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BÖLÜM 1 

REAKSİYONLARI KONTROL EDEN BAZI ÖNEMLİ 

ANAEROBİK ENZİMLER 

Doç. Dr. İrfan MARANGOZ 

Kırşehir Ahi Evran Üniversitesi, 

Spor Bilimleri Fakültesi, Kırşehir 

Orcid: 0000-0002-7090-529X 

GİRİŞ 

Atletik performansın güçlü bir kalıtsal bileşene sahip olduğu uzun zamandır 

kabul edilmektedir (Davids ve Bakerü, 2007; MacArthur ve North 2007; 

Rankinen vd., 2006; Reaburn ve Dascombe, 2009). Genç monozigotik (MZ) ve 

dizigotik (DZ) ikizlerin kullanıldığı ilk genetik çalışmalar, aerobik kapasitenin 

%93'üne ve anaerobik kapasitenin %81'ine kadar genetik olarak 

belirlenebileceğini öne sürmüştür. Daha sonra MZ ve DZ ikizlerinde kas 

biyopsisi çalışmaları lif türünün nispi yüzdesi olan anaerobik performansa önemli 

bir katkının genetik olarak %99,5 (erkek) ve %93 (kadın) olduğu belirlenmiştir. 

Benzer şekilde, kas kuvveti ve gücü, kan laktatının zirvesi ve anaerobik enzimler 

Fosfofruktokinaz (PFK) ve Laktat Dehidrojenaz (LDH) dahil olmak üzere 

anaerobik performansı etkileyebilecek diğer faktörlerin önemli ölçüde genetik 

öneme sahip olduğu görülmüştür (Kaczor vd., 2005).  

Glikozun anaerobik yolla laktik asit oluşumu aşamasına kadar parçalanması, 

bir dizi kimyasal reaksiyonun bir sonucu olarak ortaya çıkar. Glikolitik 

reaksiyonlar olarak isimlendirilen bu olaylar 12 kimyasal reaksiyon içerir ve her 

kimyasal reaksiyon özel bir enzim (katalizör, hızlandırıcı, kolaylaştırıcı) 

gerektirir. Beş binden (5000) fazla biyokimyasal reaksiyon tipini katalize eden 

enzimler(Schomburgvd.,2012) kimyasal reaksiyonları hızlandırarak biyolojik ka

talizör görevi yapan proteinlerdir (Berg, vd., 2002). Tüm katalizörler gibi, 

enzimler de aktivasyon enerjisini düşürerek reaksiyon hızını arttırır (Radzicka ve 

Wolfenden, 1995). Bununla birlikte enzimler, kas aktivitesi için gerekli enerji 

seviyelerini düzenleyen önemli faktörlerdir (Galan, vd, 2017). Özellikle 

fosfofruktokinaz, laktat dehidrogenaz ve Kreatin Kinaz (CK) enzimleri 

reaksiyonları kontrol etmede önemli bir rol oynamaktadır.  
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REAKSİYONLARI KONTROL EDEN BAZI ÖNEMLİ ANAEROBİK 

ENZİMLER 

Fosfofruktokinaz (Phosphofructokinase / PFK) 

Fosfofruktokinaz, glikolizde fruktoz 6-fosfatı fosforile eden bir kinaz 

enzimidir (Hellinga ve Evans, 1987).  Fosfofruktokinaz ve glikojen fosforilaz 

enzimlerinin inhibisyonudur (Sutton vd., 1981; Sahlin, 1992). Bu enzimleri 

etkileyen her şey glikolitik reaksiyonları da etkiler. Örneğin, bu reaksiyonlar 

sonucunda oluşan laktik asit kaslarda belirli bir seviyenin üzerinde birikmeye 

başladığında, PFK enzimini inhibe eder. Aktivitesi azalmış PFK, katalize etmesi 

gereken reaksiyonu katalize edemez ve glikolitik reaksiyonlar zinciri 

sürdürülemez. Bu nedenle ATP üretilemediği için ATP oluşturulamaz ve egzersiz 

için gerekli enerji elde edilemez. Özellikle Laktik asit kaslarda belli bir seviyeye 

ulaştığı zaman fosfofruktokinaz enzimini inhibe eder. Anaerobik enerji 

sisteminde oluşan yorgunluğun ana nedeni laktik asit birikmesidir. Laktik asit 

birikmesinin de iki nedeni vardır; Fosfofruktokinaz ve kas hücrelerindeki pH’ın 

azalmasıdır (Bangsbo vd.,1994).  

Kişi laktik asit tolerans sınırına ulaştığında kas pH'ı önemli ölçüde düşer (yani 

H + iyon konsantrasyonu önemli ölçüde artmıştır) ve bu durum laktik asit 

birikimiyle sonuçlanır. Düşen pH, kastaki enzimatik aktiviteler üzerinde 

engelleyici bir etki yaratarak enerji üretiminde azalmaya neden olur (Çolakoğlu, 

1995). Aktivitesi azalan fosfofruktokinaz, katalize etmesi gereken reaksiyonu 

katalize edemez ve glikolitik reaksiyonlar zinciri devam edemez. Bu nedenle 

egzersiz için gerekli olan ATP üretilemez. Bunun sonucunda organizma egzersizi 

devam ettiremez hale gelir ve bu durumda yorgunluk denilen bir durum ortaya 

çıkar (Marangoz, 2022). 

PFK glikoliz hızını belirleyen bir enzimdir ve 6.5 pH da tamamen inaktiftir 

(Çolakoğlu, 1995). Çok sayıda enzim ile glikolitik sistem, sürat antrenmanını 

değişik biçimlerde etkilemektedir (Bouchard vd.,1992; Haff vd, 1997; Fry, 2004). 

Uzun ve kısa sprintlerden oluşan antrenmanlarda glikolitik enzim aktivitesinin 

(özellikle LDH ve PFK) arttığı belirtilmektedir. Mitokondriyal enzim seviyesi, 

kısa sprintler arasında ve uzun sprintlerden sonra toparlanma süresi kısa 

olduğunda da artmaktadır (Ross ve Leveritt, 2001). 

Glikolitik sistemin düzenleyicisi olan PFK enzimi kısa süreli ve uzun süreli 

hız aktivitelerinde artar. PFK enzimi, hız gibi yüksek yoğunluklu 

uygulamalardaki performans düzeyi ile yüksek oranda ilişkilidir (Fleck ve 

Kraemer, 2014). 

Birçok çalışmada, egzersiz ve glikolitik enzim aktivitesinde bir artış olduğunu 

rapor edilmiştir. Gollnick ve ark., (1973), antrenman ile PFK aktivitesinde 

%117'lik bir artış bulmuştur. Öte yandan, Eriksson ve ark., (1973), yetişkinlere 

6



göre daha düşük glikolitik enzim aktivitesi gösteren 11-13 yaş arası çocuklarda 

bile antrenmanla glikolitik enzim aktivitesinde bir artış olduğunu belirlemiştir. 

Bu araştırmacılar, maksimum egzersizden sonra ulaşılan maksimum laktat 

konsantrasyonunun arttığını, PFK aktivitesinin Laktat konsantrasyonunun artışı 

PFK inhibisyonuyla sonuçlanır. Bu çocuklar, daha fazla glikojen kullanarak kas 

glikojen depolarını önemli ölçüde artırmış ve dolayısıyla glikolitik kapasiteyi 

artırmıştır. İnaktif olan enzimler ancak belli reaksiyon zincirlerinden sonra aktif 

hale gelirler ve bunların da sadece belli bir kısmı aktif hale gelebilir (Shephard, 

1984). Çocuklara kıyasla yetişkinlerde glikolitik enzim aktivitesinin 3 kat daha 

yüksek olduğu belirtilmiştir (Berg vd.,1986; Eriksson vd.,1973; Gollnick vd., 

1972). 

 

Laktat Dehidrojenaz (Lactate Dehydrogenase / LDH) 

LDH olarak kısaltılan Laktat Dehidrojenaz, vücuttaki hemen hemen tüm 

hücre ve dokularda bulunan bir enzimdir. Kaslar, karaciğer, kalp, pankreas, 

böbrekler, beyin ve kan hücrelerinde daha fazla bulunan laktat dehidrojenaz 

enzimi, şeker molekülünün hücreler tarafından kullanılmasında ve enerjiye 

dönüştürülmesinde önemli rol oynar (Srividhya vd., 2017). Glikolitik 

enzimlerden biri olan LDH, çeşitli dokularda sitozol için biyolojik bir belirteçtir. 

Glikoliz yolunda, ATP üretiminde ve hücresel metabolizmada rol oynar. Şiddetli 

aktivite sonrasında kas dokusundaki yapısal değişiklikler nedeniyle enzim 

salgılanır (Mohebi vd., 2014).  

Antrenmanlı ve antrenmansız bireyler arasında farklı olan LDH aktivitesi, 

sporcuların performans iyileştirmelerinin izlenmesinde, antrenman etki 

analizinde ve antrenman ile yoğunluk kontrolünde referans değer olarak 

kullanılmaktadır (Sacheck ve Blumberg, 2001). Bununla birlikte erkek 

sporcularda ortalama LDH değeri tüm spor dallarında kadın sporculara göre 

yüksektir. Östrojen LDH aktivitesini düzenler ve negatif korelasyon gösterir. Bu 

nedenle kadın sporcuların değeri erkek sporculardan daha azdır (Valvona vd., 

2016).  

LDH enzimindeki toplam aktivitenin yüksekliği, vücutta doku hasarının veya 

hücre tahribatının varlığını gösterir. Bunun sebebi, hasar veya yıkım sırasında 

hücrelerden bol miktarda salınan LDH enziminin kana karışmasıdır. LDH-1, 2, 

3, 4 ve 5 gibi LDH enzimlerinin farklı moleküler varyasyonları vücudun farklı 

dokularında yüksek miktarlarda bulunur, bu nedenle bunların ayrı ayrı 

değerlendirilmesi önemlidir.  

LDH-1 (4H): Kalp ve uzantılarda yüksek miktarda bulunur.  
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LDH-2 (3H1M): Kırmızı kan hücreleri olarak bilinen eritrositlerde yüksek 

sıcaklıkta bulunur. Bu değerin yüksek olması kan hücrelerinin hasar gördüğünü 

veya yok edildiğini gösterir. 

LDH-3 (2H2M): Akciğerlerde yüksek miktarda bulunan kristaller 

enzimlerdir. Akciğer dokularında bir problem olduğunun göstergesidir. 

LDH-4 (1H3M): Beyaz kan hücreleri (WBC) olarak da bilinen böbreklerin, 

lenf düğümlerinin ve lökositlerin tahribatının veya hasarının bir göstergesidir. 

LDH-5 (4M): Karaciğer ve kas dokularında yüksek miktarda bulunur. Bu 

değerin yüksek olması ilgili dokularda hastalık varlığını gösterir 

(www.medicalpark.com.tr: Erişim Tarihi: 25.02.2023). 

Apple ve Rogers (1986), Antrenmanlı erkek ve kadın maraton koşucuları için 

9 haftalık tüm vücut dayanıklılık antrenmanından sonra LDH izozim 

aktivitesindeki değişimi incelemişlerdir ve hem erkeklerde hem de kadınlarda 

LDH aktivitesinde bir azalma rapor etmişlerdir.  

Deruisseau ve ark., (2004), 12 hafta boyunca düzenli antrenman yapan 

üniversite öğrencilerinde CK konsantrasyonlarında önemli bir düşüş olduğunu 

bildirmişlerdir. Bu bulguların çoğu, kaslardaki ve kandaki CK ve LDH 

düzeylerinin uzun süreli antrenmanla azaldığını düşündürmektedir.  

Du ve Sim, (2021), yaptıkları çalışmada, 8 haftalık orta ve yüksek yoğunluklu 

interval antrenmanlardan sonra gruplar arası farklılıklar gözlemlememişlerdir. 

Ancak egzersiz öncesi konsantrasyonlara kıyasla LDH ve CK 

konsantrasyonlarının azaldığını belirtmişlerdir. Uzun süreli interval antrenman, 

doğrudan hücre zarı tahribatına ve doku nekrozuna karşı olumlu bir etkiye sahip 

olabilir, bu da sitoplazmadan kana daha az enzim salınımına yol açar. Bu 

bulguların çoğu, uzun süreli antrenmanla kaslardaki ve kandaki CK ve LDH 

düzeylerinin düştüğünü düşündürmektedir. Ayrıca LDH ve ACTH 

(Adrenokortikotropik hormon)' deki değişikliklerin iki grup arasındaki 100 

metrelik sprint performansları üzerinde farklı etkileri olmuştur. Sekiz haftalık 

yüksek ve orta yoğunluklu interval antrenmanlar arasında anlamlı bir fark 

olmaksızın, sprinterlerde kan yorgunluk göstergeleri, inflamatuar belirteçler ve 

stres hormon seviyelerinde önemli ölçüde değişiklikler gözlenmiştir. 

Galan vd. (2017), spesifik olarak, yüksek yoğunluklu interval antrenman 

grubunda görülen adrenokortikotropik hormon düzeyindeki değişikliklerin 100 

m sprint rekorları üzerinde önemli bir etkiye sahip olduğunu bulmuşlardır. Bir 

kerelik yüksek yoğunluklu egzersizin, kas hasarına ve iltihaplanmaya neden 

olduğu belirtilmiştir. LDH ve CPK enzim aktivitelerinin kas gücünden ziyade 

koşma hızı üzerinde daha fazla etkili olduğu görülmüştür (Komi vd., 1977). 

Abdelfattah ve ark., (2011), 20 yüzücüde sınırlı kan akışıyla yapılan 12 haftalık 

antrenmanların LDH düzeylerinde değişiklik oluşturmadığını tespit etmişlerdir. 
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Lopes‐Ferreira (2001), artmış LDH'ın diğer bir mekanizmasının, Z-disk 

fragmantasyonundan kaynaklanan sarkomerik dejenerasyon ile lokal doku 

hasarına bağlı olabileceğini belirtmiştir. Bu nedenle, iskelet kası hasarı ile kas 

lifinin atrofisi/kaybı nedeniyle dolaşımdaki LDH seviyesi artar. Bu sebeple 

fiziksel egzersiz boyunca LDH düzeyindeki artış, akut ve kronik kas 

yaralanmalarını takiben kas liflerinin zar hasarından kaynaklandığı belirtilmiştir 

(Brancaccio vd., 2010; Cervellin vd., 2010; Soares vd., 2012).  

Yüksek yoğunluklu antrenmanın neden olduğu metabolik-mekanik stresin, 

hücresel hasarın dolaylı göstergelerinde istenmeyen değişikliklere yol açtığı 

belirtilmiş olup kreatin kinaz (CK) ve laktat dehidrojenaz gibi metabolik-

mekanik stres indekslerinin plazma konsantrasyonunu arttırdığı gösterilmiştir 

(Fujita vd., 2008).  

Normal durumda kana CK ve LDH salınımı hücre zarı tarafından inhibe edilir. 

Hücre zarının hasar görmesi, enzim sentezinin ve hücre proliferasyonunun 

indüksiyonu ve hücre yıkımının artması, bunların kan dolaşımına salınma 

hızlarını artırır. Yaş, cinsiyet, fiziksel uygunluk ve egzersizin yoğunluğu gibi 

çeşitli faktörler egzersiz sonrası LDH seviyesini etkiler (Khajehlandi ve 

Janbozorgi, 2018).  

 

Kreatin Kinaz (Creatine Kinase /CK) 

Kreatin kinaz (CK), başta kas ve beyin hücreleri olmak üzere vücudun çoğu 

hücresinde (iskelet kası, omurların sitoplazma ve mitokondrilerinde, mitokondri 

iç zarlarında, kas hücresi sitoplazmasında) enerji metabolizması için önemli olan 

fosfojen sisteminin bir enzimidir. Üç izoenzimi sitoplazmada, iki izoenzimi 

mitokondride olmak üzere en az beş CK izomeri bulunmaktadır (Haibach ve 

Hosler, 1985; Khajehlandi ve Janbozorgi, 2018; Stadhouders vd., 1994; 

Querengaesser vd., 1994; Stadhouders vd., 1994; Wilmore ve Costill, 1999). 

Kreatin kinaz, kas hücrelerinde kreatin ve ATP molekülleri arasındaki fosfat 

içeriğinin geri dönüşümlü transferini katalize eden ve kasılma/taşıma gibi 

sistemlerde görev alan önemli bir enzimdir (Çankaya, 2012; Wu, 1998). Kreatin 

kinaz enziminin hücre zarı, sarkoplazmik retikulum, çekirdek ve mitokondrideki 

dağılımı ve rolleri farklı kas hücrelerinde farklıdır. Enerji döngüsü iskelet ve kalp 

kasına göre çok daha yavaş olsa da kreatin kinaz sisteminin düz kaslarda da aktif 

olduğu bilinmektedir (Wallimann vd., 1992). Kreatin kinaz ayrıca amino 

transferaz, aspartat ve laktat dehidrogenaz enzimleri gibi kas dokusu için bir 

gösterge olarak kullanılır. Kas içeriği, enzim miktarından tahmin edilebilir (Van 

der Meulen vd., 1991). Bununla birlikte bu enzim iskelet ve kalp kaslarında 

bulunduğundan kas zarı geçirgenliğinin güvenilir bir göstergesidir (Khajehlandi 

ve Janbozorgi, 2018).  
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Kreatin kinaz tarafından aktive edilen kreatin fosfat sistemi, kaslarda ve diğer 

dokularda enerji hazırlanmasında hayati bir rol oynasa da kreatin fosfat 

metabolizmaya uzun süreli enerji sağlayamaz (Bessman ve Carpenter, 1985). 

Şiddetli egzersizde kreatin fosfat azalmaya başladığında kas yorgunluğu başlar 

(Harris vd., 1992).  

Eksantrik egzersiz sırasında kas liflerinin hasar görmesi nedeniyle iskelet 

kaslarında kreatin kinaz (CK) enzimi salınır. Kan plazmasında artan CK seviyesi 

doku hasarına neden olur. Serum CK düzeyindeki artış iskelet kasındaki hasara 

bağlı olarak ortaya çıkar ve egzersiz sonrası da devam eder (İpek, 2006). 

Egzersize bağlı kas hasarından kaynaklanan iskelet ve kalp kası hasarını tespit 

etmek için kreatin kinaz ve bunun alt izoformları gibi yapılar yaygın olarak 

kullanılmaktadır. Bu yapıların en yaygın kullanılanı ve en önemlisi kas 

değerlerinin kalitatif bir göstergesi olan CK'dir (Evans ve Canon 1991; 

Karabulut, 2009; Murray vd., 1998).  

Kandaki artmış CK konsantrasyonu, kas hasarı ve iltihaplanmanın bir işareti 

olabilmektedir (Khajehlandi ve Janbozorgi, 2018). Egzersiz sırasında yapılan 

ölçümlerde serum CK aktivitesi egzersiz sırasında düşük, egzersiz sonunda 

yüksek bulunmuştur (Haibach ve Hosler, 1985; Querengaesser vd., 1994). Bunun 

yanı sıra antrenman sonrası CK artışı antrenmanlı bireylerde antrenmansız 

bireylere göre daha düşüktür (Ünver, 2019) ve CK düzeyleri erkeklerde kadınlara 

göre daha yüksektir (Smith ve Miles, 2000).  

Şam (2007), yaptığı çalışmada karbonhidrat ve protein karışımından oluşan 

enerji takviyesi alan alp disiplini kayakçılarda kas hasarının güçlü 

belirleyicilerinden biri olan kandaki CK artışının kontrol grubuna göre daha 

düşük olduğunu belirlemiştir. 

Kan ve Karacan (2018), yüksek yoğunluklu taekwondoya özgü anaerobik 

antrenmanın, adolesan sporcularda kan laktat ve özellikle kreatin kinaz 

düzeylerinde önemli bir artışa neden olduğunu bildirmişlerdir. Glikolitik yola ek 

olarak, kreatin kinaz yolları da anaerobik enerji dağıtımına katkıda bulunmaktadır 

(Kaczor vd, 2005).  

Öztaşan ve Kaymak (2010), kısa süreli maksimal egzersiz (100 m koşu, 17 

saniye) sonrasında ölçülen kreatin kinaz değerinde artış meydana geldiğini fakat 

oluşan bu artışın egzersiz öncesi değerlerle karşılaştırıldığında anlamlı 

olmadığını belirtmişlerdir. Bununla birlikte ortalama laktik asit değerlerinde de 

artış tespit edilmiştir.  Kreatin kinaz (CK) neredeyse tamamı kas dokusunda 

bulunduğu için kas hasarının en yaygın plazma belirteci olarak kabul 

edilmektedir (Murray vd., 1998; Karabulut 2009). 
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GİRİŞ 

Elit sporcuların optimum sportif performansı yakalama ve sürdürme yolunda 

fiziksel ve zihinsel olarak yeterince hazır olmaları gerekmektedir. Bu hazır olma 

ve sürdürme süreçlerinde birçok elit sporcu uzun bir antrenman ve/veya 

müsabaka sezonu sonrasında bazen yorgunluk ve bitkinlik belirtileri 

yaşamaktadır. Her ne kadar birçok sporcu buna benzer olumsuz belirtileri 

yaşamış olsalar da genelde tükenmişlik gibi daha uyumsuz durumlar yaşamazlar. 

Uzun ve yoğun bir antrenman sürecinden sonra fiziksel olarak yorgun olmak veya 

uzun bir sezonun ardından bitkinlik hissetmek, sporcular için normal kabul 

edilebilir (Gustafsson vd., 2018). Ancak sporculardan beklenen aşırı beklentiler 

bazı durumlarda kronik stresin bir sonucu olarak tükenmişliğe yol açabilir 

(Gustafsson vd., 2011; Smith, 1986). Sporda tükenmişilik genellikle üç boyuttan 

oluşan (Duygusal ve fiziksel tükenme, Azalan başarı hissi, Sporun 

değersizleştirilmesi) çok boyutlu bir yapı olarak kabul edilmektedir (Gustafsson 

vd., 2018; Raedeke ve Smith, 2009).  

