkek (n=378)
sporcudan, katilimeilarin %38,1’ini 18-25 yas (n=348), %37,9’unun 26-30
(n=346), %11,6’siin 31-36 yas (n=106), %12,5’inin ise 37-40 (n=114) yas
grubundan, katilimcilarin %6,8’inin lise (n=62), %72,2’sinin lisans (n=660),
%17,1’inin yiiksek lisans (n=156) ve %3,9’ununn doktora (n=36) egitim
diizeyinden olustugu goriilmektedir.
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Arastirmaya en fazla katilimin lisans egitim diizeyinde olan sporculardan
oldugu anlagilmaktadir. “Profesyonel ve Aktif Spor Yapma” degiskenine dair
veriler incelendiginde katilimcilarin %78,1’inin profesyonel ve aktif spor yapan
(n=714), %21,9’unun amatér ve aktif spor yapmayan (n=200) bireylerden
olustugu goriilmektedir. Arastirmaya profesyonel ve aktif spor yapan
sporcularin daha fazla katilm gosterdigi anlagilmaktadir. “Korona Viriis
Hayatimizi Etkiledi mi?” sorusuna dair veriler incelendiginde katilimcilarin
%87,5’inin hayatimi etkiledi (n=800), %12,5’inin hayatim1 etkilemedi (n=114)
diyenlerden olustugu goriilmektedir. Arastirmaya katilanlarin ¢ogunlugunun
korona viriisten etkilendigi anlasilmaktadir. “Evde Egzersiz Yapma” durumuna
dair veriler incelendiginde katilimcilarin %81,8’inin evde egzersiz yapan
(n=748), %1I18,2’sinin evde egzersiz yapmayan (n=166) kisiler oldugu
goriilmektedir. ~ Egzersiz  yapan  katilimcilarin = ¢ogunlukta  oldugu
anlasilmaktadir. “Korona Viriis Sizi Maddi Olarak Etkiledi mi?” sorusuna dair
veriler incelendiginde katilimeilarin %83,4’{inlin maddi olarak etkilenmis
oldugu (n=762), %16,6’sinin  maddi olarak etkilenmedigi (n=152)
goriilmektedir. Aragtirmaya katilan sporculardan maddi olarak etkilenenlerin
cogunlukta oldugu anlasilmaktadir. “Korona Viriis Siirecinde Kendinizi Nasil
Hissettiniz’* sorusuna dair veriler incelendiginde katilimcilarin %37,6’sinin
stresli (n=344), %26,9’unun kaygili (n=246), %29,1’inin sakin (n=266),
%1,8’inin agresif (n=9), %4,6’simin mutlu (n=42) oldugu goriilmektedir.

7. AMATOR VE PROFESYONEL YENi TiP KORONAVIRUSE
(COViD-19) YAKALANMA KAYGISI OLCEGI

Aragtirmada Tekkursun Demir ve ark. (2020) tarafindan gelistirilen
Sporcularin Yeni Tip Korona viriise (Covid-19) Yakalanma Kaygist Olgegi
(SYTKYKO) kullanilmistir (Demir vd., 2020) . Olgek, kisisel kaygi (11 Madde)
ve Sosyallesme kaygisi (5 Madde) olmak {izere 2 alt boyut, toplam 16
maddeden olugmaktadir. Korku duyulan bir vaka karsisinda kaygi ve tedirginlik
olusturan duygularin ortaya ¢ikmasini temsil eden, Bireysel Kaygi faktoriinden
almabilecek en diisiik puan 11, en yiiksek puan 55’tir. Korku hissedilen durum
kargisinda sosyallesme durumundan kaygi duyma ve sosyallesme ortamindan
uzak durma durumunu temsil eden, 5 maddeden olusan Sosyallesme Kaygisi
faktoriinde en diisilk puan 5, en yiiksek puan 25’tir. Kaygi durumu arttikga
psikolojik agidan sagliksizlik da artmaktadir. SYTKYKO toplam puanindan
yapilacak degerlendirmelerde olcekteki en diisiik puan 16 en yiiksek puan
80°dir. Olgegin Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayis1 ,92 olarak bulunmustur.
Mevcut arastirma da ise i¢ tutarlik katsayisi ,88 olarak hesaplanmistir (Sencan,
2005; Biiytikoztiirk, 2012; Tavsancil, 2014).
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Aragtirmanin “Amatér ve Profesyonel Yeni Tip Korona viriise (Covid-19)
yakalanma kaygi diizeylerine iligkin algilart nedir?” alt problemine ait elde
edilen sonuglar asagidaki tabloda gdsterilmistir.

Tablo 3. Sporcularin yeni tip korona viriise (Covid-19) yakalanma kaygi

diizeyleri

N X Ss
Sosyallesme Kaygist 914 16,45 4,90
Bireysel Kaygi 914 38,66 9,00
SYTKYKO 914 55,12 12,92

Tablo 3 incelendiginde; sosyallesme kaygisi alt boyutundan elde edilecek en
yiiksek puan 25, en diislik puan 5’tir.Katilimcilarin aldiklar1 puan (16,45) olarak
hesaplanmigtir. Katilimcilarin aldiklar1 puan sonucunda sporcularin sosyallesme
kaygilarinin orta diizeylerde oldugu belirlenmistir. Bireysel kaygi alt
boyutundan alinabilecek en yiiksek puanin 55, en diisiik puanin 11 oldugunu
géz Online aldigimizda katilmcilarim  aldiklart  puan (38,66) olarak
hesaplanmigtir. Katilimcilarin aldiklart puan sonucunda sporcularin bireysel
kaygilarinin orta seviyenin biraz iistiinde oldugu goriilmektedir.

Olgegin toplamindan alinabilecek en yiiksek puanim 80, en diisiik puanin 16
oldugu diisiliniildiigli zaman; katilimcilarin tiim 6lgekten aldig1 puan (55,12) dir.
Bu baglamda, aragtirmaya katilim saglayan sporcularin yeni tip koronaviriise
(Covid -19) yakalanma kaygi diizeylerinin orta seviyenin iizerinde oldugu
sOylenebilir.

Tablo 7. Sporcularin yeni tip koronavirise (Covid-19) yakalanma kaygi
diizeylerine iligkin algilarin profesyonel ve aktif spor yapma degiskenine gore
analizi

Profesyonel ve | N S.T. S.0 U V4 P
Aktif Spor
Yapma
Sosyallesme | Evet 714 | 217,91 77792,50 | 13889,500 | -3,420 | ,001
Kaygisi Hayir 200 | 268,61 26860,50
Bireysel Evet 714 | 219,26 | 78275,00 | 14372,000 | -2,995 | ,003
Kaygi Hayir 200 | 263,78 | 26378,00
SYTKYKO Evet 714 | 218,19 | 77892,50 | 13889,500 | -3,318 | ,001
Hayir 200 | 267,61 26760,50
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Tablo 7 incelendiginde, sporcularm yeni tip koronaviriise (Covid-19)
yakalanma kaygi 6l¢eginin “sosyallesme kaygisi” alt boyutuna gore: sporcularin
aktif spor yapma durumuna gore puan ortalamalar1 arasinda (Z= -3,420 P=.001)
p < .05 anlamlhilik diizeyinde aktif spor yapmayanlarin lehine fark oldugu,
“bireysel kayg1” alt boyutuna gore: sporcularin aktif spor yapma durumuna gore
puan ortalamalar1 arasinda da (Z= -2,995 p=.003) p < .05 aktif spor
yapmayanlarin lehine anlamli fark oldugu goriilmiistiir. Ayrica sporcularin yeni
tip koronaviriise (Covid-19) yakalanma kaygi dlgeginin toplamindan alinan
puan ortalamalar ile cinsiyet arasinda (Z= -4,793 p=.000) p < .05 aktif spor
yapmayanlarin lehine anlamli fark oldugu tespit edilmistir.

7.1. Amator ve Profesyonel Sporcularin Covid-19’a Yakalanma Kayg
Diizeylerinin Demografik Analizleri

7.2
Tablo 4. Amator ve Profesyonel sporcularin yeni tip koronaviriise (Covid-19)
yakalanma kaygi diizeylerine iligkin algilarin cinsiyet degiskenine gore analizi

Cinsiyet N S.T. S.0. U Z P
11 Kad 536 | 216,56 | 58037,00
Sosyallesme adin ’ : 21991,000 | 2,418 | 016
Kaygisi Erkek | 378 | 246,65 | 46616,00
Bireysel Kadin | 536 | 257,62 | 69041,00
freyse 17657,000 | 5544 | ,000
Kaygi Erkek | 378 | 188,42 | 35612,00
. Kadin | 536 | 253.79 | 68015,00
SYTKYKO 18683,000 | -4.793 | ,000

Erkek 378 | 193,85 36638,00

Tablo 4 incelendiginde, amatdr ve profesyonel sporcularin yeni tip
koronaviriise (Covid-19) yakalanma kaygi lgeginin “sosyallesme kaygisi” alt
boyutuna gore: sporcularin cinsiyete gére puan ortalamalari arasinda (Z= -2,418
P=.016) p <.05 kadin sporcularin lehine anlamli fark oldugu gdriilmiistiir.
Ayrica sporcularin yeni tip koronaviriise (Covid-19) yakalanma kaygi dl¢eginin
toplamindan alinan puan ortalamalari ile cinsiyet arasinda (Z= -4,793 p=.000) p
< .05 kadinlarin lehine anlamli fark oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 5. Amator ve Profesyonel sporcularin yeni tip koronaviriise (Covid-19)
yakalanma kaygi diizeylerine iligkin algilarin yas degiskenine gore analizi

Yas N ST x? af | p Anlaml Fark
18-25 yas 348 172,99 1-2
26-30 346 297,95 -
Sosyallesme yas 96979 | 3 | 000 1-3
Kaygisi 31-36 yas 106 | 159,38 2-3
37-40 yas 114 | 25545 3-4
18-25 yas 348 193,39
26-30 yas 346 245,64 1-2
. 1-3
Bireysel Kayg1 31-36 yas 106 29218 27,812 | 3 | ,000 14
2-3
37-40 yas 114 228,46
18-25 yas 348 199,89
1-2
. 26-30 yas 346 250,31 1-3
SYTKYKO 15,590 | 3 | ,001
31-36 yas 106 | 257,75 1-4
37-40 yas 114 226,45

Tablo 5’de Amator ve Profesyonel sporcularin yeni tip koronaviriise (Covid-

19) yakalanma kaygi Olg¢eginin “sosyallesme kaygisi” alt boyutuna gore:
sporcularin yasina gore puan ortalamalari arasinda (Z= 96,979 P=.000) p < .5
anlamlilik diizeyinde 26-30 yas grubundaki sporcularin lehine fark oldugu,

“bireysel kaygi” alt boyutuna gore: sporcularin yasina gore puan ortalamalari
arasinda (Z= 27,812 p=.000) p < .5 31-36 yas grubundaki sporcularin lehine
anlamli fark oldugu goriilmiistiir. Ayrica sporcularin yeni tip koronaviriise

(Covid-19) yakalanma kayg1 6l¢eginin toplamindan alinan puan ortalamalar ile
yag arasinda (Z= 15,590 p=.001) p <.5 31-36 yas grubundaki sporcularin lehine
anlamli fark oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 6. Amator ve Profesyonel sporcularim yeni tip koronaviriise (Covid-19)
yakalanma kaygi diizeylerine iligskin algilarin egitim degiskenine gore analizi

Egitim N S.T. x? df | p | Anlaml Fark

Lise 62 113,05
Lisans 660 228,20 1-2
Sosyallegsme 1-3
Kayaisi Yiksek Lisans | 156 | 274,58 | 34022 | 3 | 000 1-4
2-3

Doktora 36 245,75
Lise 62 102,19 122
. i 1-3

Bireysel Kaygi Lisans 660 230,52 42,738 | 3 | .000

Yiiksek Lisans 156 248,04 1-4
Doktora 36 337,08 2-3

Lise 62 109,48
1-2
. Lisans 660 229,95 13
SYTKYKO Yiiksek Lisans 156 246,57 40,043 13 .000 1-4
Doktora 36 | 34125 23

Tablo 6 incelendiginde, Amatér ve Profesyonel sporcularmm eni tip
koronaviriise (Covid-19) yakalanma kaygi dlceginin “sosyallesme kaygis1” alt
boyutuna gore: sporcularin egitim diizeyine gbre puan ortalamalar1 arasinda (Z=
34,022 P=.000) p < .05 anlamlilik diizeyinde yiiksek lisans diizeyinde olan
sporcularin lehine fark oldugu, “bireysel kayg1” alt boyutuna gore: sporcularin
egitim diizeyine gore puan ortalamalari arasinda (Z= 42,738 p=.000) p < .05
doktora diizeyinde olan sporcularin lehine anlamli fark oldugu goriilmistiir.
Ayrica sporcularin yeni tip koronaviriise (Covid-19) yakalanma kaygi 6lgeginin
toplamindan alinan puan ortalamalari ile yas arasinda (Z= 40,043 p=.000) p <
.05 doktora diizeyindeki sporcularin lehine anlamli fark oldugu tespit edilmistir.

8. TARTISMA VE SONUC

Covid-19 kaynakli hayatimizi etkileyen kisitlamalar hayatin tiim ¢evresini
etkilemektedir. Ozellikle sosyal etkinlikleri etkileyen Covid-19 yiiziinden en
cok spor miisabakalar1 etkilenmistir. Futboldan boksa, Formula 1’den giinliik
gidilen spor salonlarina kadar bir¢ok spor dali etkilenmis ve bir¢ok miisabaka
ertelenmis ya da iptal edilmistir.

Eski normal ve yeni normal diye kategorize edilen Covid-19 salgin
doneminde spor kurumlari biiyiik zararlar etmis ve kimi kurumlar sporculariyla
ya yollarmi ayirmis ya da iicret indirimine gitmistir.
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Spor camiasinda ilk baglarda yasanan kargasa nedeniyle biiyiik bir belirsizlik
olsa da sonunda ortak aklin {istiin gelmesi ile spor miisabakalar1 seyircisiz ve
asir1 6nemlerle birlikte tekrar yapilabilir olmustur. Ozellikle amatdr spor
dallarmi etkileyen salgin amator sporculart biiyiik bir belirsizligin igine
siiriiklemistir. Kimi amator ligler iptal edilirken profesyonel ligler ise kati
tedbirler sonucunda tekrar spor karsilagmalarint yapabilmislerdir.