Raedeke (1997), Maslach'ın (1982) tükenmişlik kavramına ilişkin çerçevesini 

spora uyarlayarak, sporcu tükenmişliğini ‘’duygusal ve fiziksel tükenme, azalan 

başarı hissi ve sporun değersizleştirilmesi ile karakterize edilen çok boyutlu, 

bilişsel-duygusal bir sendrom’’ olarak tanımlamıştır. Bu boyutlardan; Duygusal 

ve fiziksel tükenme, aşırı antrenman ve rekabetle ilişkili fizyolojik ve psikolojik 

taleplerle ortaya çıkan duygusal ve fiziksel kaynakların tükenmesi ile karakterize 

edilmektedir. Azalan başarı hissi, kendini sportif yetenekler ve başarı açısından 

olumsuz değerlendirme eğilimi ile karakterize edilmektedir. Sporun 

değersizleştirilmesi ise spor katılımına yönelik alaycı ve boş vermiş bir tutumun 

gelişimini yansıtmaktadır (DeFreese, vd., 2015).  

Literatür incelendiğinde tükenmişliğin spor dışında birçok farklı tanımının 

ortaya konduğu görülmektedir (Kristensen vd., 2005; Shirom ve Melamed, 
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2006). Tükenmişlik, bireyin beklentileri, çabaları ve gerçekler arasındaki 

uyumsuzluk nedeniyle gelişmektedir (Schaufeli ve Enzmann, 1998), Bunun 

yanında sporculara yöneltilen aşırı talepler ile bu talepleri karşılayacak kaynaklar 

arasındaki dengesizliğin kronik strese yol açabilmektedir.  Kronik stres ise 

tükenmişliğin ayırt edici bir özelliğini oluşturduğu ifade edilmektedir (Maslach 

ve Goldberg, 1998). Tükenmişliğin psikopatolojisi olmayan 'normal' bireylerde 

ortaya çıktığı ve zaman içinde tedavisi zor bir duruma dönüştüğü 

vurgulanmaktadır (Gustafsson vd., 2011; Raedeke, 1997; Schaufeli ve Buunk, 

2003). Sporcularda tükenmişlik prevalansının tespiti zor olmakla birlikte, 

sporcuların yaklaşık %1 ila %11'inin tükenmişlik semptomlarından mustarip 

olduğu ve yaklaşık %1-2'sinin tükenmişlik olarak kabul edilebilecek seviyede 

semptomlar yaşadığı belirtilmektedir (Eklund ve Cresswell, 2007; Raedeke ve 

Smith, 2009).  

Bazı araştırmacılar motivasyon düzeyinin tükenmişlik ile ilişkili olduğunu, 

yüksek motivasyon düzeyine sahip bireylerin tükenmişlik semptomları geliştirme 

riski altında olduğunu, yüksek motivasyona sahip olmayan bireylerin ise 

kendilerini stresli, depresif ve yorgun hissedebileceği ancak tükenmişlik gibi 

daha ağır semptomlar yaşamayacaklarını belirtmektedir (Pines, 1993).  Ayrıca, 

bağlılık (Durand-Bush vd., 2001), sürekli başarı peşinde koşma (Freudenberger 

ve Richelson 1980) ve aşırı hırs (Gustafsson vd., 2018) gibi birçok faktörün 

sporda başarının ayırt edici özelliği olmasına rağmen zamanla sporcuları 

savunmasız hale getirerek onlarda tükenmişlik gibi olumsuz bir niteliğe 

dönüşebilmektedir (Durand-Bush vd., 2001).  Bunun yanında tükenmişlik bazı 

sporcuların sporu tamamen bırakmasına neden olabilir (Gustafsson vd., 2011; 

Gustafsson vd., 2018), ancak bu durum tüm sporculara genellenemez 

(Raedeke,1997). Birçok araştırma; sporcularda tükenmişlik ile 

mükemmeliyetçiliğin belirli boyutları (Hill ve Curran, 2016; Kelecek ve 

Yıldırım, 2020), kaygı (Vealey vd., 1998), motivasyonsuzluk (Cresswell ve 

Eklund, 2005b; Kelecek ve Koruç, 2018), rol çatışması (Kjøormo ve Halvari, 

2002), stres (Gustafsson ve Skoog, 2012; Raedeke ve Smith, 2001), ebeveyn 

baskısı (Harlick ve McKenzie, 2000; Kelecek ve Yıldırım, 2020), akran çatışması 

(Gustafsson vd., 2010) ve olumsuz duygulanım (Lemyre vd., 2006) arasında 

pozitif ilişkiler olduğunu belirtmektedir. Buna karşın; bağlılık (Kelecek ve 

Göktürk, 2017; Raedeke ve Smith, 2001), zihinsel dayanıklılık (Kurtulget vd., 

2018), başa çıkma, keyif alma (Raedeke ve Smith, 2004), içsel motivasyon 

(Cresswell ve Eklund, 2005b), umut (Gustafsson vd., 2010), algılanan kontrol 

(Raedeke, 1997), özgüven (Kjøormo ve Halvari, 2002) ve sosyal destek (Raedeke 

ve Smith, 2001) ile sporcu tükenmişliği arasında negatif ilişkiler olduğu 

belirtilmektedir. 
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Sporcu tükenmişliğini açıklamak için birçok tanım ve model geliştirilmiştir 

(Toros ve Öğraş, 2022). Bundan dolayı sporda tükenmişlik kavramını anlamak 

için kavrama yönelik tanımların ve modellerin incelenmesi önem arz etmektedir. 

 

TÜKENMİŞLİK 

Tükenmişlik kavramı, ‘’iş gereği yoğun duygusal taleplere maruz kalan ve 

sürekli diğer insanlarla yüz yüze çalışmak durumunda olan kişilerde görülen 

fiziksel bitkinlik, uzun süreli yorgunluk, çaresizlik ve umutsuzluk duygularının, 

yapılan işe, hayata ve diğer insanlara karşı olumsuz tutumlarla yansıması ile 

oluşan sendrom’’ şeklinde tarif edilmektedir (Maslach ve Jackson, 1981). 

Freudenberg (1989) ise tükenmişliği,’’başarısız olma, yıpranma, enerji ve gücün 

azalması veya tahmin edilemeyen istekler sonucunda bireyin iç kaynaklarında 

meydana gelen tükenme durumu’’ olarak tanımlamaktadır. Tükenmişlik genel 

anlamda, duygusal tükenme, duyarsızlaşma ve başarı hissinin azalması boyutları 

ile karakterize edilen ve işle ilgili strese ilişkin negatif duygu hali olarak ifade 

edilmektedir (Tutar, 2016). 

Duygusal Tükenme: Duygusal açıdan tükenen bireyler, sürekli yorgunluk, 

güçsüzlük ve işe devam etme isteğinin kaybolması şeklinde bir ruh hali 

içerisindedirler. 

Duyarsızlaşma: Tükenmişliğin kişilerarası ilişkiler boyutunu ortaya 

koymaktadır.  Duyarsızlaşma yaşayan bireyler kişilerarası ilişkilerde 

zorlanmasının yanında diğer insanlara karşı umursamaz, duygusuz ve alaycı tavır 

takınma eğilimindedirler. 

Kişisel Başarı Hissinde Azalma: Kişisel başarı hissinde azalma olan bireyler 

kendilerini olumsuz değerlendirme eğilimindedirler (Tutar, 2016).  

 

SPORCU TÜKENMİŞLİĞİ 

Tükenmişlik veya aşırı antrenman sendromu, bir sporcunun devam eden veya 

artan antrenmana rağmen yaptığı sporda yorgunluk ve performans düşüşü 

yaşadığı bir durum olarak ifade edilebilir. Tükenmişlik; sporcuların fiziksel, 

duygusal ve zihinsel bitkinlik durumu olarak ifade edilmektedir (Raedeke ve 

Smith, 2001). Ayrıca sporda tükenmişlik, sporcuların aşırı talepler ve 

antrenmanlar, uzu süren kamplar ve sıklet sporlarında aşırı kilo azaltımı sonucu 

artık optimum performansa ulaşma ve sürdürmenin gereklerini yerine 

getiremeyecek bir duruma gelmelerini ifade eder.  Eades (1990) sporda 

tükenmişliği “sporcunun antrenman ve yarışma kaynaklı kronik strese tepki 

olarak, duygusal ve fiziksel bitkinlik, diğer insanlara karşı insanlık dışı tutum, 

başkaları tarafından dışlanmışlık hissine, sportif başarı/performansta düşüşe, 

sporla ilgili anlamın kaybolmasına, duyarsızlaşma, rol karmaşası ve rol 
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belirsizliği ile oluşan, spordan uzaklaşma ile sonuçlanabilecek psiko-fizyolojik 

sendrom” olarak tanımlamaktadır. Tükenmişliğin temel belirtileri fiziksel ve 

duygusal halsizlik, düşük kişisel başarı hissi, düşük öz-saygı ve kişilik yitimidir 

(Raedeke ve Smith, 2001). Sporcu tükenmişliği, sporu bırakmaktan farklı olarak 

kullanılmıştır; çünkü tükenmişlik, psikolojik ve duygusal halsizlik, başkalarına 

karşı olumsuz tepki verme, düşük benlik saygısı ve depresyondan oluşmaktadır 

(Gençay vd., 2018; Krane ve Williams, 2006). Kısaca tükenmişlik; sporcunun 

duygusal tükenme, duyarsızlaşma ve kişisel başarı hissinin azalması olarak 

tanımlanabilir (Raedeke ve Smith, 2001). 

 

TÜKENMİŞLİĞİN BELİRTİLERİ VE SONUÇLARI 

Mesleki tükenmişlikle ilişkili semptomların listesi çok geniştir: Literatürde 

132 farklı semptom bildirilmiştir (Schaufeli ve Enzmann, 1998). Yaklaşık çeyrek 

asırlık araştırmalar sonucunda bulunan bu belirtiler beş kategoriye ayrılmıştır 

(Schaufeli ve Buunk, 2003): (1) Duygusal (örn; kasvetli, depresif ve ağlamaklı); 

(2) Bilişsel (örn; güçsüzlük, çaresizlik ve umutsuzluk), (3) Fiziksel (örn; bitkinlik 

ve somatik şikayetler); (4) Davranışsal (örn; sigara içmek, performansta bozulma 

ve işe gitmeme); (5) Motive edici (örn; ilgi ve heyecan eksikliği).  

Tükenmişlik yaşantısı bireyseldir ve belirtiler birey için uzun süre fark 

edilmeden kalabilmektedir (Schaufeli ve Enzmann, 1998). Bu nedenle, 

tükenmişliğin erken tespiti zorlaşmaktadır; özellikle tükenmiş sporculara yönelik 

olumsuz tutum, bireylerin semptomlarını ortaya koymasını engelleyebileceği için 

tükenmişlik hem psikolojik hem de fizyolojik sonuçlara yol açabilmektedir 

(Eklund ve Cresswell, 2007; Gould vd., 1996). Kronik yorgunluk, tükenmişliğin 

temel bileşenini oluşturmaktadır (Gustafsson vd., 2011; Schaufeli ve Buunk, 

2003). Tükenmişlik ayrıca duygusal, bilişsel, motivasyonel ve davranışsal 

sonuçlara yol açmaktadır. Tükenmişlik yaşayan bir kişi genellikle depresif bir ruh 

hali sergiler, çaresizlik duyguları ve motivasyon kaybı yaşayarak arkadaşlarından 

ve meslektaşlarından geri çekilmektedir (Schaufeli ve Enzmann, 1998). Ayrıca 

mesleki ortamlarda yapılan araştırmalar, tükenmişliğin kardiyovasküler hastalık 

riskinde artış, bağışıklık işlevinde bozulma gibi fizyolojik sonuçlara da yol 

açtığını, kronik iltihaplanma ile ilişkili olduğunu göstermektedir (Melamed vd., 

2006). 

 

SPORCULARDA TÜKENMİŞLİĞİN BELİRTİLERİ VE 

BAĞLANTILARI 

Birçok araştırma, sporcularda tükenmişlik ile ilgili ilişkileri araştırmıştır. 

Örneğin; sporcularda tükenmişlik ile mükemmeliyetçiliğin belirli boyutları (Hill 

ve Curran, 2016; Kelecek ve Yıldırım, 2020), kaygı (Vealey vd., 1998), 
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motivasyonsuzluk (Cresswell ve Eklund, 2005b; Kelecek ve Koruç, 2018), rol 

çatışması (Kjøormo ve Halvari, 2002), stres (Gustafsson ve Skoog, 2012; 

Raedeke ve Smith, 2001), ebeveyn baskısı (Harlick ve McKenzie, 2000; Kelecek 

ve Yıldırım, 2020), akran çatışması (Gustafsson vd., 2010) ve olumsuz etki 

(Lemyre vd., 2006) arasında pozitif ilişkiler olduğu belirtilmiştir. Bunun yanında; 

bağlılık (Kelecek ve Göktürk, 2017; Raedeke ve Smith, 2001), zihinsel 

dayanıklılık (Kurtulget vd., 2018), başa çıkma, keyif alma (Raedeke ve Smith, 

2004), içsel motivasyon (Cresswell ve Eklund, 2005b), umut (Gustafsson vd., 

2010), algılanan kontrol (Raedeke, 1997), özgüven (Kjøormo ve Halvari, 2002) 

ve sosyal destek (Raedeke ve Smith, 2001) ile sporcu tükenmişliği arasında 

negatif ilişkiler olduğu ifade edilmiştir. Daha önce açıklandığı gibi, sporcu 

tükenmişliğinin en sık kullanılan tanımında semptomlar listesi üç ana boyutta 

(duygusal/fiziksel tükenme, azalan başarı hissi ve duyarsızlaşma) toplanmıştır 

(Raedeke, 1997).  

 

TÜKENMİŞLİK İLE İLGİLİ MODELLER 

Spora özgü tükenmişliği açıklamak için altı model geliştirilmiştir. Sporcu 

tükenmişliğini tanımlamak ve açıklamak için geliştirilen bu modeller 

tükenmişliği etkileyen faktörler ile sporcuların tükenmişlik durumuna vermiş 

oldukları tepkilerden oluşmaktadır. Bu bilgilerden hareketle bu bölümde sporcu 

tükenmişliği hakkında bilgi veren temel modelleri listelemeye ve açıklamaya 

çalışacağız.  

 

Bilişsel-Duygusal Stres Modeli 

Smith (1986), tarafından geliştirilen bu modelde tükenmişliğin oluşumundaki 

temel faktörün stres olduğu belirtilmektedir. Bu model, tükenmişliğin stres ile 

paralel olarak dört aşamalı bir süreçte geliştiğini varsaymaktadır: İlk aşamayı 

durumsal istekler olarak adlandırılan, sporcu üzerinde yüksek antrenman yükü, 

aşırı beklentiler ve ebeveyn baskısı gibi talepler oluşturmaktadır. İkinci aşama ise 

durumun bilişsel değerlendirmesini içermektedir. Tüm sporcular spor ikliminin 

getirmiş olduğu talepleri benzer şekilde yorumlamamaktadır. Bazı sporcular bu 

talep ve durumlarını diğerlerinden farklı olarak daha bunaltıcı algılayarak 

çaresizlik duygusu yaşayabilmektedirler. Üçüncü aşama, fizyolojik tepkiler 

üzerine yoğunlaşmaktadır. Talep bunaltıcı veya tehdit edici olarak algılanırsa, 

fizyolojik olarak bir tepki ortaya çıkacaktır (örneğin, uyarılma). Bunun sonucu 

olarak tükenmişlik belirtileri olarak gerginlik, yorgunluk ve uykusuzluk ortaya 

çıkmaktadır. Dördüncü aşama, davranışsal tepkilerle ilişkilidir.  Fizyolojik tepki, 

performansta azalma, kaçınma davranışı veya aktiviteden geri çekilme gibi 

davranışsal tepkilere yol açmaktadır. Smith (1986), modelin döngüsel ve sürekli 
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olduğunu, bunun da başa çıkma ve davranışsal tepkilerin sonraki talep ve 

değerlendirme aşamalarını etkileyeceği anlamına geldiğini öne sürmekte ve bu 

dört aşamanın da kişisel ve motivasyonel faktörlerden etkilendiğini 

belirtmektedir. 

Sporcu tükenmişliği üzerine yapılan ilk araştırmaların çoğu stres perspektifini 

benimsemiştir (Cohn, 1990; Silva, 1990; Smith, 1986). Gould ve arkadaşları 

(1996), sporcu tükenmişliğini, hem fiziksel kaynaklı bir gerilimi (aşırı 

antrenman) hem sosyal-psikolojik kaynaklı bir gerilimi içeren stresle ilgili bir 

model içinde incelemişlerdir. Psikolojik gerilim iki alt tür içermekte, birincisi 

mükemmeliyetçiliğin belirli boyutları gibi tükenmişliği geliştirmeye yönelik 

savunmasız kişilik eğilimlerini içerirken, diğeri ise ebeveynlerden gelen baskı 

gibi durumsal taleplere odaklanmaktadır (Gould vd., 1996; Gould vd., 1997). 

Strese dayalı çalışmalar Smith’in (1986) modeli desteklemektedir. Bunun 

yanında stres yaşayan her sporcunun tükenmişlik yaşamayacağı belirtilmektedir 

(Raedeke, 1997). Çünkü tükenmişlik, sporcuya yönlendirilen talepler sonucu 

ortaya çıkan uzun süreli strese verilen bir tepkiden daha fazlası olabileceği 

belirtilmektedir (Gustafsson vd., 2018). 

 

Olumsuz Antrenman Stresi Modeli 

Rowland (1986), aşırı antrenman stresini tükenmişliğin bir nedeni olarak ele 

alan ilk kişi olmasına rağmen, Silva (1990) olumsuz antrenman stresi modeli 

adını verdiği modelinde tükenmişliği daha geniş bir çerçevede tanımlayarak, aşırı 

antrenman ile tükenmişliğin nasıl bağlantılı olabileceğini açıklamıştır. Silva 

(1990), psikolojik yönlerin önemini kabul etmesine rağmen, fiziksel ve 

antrenman faktörlerine güçlü bir şekilde vurgu yapan bir model geliştirmiştir. Bu 

model, tükenmişliğin aşırı antrenmanın bir ürünü olduğunu ve antrenman 

yükünün olumlu veya olumsuz etkileri olabileceğini belirtmektedir. Aşırı 

antrenman yüküne olumlu bir uyum gerçekleşmesi halinde performansta artış 

olacağı, olumsuzluk durumunda ise bunun tükenmişliğe hatta spordan çekilmeye 

yol açabileceği belirtmektedir. Silva (1990), tükenmişliği “aşırı antrenman ve 

bazen rekabetçi talepleri karşılamak için genellikle etkisiz çabaların bir sonucu 

olarak sergilenen kapsamlı bir psiko-fizyolojik tepki” olarak tanımlamaktadır. 

Aşırı antrenman sendromu, iyileşmenin birkaç hafta veya ay sürebileceği uzun 

vadeli bir performans düşüşü ve duygu durum bozukluğu ile karakterize 

edilmektedir (Kreider vd., 1998). Bu nedenle antrenman süreci farklı sonuçlara 

yol açabilmektedir. Normal antrenman yorgunluğunun ilk aşamayı oluşturduğu, 

sonraki aşamalarda ise bitkinlik ve aşırı antrenman sendromundan oluşan, ayrı 

ama birbiriyle bağlantılı aşamalardan oluşan bir antrenman sürekliliğinden 

bahsedilmiştir (Fry vd., 1991). Bazı araştırmacılar, tükenmişliği bu antrenman 

21



sürekliliğinin son noktası ve en ciddi sonucu olarak görmektedir (Gould vd., 

1996; Gustafsson vd., 2011). Aşırı antrenman yükünün hem olumlu hem de 

olumsuz sonuçlara yol açabileceği ve bu sürecin etkilerinin antrenman sonrası 

değerlendirilebileceği gerçeği, bu sürecin araştırılmasını zorlaştırmaktadır 

(Kenttä ve Hassmén, 1998; Raglin, 1993). 

 

Tek Boyutlu Kimlik Geliştirme ve Dış Kontrol Modeli 

Smith (1986) ve Silva 'nın (1990) modelleri ağırlıklı olarak strese 

odaklanmışken, Coakley (1992) modeli daha fazla sosyolojiye odaklı olarak, 

yüksek performanslı sporların sosyal organizasyonunun, kontrol eksikliği ve 

kimlik kısıtlamaları nedeniyle sporcularda tükenmişliğe neden olduğunu ileri 

sürmektedir. Bu model, üst düzey genç sporcularla yapılan resmi olmayan 

görüşmelere dayanmakta ve stresin tükenmişliğin nedeni olmadığını, yalnızca bir 

işareti olduğunu savunmaktadır (Coakley, 1992). Bununla birlikte modelde 

sporcuların spora ayırdıkları zamanın çok yönlü bir kimlik geliştirme olasılığını 

sınırladığını, sporcuların arkadaşlarıyla veya spor dışındaki aktivitelerle 

geçirecek zamanları olmadığını, dahası sporun sosyal dünyasını, sporcunun karar 

verme yeteneğini ve genel olarak kariyer ve yaşam üzerindeki kontrolünü 

engelleyen şekillerde organize edildiğini ileri sürülmektedir (Coakley, 1992). 

Ayrıca bir sporcunun hayatının bir noktasında alternatif bir kimlik, hayatı 

üzerinde kişisel kontrol arzuladığını ve bunun kendilerini sporu bırakmaya 

zorladığını iddia etmektedir (Coakley, 1992). Coakley'e (1992) göre sporu 

bırakmanın acı verici bir deneyim olduğu ve bu deneyimin tükenmişlikle 

ilişkilendirilen semptomlardan kaynaklandığı belirtilmektedir (Coakley, 1992. 

Bu model için kapsamlı bir ampirik destek olmasa bile, mesleki tükenmişlik ve 

sporda yapılan araştırmalar, karar verme ve hissetmeye katılımın (yani, 

yaşamınızdaki önemli kararlar üzerinde etki sahibi olma duygusu) tükenmişlikle 

negatif ilişkili olduğunu göstermektedir (Hodge vd., 2008; Howard vd., 2016).  