Glinimiize geldigimizde ise tiim spor karsilagsmalar1 seyircisiz ve Covid-19
Onlemlerinin kat1 sekilde uygulanmasi sayesinde aksamadan devam etmektedir.
NBA, Sampiyonlar Ligi, UEFA Avrupa Ligi, iilkelerin kendi birinci ligleri,
Formula 1, Diinya Ralli Sampiyonasit ve benzeri organizasyonlarda yasanan
ertelemeler ve iptaller bu organizasyonlarin biiyiikk zararlar etmelerine neden
olmustur. Bu zararlarin giderilmesi i¢in kati Onlemlerle birlikte tekrar
karsilagmalara baglanmis ve siirdiiriilmiistiir.

Spor camiasinda yasanan onemli isimlerin Covid-19’a yakalanmalar1 spor
camiasini biiyiik bir endise ve korkuya sevk ettigi goriilmiistiir. Ozellikle biiyiik
spor kurumlarinda sporcu ve teknik ekiplerin bir bir viriise yakalanmalar1 tim
cevreler tarafindan biiylik bir endise ve korkuyla karsilanmistir.

Sporcularin ailelerinde ve arkadas cevresinde Covid-19’a yakalananlar
nedeniyle kaygilar yasadiklar1 gozlenmistir. Ozellikle Covid-19 nedeniyle
yogun bakima yatan hastalarin ¢ektikleri zorluklarin herkes tarafindan biliniyor
olmas1 ve viriisiin ¢cok cabuk bir sekilde insan hayatini sona erdiriyor olmast
tiim insanlar gibi sporcular da biiyiik bir kaygi ve korkuya sevk etmektedir.

Yapilan incelemeler sonucunda amatér ve profesyonel yeni tip koronaviriise
(Covid-19) Yakalanma Kaygis1 Olgegine gore durum soyledir;

Sporcularin evde egzersiz yapma durumu ile korona virilisiin hayati
etkilemesi arasinda diigiik diizeyde negatif yonde iligki vardir. Sporcularin evde
egzersiz yapma durumu ile korona virlis silirecinde kendinizi nasil
hissediyorsunuz sorusu arasinda ise diisiik diizeyde negatif yonde iliski vardir.
Sporcularin evde egzersiz yapmasi ile sporcularin yeni tip koronaviriise (Covid-
19) yakalanma kaygis1 dl¢eginin bireysel kaygi alt boyutu arasinda pozitif yonlii
diisiik diizeyde iligki vardir.

Sporcularin korona viriisiin hayati etkileme durumu ile korona viriis
siirecinde kendinizi nasil hissediyorsunuz sorusunda diisiik diizeyde pozitif
yonde iliski vardir. Sporcularin korona viriistin hayati etkilemesi ile sporcularin
yeni tip koronaviriise (Covid-19) yakalanma kaygis1 Ol¢eginin sosyallesme
kaygisi alt boyutu arasinda negatif yonlii orta diizeyde iligki vardir. Sporcularin
korona virlisiin hayat1 etkilemesi ile sporcularin yeni tip koronaviriise (Covid-
19) yakalanma kaygis1 6lceginin bireysel kaygi alt boyutu arasinda negatif
yonlii orta diizeyde iligki vardir. Sporcularin korona viriisiin hayat1 etkileme
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durumu ile sporcularin yeni tip koronaviriise (Covid-19) yakalanma kaygi
diizeyleri arasinda negatif yonlii orta diizeyde iligki vardir.

Sporcularin korona viriisiin maddi etkisinin olup olmamasi ile korona viriis
stirecinde kendinizi nasil hissediyorsunuz sorusu arasinda a diisilk diizeyde
pozitif yonde iligki vardir. Sporcularin korona viriisiin maddi etkisinin olup
olmamasi ile sporcularin yeni tip koronaviriise (Covid-19) yakalanma kaygisi
Ol¢eginin sosyallesme kaygisi alt boyutu arasinda pozitif yonli diisiik diizeyde
iliski vardir.

Sporcularin korona viriis siirecinde kendinizi nasil hissediyorsunuz sorusu
ile sporcularin yeni tip koronaviriise (Covid-19) yakalanma kaygisi dl¢eginin
bireysel kaygi alt boyutu arasinda negatif yonli orta diizeyde iligski vardir.
Sporcularin korona viriis stirecinde kendinizi nasil hissediyorsunuz sorusu ile e
sporcularin yeni tip koronaviriise (Covid-19) yakalanma kaygi diizeyleri
arasinda negatif yonlii diisiik diizeyde iliski vardir.

Sporcularin yeni tip koronaviriise (Covid-19) yakalanma kaygisi 6lgeginin
sosyallesme kaygisi alt boyutu ile bireysel kaygi alt boyutu arasinda pozitif
yonlii yiiksek diizeyde iligki vardir. Sporcularmn yeni tip koronaviriise (Covid-
19) yakalanma kaygisi 6l¢eginin sosyallesme kaygisi alt boyutu ile sporcularin
yeni tip koronaviriise (Covid-19) yakalanma kaygi diizeyleri arasinda pozitif
yonlii yiiksek diizeyde iliski vardir.

Sporcularin yeni tip koronaviriise (Covid-19) yakalanma kaygist dlgeginin
bireysel kaygi alt boyutu ile sporcularin yeni tip koronaviriise (Covid-19)
yakalanma kaygi diizeyleri arasinda pozitif yonlii yiiksek diizeyde iliski vardir.
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10. Bolim

Egzersiz Yaslanmay1 Nasil Degistirir?
Pelin AKYOL!

Yaslanmanin Degisen Anlami

Yaglanma, insan yasaminin ka¢inilmaz bir parcasidir. Bununla birlikte
yaslanmay1 yalnizca takvim yasimin ilerlemesi ilizerinden agiklamak, siirecin
biyolojik ve islevsel boyutlarini anlamak i¢in yeterli degildir. Aym1 kronolojik
yasa sahip iki birey arasinda kas kuvveti, dayaniklilik, hareketlilik, denge,
metabolik saglik, biligsel islev ve giinliik yasam aktivitelerini bagimsiz olarak
siirdiirebilme agisindan 6nemli farkliliklar bulunabilir. Yaglanma arastirmalarinin
giintimiizde giderek daha fazla bireyin yagaminin ilerleyen dénemlerinde sahip
oldugu islevsel kapasiteye odaklanmasinin temel nedenlerinden biri de budur.
Fiziksel aktivite, beslenme, uyku, kronik hastaliklar, psikososyal kosullar ve
yasam boyunca siirdiiriilen davranislar, bireyin yaslanma siirecini hangi fiziksel
ve islevsel kapasiteyle siirdiirecegini etkileyen faktorler arasinda yer almaktadir
(Izquierdo ve ark., 2025; World Health Organization [WHO], 2022).

Bu noktada yaslanmay1 anlamak i¢in iki kavram dzellikle 6nemlidir: lifespan
ve healthspan. Lifespan, bireyin toplam yasam siiresini, yani dogumdan 6liime
kadar gegen zamani ifade eder. Healthspan ise bireyin yagaminin saglik, fiziksel
islev, biligsel kapasite ve bagimsizligin1 miimkiin oldugunca koruyarak gegirdigi
stireyi ifade eder. Bu iki kavram birbiriyle iliskili olmakla birlikte ayn1 seyi ifade
etmez. Bir insanin daha uzun yasamasi, yasaminin ayni oranda daha uzun bir
boliimiinii saglikli ve bagimsiz gecirecegi anlamina gelmez. Giintimiizde saglikli
yaglanma yaklagiminin 6nemli bir boliimiinii olusturan tartisma da tam olarak bu
noktada ortaya ¢ikmaktadir: Amag¢ yalmzca lifespan1 artirmak mudir, yoksa
healthspan't miimkiin oldugunca genisletmek midir?

Bu ayrim yalnizca teorik bir kavram farkliligi degildir. Yasam siiresinin
uzamasl, toplumlarin demografik yapisinda 6nemli degisikliklere yol agcmistir.
Ancak ileri yaslarda kronik hastaliklarin, fiziksel islev kaybinin, kirilganligin ve
baskasma bagimliligin artmasi, kazanilan yasam yillarmin niteligini de dnemli
hale getirmistir. Saglikli yaslanma yaklasimi bu nedenle yasamin son déneminde
bireyin yalnizca hayatta olmasina degil, miimkiin oldugunca bagimsiz hareket
edebilmesine, giinliik yasam aktivitelerini siirdiirebilmesine ve yasamina aktif
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bicimde katilabilmesine O6nem vermektedir WHO da ileri yasta fiziksel
aktivitenin fiziksel islevin korunmasi, diigmelerin 6nlenmesi, osteoporoz ve
islevsel kapasite kaybi1 gibi sonuglarin azaltilmasi agisindan Onemini
vurgulamaktadir (WHO, 2022).

Egzersizin yaslanma acisindan 6nemi de biiyiik oOlgiide burada ortaya
cikmaktadir. Fiziksel aktivitenin daha diislik erken 6liim riskiyle iligkili oldugunu
gosteren genis epidemiyolojik kanitlar bulunmaktadir. Ornegin ivmedlgerle
Olciilen fiziksel aktiviteyi degerlendiren biiyiik bir harmonize meta-analiz, daha
fazla fiziksel aktivitenin daha diisiik tiim nedenlere bagl 6liim riskiyle iliskili
oldugunu, buna karsilik sedanter zamanin yiiksek olmasinin olumsuz sonuglarla
iligkili oldugunu gostermistir (Ekelund ve ark., 2019). Bununla birlikte bu tiir
caligmalarin 6nemli bir bolimii gozlemsel oldugu i¢in fiziksel aktivitenin tek
basina yasam siiresini belirli bir miktarda uzattig1 sonucuna dogrudan ulagilamaz.
Fiziksel aktivite yapan bireylerin beslenme, sigara kullanimi, saglik hizmetlerine
erisim ve sosyoekonomik kosullar gibi baska o6zellikleri de farkli olabilir. Bu
nedenle egzersizin yasam siiresine etkisini degerlendirirken nedensellik
konusunda dikkatli olmak gerekir (Ekelund ve ark., 2019). Buna karsilik
egzersizin healthspan tlizerindeki etkileri daha dogrudan gozlenebilen sonuglar
tizerinden degerlendirilebilir. Kas kuvvetinin korunmasi, kardiyorespiratuvar
kapasitenin gelistirilmesi, denge ve hareketliligin desteklenmesi, metabolik
sagligin iyilestirilmesi ve psikolojik iyilik halinin desteklenmesi bireyin giinliik
yasamini siirdiirme kapasitesiyle dogrudan iligkilidir. 2025 yilinda yayimlanan
kiiresel uzlas1 belgesinde fiziksel aktivite ve egzersizin yash yetigkinlerde saglik
stiresini, fiziksel islevi ve yasam kalitesini destekledigi; ayrica kardiyometabolik,
kas-iskelet ve ndrolojik hastaliklarin yiikiinii azaltmaya katkida bulunabilecegi
vurgulanmaktadir (Izquierdo ve ark., 2025).

Dolayisiyla egzersiz agisindan temel soru yalnizca “Insan daha uzun
yasayabilir mi?” degildir. Daha énemli sorulardan biri “Insan yasaminin daha
biiyilik bir boliimiinii hareketli, bagimsiz ve islevsel gegirebilir mi?” sorusudur.
Bu ikinci soru dogrudan healthspan kavramiyla iligkilidir. Egzersizin yaslanma
tizerindeki en 6nemli katkisi da burada goriilmektedir. Egzersiz kronolojik yas1
geriye dondiirmez; ancak yaglanmayla birlikte ortaya cikabilecek fiziksel ve
islevsel kayiplarin hizin1 azaltabilir veya bireyin bu kayiplara kars1 daha yiiksek
bir fizyolojik rezerv gelistirmesine yardimci olabilir. Yaglanma biyolojisi
acisindan degerlendirildiginde bu yaklagim daha da anlamli hale gelir. Yaslanma;
genomik biitlinliigiin bozulmasi, epigenetik degisiklikler, proteostazin bozulmasi,
besin algilama mekanizmalarindaki degisiklikler, mitokondriyal islev bozuklugu,
hiicresel senesens, kok hiicre iglevindeki degisiklikler, kronik inflamasyon ve
hiicreler arasi1 iletisimde meydana gelen degisiklikler gibi birbiriyle iliskili bir¢ok
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biyolojik siiregle agiklanmaktadir. Egzersizin bu siireglerin bir boliimiinii
etkileyebilecegini gosteren calismalar, fiziksel aktivitenin yalnizca kas ve kalp-
damar sistemi iizerinde degil, yaslanmanin temel biyolojik mekanizmalar
iizerinde de etkileri olabilecegini diisiindiirmektedir (Rebelo-Marques ve ark.,
2018; Lopez-Otin ve ark., 2023).

Burada egzersizin yaslanmay1 durdurdugu veya biyolojik yasi tamamen geri
cevirdigi seklinde bir yorum yapilmamalidir. Insan yaslanmasi ¢ok faktorlii bir
stirectir ve egzersiz bu silirecin yalnizca degistirilebilir bilesenlerinden biridir.
Molekiiler diizeyde bir biyobelirtecin degismesi ile bireyin saglik siiresinin
uzamasi da ayni anlama gelmez. Bu nedenle egzersizin yaslanma iizerindeki
etkileri degerlendirilirken hiicresel mekanizmalar ile ger¢cek yasam sonuglarinin
birbirinden ayrilmasi gerekir.