 

Bağlılık ve Tuzak Kuramı 

Bazı araştırmacılar, tükenmişliği ağırlıklı olarak strese dayalı modellerle 

açıklasalar da, bu modelde bağlılığın tükenmişliğin gelişiminde önemli bir faktör 

olduğu öne sürülmüştür (Raedeke, 1997; Schmidt ve Stein, 1991). Bağlılık, “spor 

katılımına devam etme arzusunu ve kararlılığını temsil eden psikolojik bir yapı” 

olarak tanımlanmaktadır (Scanlan vd., 1993). Bağlılık için üç “nedensel koşul” 

kategorisi önerilmektedir (Kelley, 1983); İlk kategori, aktivitenin ne kadar çekici 

veya eğlenceli algılandığı ile ilgilidir. İkinci kategori, aktivitenin hangi 

alternatiflerinin daha fazla veya daha az çekici olarak görüldüğü ile ilgilidir. Son 

kategori ise kişisel yatırımlar ve sosyal kısıtlamalar (sosyal baskı gibi) gibi 
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sporcunun spordan çekilmek üzere algıladığı kısıtlamaları içermektedir. 

Sporcuların bu kategorileri nasıl yorumladıkları, bağlılığın eğlenceye mi yoksa 

tuzağa mı dayandığı belirlemektedir. Yani Sporda bağlılık tuzağına düşen sporcu, 

spora “istediği için” katılan yerine “zorunlu olduğu için” katılan olarak 

tanımlanabilir. Bu bakış açısına göre, tükenmiş sporcular bunu sadece tuzağa 

düşme nedeniyle yaparlar (Raedeke, 1997). Araştırmalarda bu model için bağlılık 

ve tuzağa düşme kavramları, daha fazla strese dayalı bakış açısına ek olarak 

tükenmişlik hakkında değerli öngörüler sunmaktadır (Raedeke, 1997). 

 

Öz-Belirleme Kuramı 

Öz-belirleme Kuramı (Ryan ve Deci, 2000, 2007), son zamanlarda 

tükenmişliği açıklamak için bir çerçeve olarak kullanılmıştır (Cresswell ve 

Eklund, 2005a, 2005b; Lemyre vd., 2007). Bu kurama göre, ilişkili olma, özerklik 

ve yeterlilik gibi temel insan ihtiyaçlarının karşılanması kişinin iyilik halinin 

temelini oluştururken, bu ihtiyaçların engellenmesi iyilik halinin ve sağlığın 

bozulmasına katkıda bulunmaktadır (Ryan ve Deci, 2000; Teixeira vd., 2012). 

Yapılan bazı araştırmalar, bu ihtiyaçların farklı motivasyon düzenlemeleri ile 

ilgili olduğunu; tükenmişliğin motivasyonsuzlukla pozitif, içsel motivasyonla 

negatif ilişkili olduğunu göstermiştir (Cresswell ve Eklund, 2005a). Bu nedenle, 

karşılanmamış psikolojik ihtiyaçların sporcu tükenmişliğine yol açabileceği ve 

bu kuramın sporcu tükenmişliğini açıklamak için kavramsal bir çerçeve olarak 

kabul edilebileceği öne sürülmüştür (Cresswell ve Eklund, 2005a). 

Bazı araştırmacılar, tükenmişlik ve motivasyonun temel özelliklerinde 

dönemsel değişiklilerin olabileceğini belirtmektedirler (Cresswell ve Eklund, 

2005b; Lonsdale ve Hodge, 2011). Ayrıca, yapılan çalışmalar öz-belirleme 

motivasyonunun tükenmişlik ile negatif yönde ilişkili olduğunu ortaya 

koymaktadır (Lemyre vd., 2007). Yüzücüler ile bir sezon boyunca motivasyon ve 

tükenmişlik arasındaki ilişkinin araştırıldığı çalışmada, daha az öz-belirleme 

inancına yönelik motivasyon değişikliklerinin sezon sonunda daha yüksek 

tükenmişlik düzeyleri ile ilişkili olduğu bulunmuştur (Lemyre vd., 2006). Ancak 

tükenmişliğin motivasyonel yönleri iyi araştırılmamıştır ve bu sporcu 

tükenmişliği ile ilgili gelecekteki çalışmalarda önemli bir konu olarak 

düşünülmektedir (Gustafsson vd., 2018). Örneğin, tükenmiş sporcularda bulunan 

motivasyonsuzluk başka süreçlerin bir sonucu ya da semptomu olabileceğinden, 

Öz-Belirleme Kuramına göre temel psikolojik ihtiyaçların engellenmesi ile 

tükenmişlik arasında önerilen ilişkinin kurulması gerekmektedir. Bu nedenle, Öz-

Belirleme Kuramı potansiyel bir çerçeve gibi görünse bile daha fazla araştırmaya 

ihtiyaç vardır (Li et vd., 2013). 
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Bütünleşik Sporcu Tükenmişliği Modeli 

Literatürde var olan daha önceki tükenmişlik modelleri incelendikten sonra, 

Gustafsson vd. (2011), çeşitli tükenmişlik modellerinden elde edilen bilgileri 

bütünleştirme girişiminde bulunmuşlardır. Bütünleşik model, tükenmişliğin 

öncülleri, erken belirtileri, sonuçları ve bununla birlikte kişilik, stresle başa çıkma 

ve çevresel faktörler de dahil olmak üzere tükenmişlik sürecini etkileyen 

faktörleri içermektedir. Bütünleşik sporcu tükenmişlik modelinde süreçler; aşırı 

antrenman, okul ve iş yeri talepleri gibi öncüllerini tam anlamıyla tükenmişliğe 

dönüşen duygusal problemleri ve motivasyonsuzluk gibi öncü belirtileri, 

fizyolojik ve psikolojik halsizliğin çıkmasına sebep olan durumları, başarı 

duygusunda azalma veya sporun değersizleştirilmesi ve son olarak tükenmişlikle 

ilişkili olarak tamamen spordan uzaklaşmak ve/ya immün sistemde çökme 

sorunları gibi olumsuz neticeleri inceleyerek en iyi şekilde anlaşılabileceğini 

ortaya koymaktadır (Gustafsson vd., 2011). Ayrıca bu modelde, tuzak teorisinin 

birçok sporcunun tükenmişliği açısından önemli etkiye sahip olduğu ve bunu en 

iyi şekilde ortaya koyduğu ifade edilmektedir. Son olarak modelde, belirli kişilik 

yapılarının (mükemmeliyetçilik, sürekli kaygı, düşük özerklik, ego yönelimli 

motivasyonel iklim), stresle başa çıkma stratejilerinin ve sosyal çevresel 

faktörlerin sporcularda tükenmişliğin etkenlerinden olduğu belirtilmektedir 

(Weinberg ve Gould, 2015). Bu model, sporcu tükenmişliğini anlamak için 

bütünleştirici bir kavramsal çerçeve sağlamaktadır (Gustafsson vd., 2011). 

 

SPORCULARDA TÜKENMİŞLİĞİN ÖLÇÜLMESİ 

Tükenmişliği ölçmek kolay bir iş değildir ve böyle bir karar verirken dikkate 

alınması gereken birkaç şey vardır. Tükenmişlik araştırmalarının en etkili 

yöntemi, tükenmişlik yaşamış ve bunun sonucunda sporu bırakmak zorunda 

kalan sporculara ulaşarak onları tükenmişlik duygusu yaşamamış sporcularla 

karşılaştırmaktır (Weinberg ve Gould, 2015). Sporcu tükenmişliği araştırmaları, 

tarihsel olarak alana özgü geçerli ve güvenilir ölçütlerin olmaması nedeniyle 

yeterince gelişme göstermemiş (Eklund ve Cresswell, 2007; Raedeke ve Smith, 

2001), ve bir sporcunun ne zaman tükenme riski altında olduğunu belirlemek için 

önceden tanımlanmış kesme kriterleri içermediğinden, sporcu tükenmişliğini 

ölçme konusunda bugüne kadar kullanılan araçlar sorunlu olarak görülmüştür 

(Gustafsson vd., 2016). Bununla birlikte sporcu tükenmişliğini ölçmede en çok 

kullanılan ölçüm aracı ‘’Sporcu Tükenmişlik Envanteri (STE)’dir (Raedeke ve 

Smith, 2001). STE, Maslach ve arkadaşları (1981) tarafından geliştirilen Maslach 

Tükenmişlik Envanterine (MTE) dayanan, spora uyarlanmış halinden 

oluşmaktadır (Weinberg ve Gould, 2015). Sporcu Tükenmişlik Envanteri (STE) 
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15 madde ve 3 alt boyuttan ((a) fiziksel/duygusal tükenme, (b) azalan başarı hissi 

ve (c) sporun değersizleştirilmesi) oluşmaktadır (Gençay vd., 2018). 

 

SPORCULARDA TÜKENMİŞLİĞİN ÖNLENMESİ VE TEDAVİSİ 

Araştırmacılar, tükenmişliğin sadece strese verilen bir tepkiden daha fazlası 

olduğunu iddia etseler de (Raedeke, 1997), stres yönetimi araştırmalarından elde 

edilen bulgular, Bilişsel Davranışçı Terapiye (BDT) dayalı müdahalelerin stresi 

azaltmada etkili olduğunu açıkça göstermektedir (Blonk vd., 2006; Flaxman ve 

Bond, 2010). BDT, psikolojik problemlerle ilgili bilimsel bir yaklaşımın yanı sıra 

çok sayıda müdahaleyi içeren bir “şemsiye terim” olarak tanımlanabilir. 

Tükenmişliği önleme konusunda sınırlı araştırma olmasına rağmen, bulgular 

BDT müdahalelerinin tükenmişlik belirtilerini azaltmada etkili olduğunu 

göstermektedir (Lagerveld vd., 2012). BDT'nin üçüncü aşamasındaki diğer 

gelişmeler farkındalık ve kabullenmenin dikkate alınması gereken önemli entegre 

unsurlar olduğunu göstermektedir (Hayes, 2004). Farkındalık uygulamalarının 

stres semptomlarını azalttığı (Baer, 2003; Grossman vd., 2004) ve eğilimsel 

farkındalığın sporcu tükenmişliği ile negatif ilişkili olduğu belirtilmiştir 

(Gustafsson vd., 2015). Farkındalık temelli müdahaleler (Goodman ve Schorling, 

2012) ve Kabul ve Kararlılık Terapisi ile ilgili çalışmalar, tükenmişlik belirtileri 

üzerinde olumlu etkileri olduğunu ortaya koymuştur (Hayes vd., 2004). Seçkin 

sporcular üzerine yapılan çalışmaların açıklamaları sınırlı olsa da (Jouper ve 

Gustafsson, 2013), şimdiki zamanda kalabilmek ve gelecek ya da geçmiş 

hakkında detaylı düşünebilmek, stresi ve kaygıyı azaltmanın etkili bir yolu 

olabilir (Gustafsson vd., 2018). BDT ve farkındalık temelli müdahaleler bu 

nedenle tükenmişlik semptomlarının önlenmesi ve tedavisi için büyük önem arz 

etmektedir (Gustafsson vd., 2018). Mükemmeliyetçilik ve tükenmişlik üzerine 

yapılan araştırmaların bulgularına dayanarak, uygulayıcılar, sporcuları 

tükenmişliğe yatkınlaştıran bir risk faktörü olarak mükemmeliyetçi kaygıların 

düzeylerini izlemek isteyebilirler (Stoeber ve Madigan, 2016). Ayrıca, 

tükenmişlik riskini azaltmak için, uygulayıcılar sporculardaki mükemmeliyetçi 

kaygıları azaltmak isteyebilirler (Stoeber ve Janssen, 2011). Bilişsel-davranışçı 

müdahalelerin mükemmeliyetçi kaygıları azaltabileceğine dair klinik çalışma 

kanıtları bulunmaktadır (Egan vd., 2014; Pleva ve Wade, 2007). Bununla birlikte, 

sporcularda bu tür müdahalelerin etkinliğini test etmek için daha ileri çalışmalara 

ihtiyaç vardır. Ayrıca, mükemmeliyetçiliğin boyutları önemli ölçüde birbiriyle 

ilişkili olduğu için, böyle bir müdahalenin ardından mükemmeliyetçiliğin net 

etkisi nispeten değişmeden kalabilir. Bu nedenle mükemmeliyetçi eğilimlerin 

sonuçlarını yumuşatmaya çalışmak, yani mükemmeliyetçilikten doğrudan 
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etkilenen süreçlere odaklanmanın daha etkili olabileceği belirtilmektedir (Hill 

vd., 2015).  

Bu yaklaşımın, sporcu tükenmişliğini azaltma ve sporda olumlu iyilik hali 

olasılığını artırma potansiyeline sahip olduğu belirtilmektedir (Adie vd., 2012). 

Bunun yanında tükenmişliğin tedavisi ve önlenmesinde genel olarak şu öneriler 

sunulmaktadır (Weinberg ve Gould, 2015); Sporcuların gözlemlenmesi, iletişim, 

destekleyici antrenör modeli ortaya koymak, antrenman ve yarışmalar için kısa 

hedefler oluşturmak, mola ve gevşeme egzersizlerine yer vermek, öz-düzenleme 

becerileri geliştirmek, pozitif bakış açısı geliştirmek, müsabaka sonrası duyguları 

yönetebilme becerisi geliştirmek. 
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GİRİŞ 

Spor, insanların günlük yaşamlarında önemli bir yer tutmaktadır. Antik 

çağlardan beri düzenlenen olimpiyat oyunları gibi spor organizasyonları artık 

teknoloji sayesinde tüm dünyada ilgi görmektedir. Spor dernekleri, spor 

malzemeleri üreten firmaların, bu derneklere katılan ülkelerin ve seyircilerin 

ilgisini çeken çok büyük bir iş fırsatını temsil etmektedir (Yavaş, 2005). 

Sponsorluklar, çeşitli kurumsal etkinlik ve faaliyetleri destekleyerek hedef 

kitlenizle bağ kurmanıza ve sıcak bir atmosfer yaratmanıza olanak tanır. 

Sponsorluk faaliyetleri, marka bilinirliğini artırmada ve genel halk için olumlu 

bir imaj yaratmada çok etkilidir. Sonuç olarak, birçok şirket iletişim miktarını 

artırmakta ve etkinliklere sponsorluk yapmak için kendi iç bütçelerine daha fazla 

odaklanmaktadır (Odabaşı ve Oyman, 2002). 

Sponsorluk oldukça etkili bir pazarlama tekniğidir ancak asıl amacı bir 

kurumu veya ürünü tanıtmak, geliştirmek, satın almak ve tercihleri dolaylı olarak 

etkileyerek imaj oluşturmaktır. Günümüzde sponsorluklar tüm dünyada en hızlı 

büyüyen promosyon haline gelmiştir. Çünkü kariyer organizasyonu hem medya, 

hedef pazar hem de sosyal bakış açıları tarafından yönlendirilir (Ferreira, vd., 

2008). Pazarlama mal, ürün ve hizmet alışveriş süreci olarak açıklanmaktadır. 
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Başka bir deyişle pazarlama, mal ve hizmetlerin üreticilerden tüketicilere veya 

kullanıcılara akışını yönlendiren ticari faaliyetlerin yürütülmesi olarak da 

tanımlanmaktadır. Pazarlama bireysel ihtiyaçlara göre varlığını sürdürür. Ürün 

ve hizmetlerinizi pazarlamak, teknoloji geliştikçe değişir ve gelişir (Odabaşı, 

1988).   

Spor ve pazarlama kavramları ilişkilendirildiğinde farklı alanlardan oluşan bu 

iki kavramın birbirinin aracı olduğu söylenebilir. Diğer bir deyişle, bir işletme 

fonksiyonu olan pazarlama, sporu, sporcuları, spor kulüplerini, spor 

organizasyonlarını vb. hedef kitleyi genişletmek ve sporun sunduğu ürün ve 

hizmetleri tanıtmak için araç olarak kullanmakta ve böylece iş dünyasına spor 

aracılığıyla katkı sağlamaktadır. Spor yöneticileri, spor kulüpleri, sporcular ve 

hatta spor organizasyonu yapanlar ürettikleri spor malzemelerini, spor 

programlarını ve spor müsabakalarını pazarlayarak, fon toplayarak sporun 

sevilmesine katkıda bulunurlar (Soyer, 2003). Bugün spor pazarlaması 

milyarlarca dolarlık bütçelere ulaşıyor. Spor pazarındaki firmalar yurt içinde ve 

yurt dışında daha büyük bir pazar payı yakalamak için yeni stratejiler geliştiriyor. 

Spor piyasası kavramı, kendi yapısı ve politikası ile pazarlama dünyasında 

kendine yer edinmeye ve diğer pazarlama alanlarından kopmaya başlamıştır 

(Terekli ve vd., 2000).  

 

SPOR  

Spor kelimesi, dağıtmak, ayırmak anlamına gelen Latince disportere veya 

deportere kelimesinden gelir. Zamanla disport şeklinde kullanılmaya başlanmış, 

17. yüzyıldan itibaren "spor" şekline dönüşmüş ve telaffuz edildiği şekliyle 

"spor" olarak kullanılmaya başlanmıştır. 19. yüzyıldan beri "spor" olarak 

kullanılmaktadır (Alpman, 1972). 

Spor; bireysel ya da toplu oyunlar şeklinde gerçekleştirilen fiziksel hareketler 

olarak da tanımlanabilir (Dündar, 1994). Günümüzde spor, bireylerin fiziksel ve 

zihinsel gelişimini ve bu unsurlar arasındaki iletişimi destekleyen bir bilim 

dalıdır. Spor bilimsel veriler ışığında yapılmalıdır. Bu uygulama olmaksızın spor 

rekreasyondan öteye gidemez. (DPT, 1972). Sporda en önemli hedef rekabet 

etmek ve kazanmaktır (Arıcı, 1998). Spor; eğlence, sağlık, oyun, reklam, 

yarışma, propaganda, meslek, bilim vb. çok çeşitli amaçlarla yapılan ama aynı 

zamanda kişisel ve uluslararası iletişimi tanımlayan temel unsurlardan biri olarak 

da büyük önem taşımaktadır. İnsanlar sporun yapı taşlarıdır. Bu nedenle 

günümüzde toplumun daha verimli çalışmasını sağlayan, sağlıklı nesiller 

yetiştiren ya da toplumsal dayanışmayı sağlayan güç olduğu için çok önemli bir 

faktördür. (Yetim, 2011). Keten’e göre spor; İnsanların fiziksel ve zihinsel olarak 

sağlıklı olmalarını ve yerleşik insan rekabet gücü kurallarına ve kazanma 

34



güdülerine göre programlı ve adil bir şekilde dengeli gelişim sergilemelerini 

sağlayan bir faaliyettir. Başarılı bir rekabet durumu da diyebiliriz (Ketten, 1974). 

Günümüzde dünya sporları, eğitimciler tarafından kişisel sosyal uyum, zihinsel 

ve fiziksel sağlık, rekabet edebilirlik, karakter oluşumu ve gelişimi, kitleler 

arasında popüler olan kurslar ve enerjileri şekillendirmek ve uyandırmak için 

önerilen disiplinleri içerir (Kat, 2009). Günümüzde ekonomik boyutu olan sporun 

göz ardı edilmemesi gereken bir olgu olduğu açıkça görülmektedir. Spor, 

seyircisi ve sağlıklı yarışan sporcular ile reklam, basın, endüstri ve 

yatırımcılardan gelen destekle olağanüstü bir ekonomik dinamizme sahip 

görünmektedir (Koruç, 2001).   

 

Sponsorluk  

Günümüz telekomünikasyon dünyasında rakiplerinizden farklılaşmak, 

görünürlüğünüzü artırmak, hedef kitlenizle bağlantı kurmak ve daha az bütçeyle 

daha çok kişiye ulaşmak önemlidir. Tüketiciler artık tek bir ürün veya hizmeti 

değil, aynı zamanda ürünün sağladığı yaşam tarzını, hikâyeyi, deneyimi ve 

duyguları da satın alıyor. Bu güçlü araç sponsorluktur. Sponsorluklar, bağışlar 

veya hayır kurumları değil, önemli ve etkili bir pazarlama tekniğidir. Sponsorlar, 

bir kurumu veya ürünü tanıtarak, satın alma tercihlerini doğrudan etkileyerek bir 

imaj oluşturmaya ve güçlendirmeye yardımcı olur. Sponsorluklar bu nedenle 

ticari sonuçlara yönelik bir iletişim aracı haline gelir. (Şahin ve vd., 2003).  

Bu doğrultuda, sponsorluk alanındaki düşünceleri belirgin hale getirmek için 

sponsorluk kavramını daha dikkatli incelemek gerekmektedir. Sponsorluk 

kavramı konusunda ortak bir ifade yer almaktadır. Farklı kaynaklarda yapılan 

çeşitli tanımlamalar ele alınarak sponsorluk kavramı açıklanmaya çalışılacaktır. 

Bu tanımlar sponsorluğun farklı yönlerini, destekleme biçimlerini, amaçlarını vb. 

açıklamışlardır. Bu açıklamalar şu şekilde sıralanabilir: Bir tanıma göre 

sponsorluk bir kurum, kuruluş ve bir organizasyon, bir olay ya da bir şahıs 

arasında yapılmış, kurum ve kuruluşa ticari avantaj sağlar iken diğer tarafa da 

maddi avantaj sağlayacak bir iş anlaşmasıdır. Bu doğrultuda sponsorluk 

alanındaki fikirlerin netleşmesi için sponsorluk kavramının daha detaylı ele 

alınması gerekmektedir. Sponsorluk, destek biçimleri ve hedefler gibi çeşitli 

yönleri içerir. Bu tanıma göre sponsorluk, bir kurum ve kuruluş, etkinlik veya kişi 

arasında, kuruma ve kuruluşa ticari fayda sağlayan ticari bir anlaşmadır (Göktaş, 

2017).  

Sponsorluk, sponsor şirket veya kurumun imajı, kimliği, markası, 

ürünleri/hizmetleri ile sponsor olunan etkinlik, organizasyon ve finansal veya 

diğer destek sağlayan kişi arasında yapılan her türlü iletişim olarak tanımlanan 

bir anlaşmadır (Çoban, 2003). 

35



Sponsorluk, bir medya kanalının doğrudan satın alınması olmaksızın 

kurumsal veya pazarlama amaçlı ticari bir yatırımdır (Göktaş, 2017).  Bir başka 

tanıma göre sponsorluk, ilgili spor, kültür ve sosyal alanlar gibi gelişmeye ihtiyaç 

duyan kişi veya kuruluşlar için maddi/maddi kaynakların desteği ile tüm 

faaliyetlerin planlanması, organizasyonu ve tanıtımıdır. Kuruluşunuzun iletişim 

hedeflerine ulaşmaktır (Okay, 1998). Kısaca sponsorluk, kendi çalışma alanı 

dışında bir etkinliğe veya etkinliğe destek olan ve çeşitli menfaatler bekleyen kişi 

veya kuruluş olarak tanımlanabilir. Menfaat bekleyen kişi ve kuruluşlara 

sponsorluğun sağladığı faydalar; Olayların yarattığı olumlu algıları marka 

değerine çevirmek, satışları artırmak, ürün ve markaları kitlelerle paylaşarak 

bilinirlik ve itibarı artırmak, markalara olan empati ve güveni artırmak, imajı 

geliştirmek veya değiştirmek, mevcut imajlar vb. şeklinde sıralanabilir (Tek, 

2003). Firmalar belirledikleri hedeflere ve hedef kitlelerine ulaşmak için farklı 

sponsorluk alanlarını tercih etmektedir. Ev sahipliği yaptığınız etkinlik veya 

etkinlikten beklentileriniz, pazar, ürünler, kullanılan iletişim araçları, diğer 

reklam teknikleri, sponsorluğunuz için gereken finansman miktarı, rekabet 

ortamı ile genel ve sektöre özgü ekonomik koşullar gibi faktörler hangi 

sponsorluk alanlarının kurumsal hedeflere karşılık geldiği analiz edilerek 

firmanızın pazarlama stratejilerinin yapısı analiz edilir. Çeşitli amaçlar için en sık 

kullanılan sponsorlu alanlar şunlardır (Okay, 1998). 

• Spor sponsorluğu  

• Kültür-sanat sponsorluğu  

• Sosyal sponsorluk 

Sponsorluk türleri arasında en büyük yeri spor sponsorlukları almaktadır. 

Sporun evrensel iletişimi sağladığı için kitlelere hitap etmesi, firmaların 

sponsorluklarında sporu tercih etmeleri anlamına gelmektedir. Spor dalları 

arasında futbol, tenis, golf, yüzme, atletizm, basketbol, bisiklet, otomobil yarışları 

ana sponsorluk alan branşlardır. Spor sponsorlukları, spor organizasyonlarının 

yanı sıra sporcuları ve spor takımlarını da destekleyebilir. Özellikle büyük 

şirketler, büyük olimpiyatlara ve şampiyonalara sponsorluk yaparak küresel ilgi 

uyandırmaktadır (Tarakçı, 2018).  

 

Spor Sponsorluğu 

Çevre bilinci, kalite bilinci, şeffaflık, müşteri memnuniyeti, ilkeli ve tutarlı iş 

politikaları gibi unsurlar kurumun itibarını artırmaktadır. Bir şirketin itibarını 

şekillendiren en önemli parametrelerden biri imajıdır. Sponsorluk faaliyetleri, 

kurumsal imajınızı geliştirmenin en önemli yollarından biridir. Spor 

pazarlamasında (PR) 'ın temel taşı sponsorluktur (Bozkurt ve Reşat, 2008).  
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Sponsorluk, kendine has kuralları ve ilkeleri olan bir uygulamadan ziyade bir 

dizi tanıtım tekniğidir. Sponsorluk kendi başına reklam, promosyon veya 

pazarlama değildir. Her teknik için etkileri ve oranları vardır. Sponsorluk, tüm bu 

tekniklerin karşılıklı yarar sağlayan bir uygulamasıdır (Kazancı, 2004).  

Pitts ve Stotler (1996), spor sponsorluğunu bir spor etkinliği ile bir şirket 

arasındaki ticari ilişkiyi tanımlamaktadır. Okay (1998) spor sponsorluğunu ise, 

kişi, kurum, takım veya kuruluşlara, önceden belirlenmiş hedeflere ulaşmak için 

kuruluş veya sponsorun beklediği çeşitli faydalar karşılığında faaliyetlerini 

sürdürmeleri için fon/fon sağlanması olarak tanımlamaktadır. Yeshin (1998) 

kurum ve şirketlerin spora olan sponsorluk nedenleri;  Şirketinizin imajını 

geliştirin, marka bağlılığı yaratın, satışları etkileyin, yeni müşteriler çekin ve 

çalışanları motive edin şeklinde açıklamıştır. Daha geniş bir tanımla, spor 

sponsorlukları, organizasyonel hedefleri, pazarlama hedeflerini ve belirli tanıtım 

hedeflerini desteklemek için spor organizasyonlarına (sporcular, ligler, 

etkinlikler vb.) yatırım yapar (Shank, 2009). Spor, dünyadaki hemen her 

toplumun en önemli ilgi alanlarından biridir. Spora olan ilgisi onu iletişim ve 

ticaretin odak noktası haline getirmektedir. Bu gelişme sporu ekonominin önemli 

bir sektörü haline getirmiştir. Sporla ilgilenen şirketler, spor sponsorlukları 

aracılığıyla marka imajı ve bilinirliği elde etmektedir. Sponsorluklar, spor 

pazarlamasının önemli bir yönüdür. (Argan, 2003). 

Spora ve sportif etkinliklere olan ilgi her geçen gün artmaktadır. Bu ilgi sadece 

insan sağlığına ve sosyal ilişkilerine değil, aynı zamanda ekonomik, sosyal ve 

siyasi hayata da önemli katkı sağlamaktadır. Bu nedenlerle birçok ülke sporu ve 

spor etkinliklerini geliştirmek için özel çaba sarf etmektedir. Her geçen gün çok 

sayıda insanın spor faaliyetlerine olan ilgisinin artması, sporu kendi pazarını 

yaratan bir sektör haline getirmiştir. Öte yandan birçok şirket, spor 

sponsorluklarını, markalarını ve kurumlarını daha geniş bir kitleye tanıtmanın 

önemli bir yolu olarak görmektedir (Nicolls ve Roslow, 1999). Yani kitle iletişim 

araçları sayesinde sporun ve sporun popülaritesi arttırılmaktadır. Sporda artan 

seyirci ve katılımcı sayısı sektörü önemli bir hale getirmiştir. (Watt, 1998).  

Argan (2003), spor sponsorluğunun gelişme nedenlerini, tütün ve alkollü 

içecek reklamlarına getirilen kısıtlamalar, artan reklam maliyetleri, 

sponsorlukların kanıtlanmış başarısı, artan boş zaman nedeniyle spora olan 

ilginin artması, medyanın spor etkinliklerine olan ilgisinin artması, geleneksel 

medyada reklamın bolluğu ve verimsizliği şeklinde sıralamıştır. Pazarlama 

dünyasındaki bu iletişim stratejisinin temel amacı tüketicileri müşteriye 

dönüştürmektir. Firmalar reklam maliyetlerinin yanı sıra sponsorluk harcamaları 

da yapmaktadır. Sponsorluk harcamalarının önemli bir bölümünü oluşturan 

spordur. Birçok alanda spor sponsorluğu başvuruları yapılmaktadır. Bunlar 
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arasında, Bireysel Sporcu Sponsoru, Takım Sponsoru, Spor Organizasyonu 

Sponsoru, Spor Organizasyonu ve Olimpiyat Sponsoru, Spor Mekânı Sponsoru 

(Devecioğlu, 2008) yer almaktadır. 

 

Pazarlama  

Genel olarak pazarlama, insanların ihtiyaç ve isteklerini karşılamayı 

amaçlayan bir değişim süreci olan bir değiş tokuştur. Pazarlama kavramlarının 

geçirdiği aşamalara kronolojik sırayla bakıldığında, pazarlama pratiğinin ve 

pazarlama anlayışının ekonominin gelişimine paralel olarak geliştiğini 

görebiliriz. Küreselleşen dünya bağlamında değişen ekonomik koşullar ve buna 

bağlı olarak gelişen rekabet koşulları, pazarlamanın önemini büyük ölçüde 

artırmıştır. Geçmiş gelişim sürecinde, değişen bir ortamda faaliyet gösteren 

şirketler, hedef pazarlarının ihtiyaç ve taleplerini karşılamak için pazarlama 

karmalarının unsurlarını etkili bir şekilde planlamaya çalıştılar. Ürün, fiyat, 

tutundurma ve konum kavramlarını içeren 4P'ler olarak temsil edilen pazarlama 

karması unsurları hizmet için yetersiz görülmüş ve zamanla fiziksel kanıt, 

katılımcılar ve süreç odaklı yönetimin devreye girdiği 7P'lere genişletilmiştir 

(Üner, 1994). İnsanlar pazarlamayı satış ve reklamcılık olarak düşünürler. Ancak 

pazarlama daha geniş bir kavramdır. Günümüzde pazarlama, 'söylemek ve 

satmak' olarak değil, müşteri/tüketici ihtiyaçlarını karşılamak/tatmin etmek 

olarak anlaşılmalıdır (Kotler ve Armstrong, 1999). Pazarlamacılar ihtiyaç 

yaratmaz, arzu yaratırlar. Arzu, bir ihtiyacın ifadesi, onu tatmin eden kalitede bir 

ürüne yönelik bir eğilimdir. İhtiyaçlar ve istekler pazarlamanın başlangıç 

noktasıdır. Pazarlama, mal, hizmet ve fikirlerin üretilmesinden önce başlar ve 

malların tüketilmesinden sonra araştırma ve incelemelere devam eder. Çünkü 

insan ihtiyaç ve istekleri mal, hizmet ve düşünceleri gerektirir (Gürüz, 1998). 

Yukarıdaki tanımdan da görebileceğiniz gibi, pazarlama ihtiyaçlar ve isteklerle 

başlar. Pazarlama kavramının altında yatan en temel kavram insan ihtiyaçlarıdır. 

Bunlar fizyolojik ihtiyaçlardan sosyal ihtiyaçlara ve bireysel ihtiyaçlara kadar 

uzanır. Arzular ise, kültür ve bireysel kişilik tarafından şekillendirilen insan 

ihtiyaçlarının bir sonucu olarak ortaya çıkar (Kotler ve Armstrong, 1999). 

Pazarlama olgusu, spor organizasyonları için en mühim ve karmaşık 

fonksiyonlardan biri olmaktadır. Pazarlama, kişisel ve örgütsel amaçlara 

ulaşmayı sağlayan değişimleri sağlamak için, fikirlerin malların ve hizmetlerin 

geliştirilmesi, fiyatlandırılması, tutundurulması ve dağıtılma süreci olarak 

tanımlanmaktadır (Boone ve Kurtz, 1992; Mucuk, 2001). Pazarlama çabaları, 

spor organizasyonlarına ürünlerini tanıtma ve satma fırsatları sağlar (Parks, 

Zanger ve Qarterman, 1998). Spor pazarlaması, pazarlama ilkelerinin sporla 

bütünleşmiş spor ve spor dışı ürünlere uygulanmasıdır (Shank, 1999). Bu 
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bağlamda spor pazarlamasında iki faktör ön plana çıkmaktadır. Bu iki faktör; spor 

malzemeleri ve hizmetlerinin pazarlanması ile diğer mal ve hizmetlerin spor 

yoluyla pazarlanmasıdır. Profesyonel takımlar ve kulüpler sporun pazarlamasıyla 

uğraşırken, otomobil bayileri spordan dolayı pazarlamayla ilgilenmektedir 

(Argan ve Katırcı, 2015). Spor organizasyonları, pazarlama çabaları yoluyla 

ürünlerini tanıtma ve satma fırsatına sahiptir. (Parks, Zanger ve Qarterman, 

1998). 

 

Spor Pazarlaması  

Spor pazarlaması, spor ürünlerini spor tüketicileri ile buluşturan sistemdir. 

Spor pazarlaması tanımı içerisinde yer alan spor tüketimi terimi, spor oyunları, 

bu alandaki yan hizmetler, spor haberleri ve bilgileri gibi pek çok konuyu 

içermektedir. Spor yapmak amacıyla amatör spor dallarına katılanlar, 

profesyonel sporu meslek edinenler, spor izleyenler veya ilgili ürün satın alanlar, 

spor sektöründe çalışanlar ve sporda spor tüketicisi ile iş yapan endüstrilerdir 

(Ekmekti ve Ekmekti, 2010). Spor pazarlaması, satış, reklam, halkla ilişkiler ve 

sosyal ilişkilerden çok daha geniş bir kavramdır (Blann, 1998). Pitts ve Stotlar, 

Spor pazarlamasını, organizasyonel hedeflere ulaşmak ve tüketici ihtiyaç ve 

isteklerini karşılamak için spor ürünlerinin üretimi, fiyatlandırılması, 

promosyonu ve dağıtımına yönelik faaliyetlerin tasarımı ve uygulanması olarak 

tanımlamaktadır. Spor pazarlaması, televizyon ve radyo aracılığıyla spor 

izlemeyi ve dinlemeyi, ekipman ve kıyafet gibi spor malzemeleri satın almayı, 

anıları toplamayı ve en sevdiğiniz spor takımları ve etkinlikler hakkında 

internetten bilgi almayı içerir. Spor tüketicisinin ihtiyaçlarını karşılamaya 

odaklanmıştır (Smith, 2008). Yukarıda da bahsedildiği gibi spor pazarlaması 

kavramı temelde çeşitli tanım ve yaklaşımlardan da anlaşılacağı üzere pazarlama 

genel terimi ile şekillenmektedir. Ancak günümüzde spor pazarlamasını 

kategorize etmek hatalıdır. Spor pazarlaması tamamen spor malzemeleri gibi 

şeylerin üretim fiyatları ile ilgili olduğundan, faaliyetin kendisinden ziyade daha 

geniş anlamda oluşumları temsil etmeye başlamıştır. Seyirciler spor etkinliklerini 

izlemeye geldikçe devasa stadyumlar dolar ve bu stadyumlar, oyunları yöneten 

spor kulüplerine büyük gişe gelirleri getiren karnaval mekanlarına dönüşür. 

Ancak müsabakayı yöneten sporcular bu sektörün bel kemiğini oluşturuyor ve 

yöneticileri vasıtasıyla pazarlanabilir pozisyonlara geliyorlar. Öte yandan, 

haklarını satın alan televizyonlar spor kulüplerine büyük bir gelir bırakıyor ve bu 

yayın süresini hem halka hem de reklam veren ticari şirketlere satıyor. Spor 

pazarlaması manzarası, spor kulüplerinin kitlelere sunulan spor oyunlarından ne 

tür pazarlama uygulamaları oluşturduğu ve büyüme döngüsünün ciddi bir 

emekliliğe dönüştüğüdür. Spor tüketicilerinin en büyük kitlesi spor 
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izleyicileridir. Spor pazarlamasının ana hedef kitlesi spor izleyicisidir. İzleyen, 

dinleyen ve okuyan (televizyon, internet, radyo, gazete vb.) insanları ifade eder. 

Tüketiciden müşteriye stratejiler, spor tüketicilerinin seyirciden taraftara ve 

taraftardan taraftara geçişi olarak görülebilir. Sporseverler, spor ürünlerini beğeni 

düzeyinde tüketirler (Altunbaş, 2008). Spor pazarlaması, dünya çapında çok etkili 

bir şekilde çalışan ancak Türkiye'de henüz başlangıç aşamasında olan bir alandır. 

Spor, kitleleri birbirine bağlayan önemli bir pazar sektörüdür. Kitle iletişimi 

yoluyla sporun popülaritesinin artmasıyla birlikte, sporda artan seyirci ve 

katılımcı sayısı nedeniyle alan büyük bir endüstri haline gelmektedir (Watt 1998). 

 

Spor Pazarlamasında Yeni Yaklaşımlar 

Sporda retro pazarlama, sporda tuzak pazarlama, sporda gerilla pazarlama, 

sporda Nero pazarlama ve sporda ilişki pazarlaması gibi spor pazarlamasında 

yeni yaklaşımlar tartışılmaktadır. Pazarlama, bireylerin ve grupların ürün ve 

değerler yaratarak ve değiş tokuş ederek istek ve ihtiyaçlarını elde ettikleri sosyal 

ve metodolojik süreçtir. Spor pazarlaması ise, pazarlama kavramlarının spor 

ürünlerine ve hizmetlerine uyarlanması, spor dışı ürünlerin spor aracılığıyla 

pazarlanmasıdır (Smith, 2008). Öte yandan retro spor pazarlaması, tüketicileri 

eski bir tarihsel döneme, genellikle bir takımın veya ligin geçmişine bağlayan 

stratejik bir spor pazarlama tekniğidir. Retro kavramı, önceki araştırmalarda 

tüketicilerin ve işletmelerin zamanda geriye gittikleri durumları tanımlamak için 

kullanılmıştır. Ancak retro kelimesi, zamanda geriye gitmekten daha fazlasını 

ifade eder. Retro geçmiş ve bugünün nasıl bağlantılı olduğunu açıklar. Akademik 

literatürdeki son eğilimler, 'retro' teriminin pazarlamadan markalaşmaya, 

turizmden tasarım ve modaya kadar geniş bir ağ yelpazesine sahip olduğunu 

göstermektedir (Castellano vd., 2013). Bugün retro kelimesi arabalardan 

bistrolara, diskolardan videolara, logolardan kurabiyelere kadar her yerdedir 

(Brown, 2001). Çoğu spor takımı ve lig, "Gerileme" ve "Geceyi Geri Al" gibi 

ifadelerle retro pazarlamayı kullanmaya başlamıştır. 

Spor pazarlamacıları retro pazarlamayı kullanmanın birçok yolunu 

bulmuşlardır, ancak takımlar ve ligler retro pazarlama stratejilerini uygulamaya 

devam etmektedir. Eski üniformalar ve logolar, retro pazarlamanın en yaygın 

kullanım alanlarıdır. Bunun nedeni, eski formaların takımın hayranlarının satın 

alması için yeni öğeler yaratmasıdır. Örneğin, 2016-2017 sezonunda Toronto 

Raptors, Huskies adlı eski bir basketbol takımını anmak için formalarını ve 

sahalarını yeniden tasarladı (Scola ve Gordon, 2018). Tuzak, yemi yakalamak 

veya aldatmak anlamına gelir. Bir kimsenin ya da grubun aramış olduğu bir şeyi 

gizlemek, dikkatini dağıtmak için kullanılan bir nesne, vasıta ya da bir vaka 

olarak tanımlanır. Tuzak marketing olarak da bilinen “ambush marketing”, bir 
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markanın sportif, toplumsal ve hatta politik bir olayda, resmi sponsorluklarla 

uğraşan kitle organizasyonlarında bu durum, başka bir rakip markanın kanunları 

çiğnemeden ve tazminat ödemeden teyakkuzda bulunarak adını duyurmaya 

çalışması olarak açıklanabilir. Tuzak pazarlamacılık spor sponsorluğuna mühim 

bir tehlike olarak meydana gelmiştir (Burton ve Chadwick, 2009). 

Gerilla pazarlama, özellikle küçük işletmelerin büyük şirketlerle rekabet 

edebilmesi için etkin ve çok daha küçük bir bütçeyle kullanılabilecek bir dizi 

pazarlama tekniği olarak tanımlanmaktadır. Bir diğer pazarlama tekniği olan 

Nöro pazarlama kavramı ise ilk olarak Gerry Zaltman fonksiyonel manyetik 

rezonans görüntüleme (fMRI) adı verilen bir cihaz kullanarak pazar araştırması 

yaptığında dikkatleri üzerine çekmiştir. İnsan beyni, medya mesajlarını algılayan 

ve bu algıları güçlendiren yapıdır (Fisher vd., 2010). Büyük küresel spor 

markalarının baskın güç haline geldiği bir dünyada, düşünce ve davranış 

çeşitliliği spor pazarının bir sonraki aşamasının temel özelliğidir (Chadwick, 

2007). Pratik ve teknik bir rota izleyen nöro pazarlama, bu nedenle spor 

pazarlamasının bir sonraki adımı olarak şirketlerin ilgisini çekmektedir.  Sporu 

daha fazla insana yaklaştırmak, sadece spor aracılığıyla ürün ve hizmet sunan 

şirketler için değil, sporu bir araç olarak kullanan şirketler için de önemli bir konu 

olmaktadır. Nöro pazarlama ile birlikte bu alanda köklü spor pazarlamasının 

harika iş fırsatları sunduğu görülmüştür. (Breuer ve Rumpf, 2015). Sporda ilişki 

pazarlaması, profesyonel spor kuruluşları ve paydaşları arasında kalıcı, karşılıklı 

yarar sağlayan ve olumlu ilişkiler kurmak ve sürdürmek anlamına gelmektedir. 

MATERYAL VE YÖNTEM 

Bu araştırma, nitel araştırma metodolojisine dayalı genel tarama modeli ile 

oluşturulmuştur. Sorgulama modeli, geçmişteki veya şu anki durumu olduğu gibi 

betimlemeyi amaçlayan bir araştırma yaklaşımıdır. (Carazar, 2007). Nitel 

araştırma, doğal ortamdaki algıları ve olayları ortaya çıkaran süreçleri gerçekçi 

ve bütüncül bir şekilde takip etmek için gözlem, görüşme ve belge incelemesi 

gibi nitel veri toplama yöntemlerini kullanan araştırmalardır (Yıldırım ve Şimşek 

2006). Nitel araştırmaların sonuçları evrene genellenemese de elde edilen 

sonuçlar bu konuya bakış açısı sağlaması açısından önemlidir (Ekiz, 2003; Çepni, 

2005; Karasar, 2007; Yıldırım ve Şimşek, 2006). 