Egzersiz ve Yaslanmanin Biyolojik Temelleri

Egzersiz sirasinda organizmanin enerji ihtiyaci artar ve kas, kalp, damar
sistemi, akcigerler ve sinir sistemi birlikte ¢alisir. Bu durum organizmaya gecici
bir fizyolojik yiik olusturur. Diizenli olarak tekrarlandiginda ise organizma bu
ylike uyum saglamak icin ¢esitli adaptasyonlar gelistirir. Kas dokusu daha yiiksek
kuvvet Tretebilir, kardiyorespiratuvar sistem daha yiliksek 1is yiiklerini
karsilayabilir ve enerji metabolizmasi daha etkin hale gelebilir. Bu
adaptasyonlarin yillar boyunca korunmasi, yaslanmayla birlikte ortaya g¢ikan
fizyolojik rezerv kaybinin daha yavas ilerlemesine katkida bulunabilir. Egzersizin
yaslanma biyolojisi lizerindeki olasi etkilerinden biri mitokondriyal islevle
iligkilidir. Mitokondriler hiicrelerin enerji {iretiminde merkezi bir role sahiptir ve
yaglanma siirecinde mitokondriyal islevde degisiklikler meydana gelebilir.
Ozellikle iskelet kasinda enerji iiretim kapasitesinin azalmas1 fiziksel
performansin diismesine katkida bulunabilir. Diizenli dayaniklilik egzersizi ise
mitokondriyal biyogenez ve oksidatif kapasiteyle iliskili adaptasyonlar
destekleyebilir. Yaglanmanin biyolojik 6zellikleri ile egzersizin etkilerini birlikte
inceleyen c¢aligmalar, diizenli fiziksel aktivitenin mitokondriyal islev, besin
algilama yollari, proteostaz, inflamasyon ve hiicresel stres yanitlar1 dahil olmak
tizere bir¢ok yaslanma mekanizmastyla iligkili oldugunu gostermektedir (Rebelo-
Marques ve ark., 2018).

Egzersizin olusturdugu metabolik stres de bu adaptasyon siirecinin bir
parcasidir. Egzersiz sirasinda enerji liretiminin artmasi, oksidatif stres ve hiicresel
stres yanitlarinda gecici degisikliklere yol agabilir. Bu degisikliklerin tiimii zararli
degildir; egzersiz sirasinda olusan kontrollii ve gegici stres yanitlarinin,
hiicrelerin stresle basa ¢ikma ve yeniden yapilanma mekanizmalarin1 uyaran
adaptif siireglerin bir parcgasi oldugu diisiiniilmektedir (Rebelo-Marques ve ark.,
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2018). Bu nedenle egzersizin etkisini yalnizca egzersiz sirasinda meydana gelen
degisiklikler iizerinden degil, egzersiz sonrasinda olusan adaptasyonlar tizerinden
degerlendirmek gerekir.

Yaslanmayla birlikte diisiik diizeyli kronik inflamasyonun artmasi da 6nemli
bir biyolojik degisikliktir. Bu siire¢ literatiirde “inflammaging” olarak
adlandirilmaktadir. Kronik inflamasyon; kardiyometabolik hastaliklar, kas kayb1
ve bazi norodejeneratif siireclerle iligkilendirilmistir (Lopez-Otin ve ark., 2023).
Diizenli egzersizin ise inflamatuvar belirtegler iizerinde olumlu yo6nde
degisiklikler olusturabilecegine iliskin kanitlar bulunmaktadir. 2026 yilinda
yayimlanan genis bir meta-analitik derleme, yasli yetiskinlerde egzersiz
egitiminin viicut kompozisyonu, metabolik gostergeler ve cesitli inflamatuvar
belirtecler {izerinde genel olarak olumlu degisikliklerle iligkili oldugunu
bildirmistir. Calismada 146 kontrollii egzersiz arastirmasi degerlendirilmis ve
egzersiz egitiminin incelenen sonuglarm  biiyiik  bolimiinde olumlu
degisikliklerle iliskili oldugu bildirilmistir (Sheldon ve ark., 2026). Bununla
birlikte inflamatuvar yanitlarin egzersiz tiiriine, sikligina, siiresine ve bireyin
baslangi¢ 6zelliklerine gore degisebilecegi unutulmamalidir.

Iskelet kas1 bu biyolojik siireglerin merkezinde yer alir. Kas dokusu yalnizca
hareketi saglayan mekanik bir yap1 degildir; kas kasilmasi sirasinda miyokinler
olarak adlandirilan ¢esitli sinyal molekiillerinin saliimi, kas ile diger dokular
arasinda biyolojik iletisime katkida bulunabilir. Bu nedenle kasin diizenli olarak
calistirilmas1 yalnizca kas kuvvetinin korunmasi agisindan degil, metabolik
diizenleme ve sistemik fizyolojik yanitlar agisindan da onemlidir (Rebelo-
Marques ve ark., 2018). Yaslanmayla birlikte kas kiitlesinin ve o6zellikle kas
kuvvetinin azalmasi, kisinin fiziksel rezervini diisiirerek kirilganligini artirabilir.
Sarkopeni bu agidan saglikli yaglanmanin en 6nemli sorunlarindan biridir. Giincel
Avrupa uzlasisi sarkopenide diisiik kas kuvvetini temel 6zelliklerden biri olarak
ele almakta, diisiik kas miktar1 ve kalitesini taniy1 destekleyen olgiitler olarak
degerlendirmekte ve fiziksel performanstaki disiisii ileri diizey sarkopeninin
gostergelerinden biri olarak kabul etmektedir (Cruz-Jentoft ve ark., 2019). Bu
yaklasim, yasl bireylerde yalnizca “ne kadar kas var?” sorusunun degil, “bu kas
ne kadar kuvvet iiretebiliyor ve kisi bu kuvveti giinliik yasamda kullanabiliyor
mu?” sorularinin da 6nemli oldugunu gdstermektedir.

Direng egzersizi bu nedenle yaslanma siirecinde 6zel bir yere sahiptir. Yash
yetigkinlerde diren¢ antrenmanma iliskin kapsamli bir pozisyon bildirisinde,
diren¢ egzersizinin kas kuvveti, kas kiitlesi ve fiziksel islev {izerinde 6nemli
yararlar saglayabildigi ve yaslanmaya bagl fizyolojik rezerv kaybinin
azaltilmasina katkida bulunabilecegi belirtilmektedir (Fragala ve ark., 2019).
Direng egzersizinin dnemi yalnizca daha giiclii kaslara sahip olmakla sinirh
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degildir. Daha giiglii alt ekstremite kaslari, kiginin sandalyeden kalkmasi,
merdiven ¢ikmasi, yiiriimesi ve dengesini kaybettiginde kendisini toparlamasi
gibi giinliilk yasam aktivitelerini daha giivenli gergeklestirmesine yardimci
olabilir.

fleri yasta egzersize verilen yanitin tamamen ortadan kalkmadig1 da énemli
bir bulgudur. Uzun siireli egzersiz yapan yaslh bireyleri inceleyen arastirmalar,
diizenli fiziksel aktivitenin ileri yaslarda aerobik kapasite, kas kuvveti, fiziksel
uygunluk ve viicut kompozisyonunun korunmasina katkida bulunabilecegini
gostermektedir (Leslie ve ark., 2023). Bu durum, egzersize baglamanin belirli bir
yas smirindan sonra anlamsiz hale geldigi diisiincesinin bilimsel olarak
desteklenmedigini gostermektedir. Kardiyorespiratuvar kapasite de healthspan
acisindan onemli bir belirleyicidir. Yas ilerledikce maksimum oksijen kullanimi
ve kardiyorespiratuvar kapasite dogal olarak azalabilir. Ancak fiziksel aktivite
diizeyi bu azalmanin hizim1 ve kisinin ulastigi mutlak kapasiteyi etkileyebilir
(Leslie ve ark., 2023). Kardiyorespiratuvar kapasitenin korunmasi yalnizca spor
performansi i¢in degil, giinlik yasamin gerektirdigi fiziksel is yiiklerini
karsilayabilmek i¢cin de onemlidir. Yiiriime, merdiven ¢ikma, aligveris yapma
veya toplu tasimay1 kullanma gibi faaliyetlerin tamami belirli bir aerobik kapasite
gerektirir,

Metabolik saglik da egzersizin yaslanma iizerindeki etkilerinin énemli bir
boliimiinii olusturur. Yaslanma ile birlikte insiilin direnci, abdominal yaglanma,
kan sekeri ve kan lipidlerinde olumsuz degisiklikler ortaya ¢ikabilir. Diizenli
fiziksel aktivite kaslarin glukoz kullanimini artirarak insiilin duyarhiligini
destekleyebilir ve metabolik sagligin korunmasina katkida bulunabilir. Ozellikle
aerobik ve direng egzersizinin birlikte kullanilmasi, tip 2 diyabeti bulunan orta
yagh ve ileri yastaki bireylerde fiziksel islev, metabolik saglik, biligsel islev ve
saglikla iligkili yasam kalitesi acisindan olumlu sonuglarla iliskilendirilmistir
(Zhang ve ark., 2024). Bu bulgularin tip 2 diyabetli bireylerden elde edildigi ve
dolayisiyla biitiin  yashi niifusa dogrudan genellenmemesi gerektigi
unutulmamalidir. Kemik dokusu da fiziksel yiiklenmeye yanit veren bir dokudur.
Yaglanma sirasinda kemik mineral yogunlugunda azalma meydana gelebilir ve
Ozellikle 1ileri yasta diismelerle birlestiginde kirik riski artabilir. Fiziksel
egzersizin kemik mineral yogunlugu iizerindeki etkisini inceleyen 2022 tarihli
sistematik derleme ve meta-analizde, yasli postmenopozal kadinlarda egzersiz
programlarinin femur boynu, lomber omurga ve trokanter bolgelerindeki kemik
mineral yogunlugunu artirabildigi bildirilmistir (Hejazi ve ark., 2022).

Bununla birlikte kemik sagliginda egzersizin etkisi yalnizca kemik mineral
yogunlugu tiizerinden degerlendirilmemelidir. Diisme riski de kiriklarin ortaya
citkmasinda o6nemli bir faktordiir. Denge, kas kuvveti ve hareket
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koordinasyonunun gelistirilmesi bu nedenle kemik sagliginin dolayl bir pargasi
olarak diistiniilebilir. Yash bireylerde fiziksel egzersizin dengeyi gelistirebildigini
ve diisme riskinin azaltilmasina katkida bulunabildigini gosteren sistematik
derlemeler bulunmaktadir (Papalia ve ark., 2020; Lee, 2020). Beyin de egzersizin
yaslanma iizerindeki etkilerinin arastirildigi 6nemli bir organdir. Fiziksel
aktivitenin beyin kan akimi, norotrofik faktorler, metabolik saglik, inflamasyon
ve ndroplastisite lizerinden biligsel islevleri etkileyebilecegi diisiintilmektedir.
Ozellikle aerobik egzersiz ile bilissel islev arasindaki iliski birgok arastirmada
incelenmistir. 2024 yilinda yayimlanan bir sistematik derleme ve meta-analiz,
orta ve ileri yas saglikli bireylerde aerobik egzersizin yiiriitiicii islevler iizerinde
olumlu etkiler saglayabildigini bildirmistir (Ye ve ark., 2024). Ayrica bilissel
saglik konusunda kanitlarin dikkatli yorumlanmasi gerekir. 2025 yilinda
yayimlanan bir meta-analizde aerobik ve diren¢ egzersizinin birlikte
uygulanmasinin pasif kontrol gruplarma kiyasla genel bilis iizerinde olumlu
sonuglarla iligkili oldugu, ancak aktif kontrol gruplarina gore belirgin bir iistiinliik
gostermedigi bildirilmistir (Ding ve ark., 2025). Bu bulgu, egzersizin bilissel
saglik agisindan yararli olabilecegini desteklerken, egzersizin tiim biligsel
yaslanmay1 6nledigi seklindeki kesin ifadelerin kullanilmamasi gerektigini de
gostermektedir. Uzun siireli fiziksel egzersizin biligsel gerileme ve demans riski
tizerindeki etkilerini inceleyen 2024 tarihli sistematik derleme ve meta-analizler
de fiziksel egzersizin biligsel islev ac¢isindan olumlu potansiyele sahip oldugunu
gostermektedir; ancak sonuglarin miidahalenin siiresi, egzersiz tiirli ve arastirma
tasarimina gore degisebildigi goriilmektedir (Reparaz-Escudero ve ark., 2024).
Bu nedenle egzersizin biligsel yaslanma {izerindeki rolii 6nemli olmakla birlikte,
onu tek basina demansi 6nleyen bir yontem olarak degerlendirmek dogru degildir.

Egzersizin psikolojik boyutu da healthspan kavraminin 6nemli bir parcasidir.
Uzun yasam siiresinin anlamli olabilmesi, bireyin yalmzca fiziksel olarak degil
psikolojik olarak da yasamina katilabilmesine baghdir. Fiziksel aktivite ile
depresyon gelisme riski arasinda ters yonlii iligki oldugunu gosteren genis
prospektif kohort meta-analizleri bulunmaktadir (Schuch ve ark., 2018). Fiziksel
aktivite ayni1 zamanda sosyal etkilesim i¢in firsat yaratabilir, 6z yeterlilik
duygusunu destekleyebilir ve giinlik yasamin yapilandirilmasma katkida
bulunabilir. Bu nedenle egzersizin psikolojik etkileri yalnizca biyokimyasal
mekanizmalarla degil, bireyin sosyal ve davranigsal yasamiyla birlikte
degerlendirilmelidir.

Uyku da bu sistemin bir pargasidir. Fiziksel aktivite ile uyku arasindaki iligki
cift yonliidiir. Diizenli hareket uyku kalitesini destekleyebilirken, yeterli uyku da
egzersiz sonrasi toparlanmay1 ve fiziksel aktiviteye devam etmeyi kolaylastirir.
Yagh yetigkinlerde fiziksel aktivite programlarinin uyku sonuglarini inceleyen

156



sistematik bir derlemede, egzersiz programlarinin ¢esitli uyku gostergelerinde
olumlu degisikliklerle iliskili oldugu bildirilmistir (Vanderlinden ve ark., 2020).
Bununla birlikte uyku sonuglar1 kullanilan 6l¢iim yontemine, egzersiz
programinin tiiriine, siiresine ve bireylerin baslangictaki uyku 6zelliklerine gore
degisebilmektedir (Kredlow ve ark., 2015; Vanderlinden ve ark., 2020).

Lifespan m1, Healthspan m1?

Egzersiz ve yaslanma arasindaki iliskiyi degerlendirirken en Onemli
kavramsal sorulardan biri, hedefin yasami uzatmak mi yoksa saglikli yagsami
uzatmak mi oldugudur. Bu iki hedef birbirinin karsiti degildir. Daha uzun
yasamak ve daha uzun siire saglikli kalmak ayn1 bireyde birlikte gerceklesebilir.
Ancak lifespan ile healthspan arasinda otomatik bir esitlik bulunmadigi i¢in bu
iki kavrami birbirinden ayirmak gerekir.