SONUÇ 

Günümüzde gelişen teknolojinin büyük etkisinin olduğu pazarlama alanının 

gelişmesi, modern bir pazarlama anlayışını da beraberinde getirmiştir. Teknolojik 

gelişme, ürün geliştirme, dağıtım ve rekabet koşulları gibi birçok alanı etkilemiş 

ve en genel anlamda modern pazarlama yaklaşımlarının şirketler tarafından 
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benimsenmesine katkı sağlamıştır. Spor şirketlerinin en temel amacı, örgüte dair 

olumlu bir imaj oluşturarak hedef kitlelere ulaşmaktır. Bu amaca ulaşmak için 

pazarlama araçları gibi tutundurma araçları kullanılmaktadır. Geniş bir kitleye 

ulaşmak, daha geniş bir marka yelpazesini çekmek ve onlarla işbirliği yapmak, 

daha genç ve başarılı sporcular yetiştirmek ve finansal geliri artırmak için spor 

pazarlaması ciddiye alınmalıdır.  Giderek daha rekabetçi hale gelen bir ortamda, 

pastanın çoğunluğunu büyük spor endüstrilerinin ele geçirmesiyle, günümüzün 

başarılı pazarlama çabalarının katkısı yadsınamaz. Günümüz spor şirketleri, spor 

pazarlamasını bir ürün ve iletişim aracı olarak ele almalıdır. Sporun önemli bir 

pazar haline geldiği bu dönemde sponsorluk ve spor pazarlamasının spor sektörü 

için büyük önem taşıdığı söylenebilir. 
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BÖLÜM 4 

AÇIK VE KAPALI KİNETİK ZİNCİR EGZERSİZLERİ VE KUVVET 

GELİŞİMİ 

Arş. Gör. Cihan GÜRBÜZ                         
Bayburt Üniversitesi, 

 Spor Bilimleri Fakültesi Antrenörlük Eğitimi 

Bölümü  Orcid: 0000-0003-4131-3698 

GİRİŞ 

Kuvvet, zihinsel ve fiziksel dirençleri aşmayı sağlayan sinir-kas yeteneği olarak 

tanımlanabilir. Sporcunun ortaya çıkarabileceği maksimum kuvvet egzersizin 

biyomekaniksel durumuna ve o kas gruplarını ilgilendiren kasılmanın büyüklüğüyle 

bağlantılıdır. Kuvvet gerektiren fiziksel bir egzersiz esnasında, işin içinde bulunan 

kas grupları arasında uyumlu bir düzen olmalıdır. Genellikle kaslar belirli bir 

düzende ardışık olarak egzersize katılırlar (Bompa, 2007). 

Kuvvet gelişimde izotonik, izometrik ve izokinetik yöntemler yaygın olarak 

kullanılmaktadır. İzotonik yöntem, sabit bir ağırlığa karşı sabit eklem hareket 

aralığında (EHA) gerçekleştirilen veya ağırlığı sabit bir pozisyonda tutan eklem 

hareketi olmayan kasılmalardır. İzokinetik yöntem ise, kuvvet ne kadar büyük olursa 

olsun açısal hızı değişmeyen ancak bir aletle yapılabilecek kasılmaları sağlar. Her 

yöntemin kendine göre avantajları, dezavantajları ve uygulama protokolleri vardır 

(Sallı vd., 2006). 

Günümüzde birçok günlük aktivitelerimizde bilmeden kullandığımız kinetik 

zincir egzersizleri mühendislik alanında yer alırken son dönemlerde spor alanıyla da 

ilişkilendirilmiştir. Kinetik zincirin yer aldığı alan genişledikçe spor alanını da 

etkilemiştir. Sporcu üzerinde kuvvet antrenmanı olarak uygulanması veya bir 

sakatlanma sonrası sakatlık geçiren bölgenin güçlendirilmesi ve onarılması için de 

kullanılmaktadır. Örneğin koltukta oturan bir kişinin diz ekstansiyonu yapması veya 

bireyin ayakta dikili pozisyonda çömelip kalkması kinetik zincirin günlük 

yaşamımıza etkisini göstermektedir. 

Son dönemlerde, rehabilitasyonda biyomekaniğin önemi arttığından dolayı 

araştırmalarda egzersiz tedavisi alanında önemli gelişmeler olmuştur. Kinetik zincir 

modeli, mekanik bir terimden çok insan hareketini tanımlamak için kullanılan bir 

terim haline geldi. Kinetik zincir modeli ve biyomekanik çalışmalar, sporcu sağlığı 

ve rehabilitasyonu için antrenman stratejilerinin geliştirilmesine yol açmıştır. 

47



Kinetik Zincir 

Alman bilim adamı Franz Reuleaux (1829-1905), kinetik zincir modelini ilk 

olarak kinetik zincir reaksiyonu olarak tanımladı. "Kinematiğin babası" olarak da 

anılan bilim adamı, 1876'da "Makinelerin Kinematiği" adlı kitabında "link kavramı" 

terimini de tanıttı (Reuleaux, 2012). Başlarda bir mühendislik terimi olarak 

kullanılan kinetik zincir terimi, ilerleyen dönemlerde bir iyileştirme ilkesi ile 

bağlantılı spor alanını da ilgilendiren bir konu haline gelmiştir. 

Reuleaux'ya (2012) göre, birbirini izleyen rijit segmentleri birbirine bağlayan ara 

segmentler vardır. Bu sistemin her iki ucu da sabitlenirse hareket olmaz, dış yükler 

tüm eklemlere yüklenir ve iletime neden olan bir zincirleme etki yaratır. Böylece, 

zincirdeki herhangi bir hareket, diğer halkalarda tahmin edilebilir örnek bir harekete 

yol açar. 

Arthur Steindler’ a göre kinetik zincir kavramı ardışık hareketler yapan 

eklemlerin oluşturduğu motor karmaşık üniteyi ifade etmek için kullanılmaktadır 

(Arthur Steindler, 1955). Kinematik zincir, farklı parçaların eklemlerle birbirine 

bağlandığı hareketli bir sistem anlamına gelir. Zinciri oluşturan vücut parçaları 

birbirine sonsuz bağlı ise kapalı zincirdir. Böyle bir zincir yoksa, açık bir kinetik 

zincir oluşturur (Irrang ve Neri, 2000).          

Eklemlerdeki tüm hareketler aslında rotasyon şeklinde gerçekleşir. Ancak, 

eklemlerin pozisyonu ve kasların çıkış yönüne bağlı olarak, değişik şekillerde 

hareketleler ortaya çıkar ve ekstremitenin yeri ve pozisyonu değişir. Örneğin yürüme 

hareketi sırasında tibia, femurun altında önce saatin ters yönünde bir rotasyonla öne 

gider, sonra da ayak bileği üzerinde rotasyona gelir ve böylece bir adım atılmış olur. 

Sonuç olarak zemine paralel bir hareket ortaya çıkar. Yürüme hareketi sırasında 

ekstremite kaslarının boyunda uzama ve kısalmalar olur. Uzamanın amacı, ayağın 

yerle olan temasını sıkı sağlamak, kısalmanın amacı ise ayağın takılmadan öne ve 

arkaya salınmasını kolaylaştırmaktır. Eklemlerde rotasyon hareketi bu şekilde, 

ardışık olarak yön değiştirmesi sonucunda eşgüdümlü ya da zıt güdümlü hareketler 

ortaya çıkar (Kalyon, 1994).   

Fonksiyonel hareketler sırasında core bölgesi kasları ardışık ve ritmik bir şeklinde 

kasılarak eklemlerin sırayla hareket etmesine neden olur. Bu şekilde fonksiyonel bir 

birimi oluşturan anatomik yapılara kinetik zincir, bu yapıların normal 

fonksiyonlarına göre çalışmasına kinetik zincir egzersizleri denir (Dursun ve Özgül, 

2004) . 

Kinetik eşleşme modelini ilk olarak 1933'te Uluslararası ortopedi kongresin de 

bağlantı sistemleri, insan hareketlerinin analizi tanıtıldı  (Karandikar ve Vargas, 

2011).Kinetik zincir konseptini, son segmentteki veya en dıştaki segmentteki yüke 

göre açık veya kapalı olarak sınıflandırmıştır. Kapalı kinetik zincir sistemini "distal 
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segmentin serbest hareketini önleyen bazı dış yüklere maruz kaldığı bir durum" 

olarak tanımlamıştır (Luck, 1955).  

Hareketler terminal segmentin sabit ya da hareketli olmasına göre, aynı zamanda 

da yük taşıma durumuna göre de sınıflandırılmıştır (Dillman, Murray ve 

Hintermeister, 1994). 

1. Sabit, yüklenme var (kapalı kinetik zincir) 

2. Hareketli, yüklenme yok (açık kinetik zincir) 

3. Hareketli, yüklenme var (açık ve kapalı kinetik zincir kombinasyonu) 

 

Kapalı Kinetik Zincir (KKZ) 

Kapalı kinetik zincir aktivitesi, kinetik zincirde sıralı ve senkronize eklem 

hareketleri ortaya çıkaran, distal segmenti kilitlenmeden belirli bir yük altında tutan 

aktivite olarak tanımlanır. (Kibler, 2000). Kapalı kinetik zincir, kinetik zincirin 

uzağındaki eklemler dirence karşı hareket ettiğinde, bunlara kapalı kinetik zincir 

egzersizleri denir (Dursun ve Özgül, 2004). 

Motor ünitenin en ucunda yer alan eklemler bir dirence karşı geliyorsa KKZ 

olarak tanımlanır. KKZ egzersizlerinin en önemli özelliklerinden biri, fonksiyonel 

duruma çok uyması ve günlük yaşantıda kullanılan aktivitelere benzemesidir. Buna 

örnek olarak Ayak daima yerle temasta olduğundan, ayakta durma hareketi 

gösterilebilir (Kalyon, 1994).   

Örneğin hamstringler bir taraftan güçlü bir kalça ekstansörü, diğer taraftan da diz 

fleksörü görevi görürler. Çömelme durumundan ayağı kalkarken diz ve kalçada eş 

zamanlı ekstansiyon oluşur. Bu sırada rektus femoris kası, kalçaya göre uzarken, 

dize göre kısalır. Buna karşılık hamstring kaslar dizde uzarken semitendinosis, 

semimembranosis, biceps femoris kaslar kısalır. Sonuç olarak, kasın zıt uçlarında 

eksantrik ve konsantrik türde kasılmalar birlikte ortaya çıkar. Bu tip bir kontraksiyon 

KKZ tipine özgün olup pek çok fonksiyonel aktivitede kullanılır (Kalyon, 1994).   

Kinetik zincir model kapsamında bu egzersizler esnasında alt ekstremitenin tüm 

eklemlerinin dizilimi de eklemlere binen yüklenmeyi ve kassal rekrütman 

paternlerini etkilemektedir (Karandikar ve Vargas, 2011). Örneğin squat esnasında 

eğer ayak aşırı pronasyona, yerleştirilirse dizde vagus stresi oluşacaktır. Bu durum 

patellofemoral ağrı sendromu bulunan bireylerde diz eklemine binen stresi 

arttıracağı için semptomların kötüleşmesine de neden olacaktır (Shultz, Nguyen ve 

Levine, 2009; Souza, Draper, Fredericson ve Powers, 2010).  

KKZ sırasında ise dizin fleksiyon açısı arttıkça diz üzerindeki fleksiyon moment 

kolu artar. Buna bağlı olarak patello femoral reaksiyon gücü, fleksiyon arttıkça 

çoğalır ve bu güç daha geniş bir temas alanına yayılarak kontak stres azalır. 

Rehabilitasyon sırasında terminal diz ekstansiyonu yaptırılması gereken durumlarda, 
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ön çapraz bağ ya da patellar tendona fazla yük bindirilmemesi gerekir. İşte buna 

olanak sağlayan egzersiz türü KKZ egzersizleridir (Kalyon, 1994).   

 

Açık Kinetik Zincir (AKZ)  

Zinciri oluşturan vücut bölümleri birbirine sonsuz bağlı ise kapalı zincirdir. Böyle 

bir döngü yoksa açık döngü oluşturur. AKZ, kolların ve bacakların alt ucunun 

serbestçe hareket edebildiği uygulamalar olarak tanımlanabilir (Irrang ve Neri, 

2000). Alt ekstremitenin distal bölümü serbest bırakıldığında açık kinetik zincir 

oluşur (Öner, 2009).  

Motor ünitenin en ucunda yer alan eklemler serbest hareket ediyorsa açık kinetik 

zincir (AKZ) olarak tanımlanır. Örneğin el sallamak bir açık kinetik zincir tipi bir 

hareket olup omuz-dirsek ve el bileği eklemlerinin ardışık hareketiyle gerçekleşir. 

Başka bir örnek vermek gerekirsek Açık Kinetik Zincir tipi egzersizlerde mesela 

dizin ekstansiyonu ile yapılan bir kuadriseps eğitimi sırasında, eklemlere büyük bir 

makaslama gücü biner. Ayrıca AKZ sırasında, özellikle 30° ve 90° lik diz 

fleksiyonlarında, patellofemoral ekleminin kompresyon gücü çok artar (Kalyon, 

1994).   

Açık kinetik zincir egzersizleri segmentin serbest olduğu ve ardışık segmentte 

hareketin olmadığı egzersizlerdir. Uzvun hareketi, hareketli eklemin yalnızca 

distalinde gerçekleşir. Örneğin; Açık zincir egzersizi sırasında diz fleksiyonu 

esnasındaki hamstringlerin kasılması, kalça veya ayak bileği eklemleri ve 

kaslarından bağımsızdır (Davies vd., 2000; Fitzgerald, 1997). Alt ekstremite 

endoprotez uygulamaları sonrası egzersiz programlarında sıklıkla verilen 

egzersizlerdendir. 

Açık Kinetik Zincir tipi hareket sırasında diz eklemi fleksiyondan ekstansiyona 

gelirken moment kolundaki artışa bağlı olarak kuadriseps ve patellar tendon’daki 

tansiyon çok artar. Buna bağlı olarak patellofemoral eklemin reaksiyon gücünde de 

artma olur ve patellofemoral eklemde her santimetre kareye binen yük çoğalır. Açık 

Kinetik Zincir tipi aktif diz ekstansiyonu sırasında, özellikle ekstansiyonun 30° - 45° 

dereceleri arasında anterior kayma olur ve ön çapraz bağ üzerine aşırı makaslama 

kuvveti biner (Kalyon, 1994).   

 

 Açık ve Kapalı Kinetik Zincir Arasında Biyomekanik Farklılık 

Açık kinetik zincir fonksiyonları, bireysel bir hedef kas grubunun 

güçlendirilmesine izin veren, önerilen hareket aralığı ve ekleme özgü izole hareketle 

sonuçlanır. Ancak kapalı kinetik zincirler, eklemi çevreleyen agonist ve antagonist 

kasların kasılmasına neden olur. Bu, bireysel zayıflıkların olmadığı durumlarda 

kapalı kinetik zincir egzersizlerini avantajlı kılar (Karandikar ve Vargas, 2011). 
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Son 20 yılda kapalı kinetik zincir egzersizleri popülarite kazanmış ve birçok kas-

iskelet probleminin rehabilitasyonunda en popüler egzersizler haline gelmiştir. 

Klinikte bu egzersizler daha fonksiyonel ve daha güvenli kabul edilmekte ve iyileşen 

dokuya daha az yük bindirdiği için tercih edilmektedir (Fitzgerald, 1997; Shelbourne 

ve Nitz, 1990). Ek olarak, kapalı kinetik zincir aktivitelerini faydalı kılan diğer 

özellikler, bu aktivitelerin proksimal segmentte stabilite yaratması, distal hareketlilik 

veya ambulasyon için daha güçlü bir motor temel oluşturması, propriyoseptif girdiyi 

artırması, eklem stabilitesini arttırması ve nöromüsküler kontrolü iyileştirmesidir 

(Kalyon, 1994).   

Açık kinetik zincir diz ekstansiyonunda, diz eklemi ekstansiyona yaklaştıkça, 

yerçekimi kuvvetinin (dış yük) moment kolu uzadıkça bacağı desteklemek için 

kullanılan kuvvet artmalıdır. Sonuç olarak kuadriseps, diz ekstansiyonunun son 30 

derecesinde daha fazla kuvvet üretir. Böylece tibianın anterior translasyonu artar ve 

diz eklemindeki parçalama stresleri gerilmeleri artar. Ancak kapalı bir kinetik 

zincirde artan kasılma, kesme kuvvetini azaltır ve diz stabilitesini artırır (Kalyon, 

1994).   

Örneğin, açık bir kinetik zincir diz uzatması sırasında, hamstringler hareketi 

kontrol ederken, kuadriseps neredeyse tüm işi yapar. Bununla birlikte, squat 

egzersizlerinde, diz merkez üzerine yerleştirilmişse, kuadriseps ve hamstringler diz 

fleksiyonunu kontrol etmek için birlikte çalışır. Böylece bu iki kasın artan kasılması 

sonucunda diz ekleminin stabilitesi artar (Houglum, 2016). 

 

Kinetik Zincir Egzersizleri 

Ekstiremitelerin birbirine seri bağlı segmentler olarak düşünülebileceğini 

söylemiştir ve bu durumda farklı yüklenme koşullarında karşımıza 2 tip kinematik 

zincir çıktığını belirtmiştir. Bunlardan birincisi distal segmentin sabit olduğu diğeri 

ise serbest olduğu durumdur. İki durumda da aktive olan kas lifinin ve eklem 

hareketlerinin birbirinden farklı olduğunu ifade etmiştir (Escamilla vd., 1998 

;Palmitier, An, Scott ve Chao, 1991). Ayak bileği, diz ve kalça eklemleri alt 

ekstremite için kinetik zinciri oluşturur. Alt ekstremitenin distal bölümü 

sabitleştirildiğinde KKZ, bunun aksine distal bölüm serbest bırakıldığında AKZ 

oluşur (Öner, 2009 ). 

Kapalı kinetik zincir egzersizleri, bacaklarda ve ayaklarda propriyosepsiyonun 

dinamik ve refleksif yönlerini uyarır. Sporda ve günlük yaşamda alt uzuvlar kapalı 

bir döngü içinde çalışır. Bu egzersizler, uygun nöromüsküler biçimlerin geri 

kazanılmasını kolaylaştırır (Ergen vd., 2007).     

Bu egzersizlere örnek olarak leg press, squat, dairesel koşu, sonsuzluk çizme, tek 

bacakla atlama, dikey sıçrama, yandan atlama, tek bacakla uzun atlama ve Carioca 

(çapraz yürüyüş) verilebilir. Üst uzuvlarda kademeli ve çok yönlü manuel direnç 
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uygulaması, kapalı döngü propriyoseptif geri bildirim sağlayabilir. Manuel direnç ve 

ritmik stabilizasyon (uygulanan basıncın yönünde hızlı değişiklik) içeren açık devre 

egzersizlerinin de propriyosepsiyona fayda sağladığı düşünülmektedir. Her iki 

durumda da direnç hastanın ilerlemesine ve ağrı toleransına göre değiştirilebilir 

(Ergen vd., 2007).     

AKZ fırlatma veya yakalama sporlarında beklenmedik kuvvetleri karşılamak, 

KKZ ise rakiple mücadele gerektiren durumlar gibi beklenen kuvvetleri karşılamak 

için etkili eklem dizilimi şeklidir. Ancak sportif aktiviteler çoğu kez ikisini birden 

içerir. KKZ egzersiz konsepti son yıllarda özellikle alt ekstremite rehabilitasyonda 

etkili ve yararlı bir teknik olarak kullanılmaktadır. Özellikle ön çapraz bağ tamiri 

sonrasında güvenli olması nedeniyle tercih edilmektedir. KKZ’ de femur tabia 

üzerinde posteriora, AKZ’de ise tibia femur üzerinde anteriora kayar. Bu nedenle 

KKZ egzersizleri sırasında ön çapraz bağda gerginlik daha az olur ve tibiada anterior 

yer değiştirme daha az gerçekleşir (Öner, 2009). 

Genel olarak kuvvetlendirme protokollerinde egzersiz sistemleri üzerine diz 

fleksiyonu ve ekstansiyonu gibi AKZ egzersizleri kullanılır. AKZ izole olarak kasın 

kuvvetlendirilmesini sağlar. Ancak dizin ekstansör mekanizmasını zorlar. Ön diz 

ağrısı Patellofemoral (PFE) temas stresi ile ilişkilidir. Temas stresinin artması, eklem 

kartilajı ve kemikte dejenerasyona yol açar (Öner, 2009). 

 

Kapalı Kinetik Zincir Egzersizleri (KKZE) 

Kapalı Kinetik Zincir, hareketi sağlayan distal bölgesindeki eklemin bir dirence 

karşı hareket ediyorsa kapalı kinetik zincir egzersizleri (KKZ) adını almaktadır. 

Kapalı Kinetik Zincir egzersizlerinde birden çok hareket bulunmaktadır. Bunlar; 

 

➢ Bacağa Bastırma                                                            

➢ Sabit Bisiklet Sürme  

➢ Direnç Egzersizleri (Koşma Dâhil)                              

➢ Leg press 

➢ Kalça-Diz ektansörleri                                                   

➢ Çömelme (Lunges) 

➢ Ayakta Kilo Ağırlık Egzersizleri                                  

➢ Duvar Egzersizleri 

➢ Tek Bacaklı Dörtlü Dips                                        

➢ Yan Adımlama Egzersizleri 

➢ Squat 
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Açık Kinetik Zincir Egzersizleri (AKZE) 

Açık Kinetik Zincir, hareketi sağlayan distal bölgesindeki eklemin uzay 

boşluğundaki gibi hareket ediyorsa açık kinetik zincir egzersizleri (AKZ) adını 

almaktadır. Açık Kinetik Zincir egzersizlerinde birden çok hareket bulunmaktadır. 

Bunlar; 

➢ Bacak Kaldırma                                                            

➢ İzotonik Kuadriseps 

➢ Diz Fleksiyon – Uzatma – Gerdirme                       

➢ Fleksiyon – Ekstensiyon Bench 

➢ İnversiyon                                                                  

➢ Plantear Fleksiyon- Dorsifleksiyon 

➢ Lenfödem                                                                        

➢ Leg Extension 

➢ Leg Curl 

 

Kuvvet Antrenmanı ve Egzersiz Seçimi 

Sporda kuvvet gelişimi, sporcunun daha yüksek performans göstermesi için 

çabalayan antrenörler ve sporcular için önemli bir konudur. Mukavemet geliştirme 

araştırmaları antik çağlardan günümüze farklı şekillerde yürütülmüştür. Teorik bir 

bakış açısından, güç hem mekanik bir özellik hem de bir insan yeteneği olarak kabul 

edilebilir. Bir sporcunun antrenman veya yarışmalar sırasında üretebileceği 

maksimum kuvvet, kasların biyomekanik çalışma özelliklerine ve kasılmaya dahil 

olan kasların kütle boyutlarına bağlıdır (Bompa, 1998).  

Spor fizyolojisi açısından, direnci artırmak için hem eksantrik hem de konsantrik 

kas kasılmalarını kullanan çok yönlü kuvvet antrenmanı kullanmak oldukça 

yaygındır (Kraemer vd., 2002).  Kuvvet egzersizlerini seçerken literatürde bulunan 

8 kuvvet egzersizi arasından daha büyük kas gruplarını veya vücut bölgelerini 

çalıştıran egzersizleri seçmek son derece önemlidir (Haff ve Triplett, 2015). 

Kuvvet egzersizleri iki kategoride incelenir.  

1.Merkezi sütun egzersizleri (core): Bir veya birden fazla farklı büyük kas 

gruplarını kullanan çok eklemli egzersizlere denir. 

2.Yardımcı Egzersizler: Asistan denilen daha küçük kas gruplarını (örneğin 

bacak, kol, boyun, mide) çalıştıran tek eklemli egzersizlerdir. Bu egzersizler 

antrenman hedefine göre seçilir ve antrenman programına eklenir (Haff ve Triplett, 

2015). 

Antrenman programı planlanırken hem agonist hem de antagonist kas gruplarını 

güçlendiren egzersizlerin seçimine dikkat edilmelidir. Kas kuvveti dengesi, 

yaralanmayı önlemenin anahtarıdır. Özellikle çok eklemli egzersizler planlanmalı, 

diğer yandan tek eklemli egzersizlere devam edilmeli veya büyük kas gruplarını 
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içeren egzersizleri daha sonra küçük kasları optimize eden egzersizlerin takip etmesi 

vurgulanmalıdır (Fleck ve Kraemer, 2014). 

 

Kuvvet Egzersiz Tercihinde Açık ve Kapalı Kinetik Zincir Yaklaşımı 

Kapalı kinetik zincir egzersizleri ve açık kinetik zincir egzersizleri, kas kuvvetini 

artırmak için kuvvet antrenmanı programlarında sıklıkla kullanılır. Bir alt ekstremite 

güçlendirme programına dahil olan KKZE, leg press, squat ve deadlifts gibi 

karmaşık nöral tepkiler gerektirir ve kollektif kas kuvvetlendirme için AKZE' den 

daha faydalıdır  (Chilibeck, Calder, Sale ve Webber, 1998; Stone, vd., 1998). 

Diz ekstansiyonu gibi, AKZE de bir kas grubunu hedefler. AKZE ve KKZE bosu 

gibi denge tahtası, stabilite antrenmanı üzerinde yapıldığında vücudun stabilite 

kaslarının aktivitesini arttırırken diğer yandan zıt yönde hareket eden kas, üretilen 

kuvveti azaltır (American College of Sports M, 2009;  Anderson ve Behm, 2005). 

Kapalı kinetik zincir egzersizleri ve açık kinetik zincir egzersizleri tek taraflı ve 

çift taraflı olarak egzersiz programına dahil edilmelidir. Birçok tekrarla hafif 

ağırlıkla yapmak, daha etkili kas gücü oluşturur. Tüm bunlara ek olarak, orta ve ağır 

şiddetteki antrenmanlar sırasında dayanıklılığın geliştiği de görülmüştür (Campos 

vd., 2002;  Huczel ve Clarke, 1992). 

Tüm spor performansı ve rehabilitasyon protokollerinde hem KKZE hem de 

AKZE kullanılmasına rağmen, araştırmalar KKZE' nin sporculara spora özgü 

hareketler sırasında nöromüsküler eklem stabilitesini artırmak için dinamik bir 

yöntem olarak uygulanmasının daha güvenli olduğunu göstermiştir. Ön çapraz bağ 

(ÖÇB) rehabilitasyonu için hızlandırılmış protokollerden bu yana KKZE' nin önemi 

değişmiştir. KKZE' de uzvun alt veya üst distal kısmı sert bir yüzeyle yakın temas 

halindedir. Çalışmalar, koşma ve yürüme gibi birçok egzersizin ve fonksiyonel 

aktivitenin AKZE ve KKZE' nin bir kombinasyonundan oluştuğunu göstermiştir 

(Baltacı, 2016). 

Kuvvet antrenmanına yeni başlayan kişiler için hafif ağırlıklarla 10-15 tekrarlı 

setler yapılması önerilir. 15-20 tekrarlı kuvvet egzersizlerinde 1-2 dakika, 10-15 

tekrarlı kuvvet egzersizlerinde ise 1 dakikadan az dinlenme süresi verilmelidir. 

Araştırmalar, düşük yoğunluklu kuvvet antrenmanının (haftada 2-3 gün) 

dayanıklılığı geliştirmek için daha uygun olduğunu gösteriyor  (American College 

of Sports M, 2009). 
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Tablo.1. Kaplı Kinetik Zincir Egzersizleri ve Açık Kinetik Zincir Egzersizleri 

Arasındaki Fark 

KAPALI KİNETİK ZİNCİR 

EGZERSİZLERİ 

AÇIK KİNETİK ZİNCİR 

EGZERSİZLERİ 

Daha fonksiyonel Daha az fonksiyonel 

Makaslama kuvveti az Makaslama kuvveti fazla 

Distal segment sabit Distal segment serbest 

Tek eklemdeki hareket diğer eklemlerde 

harekete 

neden olur 

Tek eklemde hareket meydana gelir 

Daha fazla proprioseptör uyarılır Daha az proprioseptör uyarılır 

Semptomları arttırabilir Semptomları genelde arttırmaz 

Ekleme binen yük fazla Ekleme binen yük az 

 

SONUÇ ve ÖNERİLER 

Son zamanlarda mühendislik alanıyla hayatımıza giren kinetik zincir alanı 

genişledikçe sporu da etkilemiştir. Günlük hayatımızı da etkileyen kinetik zincir 

bilmeden yaptığımız birçok harekette varlığını hissettirmektedir. Örneğin 

sandalyeye oturup ayaklarımızı yukarı, aşağı kaldırıp indirmemiz, ayakkabı 

bağcıklarını bağlamak için çömelip kalkmamız hayatımızda birçok şeyi rahat 

yapmamızı sağlıyor. 

Günlük hayata ve egzersizlere açık ve kapalı kinetik zincir modeli kolayca 

uyarlanabilir. Birçok terapisttik açık ve kapalı kinetik zincir aktiviteleri sıklıkla 

egzersiz eğitim programları kombinasyonunu oluşmaktadır. 

Spor açısından bakıldığında kinetik zincir hareketleri kuvvetlendirme ve sakatlık 

sonrası rehabilitasyon olarak kullanılmaktadır. Sporun içinde büyük bir öneme sahip 

olan kinetik zinciri spordan bağımsız olarak incelememiz mümkün değildir. 

Gün geçmiyor ki spor alanındaki gelişmeler kinetik zinciri de etkilemesin. 

Gelişmelere bakıldığı zaman sporcunun alt veya üst ekstremitesini güçlendirmek 

amaçlı kuvvet antrenmanları için kullanılan kinetik zincir hareketleri daha sonra bir 

sporcunun sakatlanmasıyla tedavi sonrası distal bölgesinin kuvvetlendirilmesi gibi 

alanlarda birden çok gelişim göstermiştir.  

Edindiğimiz bilgilere göre kuvvet antrenmanlarında kapalı kinetik zincir 

alıştırmalarının farklı yöntemler ile uygulanmasının daha farklı netice vereceği 

düşünülmektedir. Son yıllarda bir çok kas iskelet sistemi sorunlarının 

rehabilitasyonunda kapalı kinetik zincir egzersizleri popülarite kazanarak tercih 

edilen egzersizlerden olmuşlardır.  
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Klinik ortamında yapılan kapalı kinetik zincir egzersiz ve açık kinetik zincir 

egzersizleri daha fonksiyonel ve daha güvenli kabul edilmekte ve iyileşen dokuya 

daha az yük bindirdiği için tercih edilmektedir (Turgut, 2017). 

Antrenman konusunda açık kinetik zincirin kullanımı büyük bir rol oynarken 

sporcu sakatlıklarında ve rehabilitasyonda kullanılan zincir kapalı kinetik zincirdir. 

Rehabilitasyona ilk başlangıçta belli bir süre kapalı kinetik egzersizleri uygulanırken 

ikinci aşama olarak bilinen açık kinetik egzersizleri en son kası ve distal bölgeyi 

kuvvetlendirme amaçlı kullanılır.       

Ayrıca kapalı kinetik zincir egzersiz ve açık kinetik zincir egzersizlerinin 

uygulanması haftalık planlanan mikro eğitim döneminde birlikte yapılması halinde, 

sadece daha fazla kası harekete geçirip metabolizmayı hızlandırmakla kalmaz, aynı 

zamanda güç ve performansta daha hızlı kazanım sağlar. 
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GİRİŞ 

Taekwondo kökeni Güney Kore’ye uzanan bir spor dalıdır. Taekwondo sporu 

özellikle Dünya Taekwondo Federasyonun kurulumu ile yaygınlaşmıştır. 

Özellikle teknolojinin gelişimi ile birlikte hem yapısal olarak hem de kural olarak 

bazı değişikliklere uğramıştır. (Chi vd., 2004; Kazemi vd., 2006, 2010; Xiangjun, 

2014). Taekwondo sporunun değişmeyen ve yıllardır süregelen en belirgin 

özelliği hız ve gücün ön planda olmasıdır (Ahn vd., 2009; Casolino vd., 2012; 

Kazemi vd., 2006; Kwon vd., 2019). 

Sporcularda performansın belirleyici unsurlarından, denge, kuvvet, 

kondisyon, dayanıklılık gibi temel motorik özellikler branşlara göre değişim 

gösterebilmektedir (Tokat vd., 2022). Taekwondo müsabaka ve antrenman 

sürecinin yüksek hızda ve motor koordinasyonun üst düzeyde olduğu, özellikle 

alt ekstremitenin daha sık kullanıldığı bir spor dalıdır (Bridge vd., 2014; 

Gaamouri vd., 2019; Santos vd., 2020,). Taekwondo sporunda özellikle 

anaerobik gücün, sürat ve çeviklik gibi motor becerilerin yüksek yoğunlukta 

gerçekleştiği bilinmektedir (Bouhlel vd., 2006). Taekwondo sporunda yüksek 

performansın sürat ve ani yön değişme becerisi ile doğrudan orantılı olduğu ifade 

edilmektedir. (Brughelli vd., 2008; Chaabene vd., 2018; Haugen vd., 2012). 

Taekwondo müsabaka sürecinde hücum ve savunmanın koordineli bir şekilde 

gerçekleşmesi için ani yön değişimlere ihtiyaç duyulur (Singh vd., 2017). Bütün 

bu özellikler taekwondo sporcularının performans kritelerini ortaya koymaktadır. 

Bu bilgiler ışığında taekwondo sporcusunun daha güçlü, süratli, çevik ve esnek 

olması beklenmektedir. Antrenman programlarının bu özellikleri geliştirmek 

1 Bu çalışma 7-9 Ekim 2022 tarihinde Akademik Spor Araştırmaları Derneği Kongresinde Özet Bildiri olarak 

sunulmuştur.

mailto:burakhanaydemir@ktu.edu.tr
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amacıyla yapılmasının sporcuda olumlu gelişmelere yardımcı olabileceği 

söylenmektedir.  

Taekwondo sporcularının motor becelerinin tekme performanslarına katkı 

sağlaması beklenmektedir. Bu kombinasyonu en hızlı sağlayan sporcu hücum ve 

savunma tekniklerini puana dönüştürmektedir. Bu doğrultuda müsabakalarda en 

sık kullanılan düz tekmelerin olduğu ifade edilmektedir (Jung & Park, 2018, 

2020). 

Taekwondoda müsabaka sürecinin oldukça dinamik olduğu bilinmektedir. 

Müsabakalarda her an puan açısından çok kritik bir süreç taşımaktadır. Fizyolojik 

açıdan ise bir çok etken tekme performansını etkilemektedir. Bütün bu bilgiler 

ışığında taekwondocularda tekme performansı ile bazi fiziksel ve fizyolojik 

değerler arasindaki ilişkinin incelenmesi amaçlanmıştır. 

YÖNTEM 

Araştırma Dizaynı 

Araştırma taekwondo sporcularının tekme performansının bazı kriteler ile 

arasındaki ilişkinin belirlenmesi amacıyla yapıldı. Araştırma başında sporculara 

süreç hakkında bilgiler verildi ve gerekli izinler alındı. Araştırmanın ikinci 

aşamasında sporcuların performans testleri yapıldı. Performans testlerinin 1. 

gününde 30 metre sürat testi ve pro agility (5-10-5) çeviklik testi yapıldı. 2. günde 

sporculara esneklik, mekik, şınav ve plank testi yapıldı. Testin 3. gününde ise 

taekwondoya özgü tekme testi yapıldı. Tekme performansı için alanında uzman 

3 milli takım antrenörü tarafından en sık kullanılan ve puan değeri yüksek olan 

alt seviye teknikler seçildi (palding chagi, burgu palding chagi ve pusha chagi) 

Testin son aşamasında ise analiz ve raporlama yapıldı. 
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Şekil 1. Araştırma Süreci 

Araştırma elit düzeyde sporculara uygulanmışır. Çalışmada yer alan sporcular 

en az mavi-kırmızı kuşak seviyesinde ve yıldızlar kategorisinde yarışan 

sporculardır. 

Araşırma Grubu 

Araştırma, Trabzon ilinde yaşları 12-14 olan 57 aktif kadın sporcunun gönüllü 

katılımıyla yapılmıştır. Katılımcıların en az okullar arası yarışmaya girebilecek 

düzeyde olmasına dikkat edilmiş buna istinaden kuşak seviyeleri en az mavi 

kırmızı olarak belirlenmiştir.  Katılımcılara ve velilere süreçle ilgili gerekli 

bilgiler verilerek veli izin onay formu belgesi alınmıştır. Katılımcılara uygulanan 

testler öncesinde sporcuların tam dinlenmiş olmasına dikkat edilmiştir. 

Sporcuların aynı şartlarda testi uygulayabilmesi ve daha sağlıklı veriler elde 

edebilmek için 2 deneme hakkı verilmiş ve en iyi skor test sonucunu belirlemiştir. 

Sporcuların tekme performansını belirlemek için müsabakalarda en sık tercih 

edilen 3 teknik alanında uzman 3 milli takım antrenörü tarafından belirlenmiştir. 

Sporcuların Teknik performansını belirlemek için Daedo elektronik sistem 

kullanılmış ve vuruş şiddetleri kayıt altına alınmıştır. Sporcuların fiziksel ve 

fizyolojk değerlerini belirlemek için, şınav, mekik, plank, 5-10-5 çeviklik, 

esneklik, 30 m. Sürat testi ölçümleri yapılmıştır. 
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Veri Toplama Araçları 

30 m Sürat testi: Katılımcıların sürat performansını belirlemek için 30 

metrelik alana fotosel yerleştirilmiştir. Başlangıç çizgisinin 50 cm gerisine çıkış 

alanı işareti koyulmuş ve katılımcıların istedikleri anda çıkış yapması istenmiştir. 

Katılımcılara test öncesi iyice ısınmaları gerektiği söylenmiş ve testi deneme 

hakkı verilmiştir. Test 2 kez tekrarlanmış ve en iyi derece kaydedilmiştir 

(Cinthuja vd., 2015). 

Pro Agility (5-10-5): Katılımcıların çeviklik performansını belirlemek için 

pro agility test uygulanmıştır. Test 10 metrelik bir alan içerisinde gerçekleşmiştir. 

Testin başlangıç ve bitiş noktası aynı noktadır. Başlangıç çizgisinin 5 metre 

sağına ve 5 metre soluna işaretler koyulmuştur. Katılımcı istediği an teste 

başlayarak ilk önce 5 metre uzaklıkta bulunan sağındaki işarete doğru yan 

koşarak dokunmuş ardından başlangıç çizgisi ve kendi solundaki 10 metre 

uzaklıktaki işarete doğru yan koşarak dokunmuştur. Son olarak sağında bulunan 

5 metre uzaklıktaki bitiş noktasına doğru yan koşarak testi bitirmiştir. 

Katılımcıların test öncesi deneme yapmaları istenmiş ve test 2 kez tekrar 

edilmiştir. Çıkan en iyi sonuç kaydedilmiştir (Harman ve Garhammer, 2008).  

Otur Eriş Testi: Katılımcıların esneklik performansını ölçmek amacıyla 

uygulanmıştır. Otur eriş testi eurofit test batarya kriterlerine uygun malzemeler 

ile yapılmıştır. Katılımcılar yere oturarak bacaklarını uzatmıştır. Ellerini üst üste 

getirerek 0 noktasındaki cetveli itebildikleri kadar ileri itmişlerdir. Burada 

dizlerin bükülmemesine ve ellerin birbirlerinden ayrılmamasına dikkat edilmiştir. 

Katılımcılara test öncesi deneme imkanı verilmiştir. Test 2 kez tekrarlanmış ve 

çıkan en iyi sonuç kaydedilmiştir (Miller, 2006). 

Şınav Testi: Katılımcıların şınav performansını belirlemek için kronometre 

ile 30 saniye boyunca çektikleri tam şınav süresi kaydedilmiştir. 

Mekik Testi: Katılımcıların karın kası performansını belirlemek için 

kronometre ile 30 saniye boyunca çektikleri tam mekik süresi kaydedilmiştir. 

Plank Testi: Katılımcıların maksimum sürede plank pozisyonunda durduğu 

süre kaydedilmmiştir. 

Tekme Performansı Testi: WTF tarafından kullanılan Daedo elektronik 

sefquarda belirlenen teknikler sağ ve sol ayakla uygulanmış ve çıkan bar skoru 

kaydedilmiştir. 

Verilerin Analizi 

Verilerin analizini yapmak için SPSS 23.0 programı kullanılmıştır Verilerin 

normallik dağılımı, testlerin kullanım seçimini (parametrik veya parametrik 

olmayan) tanımlamak için Shapiro-Wilk ve Q-Q plot normallik testi kullanılarak 

yapıldı. Tüm değişkenlerin aritmetik ortalama (x̄), standart sapma (SD) ve %95 
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güven aralığı (%95CI) değerleri hesaplandı. Karşılaştırmalar için One-Anova 

kullanıldı ve değişkenler arasındaki istatistiksel farklar tespit edildi (p<0, 05). 

Daha sonra tekme performansı ile değişkenler arasındaki ilişkiyi incelemek 

amacıyla pearson korelasyon analizi yapıldı. Sonuçlar p <0.05 anlamlılık 

düzeyinde değerlendirildi. 

BULGULAR 

Tablo 1. Katılımcıların Tekme Performansı ile Bazı Fiziksel ve Fizyolojik 

Değerlerin İncelenmesi 

*p<0, 05 ** p<0, 01
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Katılımcıların tekme performansı ile bazı fiziksel ve fizyolojik özellikleri 

arasındaki ilişki Tablo 1’de incelenmiştir. Tablo 1 incelendiğinde katılımcıların; 

• Sağ palding chagi tekniği ile şınav, mekik, çeviklik ve sürat performansları

arasında anlamlı bir ilişki tespit edilmiştir.

• Sol palding chagi tekniği ile şınav, mekik, çeviklik ve sürat performansları

arasında anlamlı bir ilişki tespit edilmiştir.

• Sağ burgu palding chagi tekniği ile şınav, mekik, çeviklik ve sürat

performansları arasında anlamlı bir ilişki tespit edilmiştir.

• Sol burgu palding chagi tekniği ile şınav, mekik, çeviklik ve sürat

performansları arasında anlamlı bir ilişki tespit edilmiştir.

• Sağ pusha chagi tekniği ile çeviklik performansı arasında anlamlı bir ilişki

tespit edilmiştir.

• Sol pusha chagi ile çeviklik performansı arasında anlamlı bir ilişki tespit

edilmiştir.

• Ayrıca teknikler arasındaki ilişki incelendiğinde de tekniklerin tümü birbiriyle

anlamlı ilişki göstermektedir.

TARTIŞMA 

Taekwondocuların rakipleriyle yaptıkları mücadelede uyguladıkları teknik ve 

taktik beceriler, fiziksel, fizyolojik ve bilişsel süreçler içermektedir (Güder, 2022). 

Taekwondo tekme performansının bazı fiziksel ve fizyolojik değeleri arasındaki 

ilişkinin incelenmesi amacıyla yapılan çalışmada palding sağ ve sol tekniklerinde 

mekik, şınav, sürat ve çeviklik performansları arasında anlamlı bir ilişki tespit 

edilmiştir. Marković vd., (2005) yaptıkları çalışmada sürat ve çeviklik 

performansının taekwondo sporu için önemli bir etken olduğunu rapor etmişlerdir. 

Buna ek olarak sağ ve sol pusha chagi, sağ ve sol burgu palding chagi tekniklerinde 

de çeviklik ve sürat performansının tekme performansı ile anlamlı ilişki gösterdiği 

tespit edilmiştir. Ölmez ve Yüksek, 2023 yılında yapmış oldukları çalışmada tekme 

performans protokolünde elit altı sporcularda sprint ve yön değiştirmeli sprint 

ilişkilerinin düşük düzeyde olduğunu tespit etmişlerdir. Raporlamaları 

incelendiğinde düşük ilişkinin sebebi olarak katılımcıların tamamının elit altı 

sporculardan oluşması ifade edilmektedir. Bizim araştırmamızda sürat ve çeviklik 

performanslarının yüksek ilişki göstermesinin sebebi ise katılımcıların elit seviyede 

yarışmacıların yer almasından kaynaklandığı düşünülmektedir. 