Lifespan yasamin toplam siiresidir. Healthspan ise bu toplam siirenin bireyin
fiziksel, bilissel ve islevsel kapasitesini koruyabildigi boliimiinii ifade eder.
Ormegin iki bireyin her ikisi de doksan yasina kadar yasayabilir. Ancak
bireylerden biri seksen dokuz yasina kadar bagimsiz bi¢imde yiiriiyebilir, kendi
aligverisini yapabilir, sosyal yasamini siirdiirebilir ve giinliikk ihtiyaclarini
kargilayabilirken diger birey yasaminin son yillarinda ciddi hareket kisitliligi ve
baskasina bagimlilikla yasabilir. Bu iki kisinin lifespan'i ayni olabilir; fakat
healthspan'leri ayni degildir.

Bu ayrim, egzersizin yaglanma iizerindeki roliiniin neden yalnizca mortalite
tizerinden degerlendirilmemesi gerektigini aciklar. Fiziksel aktivitenin erken
oliim riskiyle iligkili olmas1 6nemli bir bulgudur; ancak egzersizin giinliik yagsam
tizerindeki etkileri cok daha dogrudan olgiilebilir. Kas kuvveti, ylirime hizi,
denge, fiziksel performans, kardiyorespiratuvar kapasite ve giinlilk yasam
aktivitelerindeki bagimsizlik, healthspan'm 6nemli bilesenleri ve gostergeleri
arasinda degerlendirilebilir. Sedanter davranis bu noktada ayrica Onem
kazanmaktadir. 2019 yilinda yayimlanan genis bir meta-analiz, fiziksel aktivite
diizeyi ile sedanter zaman arasindaki iligkinin mortalite acisindan birlikte
degerlendirilmesi gerektigini gostermistir (Ekelund ve ark., 2019). Bagka bir
harmonize meta-analizde ise yiiksek sedanter davranigin kardiyovaskiiler hastalik
ve kanser mortalitesiyle iliskili oldugu, daha yiiksek fiziksel aktivite diizeylerinin
bu iligkileri kismen zayiflatabildigi bildirilmistir (Ekelund ve ark., 2019).

Dolayisiyla saglikli uzun omiirliiliik yalnmizca haftada birka¢ kez egzersiz
yapmaktan ibaret degildir. Giinlin geri kalanindaki hareket davranisi da
o6nemlidir. Uzun siire oturmak yerine kisa yiirilylisler yapmak, merdiven
kullanmak, ev isleriyle ilgilenmek veya giin icerisinde hareket molalar1 vermek
toplam fiziksel aktiviteyi artirabilir WHO da ileri yasta fiziksel aktivitenin

157



giinliik yasamin i¢ine yerlestirilmesini ve uzun sedanter donemlerin azaltilmasini
onermektedir (WHO, 2022). Bu nedenle “longevity” kavraminin yalnizca “uzun
yasam” seklinde ele alinmasi eksik kalabilir. Glniimiizde giderek daha fazla
kullanilan “healthy longevity” kavrami, yasam siiresinin yani sira saglik siiresinin
ve islevsel kapasitenin korunmasini da ifade etmektedir. 2025 tarihli uluslararasi
uzman uzlagi belgesi, egzersizin yasl yetiskinlerde healthspan'in uzatilmasi,
fiziksel islevin korunmasi ve yasam kalitesinin gelistirilmesi agisindan 6nemli bir
rol oynadigin1 vurgulamaktadir (Izquierdo ve ark., 2025).

Bu agidan egzersizin “yagsami uzatip uzatmadigil” sorusu tamamen dnemsiz
degildir; ancak tek basina yeterli degildir. Daha anlamli soru, egzersizin kisinin
yasaminin son donemlerini ne Olgiide daha bagimsiz ve islevsel gecirmesine
yardimc1 oldugudur. Ciinkii yasam siiresine eklenen yillar ile saglikli yasam
stiresine eklenen yillar ayni sey degildir. Egzersizin healthspan iizerindeki
etkisinin 6nemli gostergelerinden biri kirilganhiktir. Kirilganlik, yash bireyin
fizyolojik rezervlerinin azalmasi ve kii¢iik bir stres karsisinda bile belirgin
fonksiyon kayb1 yasama egiliminin artmastyla karakterizedir. Fiziksel aktivite ve
egzersiz programlarinin kirillgan bireylerde fiziksel performansi gelistirebildigini
gosteren calismalar bulunmaktadir. 2024 yilinda yayimlanan bir sistematik
derleme ve meta-analizde, 28 randomize kontrollii calismanin sonuglari
degerlendirilmis ve cok bilesenli egzersiz programlarinin kirilgan yagh bireylerde
fiziksel islev, kas kuvveti, yiirime, denge ve SPPB gibi fiziksel performans
gostergeleri iizerinde olumlu etkiler olusturabildigi bildirilmistir (Yang ve ark.,
2024).

Benzer sekilde, toplumda yasayan kirillgan veya kirllgan olmayan yagh
yetiskinlerde egzersiz programlarinin fiziksel performans iizerindeki etkilerini
inceleyen bir sistematik derleme ve meta-analiz, egzersiz gruplarinda Short
Physical Performance Battery (SPPB) skorlarmin kontrol gruplarina kiyasla
anlamli bicimde daha yiiksek oldugunu gostermistir. Bu calismada egzersizin
fiziksel performans lizerindeki etkisi hem kirilgan olmayan yaslilarda hem de
kirilgan yaslilarda anlamli bulunmustur (Flores-Bello ve ark., 2024). Bu sonuglar,
healthspan kavraminin yalnizca teorik bir yaklagim olmadigini; fiziksel
performans, yilirime, denge ve alt ekstremite islevi gibi dlglilebilir gostergeler
iizerinden degerlendirilebilen somut bir saglik boyutunu ifade ettigini
gostermektedir. Bununla birlikte SPPB'nin healthspan'n kendisini degil,
healthspan'in 6nemli bilesenlerinden biri olan fiziksel islevi degerlendirdigi
ozellikle belirtilmelidir.
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Saghkh Yaslanmada Egzersizin Yeri

Egzersizin yaslanma iizerindeki etkisinin ortaya ¢ikabilmesi i¢in fiziksel
aktivitenin kisa siireli bir donem uygulanmasi yeterli degildir. Yaglanma yillar ve
on yillar icerisinde gerceklestigi i¢in egzersizin etkisi de uzun siireli davranis
degisikligi olarak degerlendirilmelidir. Tek bir egzersiz seansi gecici fizyolojik
degisiklikler olusturabilir; ancak uzun vadeli saglik sonuglar1 diizenli olarak
tekrarlanan fiziksel aktivitenin olusturdugu adaptasyonlarla iliskilidir.

WHO'nun fiziksel aktivite onerilerine gére 65 yas ve iizerindeki yetigkinler
haftada en az 150-300 dakika orta siddette aerobik fiziksel aktivite veya 75—150
dakika yliksek siddette fiziksel aktivite ya da bunlarin esdeger kombinasyonunu
hedeflemelidir. Bunun yaninda kas giiclendirme aktivitelerinin haftada en az iki
giin yapilmas1 Onerilmektedir. Yash bireylerin ayrica haftada en az ii¢ giin,
islevsel denge ve kuvveti vurgulayan c¢ok bilesenli fiziksel aktiviteler
gergeklestirmesi onerilmektedir (WHO, 2020; WHO, 2022). Bu oneriler herkes
icin ayn1 egzersiz programinin uygulanmasi gerektigi anlamia gelmez. Ozellikle
uzun siire hareketsiz kalmig, kronik hastaligi bulunan veya fiziksel kapasitesi
diisiikk bireylerde egzersizin baslangic diizeyi kisisellestirilmelidir. WHO,
bireylerin saglik durumlarina ve fiziksel kapasitelerine uygun bigimde hareket
etmelerini ve fiziksel aktivitenin miktarini zaman igerisinde kademeli olarak
artirmalarini 6nermektedir (WHO, 2020; WHO, 2022).

Yagl bireyler acisindan ¢ok bilesenli egzersiz programlari bu nedenle
Oonemlidir.  Yalmizca aerobik egzersiz kardiyorespiratuvar kapasiteyi
destekleyebilir; ancak kas kuvveti i¢in direng egzersizi, denge i¢in 6zel calismalar
ve fonksiyonel kapasite i¢in giinliik yasam hareketlerini i¢eren egzersizler de
gereklidir. 2025 tarihli kiiresel uzlasi belgesi de yash bireylerde aerobik, direng,
denge ve esneklik calismalarinin birlikte ele alindig1 ¢ok bilesenli bir yaklagimi
desteklemektedir (Izquierdo ve ark., 2025). Ozellikle direnc egzersizi,
yaslanmaya bagl kas kuvveti kaybinin 6nlenmesinde temel bilesenlerden biridir.
Direng antrenmanina iligkin giincel kanitlar, yash bireylerin bu egzersizlere
anlamli bigimde yanit verebildigini ve uygun sekilde uygulandiginda fiziksel
islevin korunmasina katkida bulundugunu gostermektedir (Fragala ve ark., 2019).
Cok bilesenli programlarin ise kas kuvveti, denge, yiirime ve genel fiziksel
performans lizerinde birlikte yarar saglayabildigi bildirilmektedir (Li ve ark.,
2023; Yang ve ark., 2024; Izquierdo ve ark., 2025).

Diigmelerin 6nlenmesi healthspan agisindan ayrica 6nemlidir. Bir diisme
yalnizca gecici bir yaralanmaya neden olmayabilir; kirik, hastaneye yatis,
hareketliligin azalmasi ve diisme korkusu iizerinden bireyin fiziksel aktivite
diizeyini daha da azaltabilir. Bu nedenle denge ve kuvvet ¢aligmalarinin diizenli
olarak yapilmasi, 6zellikle diisme riski yliksek yaslt bireylerde bagimsizligin
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korunmasina katkida bulunabilir. Egzersizin denge ve diisme {izerindeki etkilerini
inceleyen sistematik derlemeler, fiziksel egzersizin statik ve dinamik dengeyi
gelistirebildigini ve bazi durumlarda diisme riskini azaltabildigini gdstermektedir
(Papalia ve ark., 2020; Senderovich & Tsai, 2020). Egzersizin siirdiiriilebilirligi
de saglikli yaslanmanin Onemli bir parcasidir. Bireyin yasam kosullarina
uymayan, sevmedigi veya asir1 zorlayici bir program uzun siire devam
ettirilemeyebilir. Bu nedenle egzersiz programu kisinin kapasitesine, tercihlerine
ve yasam bic¢imine gore diizenlenmelidir. Burada ama¢ miimkiin olan en yogun
egzersizi yapmak degil, uzun siire siirdiiriilebilecek ve zaman igerisinde geligim
saglayabilecek uygun bir hareket diizeyi olugturmaktir. Bu yaklasim 6zellikle ileri
yasta Onemlidir. Ciinkii yaslanmanin kendisi bir hastalik degildir ve yash
bireylerin fiziksel kapasiteleri birbirinden oldukg¢a farkli olabilir. Ayn1 kronolojik
yasa sahip iki kisinin egzersiz programi ayni olmak zorunda degildir. Bir birey
tempolu yiiriiylis yapabilirken bagka bir birey baglangicta sandalye destekli
egzersizlere veya diisiik yogunluklu kuvvet calismalarina ihtiya¢ duyabilir.
Onemli olan egzersizin kisinin mevcut kapasitesinden anlamli bir uyaran
olusturmasi ve giivenli bigimde ilerletilmesidir.

Yaglanma siirecinde egzersize baglamanin ge¢ olmadigi da bu baglamda
onemlidir. Fiziksel olarak aktif olmayan bireylerde dahi egzersiz programlarinin
fiziksel performansi gelistirebildigine iligskin gilincel kanitlar bulunmaktadir.
Ozellikle kirilgan yasli bireylerde bile uygun egzersiz programlari fiziksel islevde
iyilesme saglayabilmektedir (Valenzuela ve ark., 2023; Yang ve ark., 2024;
Alowaydhah ve ark., 2024). Bu nedenle fiziksel aktivitenin yarar1 yalnizca
genglik veya orta yag doneminde kazanilan bir 6zellik olarak goriilmemelidir.
Egzersizin yasamm ileri donemlerinde bir diger Onemi, fizyolojik rezervin
korunmasina yaptig1 katkidir. Geng yaslarda giinliik yasamin gerektirdigi fiziksel
kapasite ile kisinin maksimum kapasitesi arasinda genis bir fark bulunabilir. Yag
ilerledik¢e bu fark azalir. Bir enfeksiyon, ameliyat, uzun siireli yatak istirahati
veya bagka bir saglik sorunu mevcut kapasiteyi gecici olarak daha da diisiirebilir.
Fizyolojik rezervi daha yiiksek olan bir bireyin bu tiir streslerden sonra islevsel
kapasitesini koruma veya yeniden kazanma olasiliginin daha yiiksek olabilecegi
diistiniilmektedir; bununla birlikte bu iligskinin dogrudan ve her birey i¢in gegerli
bir nedensellik olarak degerlendirilmemesi gerekir. Egzersizin fiziksel kapasiteyi
ve rezervi destekleyebildigine iligkin kanitlar, bu kavramin saglikli yaslanma
acisindan 6nemini ortaya koymaktadir (Izquierdo ve ark., 2025; Leslie ve ark.,
2023).

Biitiin bu bulgular birlikte degerlendirildiginde egzersizin yaslanma
iizerindeki etkisinin tek bir sistemle acgiklanamayacagi goriilmektedir. Kas
kuvvetinin korunmasi hareketliligi destekler; hareketlilik fiziksel aktivitenin
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devamini kolaylastirir; fiziksel aktivite kardiyovaskiiler ve metabolik kapasiteyi
destekler; daha iyi fiziksel kapasite bireyin sosyal ve glinliik yasam aktivitelerine
katilimini kolaylagtirabilir. Bu etkiler bir araya geldiginde healthspan iizerinde
birbirini destekleyen bir etki ortaya ¢ikabilir.