Taekwondoda alt ekstrimiteyle yüksek seviyeye gerçekleştirilen vuruşlar için 

esneklik özelliği önemini arttırmaktadır (Güder vd., 2022; Toskovic vd., 2004; 

Yılmaz, 2022). Araştırmamızda esneklik performansı ile tekme performansları 

arasında bir ilişki tespit edilememiştir. Araştırma grubumuzla benzer yaş 
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gruplarındaki taekwondocularda yapılan bir araştırmada, Güder vd. (2022)  kuvvet 

ve esneklik skorları arasında istatistiksel olarak anlamlı derecede bir ilişkisinin 

olmadığını tespit etmişlerdir.  

Yapılan vuruşların alt seviye olması bu durumun nedeni olarak ifade edilebilir. 

Üst seviyeye yapılan vuruşlarda esneklik faktörünün daha etkin olduğu ve bu sebeple 

esneklik performansı ile tekme performansları arasında bir ilişki tespit edilememiştir. 

Yapılan araştırmanın diğer önemli unsurlarından biri de tüm teknikler ile 

performans testleri arasında ilişkinin olmasıdır. Taekwondo sporunda teknik 

uygulamaları için motorik özelliklerin iyi olması gerektiği bilinmektedir. Bu 

bağlamda da çalışmamızda da motorik özellikler ile tekme performansı arasında 

anlamlı ilişkiler gözlemlenmiştir. 

SONUÇ VE ÖNERİLER 

• Katılımcıların tekme performansı ile bazı fiziksel ve fizyolojik değerleri

arasında  ilişki tespit edilmiştir.

• Taekwondo sporunun farklı koordinatif becerilerin bir araya gelmesiyle

oluşan bir spor dalı olduğu görülmüştür.

• Taekwondo antrenmanlarında farklı antrenman programlarından

faydalanılmasının tekme performansına katkı edeceği düşünülmektedir.

• Tüm tekniklerin birbirleri arasında anlamlı ilişki tespit edilmesi kombine

tekniklerin tekme performansına katkı sağlayabileceğini göstermektedir. Bu

yaş grubu sporcuların antrenmanlarında kombine tekniklerin antrenman

programında yer alması gerektiği düşünülmektedir.

• Özellikle gövdeye yapılan vuruşlarda sürat ve çeviklik performansının önemli

bir parametre olduğu görülmektedir.

• Şınav ve mekik, performansının alt seviye vuruşlarda önemli bir parametre

olduğu ve antrenmanlarda bu yaş grubu sporcuların tekme performansına

katkı sağlayabileceği düşünülmektedir.

• Bu çalışma 12-14 yaş grubu sporcular ile sınırlıdır. Farklı yaş gruplarında

yapılacak olan çalışma farklı sonuçlar ortaya çıkarabilir. Bu sebeple bu

çalışmanın farklı yaş gruplarında sporcularla yapılması gerektiği

düşünülmektedir

• Araştırma üst seviye vuruşlarla da yapılarak esneklik gibi diğer performans

kritlerleri de incelenebilir.

• Tekme performansına katkı sağlayabilecek fiziksel ve fizyolojik değeler

eklenerek çalışma genişletilebilir. Tekme performansına katkı sağlayan diğer

unsurlar incelenebilir.
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GİRİŞ 

Çocukların gelişiminde, onların çevresindeki etkilerin, özellikle de ailelerinin 

kendi çocuklarına sundukları desteğin, koçlukların ve eğitimlerin çok önemli 

olduğu konusunda geniş çaplı düşünceler vardır (Lundahl vd., 2018). Bu nedenle 

çocukların gelişim düzeylerinin olumlu düzeyde gelişimlerine yönelik yeni 

yaklaşımlar ortaya çıkmıştır. Örneğin, çocukların duygusal ve sosyal gelişimleri 

için gerekli koçluk ve destek önemli bir rol oynamaktadır (Lippman ve Graham, 

2012). Aynı şekilde, çocukların akademik başarılarının önemli bir şekilde 

arttırılması için özellikle aile ve eğitimcilerin desteği son derece önemlidir. 

(Pianta vd., 2012).  

 Çocukların sağlıklı ve mutlu büyümelerine yardımcı olmak, 

motivasyonlarının artırılması amacıyla aktivitelere yönlendirilmesi ve 

sosyalleşmelerine imkân sağlamak için rekreatif faaliyetlere katılmaları 

önemlidir (Ceyhan vd., 2021; Hoffman vd., 2017). Çocukların büyüme 

süreçlerinin pozitif yönde etkilenmesi için, fiziksel aktivite, rekreatif faaliyetler 

ve oyunların önemi çok büyüktür (Schwartz vd., 2016). Bireylerin özellikle de 

çocukların sosyal ve duygusal gelişimleri için rekreasyon aktivitelerinin önemli 

bir rol oynadığı gösterilmiştir (Rosenbloom vd., 2017).  

Teknolojik gelişmeler ve bilgisayar bağımlılığı hareketsizliğin temel 

nedenleri arasında yer almakta bu durum bireylerin fiziksel aktiviteye 

katılmalarını önemli kılmaktadır (Çakır vd., 2021). İnsan, yaşamını daha sağlıklı 

ve nitelikli şekilde sürdürebilmek için harekete ihtiyaç duyar. Bu ihtiyaç hayatın 

her döneminde etkisini sürdürür (Asan ve Gerek, 2019). Çocukların rekreatif 

amaçlı egzersizlerden yararlanması, sağlıklı fiziksel, davranışsal ve sosyal 

gelişimleri için çok önemlidir (Gillman vd., 2001). Rekreatif amaçlı egzersizler, 

aynı zamanda çocukların fiziksel ve psikolojik sağlıklarını korumasını ve 
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güçlendirmesini sağlamada önemli bir rol oynar (Freedman vd., 2001). Bu 

egzersizler arasında yürüyüş, koşu, bisiklet, atletizm, yüzme ve diğer spor 

etkinlikleri yer almaktadır. Bu etkinlikler, çocukların fiziksel aktivite için zaman 

ayırmalarını teşvik eder ve çok yönlü gelişimi için önem arz etmektedir. 

Çocukların, fiziksel aktivite düzeylerinin arttırılması ve rekreatif amaçlı 

egzersizlerin faydalarının kavranması, sağlıklı bireysel gelişimin kritik bir 

parçasıdır (O'Connor vd., 2003; Gönen vd., 2022). Ayrıca, akademik performans, 

sosyal beceriler ve psikolojik bütünlük için de önemlidir (McDowell vd., 2001). 

Çocukların rekreatif amaçlı egzersizlerden yararlanmaları için yapılan 

çalışmalar, çocukların sağlıklarını ve gelecekteki işlevselliğini desteklemek 

bakımından fayda sağlamaktadır. Böylece, çocukların rekreatif amaçlı 

egzersizlerden yararlanması, sağlıklı fiziksel, davranışsal ve sosyal gelişimlerini 

desteklemektedir (Freedman vd., 2001; Gillman vd., 2001; O'Connor vd., 2003; 

McDowell vd, 2001). Bu nedenle, ileri dönemlerde yapılacak bilimsel çalışmalar, 

çocukların gelişim düzeyleri ve ileri dönemlerde kazanımları için fayda 

sağlamaktadır. Bu yüzden rekreasyon ve egzersiz çocukların fiziksel 

gelişimlerinin yanı sıra zihinsel ve sosyal gelişimlerinde destekler. Bu çalışmanın 

amacı çocuklarda rekreasyon ve egzersizin önemini araştırmaktır.  

Egzersizin Önemi 

Egzersiz bireylerin ruh ve beden sağlığını korumakla birlikte, heyecan duyma 

ve keyif alma amacını içerir (Altuğ vd, 2018). İnsanoğlunun sağlıklı yaşama 

isteği varoluşundan beri önem arz etmektedir. Bu nedenle egzersiz, sağlıklı bir 

yaşam için hayati öneme sahiptir. (Uğur ve Güder, 2021). Düzenli fiziksel 

aktivite hem fiziksel hem de zihinsel olarak sağlığımızı iyileştirmeye yardımcı 

olur. Fiziksel aktivitenin sağlık açısından faydaları arasında kan basıncının, 

kolesterol seviyelerinin, kalp sağlığının, kemik ve kas gücünün, cilt sağlığının ve 

şişmanlığın önlenmesi sayılabilir. Ayrıca, düzenli egzersiz stres, depresyon ve 

anksiyete düzeylerinin düşmesine yardımcı olur. Egzersiz düzenli olarak 

yapıldığında, zihinsel sağlığımızı destekleyen birçok yararı da sağlar. Egzersiz 

erken yaşlanmayı önler ve yaşam kalitesinin korunmasını destekler (Turan vd., 

2022; Zileli ve Söyler, 2020). Egzersiz, konsantrasyonu arttırır ve hafızayı 

geliştirir. Aynı zamanda, egzersiz üretkenlik ve öğrenme kapasitemizi artırır. 

Düzenli egzersiz, uyku kalitesini artırır ve çevresel stres faktörlerine karşı direnç 

kazandırır (Çakır ve Erbaş, 2021). Egzersiz, sağlıklı bir yaşam için gerekli bir 

unsur olarak kabul edilir ve her yaş grubuna uygulanmalıdır. Egzersizden en 

yüksek verim elde edilmesi için, her gün en az 30 dakika fiziksel aktivite 

yapılmalıdır.  
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Fiziksel gelişimin yanı sıra egzersiz, çeşitli aktiviteler aracılığıyla, hafıza, 

konsantrasyon, problem çözme ve karar verme becerilerini geliştirmek için 

tasarlanmıştır. Yapılan çalışmalar, egzersiz uygulamalarının bireylerin zihinsel 

sağlığını korumada önemli bir rol oynadığını ortaya koymuştur. Bununla birlikte, 

mental egzersizlerin, yaşa bağlı zihinsel bozukluk riskini azaltmaya yardımcı 

olabileceği de belirtilmiştir (Carmen vd., 2019; Trejo-Gutierrez vd., 2018; 

Sultana ve Jeyaseelan, 2017; Luedke vd., 2017; Erbaş, 2022). Düzenli olarak 

yapılan egzersiz bireylerin zihinsel yeteneklerini artırmaya yardımcı olurken, 

aynı zamanda depresyon ve anksiyete belirtilerini azaltmaya da destek olabilir 

(Gillespie vd., 2018; Sultana ve Jeyaseelan, 2017).  

Günümüzde egzersizin önemi toplum tarafından daha iyi kavranmıştır. 

Sağlıklı yaşam tarzı oluşturmak ve sağlıklı kalmanın temel unsurlarından biri 

olan egzersiz, her yaştan insan için önemli bir unsurdur. Geçtiğimiz yıllarda, 

egzersizin kardiyovasküler sağlık, kas gücü, kas sağlığı, fiziksel gücü ve 

dayanıklılık üzerindeki etkileri araştırılmıştır. Örneğin, 2014 yılında, Conroy ve 

diğerleri (2014) tarafından yapılan bir çalışmada, egzersizin kalp hastalıkları ve 

mortalite üzerindeki etkileri incelenmiştir. Çalışmadan elde edilen bulgular 

yetişkinlerde egzersiz uygulamalarının kardiyovasküler hastalıkların gelişme 

riskini önlediğini göstermiştir. Diğer bir çalışmada Loennecker ve diğerleri 

(2016) egzersizin kas kuvveti ve sağlığını geliştirdiğini belirtmişlerdir. 

 

Çocuklarda Egzersizin Önemi  

Çocukların sağlıklı ve aktif bir yaşam sürmelerini desteklemek için egzersiz 

son derece önemlidir (Sallis ve Frank, 2003). Küçük çocuklar, egzersiz ve fiziksel 

aktivite yoluyla fiziksel çevreyi keşfetmeyi, diğerleriyle iletişim kurmayı ve 

farklı aktivitelerde çalışmayı öğrenir (Hagströmer vd., 2006). Ayrıca, bedensel 

ve zihinsel sağlıklarını desteklemek için günlük egzersiz ve fiziksel aktivite çok 

önemlidir (Grieco ve Dziak, 2009). Özellikle, düzenli olarak egzersiz yapan okul 

çağındaki çocuklar, daha sağlıklı ve enerjik olurlar, aynı zamanda daha iyi 

performans gösterirler (Grieco ve Dziak, 2009). Öte yandan, egzersiz ve fiziksel 

aktivite, çocukların sosyal becerilerini ve grup çalışmasına olan katılımını artırır 

(Hagströmer vd., 2006). Bunun yanı sıra, çocukların, küçük yaşlardan itibaren 

fiziksel aktivite yapma alışkanlığı kazanmaları önemlidir (Grieco ve Dziak, 

2009). Bu alışkanlığın kazanılmasında ve geliştirilmesinde aile desteği ve fiziksel 

aktiviteye katılımı teşvik eden çevresel faktörlerin sağlanması gereklidir (Sallis 

ve Frank, 2003). Bu faktörler arasında, çocukların kendilerini güvende ve özgür 

hissetmelerini sağlayan, güvenli ve açık alanların sağlanması, ebeveynlerin ve 

çocuğun, egzersiz ve fiziksel aktiviteyle ilgili tutumunun ve okullarda fiziksel 

aktivite programlarının desteklenmesi sayılabilir (Grieco ve Dziak, 2009).  

72



Eğitim sektörü de dahil olmak üzere her şeyin dijitalleştiği günümüzde, 

çocukların fiziksel aktivite alışkanlıklarının kazanılmasında yardımcı olacak 

çevresel faktörlerin sağlanması gereklidir. (Sallis ve Frank, 2003; Hagströmer 

vd., 2006; Grieco ve Dziak, 2009).  

Bir çalışmada, "aktif öğrencilerin, fiziksel olarak pasif öğrencilerden daha iyi 

akademik performans gösterdikleri ve daha iyi davranışlar sergiledikleri 

görülmüştür. Aynı çalışma, çocuğun egzersiz yapmasının, derslerde başarısının 

artmasına ve sınavlarının daha iyi olmasına yardımcı olduğunu da ortaya koymuştur 

(Rhodes vd., 2009). Benzer şekilde Dwyer vd., (2003) çocukların düzenli egzersiz 

yapmasının, okul başarısının artmasına, derslerde ve sınavlarda daha iyi sonuçlar 

almasına ve özgüveninin artmasına katkıda bulunduğunu ortaya koymuşlardır. 

Bununla birlikte, egzersiz yapan çocuklarda dikkat süresinin arttığı ve hafıza 

performansının iyileştiği de görülmüştür (Hillman vd., 2008). 

Diğer bir çalışmada, egzersiz uygulamalarının çocuklarda, öğrenmeyi 

kolaylaştığını ve okul başarısını olumlu yönde etkileyen kognitif ve duygusal yararlar 

sağladığını göstermiştir. Fiziksel aktivite, kortizol düzeylerinin düşmesini ve 

serotonin seviyelerinin artmasını sağlayarak çocukların daha iyi öğrenmesini ve 

akademik başarı duygusunu geliştirmeyi kolaylaştır (Penedo ve Dahn, 2005).  

 

Çocuklarda Egzersiz Eksikliği  

Aşırı kilolu ve obez çocuklarda diyabet, yüksek kan basıncı, yüksek kolesterol 

ve astım riski yüksektir. Amerikan Pediatri Akademisi, obezite ve 

kardiyovasküler hastalıkları önlemek için, 5-10 yaş arasındaki çocuklarda, günde 

1 saat orta-şiddetli (jogging, basketbol) fiziksel aktivite ve haftada 3 gün şiddetli 

(tenis, futbol) fiziksel aktiviteyi önermektedir. Çocuklarda orta-şiddetli fiziksel 

aktivite düzeylerinin az olması egzersiz eksikliği olarak tanımlanmaktadır.  

Son yayınlarda, 13-15 yaş arasındaki çocukların %80,3’ünün tavsiye edilen 

60 dakikalık orta şiddetli fiziksel aktiviteye katılmadığı rapor edilmiştir. 

Çocuklarda egzersiz eksikliği adölesan dönemde ve yetişkinlikte sağlık 

sorunlarına neden olabilmektedir (Taşkın ve Özdemir, 2018).  

 

Egzersiz eksikliği olan çocukların tanısı 

• Doktorlar tarafından inaktif çocukların erken tanımlanması,  

• Egzersiz reçetelerinin uzmanlar tarafından ayarlanması ve takip edilmesi,  

• Egzersiz protokollerinin kas zayıflığı ve motor yeteneklerdeki eksiklikleri 

hedef alması, 
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Egzersiz eksikliği olan çocukların tedavisi 

• Çocuklar için egzersiz reçetesi; her gün orta şiddetli en az 60 dakika koşma, 

yüzme gibi aerobik egzersizler ve basketbol, tenis gibi kuvvetlendirme 

egzersizlerini içermelidir. 

 • Egzersizler, çocuğun ilgi alanı ve zevklerine göre planlanmalıdır (ACSM, 

2013). 

 

Çocuklarda Egzersizin Genel Sağlık Üzerine Faydaları 

 Çocukların egzersiz yapması;  

- Kaslarının ve kemiklerinin sağlıklı ve güçlü olmasını sağlar.   

- Kalp ve dolaşım sistemi için oldukça faydalıdır. 

- Obezite ve diğer şişmanlık ile ilgili sorunları önlemek için önemlidir.  

- Kan basıncını düzenler ve sağlıklı bir yaşam sürdürmelerini sağlar.  

- Stres ve anksiyeteyi azaltmada önemli bir faktördür.  

- Bedensel ve zihinsel gelişimlerine katkıda bulunur.  

- Konsantrasyonlarını artırır ve öğrenme yeteneklerini geliştirir.  

- Uyku kalitesini iyileştirmek için önemlidir.  

- Vücut direncini artırır ve çocuğun sağlıklı bir şekilde büyümesini sağlar.  

- Vücudun enerji seviyesini arttırarak, çocukların daha uzun süre her türlü 

aktiviteyi yapabilmelerini sağlar.  

- Daha iyi bir uyku düzeni sağlar ve çocukların daha iyi uyumasını sağlar.  

- Bağışıklık sisteminin güçlenmesini ve çocukların daha sağlıklı olmalarını 

sağlar.  

- Kemik yoğunluğunu arttırarak kemiklerinin daha güçlü olmasını sağlar.  

- Depresyon riskini azaltmada önemli bir faktördür.  

- Güçlü ve sağlıklı bir fiziksel görünüm oluşturmada önemli bir rol oynar.  

- Özgüven ve güvenlerini artırmada önemli bir faktördür.  

 

Rekreasyon ve Serbest Zamanın Önemi 

Günümüzde insanların yaşam kalitesini arttırmak için sağlıklı ve dengeli bir 

yaşam sürdürmek oldukça önemlidir. Bireylerin sağlıklı ve dengeli bir yaşam 

sürdürebilmesi için egzersiz ve rekreatif aktivitelere katılmak, kaliteli bir uyku ve 

serbest zamanlarını etkin bir şekilde kullanmak gibi temel faktörler vardır. 

Rekreasyon ve serbest zaman özellikle günümüz çalışma ortamlarında yoğun 

stres ortamı ve çalışan insanların zaman kısıtlamaları nedeniyle çok önemlidir.  

Rekreasyon ve serbest zaman faaliyetleri çocukların yaşam kalitesini 

arttırmak için önemli faktörlerdendir. Çünkü bu, kişinin fiziksel, mental ve 

duygusal sağlığını desteklemek için gerekli olan çeşitli faaliyetleri yapma imkânı 

sağlar. Rekreasyon ve serbest zaman, kişinin zihinsel sağlığının korunması ve 
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desteklenmesi için çok önemlidir. Bir kişinin zihinsel sağlığını korumak için 

özellikle kendini tüketen ve zorlayan işlerden arınmak için gerekir. Rekreasyon 

ve serbest zaman, insanların kendilerini fiziksel, duygusal ve zihinsel olarak 

dinlendirmek ve kendilerine zaman ayırmak için iyi bir yoldur. Özellikle çalışan 

insanlar için, rekreasyon ve serbest zamanın önemi, Amerikan Psikoloji 

Derneği'nin raporunda belirtildiği gibi, "zindelik ve sağlıklı yaşam sürdürmek 

için çok önemlidir" (APA, 2018).  

Ayrıca, egzersiz, doğa gezileri veya alışveriş yapmak gibi etkinlikleri yapmak, 

insanların stres altında olmadan dinlenmesini ve sosyal ilişkileri geliştirmesini 

sağlar.  

Rekreasyon ve serbest zaman kişinin günlük yaşamını kolaylaştırmak ve 

yaşam kalitesini arttırmak için çok önemlidir. Yapılan araştırmalarda insanların 

kendilerini dinlendirmek ve stres atmak için rekreasyon ve serbest zaman yerine 

geçen faaliyetleri yapmak veya sosyal faaliyetlerde bulunmak gibi aktiviteler 

yaptıklarını desteklemektedir (Güney Avustralya Sağlık ve Sosyal Yönetim 

Bölümü, 2020).  

Rekreasyon ve serbest zaman kişinin fiziksel, mental ve duygusal sağlığını 

desteklemek için gerekli olan faaliyetleri yapma imkânı sağlar.  

 

Çocuklarda Rekreasyon ve Serbest Zamanın Önemi 

Rekreasyon ve serbest zaman etkinlikleri çocuğun yaratıcılığını geliştirme, 

kendisini ifade etmesini sağlama, yardımlaşma, paylaşma, iş birliği, başladığı işi 

bitirme konusunda kararlı olma, sorumluluk alma ve aldığı sorumluluğu yerine 

getirme, problem çözme, olaylar arasında neden sonuç ilişkisi kurma ve kas 

becerilerini geliştirme açısından önemlidir. Çocukların, duygusal, bilişsel, 

fiziksel ve sosyal gelişimleri için önemli olan bu faaliyetler, çocukların daha 

sağlıklı bir yaşam sürdürmelerine yardımcı olur. (Pala ve Kolayiş, 2012).   

Rekreasyon faaliyetleri, çocukların zihinsel ve fiziksel kapasitelerini 

arttırabilir ve çocukların kendilerini ifade etme ve sosyal faaliyetlere katılma 

yeteneklerini geliştirebilir. Rekreasyon faaliyetleri, çocukların kültür, kişilik ve 

sağlık gelişimlerine katkıda bulunur.  