Sonu¢ olarak egzersiz, insanin kronolojik yasini geri cevirmeyen ve
yaglanmay1 tamamen durdurmayan; ancak yaglanma sirasinda ortaya c¢ikan
fiziksel, metabolik, biligsel ve islevsel kayiplarin bir boliimiinii azaltabilen
O6nemli bir yasam tarzi miidahalesidir. Giincel arastirmalar egzersizin
yaslanmanin bazi1 biyolojik 6zelliklerini etkileyebildigini, kas kuvveti ve fiziksel
performansi koruyabildigini, kardiyometabolik saglig1 destekleyebildigini, denge
ve diigme riskinin yonetimine katkida bulunabildigini ve biligsel ve psikolojik
saglik acisindan yararli olabildigini gostermektedir (Rebelo-Marques ve ark.,
2018; Fragala ve ark., 2019; Izquierdo ve ark., 2025). Bu nedenle “Egzersiz
yaglanmay1 nasil degistirir?” sorusunun yaniti yalnizca yasam siiresinin
uzatilmasi iizerinden verilmemelidir. Egzersizin asil 6nemi, bireyin yasaminin
ilerleyen donemlerinde sahip oldugu fiziksel ve islevsel kapasiteyi miimkiin
oldugunca uzun siire korumasina yardime1 olmasidir. Lifespan yasamin ne kadar
stirdiigiinii, healthspan ise bu yasamin ne kadarmin saglikli ve bagimsiz
gecirildigini ifade eder. Egzersizin yaglanma iizerindeki en belirgin katkilarindan
biri healthspan'in korunmasidir. Bu agidan bakildiginda saglikli uzun émiirliiliik,
yalnizca daha fazla y1l yasamak degil, miimkiin oldugunca daha fazla y1l1 yliksek
islevsel kapasiteyle yasayabilmek anlamma gelir. Egzersiz bu hedefin tek
belirleyicisi degildir; beslenme, uyku, sosyal iligkiler, saglik hizmetlerine erisim
ve ¢evresel kosullar da 6nemlidir. Ancak egzersizin kas, kalp-damar sistemi,
metabolizma, beyin, kemik ve psikolojik saglik {lizerinde ayni anda etkili
olabilmesi onu saglikli yaglanmanin énemli degistirilebilir davraniglarindan biri
haline getirmektedir.

Sonugta yaslanma kacginilmazdir, fakat yaslanmanin hangi fiziksel ve
islevsel kapasiteyle siirdiiriilecegi tamamen sabit degildir. Bireyin yagaminin
ilerleyen dénemlerinde ne kadar hareket edebildigi, kendi ihtiyaglarini ne dl¢iide
karsilayabildigi ve bagimsizligini ne kadar siire koruyabildigi degistirilebilir bir
alan olarak degerlendirilebilir. Bu nedenle egzersizin gercek anlami insani
genclestirmek degil, yaslanirken miimkiin oldugunca uzun siire islevsel
kalmasima yardimci olmaktir. Lifespan'in uzamasi énemli bir saglik gostergesi
olmakla birlikte, yasamin bu yillarinin miimkiin oldugunca biiyiik bdliimiiniin
healthspan olarak ge¢irilmesi saglikli yaglanmanin temel hedeflerinden biridir.
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11. Bolim

Yapay Zeka ve Spor Performansi:
Antrenman, Performans Analizi ve Sakathk Riskinin
Ongoriilmesinde Yeni Yaklasimlar

Pelin AKYOL!

Giris

Spor bilimleri, son yillarda teknolojik gelismelerin etkisiyle onemli bir
doniistim yagsamaktadir. Gegmiste sporcu performansinin degerlendirilmesinde
biiyliik ol¢iide antrendr gozlemleri, fiziksel testler ve miisabaka sonuglar
kullanilirken, glinlimiizde sporcularin performansina iliskin ¢cok daha genis ve
ayrmtili veri kiimeleri elde edilebilmektedir. Bir sporcunun antrenman sirasinda
kat ettigi mesafe, yliksek hizda kosu miktari, ivmelenme ve yavaslama sayisi,
kalp atim yaniti, uyku siiresi, algilanan yorgunluk diizeyi, hareket kalitesi ve
geemis performans egilimleri gibi ¢ok sayida degisken ayni sistem igerisinde
takip edilebilmektedir. Bu gelisme, spor performansinin yalnizca sonug
iizerinden degil, performansi olusturan c¢ok sayida degiskenin birlikte
degerlendirilmesi yoluyla incelenmesine olanak saglamaktadir (Cattle ve ark.,
2026; Munoz-Macho ve ark., 2024). Bu doniisiimiin merkezinde yapay zeka (YZ)
ve ozellikle makine 6grenmesi (MO) bulunmaktadir. Yapay zeka, bilgisayar
sistemlerinin 6grenme, Oriintli tanima, siiflandirma, tahmin etme ve karar verme
gibi insan zekasiyla iligkilendirilen gorevleri gerceklestirmesine yonelik
yontemlerin genel adi olarak degerlendirilebilir. Makine &grenmesi ise yapay
zekénin O6nemli bir alt alanin1 olusturmakta ve bilgisayarlarin dnceden biitiin
kurallarin tanimlanmasina gerek kalmadan, mevcut veriler igerisindeki Oriintii ve
iliskilerden yararlanarak tahmin veya smniflandirma yapmasina olanak
saglamaktadir. Derin O6grenme ise ¢ok katmanli yapay sinir aglarindan
yararlanarak Ozellikle gorintii, video ve zaman serileri gibi karmasik veri
yapilarim1 analiz etmede kullanilan makine 6grenmesi yaklagimlarini ifade
etmektedir (Cattle ve ark., 2026).

Spor alani, yapay zeka uygulamalar1 agisindan oldukg¢a elverigli bir ortam
olusturmaktadir. Bunun temel nedenlerinden biri spor performansinin ¢ok
boyutlu ve dinamik bir yapiya sahip olmasidir. Bir sporcunun performansi
yalnizca fiziksel kapasiteyle aciklanamaz. Teknik beceriler, taktik davranislar,
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psikolojik durum, uyku, beslenme, toparlanma, rakip davranigi, takim stratejisi,
miisabaka takvimi ve g¢evresel kosullar gibi birgok degisken performansi ayni
anda etkileyebilmektedir. Benzer bicimde spor yaralanmalar1 da tek bir nedene
baglh olarak ortaya ¢ikmamakta; Onceki yaralanmalar, antrenman yiiki, kas
kuvveti, hareket kalitesi, biyomekanik 6zellikler, yorgunluk, uyku ve psikolojik
durum gibi ¢ok sayida faktoriin etkilesimi sonucunda meydana gelebilmektedir
(Leckey ve ark., 2025; Yuan ve ark., 2025). Yapay zekdnin spor bilimleri
acisindan temel potansiyeli, ¢ok sayida degisken arasindaki karmasik iligkileri
ayni anda analiz edebilmesinden kaynaklanmaktadir. Son yillarda yayimlanan
arastirmalar, yapay zekanin spor bilimlerinde kullanim alanlarinin giderek
genisledigini gostermektedir. Cattle ve ark. (2026), 20022024 yillar1 arasinda
yayimlanan 270 hakemli calismay1 inceleyerek makine O6grenmesinin spor
bilimlerinin ¢ok sayida alt alaninda kullanildigini ortaya koymustur. S6z konusu
calismada makine Ogrenmesi uygulamalarinin performans analizi, spor
yaralanmalarinin tahmini ve 6nlenmesi, yetenek belirleme ve hareket analizi gibi
farkli amagclarla kullanildig: bildirilmistir (Cattle ve ark., 2026). Bu bulgu, yapay
zeké@nin spor bilimlerinde yalnizca belirli bir performans gostergesinin tahmin
edilmesine yonelik sinirlt bir ara¢ olmaktan ¢ikarak, farkli aragtirma ve uygulama
alanlarina yayilan daha kapsamli bir teknoloji héline geldigini gostermektedir.

Elit spor takimlarinda yapay zeka kullanimini inceleyen Munoz-Macho ve
ark. (2024) ise 32 calismayr degerlendirmis ve bu c¢alismalarin 15'inin
performans, 17'sinin ise saglik ve saglikla iligkili konulara odaklandigini
bildirmistir. Incelenen calismalarm onemli bir boliimiiniin futbol iizerine
yogunlastigi, bunu diger takim sporlarmin izledigi goriilmistiir. Kullanilan
yontemler arasinda aga¢ tabanli makine 6grenmesi modelleri, AdaBoost ve
XGBoost gibi yontemler, yapay sinir aglari, k-en yakin komsu ve destek vektor
makineleri yer almaktadir (Munoz-Machove ark., 2024). Bu sonuglar, yapay
zekanin spor performansi ile sporcu sagligi arasindaki kesisim alaninda da
giderek daha fazla kullanilmaya baglandigin1 gostermektedir. Yapay zekanin spor
bilimlerinde kullanimiin temel nedenlerinden biri, geleneksel yontemlerle
birlikte degerlendirildiginde ¢ok biiyiik ve karmasik veri kiimelerinden anlamli
oriintiiler elde edebilme potansiyelidir. Ozellikle giyilebilir teknolojilerin
yayginlagmasiyla sporculardan siirekli olarak veri toplanabilmektedir. GPS
sistemleri, ivme Olgerler, jiroskoplar, kalp atim monitorleri ve diger sensorler
araciligiyla elde edilen veriler, sporcunun antrenman ve miisabaka sirasindaki
davraniglarinin ayrintili bigimde incelenmesini miimkiin kilmaktadir. Yapay zeka
bu verilerin yalnizca depolanmasini degil, farkli degiskenler arasindaki iligkilerin
incelenmesini ve gelecekteki performans veya risk durumlarina iligkin tahminler
olusturulmasini saglayabilmektedir (Alkasasbeh ve ark., 2026).
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Bununla birlikte, spor ortaminda daha fazla veri toplanmasi tek basina daha
dogru kararlar alinacagi anlamina gelmemektedir. Yapay zeka modellerinin
basarisi, kullanilan verinin kalitesi, Orneklem biiyiikliigli, veri toplama
yontemlerinin standardizasyonu, model gelistirme siireci ve modelin bagimsiz
veri gruplarinda dogrulanmasi gibi birgok faktore baghdir. Ozellikle spor
yaralanmalarinin tahminine yonelik arastirmalarda yontemsel farkliliklarin
o6nemli bir sorun oldugu bildirilmektedir. Yuan ve ark. (2025), spor yaralanmasi
tahmininde veri on isleme, degisken se¢imi ve model degerlendirme
yontemlerinin ¢aligmalar arasinda 6nemli Ol¢iide farklilagtigini belirtmigtir. Bu
durum, farkli aragtirmalarda elde edilen sonuc¢larin dogrudan karsilastirilmasini
ve modellerin gercek spor ortamlarina aktarilmasini giiglestirmektedir (Yuan ve
ark., 2025). Benzer bigimde Leckey ve ark.nin (2025) spor yaralanmasi riskinin
tahmininde makine oOgrenmesi kullanimini degerlendirdikleri kapsamli
incelemede, 38 ¢aligma ele alinmis ve futbolun en fazla galisilan spor dali oldugu
belirlenmistir. Calismalarin 6nemli bir béliimiinde model performansinin AUC
iizerinden degerlendirildigi. AUC (Area Under the Curve; egri altinda kalan
alan), bir smiflandirma modelinin farkli esik degerlerinde pozitif ve negatif
durumlar1 ayirt etme kapasitesini 6zetleyen bir dl¢iittiir; 0,50’ye yakin degerler
rastlantisal ayirt etmeye, 1,00’a yaklasan degerler ise daha giiclii ayirt etme
kapasitesine isaret eder, aga¢ tabanli modellerin ise bircok calismada yiiksek
performans gdosterdigi bildirilmistir. Bununla birlikte bazi ¢aligmalarda
geleneksel lojistik regresyon modellerinin makine 6grenmesi modellerinden daha
iyi performans gosterebildigi ve yliksek tahmin performansinin her zaman klinik
veya sportif acidan anlamli sonuglar tiretmedigi vurgulanmistir (Leckey ve ark.,
2025). Bu durum, yapay zekanin spor bilimlerine dahil edilmesinde énemli bir
noktaya isaret etmektedir. Teknolojik agidan karmasik bir modelin kullanilmasi,
otomatik olarak daha iyi bir bilimsel sonug elde edildigi anlamina gelmemektedir.
Onemli olan, kullanilan yontemin arastirilan probleme uygun olmasi ve elde
edilen sonucun gergek spor ortaminda anlamli bir karar destegi saglayabilmesidir.
Dolayisiyla yapay zeka uygulamalarinda “hangi algoritmanin daha gelismis
oldugu” sorusundan 6nce “hangi bilimsel probleme cevap arandigi” sorusunun
ortaya konulmasi gerekmektedir. Bu yaklasim 6zellikle spor yaralanmalarinin
tahmininde Onem kazanmaktadir. Spor yaralanmalari ¢ok faktorlii olaylar
oldugundan, yalnizca tek bir degisken iizerinden risk degerlendirmesi yapilmasi
cogu zaman yeterli degildir. Onceki yaralanma Oykiisii, antrenman yiikii,
toparlanma diizeyi, biyomekanik 6zellikler, ndromiiskiiler gostergeler, psikolojik
durum ve fizyolojik degiskenler birlikte degerlendirilebilir. Nitekim futbolcular
iizerinde yapilan giincel sistematik incelemelerde makine Ggrenmesi
modellerinde antrenman yiikii, 6nceki yaralanma, biyomekanik ve ndromiiskiiler
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gostergeler, antropometrik Ozellikler, psikolojik degiskenler ve biyolojik
gostergelerin farkli kombinasyonlarda kullanildigr bildirilmistir (Aslani ve ark.,
2026).

Yapay zekanin spor bilimlerindeki kullanimini yalnizca yaralanma tahminiyle
sinirlandirmak da dogru degildir. Performans analizi, yapay zek&nin hizla
gelistigi bir diger alandir. Ozellikle bilgisayarl gérii ve derin 6grenme ydntemleri
sayesinde video goriintiilerinden sporcularm hareketleri, saha iizerindeki
konumlar1 ve teknik-taktik davraniglari otomatik olarak analiz edilebilmektedir.
Bu durum, geleneksel video analizlerinin Otesine gecerek oyuncularin ve
takimlarin  davraniglarinin daha ayrintili  bigimde incelenmesine olanak
saglamaktadir (Munoz-Macho ve ark., 2024; Cattle ve ark., 2026). Ozellikle
takim sporlarinda oyuncularin mekéansal ve zamansal davranislarmin birlikte
degerlendirilmesi, performans analizine yeni bir boyut kazandirmaktadir.
Futbolda oyuncularin saha igerisindeki konumlari, birbirleriyle olan mesafeleri,
takimin savunma ve hiicum organizasyonlari ve belirli taktik davranislarin hangi
kosullarda ortaya ¢iktig1 yapay zeka yontemleriyle incelenebilmektedir. Futbol
taktik davramiglar1 ve kolektif dinamikler {izerine yapilan sistematik bir
incelemede, makine 6grenmesi, derin 6grenme, yapay sinir aglari ve zaman serisi
yaklagimlarinin takim davraniglarinin analizinde giderek daha fazla kullanildig:
bildirilmistir (Mapping football tactical behavior and collective dynamics with
artificial intelligence, 2025).

Bu gelismeler, performans analizinin yalnizca ‘“ne oldu?” sorusuna cevap
veren bir yapidan, “hangi kosullarda ve neden oldu?” sorularina da yaklasabilen
bir yapiya doniismesini miimkiin kilmaktadir. Ornegin bir takimin rakip yari
alanda gergeklestirdigi baski davranisinin yalnizca kag kez uygulandig degil, bu
davranisin hangi oyuncu konumlarinda daha etkili oldugu, rakibin hangi
davraniglarina karst daha basarili sonu¢ verdigi ve takimin mekansal
organizasyonuyla nasil iligkili oldugu incelenebilir. Bodylece performans
analizinin yalnizca tanimlayici degil, ayn1 zamanda agiklayici ve tahmine dayali
bir yapiya doniismesi miimkiin héle gelmektedir. Bununla birlikte yapay zekanin
spor bilimlerine aktarilmasinda insan uzmanligimin 6nemi devam etmektedir.
Yapay zeka biiyiikk veri kiimelerini hizli bicimde analiz edebilse de spor
performansinin baglamsal o6zelliklerini tamamen anlayabilmesi her zaman
mimkiin degildir. Bir sporcunun performansindaki diisiis, yalnizca antrenman
yiikiinlin sonucu olmayabilir; psikolojik durum, takim igerisindeki rol, miisabaka
yogunlugu veya kisisel yasam kosullar1 gibi faktorler de performansi
etkileyebilir. Bu nedenle yapay zekadan elde edilen sonuglarin antrendr, spor
bilimci, fizyoterapist ve spor hekimi gibi uzmanlarin bilgisiyle birlikte
degerlendirilmesi gerekmektedir.
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Bu yaklagim giiniimiizde “insan-dongiide yapay zeka” (human-in-the-loop)
anlayisiyla ifade edilmektedir. Bu sistemde yapay zeka verileri analiz ederek risk
veya performans gostergeleri iiretmekte, ancak nihai karar insan uzman
tarafindan verilmektedir. Spor ortaminda bu yaklasim 6zellikle 6nemlidir; ¢iinkii
algoritmik tahmin ile sportif karar arasinda dogrudan ve otomatik bir iligki
kurulmasi, yanlis kararlarin ortaya ¢ikmasina neden olabilir. Giincel galismalar
da yapay zeka ve giyilebilir teknolojilerin sporcu izleme siireglerinde 6nemli
firsatlar sundugunu, ancak bu teknolojilerin uzman bilgisi ve baglamsal
degerlendirme ile birlikte kullanilmasi gerektigini vurgulamaktadir (Alkasasbeh
ve ark., 2026).

Sonug olarak yapay zeka, spor bilimlerinde yalnizca yeni bir teknolojik arag
degil, ayn1 zamanda sporcu degerlendirme ve karar verme siireglerinin yeniden
diiglinlilmesini saglayan bir yaklasim olarak degerlendirilebilir. Antrenman
yiiklerinin izlenmesi, performans analizinin gelistirilmesi, yaralanma riskinin
degerlendirilmesi ve spora doniis siireglerinin desteklenmesi bu doniistimiin
baglica 6rneklerini olusturmaktadir. Bununla birlikte mevcut bilimsel kanitlar,
yapay zekd uygulamalarinin heniiz her kosulda giivenilir sonuglar verdigini
gostermemektedir.  Ozellikle veri Kkalitesi, kiigik Orneklem, modelin
genellenebilirligi, dis dogrulama, agiklanabilirlik ve etik sorunlar ¢oziilmesi
gereken temel konular arasinda yer almaktadir (Bullock ve ark., 2022; Yuan ve
ark., 2025). Dolayistyla yapay zekanin spor bilimlerindeki gelecegini yalnizca
algoritmalarin gelismesi lizerinden degerlendirmek yeterli degildir. Asil 6nemli
olan, giivenilir verilerin olusturulmasi, uygun arastirma yontemlerinin
kullanilmasi, modellerin farkli sporcu gruplarinda dogrulanmasi ve yapay zeka
c¢iktilarinin alan uzmanlarmin bilgisiyle biitiinlestirilmesidir. Bu ¢ercevede yapay
zeka, spor bilimlerinde insan uzmanliginin alternatifi olmaktan ¢ok, karar verme
stirecini giiclendiren ve karmasik verilerin anlamlandirilmasin kolaylagtiran bir
arag olarak degerlendirilmelidir.

Antrenman ve Performans Analizinde Yapay Zeka

Yapay zekanin spor bilimlerindeki kullanim alanlarindan biri, antrenman
stireglerinin bireysellestirilmesi ve sporcu performansiin ¢ok boyutlu olarak
analiz edilmesidir. Geleneksel antrenman planlamasinda antrendrler; gecmis
performans verileri, gdzlem, test sonuglar1 ve sporcu geri bildirimleri gibi farkli
bilgi kaynaklarin1 bir araya getirerek karar vermektedir. Bununla birlikte
glinlimiizde sporculardan elde edilen veri miktarinin artmasi, karar verme
stireclerinin yalnizca insan gozlemine dayali olarak yiiriitiillmesini giderek daha
giic hale getirmektedir. Yapay zekd ve makine 6grenmesi yontemleri, farkli
kaynaklardan elde edilen verilerin ayni analiz siirecinde birlestirilmesine ve
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performansla iligkili driintiilerin belirlenmesine olanak saglamaktadir (Cattle ve
ark., 2026).

Spor performansinin degerlendirilmesinde kullanilan veri kaynaklari oldukca
cesitlidir. Kiiresel konumlandirma sistemi (GPS), ivmedlcerler, jiroskoplar, kalp
atim hizi monitdrleri, kuvvet platformlari, video kayitlar1 ve cesitli giyilebilir
sensorler aracilifiyla sporcularin hareket ve fizyolojik o6zelliklerine iligkin
yiiksek hacimli veriler elde edilebilmektedir. Bu veriler, yalnizca antrenman
sirasinda ortaya ¢ikan dis yiikii degil, ayni zamanda sporcunun fizyolojik
yanitlarmi1 ve hareket davranislarint da degerlendirme firsati sunmaktadir.
Ozellikle giyilebilir teknolojiler ile yapay zekd yontemlerinin birlikte
kullanilmasi, antrenman yiikiiniin bireysel Ozelliklere gore diizenlenmesi ve
olagandis1 performans Oriintiilerinin erken donemde fark edilmesi agisindan
onemli bir potansiyel tagimaktadir (Alkasasbeh ve ark., 2026).

Makine 6grenmesi yontemlerinin nemli avantajlarindan biri, ¢cok sayida
degisken arasindaki dogrusal olmayan iliskileri belirleyebilmesidir. Spor
performansi ise gogu zaman tek bir degisken tarafindan agiklanamayacak kadar
karmagik bir yapiya sahiptir. Ornegin bir futbolcunun performansi yalnizca
toplam kosu mesafesine bagli degildir; yiiksek siddetli kosu sayisi, hizlanma ve
yavaslama profili, topa sahip olma davranisi, teknik beceri, pozisyonel davranis,
kalp atim hizi, algilanan zorluk diizeyi ve Onceki antrenman yiikleri gibi ¢cok
sayida faktér ayni anda rol oynayabilmektedir. Bu nedenle makine 6grenmesi
modelleri, performansin ¢ok degiskenli yapisinin incelenmesinde geleneksel tek
degiskenli yaklagimlara gore farkli olanaklar saglayabilmektedir (Cattle ve ark.,
2026).

Elite spor takimlarinda yapay zekd uygulamalarini inceleyen bir kapsam
derlemesinde 32 c¢alisma degerlendirilmis ve calismalarin 15'inin dogrudan
performans, 17'sinin ise saglik ve tibbi siireclere odaklandigi bildirilmistir. Ayni
incelemede futbolun arastirilan spor dallari arasinda belirgin bicimde 6ne ¢iktig1,
makine 6grenmesi uygulamalarinda agag tabanli yontemler, AdaBoost/XGBoost,
yapay sinir aglari, k-en yakin komsu ve destek vektor makineleri gibi farkli
algoritmalarin kullanildig1 goriilmiistiir (Munoz-Macho ve ark., 2024). Bu
bulgular, yapay zekanin spor performansinda tek bir algoritmaya dayali standart
bir ¢oziim olmaktan ziyade, problemin niteligine gore farkli yOntemlerin
kullanilabildigi genis bir analitik yaklagim alani olusturdugunu gostermektedir.
Antrenman planlamasinda yapay zekanin en 6nemli katkilarmdan biri, sporcuya
6zgill yliklenme modellerinin olusturulabilmesidir. Ayni antrenman programina
katilan iki sporcunun fizyolojik ve psikolojik yanitlar1 birbirinden 6nemli dl¢iide
farkli olabilir. Bu nedenle takim diizeyinde uygulanan sabit yiiklenme
modellerinin biitiin sporcular i¢in ayn1 sonucu dogurmasi beklenmemektedir.
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Yapay zekd sistemleri, ge¢mis antrenman yikleri ile performans ¢iktilari
arasindaki iligkileri analiz ederek belirli bir sporcunun yiiklenmeye verdigi yaniti
modellemeye yardimei olabilir (Alkasasbeh ve ark., 2026; Cattle ve ark., 2026).

Bu yaklagimda temel amag yalnizca daha fazla antrenman yaptirmak degildir.
Asil amag, sporcunun performansini gelistirecek yeterli antrenman uyarani ile
toparlanmay1 saglayacak dinlenme siireci arasinda daha uygun bir denge
kurmaktir. Antrenman ylkiinin gereginden fazla artirilmast yorgunluk ve
performans diisiisiiyle iliskili olabilecegi gibi, yetersiz yiiklenme de performans
gelisimini sinirlandirabilir. Yapay zeka tabanli sistemler bu nedenle antrenman
yiikiinii tek basina degerlendirmek yerine, yiiklenme ile performans, toparlanma
ve saglik gostergeleri arasindaki iliskileri birlikte ele alabilecek sekilde
tasarlanmalidir (Alkasasbeh ve ark., 2026). Burada 6nemli olan nokta, yapay
zekanin antrendriin kararini otomatik olarak degistiren bir sistem olarak degil,
karar verme siirecini destekleyen bir ara¢ olarak degerlendirilmesidir. Makine
O0grenmesi modellerinin yiiksek tahmin performansi gostermesi, elde edilen
Onerinin dogrudan uygulanmasi gerektigi anlamina gelmemektedir. Modelin
olusturdugu sonug; sporcunun deneyimi, antrendriin gozlemleri, saglik ekibinin
degerlendirmesi ve sporcunun 6znel geri bildirimi ile birlikte ele alinmalidir.

Performans analizinde yapay zekanin bir diger 6nemli kullanim alan1 video ve
goriintii verilerinin islenmesidir. Geleneksel video analizinde antrendr veya
performans analisti, karsilasmanin belirli béliimlerini manuel olarak inceleyerek
oyuncu hareketlerini, takim organizasyonunu ve taktik davranislar
degerlendirmektedir. Bu yontem oldukca degerli olmakla birlikte, yiiksek hacimli
video verilerinin tamaminin insan tarafindan ayrintili bigimde incelenmesi zaman
ve emek gerektirmektedir. Derin 6grenme ve bilgisayarli gorii teknikleri ise
goriintiilerden  otomatik olarak 6zellik ¢ikarilmasina ve oyuncularin
hareketlerinin ~ daha sistematik bicimde analiz edilmesine olanak
saglayabilmektedir (Munoz-Macho ve ark., 2024). Ozellikle derin 6grenme
tabanli goriintii analizlerinde evrisimsel sinir aglari (CNN) goriintii icerisindeki
mekansal 6zelliklerin belirlenmesinde; tekrarlayan sinir aglart (RNN) ve uzun
kisa siireli bellek (LSTM) gibi modeller ise zaman igerisindeki hareket dizilerinin
analizinde kullanilabilmektedir. Bu yontemlerin spor performansina
uygulanmasi, oyuncu pozisyonlarinin belirlenmesi, hareketlerin
smiflandirilmasi, teknik becerilerin degerlendirilmesi ve oyun igerisindeki
zamansal Oriintlilerin ortaya ¢ikarilmasi gibi farkli amaglara hizmet
edebilmektedir (Cattle ve ark., 2026).

Takim sporlarinda performansin yalnizca bireysel oyuncu davranislarindan
olugmadig1 da dikkate alinmalidir. Oyuncular arasindaki mesafeler, takimin saha
igerisindeki geometrisi, savunma ve hiicum sirasinda alan kullanim bigimi ve
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oyuncularin birbirlerinin hareketlerine verdikleri yanitlar takim performansinin
onemli bilesenleridir. Futbol taktik davranislarimi ve kolektif dinamikleri
inceleyen giincel caligmalar, yapay zekd ve makine OZrenmesinin oyuncu
hareketleri ile takim diizeyindeki davraniglarin analizinde giderek daha fazla
kullanildigin1 gostermektedir (Teixeira ve ark., 2025). Bu agidan bakildiginda
yapay zeka, performans analizinin yalnizca “oyuncu ne kadar kostu?” sorusuna
indirgenmesini engelleyebilecek bir potansiyele sahiptir. Oyuncunun nerede
bulundugu, hangi hizda hareket ettigi, hareketinin takim arkadaglarinin
pozisyonlariyla nasil iligkilendigi ve belirli bir oyun durumunda hangi davranis
ortintiilerinin ortaya ¢iktig1 birlikte incelenebilir. Boylece performans analizinde
nicel verilerin yaninda baglamsal ve taktik verilerin de degerlendirilmesi
miimkiin hale gelmektedir (Teixeira ve ark., 2025). Bununla birlikte yapay zeka
modellerinin performans analizindeki basarisi, dogrudan veri kalitesine baglidir.
Eksik, hatali, standart olmayan veya farkli cihazlardan elde edilen verilerin bir
araya getirilmesi modelin yanlis Oriintiiler 6grenmesine neden olabilir. Ayrica
farkli spor dallarinda kullanilan o6l¢iim ydntemlerinin ve performans
gostergelerinin birbirinden farkli olmasi, tek bir modelin biitiin spor dallarinda
aynt dogrulukla kullanilmasin1 giiclestirmektedir (Cattle ve ark., 2026).
Dolayisiyla yapay zeka uygulamalarinda algoritmanin se¢imi kadar veri toplama
protokoliiniin standardizasyonu, veri temizleme, degisken se¢imi ve model
dogrulama siiregleri de 6nem tagimaktadir.

Performans tahmininde kullanilan modellerin degerlendirilmesinde yalnizca
dogruluk oranina bakilmasi da yeterli degildir. Ozellikle dengesiz veri setlerinde
yiiksek dogruluk orami yamiltict olabilir. Ornegin bir model, performans diisiisii
yasamas1 beklenmeyen sporculart dogru bicimde siniflandirirken performans
diisiisii yasayacak sporculari biiylik 6l¢iide yanlis siiflandirabilir. Bu nedenle
duyarlilik, 6zgiilliik, F1 skoru, AUC ve uygun oldugunda kalibrasyon gibi farkli
performans dlgiitlerinin birlikte degerlendirilmesi gerekir (Bullock ve ark., 2022).
Bu durum o6zellikle spor performansinin gelecekteki sonuglarmin tahmin
edilmesinde 6nemlidir. Bir modelin ge¢mis veriler lizerinde basarili olmasi, yeni
sporcular veya yeni sezonlar iizerinde de ayni basarry1 gdsterecegini garanti
etmez. Veri setine asirt uyum saglayan modeller, gelistirme asamasinda yiiksek
performans gosterebilir ancak farkli bir 6rneklemde basarisiz olabilir. Bu nedenle
egitim ve test verilerinin uygun bi¢imde ayrilmasi, capraz dogrulama
kullanilmas1 ve miimkiin oldugunda bagimsiz veri setleri {izerinde dis dogrulama
yapilmasi gerekmektedir (Bullock ve ark., 2022; Yuan ve ark., 2025).

Sonug olarak yapay zekanin antrenman ve performans analizindeki temel
katkisi, sporcuya iliskin farkli veri kaynaklarmi tek bir analitik gercevede
birlestirebilmesidir. Bununla birlikte yapay zekadan ger¢ek anlamda
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yararlanabilmek icin teknolojiye sahip olmak tek basina yeterli degildir. Veri
kalitesi, uygun model se¢imi, dogru dogrulama yontemi, sonuglarin
yorumlanabilirligi ve uzmanlarin siirece dahil edilmesi birlikte ele alinmalidir
(Cattle ve ark., 2026).

Sakathik Riskinin Ongoriilmesinde Yapay Zeka

Spor sakatliklarinin 6nlenmesi, spor bilimleri ve spor hekimliginin en 6nemli
caligma alanlarindan biridir. Sakatliklarin yalnizca sporcunun miisabakaya
katilmin1 engellemedigi; aym1 zamanda antrenman siirekliligini, performans
gelisimini ve uzun vadeli spor yasamini da etkileyebildigi bilinmektedir. Bu
nedenle sakatlik meydana geldikten sonra tedavi edilmesine ek olarak, sakatlik
riskini miimkiin oldugunca erken belirlemek ve degistirilebilir risk faktorlerine
yonelik onleyici stratejiler gelistirmek 6nem tagimaktadir (Van Eetvelde ve ark.,
2021). Sakatlik riskinin 6ngdriilmesi, yapay zekanin spor alanindaki en fazla ilgi
goren uygulamalarindan biridir. Bunun temel nedenlerinden biri, spor
sakatliklarinin ¢ok faktorlii bir yapiya sahip olmasidir. Onceki sakatlik ykiisii,
antrenman yiki, biyomekanik o6zellikler, kas kuvveti, néromiiskiiler kontrol,
antropometrik 6zellikler, uyku, psikolojik durum ve bazi fizyolojik gostergeler
ayni  sporcunun sakathk riskini etkileyebilen degiskenler arasinda
degerlendirilmektedir (Aslani ve ark., 2026). Bu kadar fazla degiskenin
birbirleriyle etkilesim halinde oldugu bir sistemin yalnizca tek veya birkag
degiskene dayali olarak agiklanmasi giigtiir.

Makine 6grenmesi yontemlerinin burada sagladig1 temel avantaj, cok sayida
degisken arasindaki karmasik iligkilerin modellenebilmesidir. Van Eetvelde ve
ark.ln (2021) sistematik derlemesinde spor sakatlifi tahmininde agag¢ tabanl
topluluk yontemleri, destek vektor makineleri ve yapay sinir aglar1 gibi farkli
makine O6grenmesi yontemlerinin kullanildigi bildirilmistir. Aym1 ¢alismada
modellerin performansinin olduk¢a degisken oldugu ve baz1 modellerin diisiik,
bazilarinin ise daha giiglii tahmin performansi gosterdigi belirtilmistir. Bu durum,
yapay zekanin sakatlik tahmininde umut verici olmakla birlikte tek basina kesin
bir ¢6ziim olarak goriilmemesi gerektigini gostermektedir. Sakatlik tahmininde
kullanilan degiskenler spor dalina goére de degisebilmektedir. Futbolcular
iizerinde gerceklestirilen giincel ¢aligmalarin derlemelerinde antrenman yiikdi,
onceki sakatliklar, biyomekanik ve ndromiiskiiler 6zellikler, antropometrik
degiskenler, psikolojik faktorler ve biyolojik gostergelerin 6ne ¢iktigi
bildirilmistir (Aslani ve ark., 2026). Bu nedenle biitlin sporcular i¢in ayni risk
degiskenlerinden olusan tek bir model gelistirmek yerine, spor dalinin ve hatta
miimkiin oldugunda sporcu grubunun 6zelliklerine uygun modeller olusturulmasi
daha anlaml olabilir.
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Ozellikle 6n gapraz bag (ACL) yaralanmalar1 agisindan da yapay zeka
uygulamalarina iliskin giincel kanitlar benzer bir tablo ortaya koymaktadir.
Molavi ve ark. (2026), 2019-2024 yillar1 arasinda yayimlanan yedi ¢alismay1
inceleyen sistematik derlemede, bildirilen dogruluk degerlerinin %79,5-96 ve
AUC degerlerinin 0,63—-0,85 arasinda degistigini bildirmistir. Bununla birlikte
caligmalarin 6rneklem biiyiikliikklerinin ve yontemlerinin heterojen olmasi,
modellerin farkli popiilasyonlarda dogrulanmamis olmasi ve kullanilan veri
kaynaklarinin gesitlilik géstermesi, bu sonuglarin genellenebilirligini sinirlayan
baslica noktalar olarak degerlendirilmistir. Bu nedenle ACL gibi spesifik
yaralanmalarda yiiksek bildirilen performans degerleri, tek basina klinik veya
sportif uygulamaya gecis i¢in yeterli kanit olarak goriilmemelidir (Molavi ve ark.,
2026).

Antrenman yiikii bu baglamda 6zel bir 6neme sahiptir. Bir sporcunun yalnizca
tek bir antrenmandaki yiikiiniin degil, ge¢cmis haftalardaki yiiklenme Sriintiisiiniin
de degerlendirilmesi gerekebilir. Yapay zeka, zamana bagl verileri kullanarak
yliklenme degisimleri ile sakatlik veya performans sonuglar1 arasindaki iliskileri
inceleyebilir. Bununla birlikte “yiiksek antrenman yiikii = yiiksek sakatlik riski”
seklindeki basit bir dogrusal iligkinin her sporcu i¢in gecerli oldugu
varsayllmamalidir. Aym1 yiik, antrenman gegmisi, fiziksel kapasitesi ve
toparlanma durumu farkli olan iki sporcu i¢in farkli sonuclar dogurabilir (Aslani
ve ark., 2026). Ancak burada “risk tahmini” ile ‘“sakatligin kesin olarak
ongoriilmesi” birbirinden ayrilmalidir. Bir makine 6grenmesi modeli belirli
Ozelliklere sahip bir sporcunun ge¢mis veri setinde daha yiiksek sakatlik
olasiligiyla iligkili oldugunu gosterebilir; fakat bu durum sporcunun kesin olarak
sakatlanacag1 anlamina gelmez. Sakatliklarin ortaya cikisi cok sayida igsel ve
digsal faktoriin etkilesimine baglidir ve modelin tahmin edemedigi degiskenler
bulunabilir (Bullock ve ark., 2022; Yuan ve ark., 2025).

Bu ayrim, yapay zeka ¢iktilarinin antrendr ve saglik profesyonelleri tarafindan
nasil yorumlanacag: acisindan énemlidir. Ornegin model bir sporcuyu “yiiksek
riskli” olarak smiflandiriyorsa, bu sonu¢ sporcunun antrenmandan tamamen
cikarilmasi i¢in otomatik bir karar olarak degerlendirilmemelidir. Bunun yerine
ilgili sporcunun ge¢cmis sakathik Oykiisii, fiziksel muayene bulgulari, antrenman
yiikii, uyku ve toparlanma durumu ile birlikte degerlendirilmesi gereken bir uyari
olarak ele alinabilir. Bdylece yapay zeka, karar veren degil karar vermeyi
destekleyen bir sistem olarak kullanilabilir (Cattle ve ark., 2026; Alkasasbeh ve
ark., 2026).
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Veri Giivenilirligi, Model Dogrulama ve Etik Sorunlar

Yapay zeka tabanli spor uygulamalarinda en 6nemli sorunlardan biri, modelin
kendisinden once verinin niteligidir. Bir modelin performansi biiyiik 6l¢iide
egitildigi veri setinin biiyiikligiine, temsil giiciine, dogruluguna ve degiskenlerin
nasil 6l¢iildiigiine baglidir. Spor sakatli§i tahmin modelleri {izerine yapilan
sistematik incelemeler, literatiirdeki ¢aligmalarin 6nemli bir boliimiinde kiiglik
orneklem, yetersiz model dogrulamas1 ve yiiksek yanlilik riski gibi sorunlarin
bulundugunu gostermektedir (Bullock ve ark., 2022).

Bullock ve ark.'m (2022) 30 caligmay1r ve 204 modeli degerlendirdigi
sistematik incelemede, incelenen calismalarin hi¢birinde bir sakatlik tahmin
modelinin bagimsiz dis dogrulamasinin gergeklestirilmedigi bildirilmistir. Ayrica
caligmalarin yalnzca kiigiik bir boliimiinde diisiik yanlilik riski belirlenmis ve
modellerin énemli bir kisminda yontemsel sorunlar tespit edilmistir. Bu bulgu,
bir modelin arastirma ortaminda basarili sonug vermesi ile gergek spor ortaminda
giivenilir bigimde kullanilabilmesi arasindaki farki acgik bigimde ortaya
koymaktadir. Daha giincel ¢aligmalar da benzer sorunlarin devam ettigine isaret
etmektedir. Spor sakatligi tahmininde makine Ogrenmesi modellerini
degerlendiren yeni sistematik derlemelerde, farkli caligmalar arasinda kullanilan
degiskenler, orneklem biyiikliikleri, modelleme yontemleri ve degerlendirme
Olciitleri a¢isindan 6nemli heterojenlik bulundugu bildirilmektedir (Lou ve ark.,
2026; Yuan ve ark., 2025). Bu heterojenlik, farkli calismalarin sonuglarinin
dogrudan karsilastirilmasin ve belirli bir algoritmanin biitiin sporcular i¢in listiin
oldugunun sdylenmesini gii¢lestirmektedir.

Ozellikle smif dengesizligi 6nemli bir metodolojik problemdir. Sporcu
grubunda sakatlanan sporcularin sayisi, sakatlanmayan sporcularin sayisindan
daha az olabilir. Boyle bir veri setinde model ¢cogunluk sinifin1 dogru tahmin
ederek yiiksek dogruluk oranina ulasabilir; ancak asil 6nemli olan azmlik
siifindaki, yani sakatlik yasayabilecek sporcularin dogru bicimde belirlenmesi
olabilir. Bu nedenle veri dengeleme yontemleri, uygun performans odlgiitleri ve
capraz dogrulama stratejileri model gelistirme siirecinin énemli bilesenleridir
(Lou ve ark., 2026).

Bir bagka 6nemli sorun dig dogrulamadir. Modelin gelistirildigi kuliip, lig, yas
grubu veya sporcu popiilasyonu ile modelin uygulanacagi yeni popiilasyon
arasinda  Onemli farklilklar  bulunabili. Ornegin  profesyonel erkek
futbolculardan elde edilen bir veri seti lizerinde gelistirilen modelin gen¢ kadin
futbolculara ayni1 dogrulukla uygulanacag: varsayilamaz. Sporcu yasi, cinsiyet,
performans diizeyi, spor dali, antrenman kiiltiirii ve sakatlik tanimlarindaki
farkliliklar modelin genellenebilirligini etkileyebilir (Yuan ve ark., 2025). Bu
nedenle gelecekteki caligmalarda farkli yas gruplarinin, cinsiyetlerin ve spor
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dallarinin daha dengeli bicimde temsil edilmesi 6nem tasimaktadir. Giincel
derlemeler, spor yapay zekasi arastirmalarinda belirli spor dallarinin ve 6zellikle
erkek sporcularin agirt temsil edilmesinin 6nemli bir sinirlilik oldugunu
gostermektedir (Munoz-Macho ve ark., 2024). Veri setlerindeki temsil sorunlari,
yapay zeka modellerinin belirli sporcu gruplarinda daha iyi, diger gruplarda ise
daha diisiik performans gostermesine neden olabilir.

Modelin dogrulugu kadar agiklanabilirligi de 6nemlidir. Derin 6grenme ve
karmagik makine 6grenmesi modelleri yiiksek tahmin performansi saglayabilse
de modelin neden belirli bir tahminde bulundugunun anlagilmasi her zaman kolay
degildir. Sporcu sagligi gibi dogrudan insan yagami ve performansiyla iligkili bir
alanda, yalnizca “model boyle sdyledi” bigimindeki bir yaklasim yeterli degildir.
Antrendr ve saglik profesyonellerinin model ¢iktisini degerlendirebilmesi i¢in
hangi degiskenlerin tahmin iizerinde etkili oldugunun miimkiin oldugunca
aciklanmasi gerekir (Kim ve ark., 2025). Bu noktada agiklanabilir yapay zeka
(Explainable Artificial Intelligence, XAI) yaklasimlar1 énem kazanmaktadir.
SHAP, LIME ve benzeri yontemler, karmasik modellerin kararlarini belirli
Olgiilerde agiklamaya yardimci olabilir. Boylece modelin hangi degiskenleri
onemli gordiigii anlasilabilir ve model ¢iktisinin uzman degerlendirmesiyle
kargilagtirilmasi miimkiin hale gelir. Ancak aciklanabilirlik yontemlerinin de
kusursuz olmadig1 ve modelin gercek nedensel mekanizmasini dogrudan ortaya
koymadig1 unutulmamalidir (Kim ve ark., 2025).

Veri gizliligi de yapay zekanin spor alanindaki kullaniminda temel bir etik
konudur. Sporcularin saglik bilgileri, biyometrik dl¢timleri, GPS kayitlari, uyku
verileri ve psikolojik degerlendirmeleri kisisel agidan hassas bilgiler igerebilir.
Bu verilerin kim tarafindan toplandigi, nerede saklandigi, hangi amacla
kullanildig1 ve {iclincli taraflarla paylasilip paylagilmadigi acik bigimde
tanimlanmalidir. Yapay zekanin spor alanindaki etik boyutlarini inceleyen giincel
sistematik kapsam derlemesi, mahremiyet ve veri etigini temel etik sorunlardan
biri olarak belirlemigtir. Benzer sekilde algoritmik yanlhilik da g6z ard:
edilmemelidir. Bir modelin egitim verisinde belirli bir sporcu grubunun yeterince
temsil edilmemesi, modelin bu grup iizerinde daha diisiik performans
gostermesine neden olabilir. Dolayistyla yapay zeka sistemlerinin yalnizca teknik
dogruluk agisindan degil, adalet, temsil ve ayrimcilik agisindan da
degerlendirilmesi gerekir (Kim ve ark., 2025).

Sorumluluk konusu da 6zellikle saglik ve sakatlik tahmini uygulamalarinda
onemlidir. Bir yapay zeka sistemi sporcuyu diisiik riskli olarak siniflandirmasina
ragmen sporcu sakatlanirsa sorumluluk kime ait olacaktir? Benzer bigimde model
yiiksek risk uyarisi verdigi hdlde antrenor bu uyarty1 dikkate almazsa ortaya ¢ikan
sonu¢ nasil degerlendirilecektir? Bu sorular, yapay zekanin spor ortamina
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entegrasyonunun yalnizca teknik bir mesele olmadigini; ayni1 zamanda yonetisim ve
mesleki sorumluluk boyutlarinin da bulundugunu gostermektedir (Kim ve ark.,
2025). Dolayisiyla gelecegin spor yapay zeka sistemlerinin “otomatik karar veren”
yapilardan ziyade “insan-dongiide” (human-in-the-loop) calisan sistemler olmasi
daha uygun goriinmektedir. Bu modelde algoritma veriyi analiz eder, risk veya
performans hakkinda Oneri iretir; ancak nihai karar, baglamsal bilgiyi
degerlendirebilen uzman tarafindan verilir. Boyle bir yaklagim, yapay zekanin biiytik
veri igsleme kapasitesi ile insan uzmanhgmin deneyim, baglam ve etik muhakeme
kapasitesini bir araya getirebilir (Cattle ve ark., 2026).

Yapay Zekanin Gelecegi ve Spor Bilimlerine Yansimalari

Yapay zekanin spor bilimlerindeki gelecegi yalnizca meveut makine 6grenmesi
modellerinin daha yiiksek dogrulukla caligmasi {izerinden degerlendirilmemelidir.
Asil doniigiim, farkl veri kaynaklarimin gergek zamanl olarak birlestirildigi, bireysel
sporcu profillerinin siirekli giincellendigi ve performans ile saglik arasindaki iliskinin
dinamik bicimde izlendigi sistemlerin gelismesiyle ortaya cikabilir. Giyilebilir
sensdrler, video analizi, biyomekanik dl¢timler, fizyolojik gostergeler ve 6znel sporcu
geri bildirimlerinin aymt platformda birlestirilmesi bu doniisiimiin temel
bilesenlerinden biri olabilir. Bu stiregte dijital ikizler (digital twins) gibi yaklagimlar
da gelecekte sporcu izleme sistemlerinin bir parcasit haline gelebilir. Dijital ikiz
yaklagiminda gergek sporcunun fiziksel ve performans 6zelliklerini temsil eden
dinamik bir dijital model olusturulmasi ve bu modelin yeni veriler geldikce
giincellenmesi amaglanmaktadir. Boyle bir sistem teorik olarak farkli antrenman
senaryolarinin sporcunun performans veya toparlanma siireci iizerindeki olasi
etkilerinin simiile edilmesine olanak saglayabilir (Alkasasbeh ve ark., 2026).

Bununla birlikte gelecegin yapay zeka sistemleri yalnizca daha fazla veri
toplamak iizerine kurulmalidir. “Daha fazla veri” her zaman “daha iyi karar”
anlamma gelmemektedir. Cok sayida ancak diisiik kaliteli degiskenin modele
eklenmesi, gereksiz karmagikliga ve yanlis oriintiilerin 6grenilmesine neden olabilir.
Bu nedenle gelecekte veri kalitesi, veri standardizasyonu ve anlamli degiskenlerin
belirlenmesi, algoritmik gelismeler kadar 6nemli olacaktir (Cattle ve ark., 2026; Yuan
ve ark., 2025). Spor bilimlerinin geleceginde yapay zekanin 6nemli katkilarindan biri
de kisisellestirilmis antrenman olabilir. Geleneksel modeller cogu zaman sporculari
benzer Ozelliklere sahip gruplar igerisinde degerlendirmektedir. Oysa yapay zeka,
sporcunun ge¢mis performansi, yiiklenme yaniti, toparlanma 6zellikleri ve bireysel
farkliliklarin1 zaman igerisinde analiz ederek daha kisisellestirilmis Oneriler
gelistirmeye yardimci olabilir. Bu yaklagim, 6zellikle uzun siireli performans gelisimi
ve sakatlik riskinin yonetiminde dnemli bir potansiyel tasimaktadir (Alkasasbeh ve
ark., 2026).

178



Sakatlik yonetiminde de benzer bir doniisiim beklenebilir. Gelecekte yapay zeka
yalnizca “kim sakatlanabilir?” sorusuna degil, “hangi degiskenler bu sporcunun
riskini artirtyor?”, “hangi yiiklenme degisikligi riski azaltabilir?” ve “sporcunun
yeniden spora doniis siirecinde hangi gostergeler izlenmelidir?” gibi daha kapsamli
sorulara yanit vermeye yonelik kullanilabilir. Ancak bu tiir uygulamalarin klinik
kullanima aktarilabilmesi ig¢in daha giiclii dis dogrulama c¢aligmalarma ve
standartlastirilmig veri setlerine ihtiyag¢ vardir (Bullock ve ark., 2022; Yuan ve ark.,
2025). Burada onemli bir gelecek arastirma alami da ¢ok modlu yapay zeka
sistemleridir. Yalmizca GPS verisini veya yalnizca video goriintiisiinii kullanan
modeller yerine, video, biyomekanik, fizyolojik ve 6znel verileri aym1 anda
degerlendiren modeller daha kapsamli sporcu profilleri olusturabilir. Bununla birlikte
¢ok modlu sistemlerin veri yonetimi, model agiklanabilirligi ve hesaplama maliyeti
acisindan daha karmasik olmasi beklenmektedir (Alkasasbeh ve ark., 2026).

Generatif yapay zeka ve biiyiikk dil modelleri de spor bilimlerinde yeni bir
arastirma alani olusturmaktadir. Bu sistemler antrenman planlarinin taslak haline
getirilmesi, egitim materyallerinin  hazirlanmasi, sporcu iletisimi, literatiir
taramasimin desteklenmesi ve cesitli karar destek siireclerinde kullanilabilmektedir.
Bununla birlikte giincel kanitlar, 6zellikle spor hekimligi baglaminda biiyiik dil
modellerinin dogruluklarmm uygulamaya gore degisebildigini ve gdzetimsiz klinik
karar verme i¢in heniiz yeterli giivenilirlikte olmadiklarini1 gostermektedir (Dergaa ve
ark., 2026). Bu nedenle generatif yapay zeka, 6zellikle saglikla iliskili kararlarda
uzman denetimi olmaksizin kullanilmamalidir. Gelecekteki aragtirmalar agisindan
onemli bir diger konu, farkli spor kurumlart arasinda veri paylasiminin
gelistirilmesidir. Yapay zeka modellerinin giivenilir bigimde gelistirilmesi i¢in bilyiik
ve ¢esitli veri setlerine ihtiya¢ duyulmaktadir. Ancak spor kuliipleri ve sporcular
acisindan verilerin paylasilmasi rekabet, mahremiyet ve ticari deger gibi nedenlerle
siirh olabilir. Bu nedenle giivenli veri paylasimi, anonimlestirme ve gerektiginde
federated learning gibi yaklagimlar gelecekte daha fazla 6nem kazanabilir
(Alkasasbeh ve ark., 2026).

Son olarak yapay zekanin spor bilimlerindeki gelecegi yalnizca teknoloji
uzmanlarinin degil, spor bilimcilerin, antrendrlerin, fizyoterapistlerin, hekimlerin,
veri bilimcilerin ve sporcularin ortak calismasimi gerektirmektedir. Ciinkii spor
performansi biyolojik, psikolojik, teknik, taktik ve sosyal boyutlari olan karmasik bir
sistemdir. Bu sistemin yalnizca algoritmik degiskenlere indirgenmesi, yapay zekanin
saglayabilecegi katkinin sinirlandirilmasina neden olabilir. Yapay zeka ile insan
uzmanhgmin birlikte ¢alistigi disiplinlerarast modellerin, spor bilimlerinde daha
stirdiiriilebilir bir yaklagim sunmasi beklenmektedir (Cattle ve ark., 2026).
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Sonug¢

Yapay zeka, spor bilimlerinde antrenman planlamasindan performans analizine,
sakatlik riskinin degerlendirilmesinden sporcu sagliginin izlenmesine kadar genis bir
uygulama alani olusturmustur. Giincel literatiir, 6zellikle makine 6grenmesi, derin
ogrenme, giyilebilir teknolojiler ve bilgisayarli gorii alanlarmdaki gelismelerin
sporcu verilerinin daha kapsamli bi¢cimde analiz edilmesini miimkiin kildigmi
gostermektedir (Munoz-Macho ve ark., 2024; Cattle ve ark., 2026). Bununla birlikte
yapay zekanmn spor performansindaki potansiyelini yalnizca yiiksek dogruluk
oranlar iizerinden degerlendirmek dogru degildir. Spor sakatligi tahmini {izerine
yapilan sistematik incelemeler, mevcut modellerin 6énemli bir boliimiinde kiiglik
orneklem, yiiksek yanlilk riski, yetersiz dis dogrulama ve smirh raporlama
sorunlarinin bulundugunu ortaya koymaktadir (Bullock ve ark., 2022). Daha giincel
calismalar da standartlastirilmig veri toplama, uygun dogrulama, smif dengesizliginin
yonetimi, model agiklanabilirligi ve farkli sporcu gruplarinin temsil edilmesi gibi
konularin gelecekte dncelikli arastirma alanlar1 olmasi gerektigine isaret etmektedir
(Lou ve ark., 2026; Yuan ve ark., 2025).

Bu nedenle yapay zeka, spor bilimlerinde insan uzmanliginin alternatifi olarak
degil, onu destekleyen bir karar destek sistemi olarak ele alinmalidir. Antrendriin
sporcuya iliskin deneyimi, hekimin klinik degerlendirmesi, fizyoterapistin
fonksiyonel analizi ve sporcunun kendi geri bildirimi, algoritmanin {irettigi
sonuclarla birlikte degerlendirilmelidir. Bdyle bir yaklasim hem teknolojik
olanaklarin kullanilmasmm1 hem de sporcu merkezli karar verme ilkesinin
korunmasini saglayabilir (Alkasasbeh ve ark., 2026; Cattle ve ark., 2026).

Gelecekte yapay zekanin spor alanindaki basarisini belirleyecek temel unsur,
yalnizca daha karmasik algoritmalar gelistirmek olmayacaktir. Daha kaliteli ve temsil
giicii yiiksek veri setleri olusturmak, modelleri farkli popiilasyonlarda dogrulamak,
algoritmik kararlarin agiklanabilirligini artirmak, sporcu verilerinin mahremiyetini
korumak ve etik sorumluluklart acik bigimde tanimlamak ayni derecede 6nemlidir
(Kim ve ark., 2025; Bullock ve ark., 2022).

Sonu¢ olarak yapay zeka, spor performansinin Olglilmesi ve gelistirilmesi
acisindan giiclii bir teknolojik firsat sunmaktadir. Ancak bu firsatin gergek bir
bilimsel ve uygulamali degere doniisebilmesi, yapay zekanin “tek bagina karar veren”
bir sistem olarak degil, yiiksek kaliteli veri, bilimsel yontem ve insan uzmanligiyla
birlikte caligan bir yapi olarak konumlandirilmasina baglhdir. Gelecegin spor
biliminde basar1, yalnizca algoritmanmin ne kadar dogru tahmin yaptigiyla degil, bu
tahminin sporcu sagligina, performansina ve uzun vadeli gelisimine ne Olgiide
giivenli ve anlamli bigimde katki sagladigiyla degerlendirilecektir.
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