Çocuklar, rekreasyon faaliyetlerinde paylaşım, sosyalleşme ve iletişim 

becerilerini geliştirerek arkadaşlık ilişkileri kurabilir. Rekreasyon faaliyetleri 

aynı zamanda; çocukların zihinsel ve duygusal sağlıklarını, problem çözme 

becerilerini ve karar verme yeteneklerini artırabilir. Çocukların fiziksel, ruhsal ve 

sosyal gelişimlerini teşvik eder. Bu faaliyetler, çocukların zihinsel ve fiziksel 

sağlıklarını geliştirir ve çocukların serbest zamanlarını kaliteli geçirmelerine 

yardımcı olur. Çocukların zihinsel ve fiziksel kapasitelerini arttırır ve kendilerini 

ifade etme ve çevrelerine katılma yeteneklerini geliştirir. Bu nedenle, çocukların 

75



çok yönlü gelişimleri için rekreasyon faaliyetlerinin önemi büyük ölçüde 

artmaktadır. 

 

Rekreatif EtkinliklerinÇocuklar Üzerindeki Yararları 

1. Çocukların Zihinsel Gelişimini Destekler: Rekreatif aktiviteler, çocukların 

mantıksal düşünme ve problem çözme yeteneklerini, algısal farkındalığını ve 

kavrayışını geliştirir. Rekreasyon, çocukların zihinsel olarak esnek olmalarına 

yardımcı olur.  

2.  Fiziksel Sağlığı Teşvik Eder: Rekreatif aktiviteler, çocukların düzenli 

egzersiz yapmasını sağlar. Bu, çocukların fiziksel sağlıklarını koruyarak, obezite 

ve bazı fizyolojik hastalıkların gelişimini önler.  

3. Sosyal Becerileri Geliştirir: Rekreatif aktiviteler, çocukların dikkat 

eksikliği, iletişim ve liderlik becerilerini geliştirmesine yardımcı olur. Çocuklar, 

bu aktiviteler sırasında, arkadaşlıklar kurma, müzakere etme ve grup çalışması 

gibi sosyal becerileri de geliştirir.  

4. Zihinsel ve Duygusal Sağlığı Teşvik Eder: Rekreatif aktiviteler, 

çocukların, stres ve depresyon gibi duygusal sorunlarla başa çıkmalarına 

yardımcı olan zihinsel ve duygusal sağlıklarını teşvik eder.  

5. Çocukların Hayal Kurma Becerilerine Katkı Sağlar: Rekreatif aktiviteler, 

çocukların hayallerini gerçekleştirmelerine yardımcı olur. Çocuklar, hedeflerini 

belirleyerek, kendilerini motive etme ve özgüvenlerini arttırma becerilerini 

geliştirebilirler (Birtürk, 2014). 

 

Çocuklarda Rekreasyon Amaçlı Yapılan Fiziksel Aktiviteler 

Çocuklarda Doğa sporları  

Doğa sporları çocukların sağlıklı fiziksel ve psikolojik gelişimleri için 

önemlidir. Çocukların doğa sporları yapmaları hem fiziksel hem de sosyal 

becerilerinin gelişimini teşvik eder. Doğa sporları çocuklarınızın daha sağlıklı ve 

daha eğlenceli bir yaşam sürdürmelerine akademik gelişimlerinde katkı 

sağlamaktadır. Doğa sporları, insan etkisinin en az olduğu doğal alanlarda yapılan 

sporlar olarak tanımlanabilir. Dağcılık, mağaracılık, rafting, doğa yürüyüşleri 

(trekking), kanyoning, orientiring, sualtı dalışları yurdumuzda en yaygın olarak 

gerçekleştirilen doğa sporlarıdır. Doğa sporları genelde insanın doğaya uyumu ile 

doğa içinde gerçekleştirilir. İnsanların doğayı anlayabilmesi ve onu doğru 

yorumlayabilmesi ile sonucun başarılı olabileceği sporlardır. Örneğin dağcılar 

için “Dağ” coğrafi bir kavram olmanın ötesinde, içine girilmeden önce hakkında 

çok şeyin bilinmesi gereken bir mekândır. Bu nedenle çocukların doğa sporları 

ile çocuklar üzerinde oluşan çevre bilinci ile akademik etkileri, çocukların 

fiziksel gelişimleriyle de yakından ilgilidir (Altın, 2007). 
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Geleneksel Çocuk Oyunları 

Çocukların tarih boyunca oynadıkları geleneksel oyunlar, kültürel kimlik 

kazanmada önemli bir rol oynamıştır. Bu oyunlar, çocukluk döneminin özellikleri 

ile ilgili önemli bir kaynak olmuştur. Birçok araştırma, geleneksel oyunların 

çocukların fiziksel, zihinsel, bilişsel ve sosyal gelişimleri üzerindeki yoğun 

etkilerini vurgulamıştır. Geleneksel çocuk oyunları, çocukların sosyal 

gelişimlerini destekleyen temel becerileri geliştirmelerine ve kazanmalarına 

yardımcı olabilir. Çocuklar, oyunların kurallarını öğrenmek ve uygulamak için 

eşitlik, saygı ve adalet gibi önemli sosyal beceriler kazanırlar. Oyunlar aynı 

zamanda çocukların düşünme yeteneklerini ve çevrelerindeki insanlarla olan 

ilişkilerini geliştirmesine yardımcı olur. Fiziksel olarak, çocuklar geleneksel 

oyunları oynayarak kaslarını güçlendirir ve oyunlara uyum sağlamak için motor 

becerilerini geliştirir. Çocuklar, aynı zamanda koordinasyon, denge, 

zamanlamayı ve kas kontrolü gibi önemli fiziksel beceriler kazanırlar. Çocuklar, 

oyunların kurallarını anlamak ve uygulamak için problem çözme yeteneklerini ve 

karar verme becerilerini geliştirirler. Oyunlar aynı zamanda çocukların kavramsal 

düşünme, mantık ve öz-yönlendirme becerilerini geliştirmelerine yardımcı olur. 

Çocukluk döneminde kendi kültürünün değerleriyle yetişen nesiller geleceğin 

sağlam temeller üzerine kurulmasını sağlar. Çocuğa eğitimini sürdürdüğü 

ortamlarda çeşitli yollarla kendi kültürünün özelliklerinin öğretilmesi bu durumu 

destekleyecektir. Folklorik unsurlar halk biliminde kullanılan yöntem ve teoriler 

ışığında yeniden değerlendirilip işlevsel hâle getirilmelidir. Çünkü herhangi bir 

kültür unsuru, toplumsal düzenin işleyişine sağladığı katkı bakımından anlam 

kazanır ve “işlev” sözcüğüyle ifade edilen bu katkı kültürel unsurun canlılığı 

devam ettiği sürece korunur (Çevik, 2014). 

 

Eğitsel Oyunlar 

Eğitsel oyunlar, çocukların ve yetişkinlerin öğrenme sürecine katkıda 

bulunmak için tasarlanmış, eğlenceli ve yararlı araçlardır. Oyunlar, çocukların 

çeşitli becerileri geliştirmelerine yardımcı olurken, yetişkinlerin de kendilerini 

geliştirmelerine olanak sağlarlar. Eğitsel oyunlar, çocukların dikkat sürelerini, 

konsantrasyonu ve öğrenme becerilerini arttırmak için tasarlanmıştır. Oyunlar, 

çocukların dikkatlerini geliştirmek ve öğrenmeyi teşvik etmek için tasarlanmış 

basit ve eğlenceli araçlardır. Bunlar, çocukların farklı konuları öğrenmelerine 

yardımcı olan çeşitli becerileri geliştirmeye yardımcı olur. Oyunlar, çocukların 

çeşitli becerileri geliştirmesine yardımcı olurken, onların problem çözme 

yeteneklerini ve zihinsel kapasitelerini arttırmalarına da yardımcı olabilir. Eğitsel 

oyunlar, çocukların sahip oldukları becerileri geliştirmelerine yardımcı olurken, 

onların öğrenme becerilerini arttırmalarına da yardımcı olabilir. Sonuç olarak, 
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eğitsel oyunlar, çocukların öğrenme süreçlerine katkıda bulunmak için 

tasarlanmış basit ve eğlenceli araçlardır. Oyunlar, çocukların çeşitli becerilerini 

geliştirmeye yardımcı olurken, problem çözme ve zihinsel kapasitelerini 

arttırmalarına yardımcı olabilir. Eğitsel oyunlar ile öğrencinin oyun oynama 

dürtüsü pekiştirilip desteklenir ise eğitim yaşamında eğlenceli ve etkin bir 

öğrenme becerisi geliştirilebilir (Aynacıyan ve Özer, 2020). 

 

Kış Sporları  

Çocuklar için kış sporlarının çeşitli faydalarının incelenmesi önerilmektedir. 

Her yaştan çocukların kış sporlarında etkinliği arttırılması için öneriler 

sunulmaktadır. Ayrıca, kış sporları çocukların psikolojik sağlıklarını 

iyileştirmekte de etkilidir. Bazı çalışmalar, kış sporlarının çocukların stres ve 

anksiyete seviyelerini azaltmaya yardımcı olduğunu göstermiştir. Kış sporlarının 

çocuklar için ekonomik, sosyal ve medeni faydalarının değerlendirilmesi de 

önemlidir. Kış sporlarının çocuklar üzerindeki ekonomik etkileri, çocukların kış 

sporlarına katılma eğiliminin arttırılmasıyla doğrudan ilişkilidir. Ayrıca, 

çocukların kış sporlarına katılımının sosyal ve medeni anlamda da önemli 

faydaları olabilir. Kış sporları, çocuklar arasında arkadaşlık ilişkilerinin 

kurulmasına ve çocukların arkadaşlarıyla birlikte zaman geçirmeyi öğrenmesine 

yardımcı olabilir. Kış sporları çocuklara birçok faydası vardır. Kaslar henüz 

gelişim aşamasındayken denge sağlayan hareketleri öğrenen ve buna göre gelişim 

gösteren çocuklar, dengeli karaktere sahip olup gelecekte başarıya daha kolay 

ulaşan bireyler haline gelir. Çocuklarda bedensel ve ruhsal farkındalığı artırır. Kış 

sporlarında giyilen kıyafetler ve renkler, çocukların psikolojik durumları üzerine 

etkisi vardır. Kış sporlarında ortamın beyaz ortamın olmasının önemi göz ardı 

edilmemelidir. Beyaz saflık, barış, iyilik anlamında kullanılır. Sakinlik, relaks ve 

iç huzuru temsil eder (Güneş vd., 2019). 

 

Salon Sporları  

Fiziksel olarak, salon sporları çocukların bedensel becerilerini 

geliştirmelerine ve vücutlarının esnekliğini arttırmalarına yardımcı olur. Ayrıca 

çocukların kardiyovasküler sistemlerini ve kas sistemlerini güçlendirmelerini de 

sağlar. Psikolojik olarak, salon sporları çocukların kendine güven duygularını 

geliştirmelerine ve başarılı olmalarına yardımcı olur. Çocuklar öz disiplin 

kazanırlar, çalışma ve öğrenme becerilerini geliştirirler. Ayrıca çocuklar 

arasındaki iletişim ve iş birliği becerilerini de artırır. Sosyal olarak, salon sporları 

çocukların sosyal becerilerini geliştirmelerine ve gruplar arasındaki ilişkileri 

güçlendirmelerine yardımcı olur.  Çocukların diğer insanlarla daha kolay iletişim 

kurmalarını ve onlarla daha iyi ilişkiler kurmalarını sağlar. Ayrıca çocukların 
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arkadaşları ile birlikte olmalarını ve paylaşım yapmalarını da sağlar. Ülkemizde 

sporun gelişmesi; spor yapanların sayısını artırmak, spor tesislerini yeterli 

seviyeye getirmek ve yeterli sayıda kaliteli antrenörün ülke düzeyine yayılması 

ile mümkündür. Yetenekli sporcu seçimi ve sporcu sayısını arttırmak için en iyi 

ortam ilköğretim ve ortaöğretim kurumları, yani okullardır. Okullara ve beden 

eğitimi öğretmenlerine sağlanan imkanlar, ülke sporunun kalkınmasında önemli 

rol oynayacaktır (Dalkıran vd., 2014). 

 

SONUÇ 

Rekreatif faaliyetler ve egzersiz, çocukların sağlıklı bir yaşam sürmelerini ve 

güçlerini kazanmalarını sağlayarak çocukların fiziksel, zihinsel ve sosyal 

gelişimlerine yardımcı olmaktadır. Aynı zamanda hareket, kardiyovasküler 

sağlık üzerinde de olumlu etkileri olan kalp krizi, diyabet ve kalp hastalıkları gibi 

kronik hastalıkların önlenmesine yardımcı olabilir. Ayrıca, çocuklar arasındaki 

iletişimin gelişmesine, arkadaşlıkların kurulmasına ve ekip ruhu kazanmalarına 

da yardımcı olur. Sonuç olarak, rekreatif amaçlı egzersizler, çocukların sağlıklı 

bir yaşama kavuşmalarının önemli bir parçasıdır. Çocukların zihinsel, sosyal ve 

fiziksel gelişimleri için gerekli olan egzersizleri sağlamak, çocukların gelecekte 

sağlıklı yaşamlar sürebilmelerini sağlayabilir. 
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Orcid: 0000 – 0001 – 9865– 2012 

GİRİŞ 

Sporcular için, hangi branş olursa olsun başarının temel unsurlarından biri fiziksel 

uygunluğun optimal düzeyde olmasıdır. Fiziksel uygunluk, günlük aktiviteleri ve 

profesyonel ya da rekreasyonel her türlü egzersizi yorgunluk hissetmeden yapabilme 

yeteneği ile canlı, enerjik ve olası risklerle başa çıkabilme kapasitesine sahip olmaktır 

Kısaca ‘kişinin çalışma, iş yapabilme kapasitesi’’ olarak tanımlanır. (Zorba ve Saygın, 

2009). Fiziksel uygunluğu oluşturan çeşitli bileşenler vardır. Bu bileşenlerden fiziksel 

beceri ile ilgili, vücut kompozisyonu, dayanıklılık, kas gücü, esneklik, çeviklik, 

reaksiyon zamanı ve denge becerilerini içerir. (Lengkana vd., 2020). Bu bileşenlerden 

denge hem sporcular hem de sedanterler için günlük aktivitelerde, sporda 

performansın optimize edilmesi ve sakatlıklarının önlenmesi için oldukça önemli bir 

beceridir. (Moeın ve Movaseghı, 2016). Aydemir vd. (2021) yaptıkları çalışmada 

pliometrik egzersizlerin denge performansına olumlu etkisini ifade etmişlerdir. 

Denge, oryantasyon amacıyla vücudun uzaydaki pozisyonunu kontrol etme 

yeteneği olarak tanımlanabilir. Postural kontrol veya denge, statik olarak minimum 

hareketle bir destek tabanını koruma yeteneği ve dinamik olarak da stabil bir 

pozisyonda bir görevi yerine getirirken organizmanın pozisyonunu koruma yeteneği 

olarak tanımlanabilen karmaşık bir beceridir. (Gökdemir vd., 2012). Denge, kas-

iskelet ve nörolojik sistemlerin işlevini içeren karmaşık bir süreçle elde edilen 

performansın önemli bir bileşenidir. Üç ana duyu sistemi (somatosensoriyal, visüel 

ve vestibüler) tarafından başlatılan ve merkezi sinir sistemi tarafından koordine 

edilen bir tepkidir. (Gstöttner vd., 2009).  

Somatosensoriyal sistem 

Organizmanın duruşu ve postür hakkında bilgi sağlayan sistemdir. Kas, eklem ve 

tendonlarda bulunan proprioseptif reseptörler, kasın uzunluğu, kasılma hızı, eklem 

hareketi ve postür pozisyonu hakkında bilgiler verir. (Grace Gaerlan vd., 2012). 
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Uzay, mekan, yer algısını sağlayarak, postür ve organizmanın hareket algısında 

etkilidir. (Ersin, 2019). 

Visüel sistem 

Görme sistemidir. Nesnelerin hareket algısı, nesne tanıma ve çevresel algılar için 

görsel bilgi beyinde ilgili bölgelere retina aracılığıyla iletilir. Görmenin dengede 

kullanılan birincil duyu sistemi olduğu bilinmesine rağmen, karanlıkta ayakta ve dik 

durulabildiğini unutmamak gerekir. Bu durumda periferik görmenin postüral kontrol 

üzerindeki önemi devreye giriyor. Organizma, duruşu kontrol etmek için spontane 

veya görsel olarak indüklenen vücut salınımının görsel stabilizasyonu için periferik 

görüşü kullanır. (Grace Gaerlan vd., 2012). Görme aracılığıyla, organizmada duruş 

şekli, eğilme ya da salınım olup olmama durumlarını yönetir (Ersin, 2019). 

Vestibüler sistem 

Visüel ve somatosensoriyal sisteme göre daha kompleks bir sistemdir. Temelde 

işitme sistemi ile işitme sisteminde de iç kulak ile ilgilidir. Periferik duyu sistemi, 

yarım daire kanalları ve otolit organları içerir. Vestibüler sistem propriyoseptif 

sistemle etkileşime girerek, beynin pasif baş hareketlerinden üretilen aktiviteyi ayırt 

etmesine izin veren bir motor planla birleşir. Postüral kontrolü sağlamak için hem 

görsel hem de propriyoseptif sistemler, merkezi vestibüler yollar boyunca vestibüler 

sistemle etkileşime girer. Ek olarak, beyin sapı, aerodinamik, kısa gecikmeli bir 

devrede otonöronlara elektrik uyarıları alan ve gönderen premotor nöronları ve ikinci 

dereceden duyusal nöronları içerir. Dengenin korunması bu sistemlerin koordineli 

çalışması ile sağlanır. (Grace Gaerlan vd., 2012). Organizmanın hareketleri 

esnasında, kafa hareket ve salınımının etkisiyle refleksler göstererek denge 

pozisyonunu korumayı sağlar (Ersin, 2019). 

Şekil 1: Kulak yapısı 
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Şekil 2: Denge kontrol bileşenleri 

 

Denge, statik ve dinamik olmak üzere iki türdür. Statik denge, statik 

koşullarda postüral performansı, genellikle, zorlu statik duruşlarda vücut 

dengesini koruma yeteneğinin yanı sıra, sıradan duruşlarda vücut salınımını 

azaltma yeteneği olarak adlandırılır. Dinamik denge, genellikle destek tabanını 

değiştirirken, ağırlık değiştirme sırasında stabiliteyi koruma yeteneği olarak 

tanımlanır. (Dunsky, Zeev ve Netz, 2017). Dengenin ölçülmesinde çok çeşitli 

yöntem ve cihazlar kullanılmaktadır. Geçerlik ve güvenirlikleri yapılmış en sık 

kullanılan yöntem ve cihazlardan bazıları şunlardır: 

Statik denge ölçümü için, denge hata puanlama sistemi, Romberg test, Biodex 

denge sistemi, Flamingo, Bilgisayarlı postürografi cihazları örnek verilebilir. 

Dinamik denge ölçümü için, Angel denge testi, yıldız denge testi, Y denge testi 

ve yine bilgisayarlı postürografi cihazları örnek verilebilir. (Coughlan vd., 2012; 

Çoban, 2021; Khasnis ve Gokula, 2003; Moeın ve Movaseghı, 2016; Pickett vd., 

2007; Suresh vd., 2014). 

 

Dengeyi etkileyen faktörler 

Sporcularda dengeyi etkileyen fiziksel, zihinsel, fizyolojik, çevresel birçok 

faktör bulunmaktadır. Genel olarak, branşa özgü antrenman yöntemleri, 

sakatlık/yaralanma durumları, kas yapısı, kondisyon ve koordinasyon becerisi, 

somotatip özellikleri, vestibüler sistemin çeşitli uyaranlara karşı tepki süresi, 

propsiyoseptif duyu algısı ve baş/kafa bölgesine alınan darbe, sarsıntı, kazalar vs. 

gibi durumların vestibüler sistemle doğrudan ilişkili olması dengeyi etkileyen 

faktörler arasındadır. (Tan, Bingül ve Akkaya, 2020; Yıldırım, Akalan ve Ersöz, 

2020). 
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Spor ve denge 

Spor, postüral yetenekleri geliştiren somatik duyusal ve monolitik bilgiyi 

kullanma yeteneğini geliştirir. Postüral değişiklikler yapılan spora göre farklılık 

göstermektedir. Antrenman, sporcuların muhtemelen uygulanan disipline göre 

farklılık gösteren yeni denge kontrol becerileri kazanmalarını sağlar. (Gökdemir 

vd., 2012). Yapılan çalışmalarda denge yeteneğinin spor branşlarına göre farklılık 

gösterebileceği ve performans ile ilişkili olabileceği belirtilmiştir. (Hrysomallis, 

2011). Ayrıca dengenin spor yaralanmaları ve sakatlıklarıyla ilişkili olabileceği 

konusunda da araştırmalar yapılmıştır. (Farley vd., 2020; Hrysomallis, 2007).  

Hiç şüphesiz, postüral stabilite sadece günlük yaşam durumlarında değil, 

hemen hemen tüm sporlarda temeldir. Atış ve okçulukta statik denge esastır. Buna 

karşılık, snowboard, kaykay, rüzgâr sörfü veya bisiklet akrobasi gibi serbest stil 

sporlarının performansında dinamik denge önemli bir rol oynar. Karate-kata, tai-

chi, yoga, bale veya jimnastik gibi aktivitelerde amaç, uzmanlığa göre zorluk 

derecesi değişebilen spora özgü pozisyonlarda dengeyi kontrol etmektir. 

Özellikle, dengeyi sağlamak için gereken biyomekanik stabilitenin dar destek 

alanıyla sınırlandığı tırmanma, dağcılık, artistik patinaj ve buz hokeyinde kütle 

merkezi (CoM- Center of Motion) kontrolünün doğruluğu önemlidir. Kürek, kano 

ve binicilik sporlarında oturma pozisyonunda belirli bir denge gereklidir. CoM 

düzenlenmesi, dönme egzersizlerini içeren bale ve dans gibi branşlarda 

önemlidir. Daha az hassas CoM kontrolü halter, güç kaldırma, golf ve fırlatma 

etkinlikleri gibi sporlardaki performansı da etkileyebilir. Eskrim, boks, karate, 

taekwondo, judo ve güreş dahil olmak üzere dövüş sporları gibi yaralanma 

açısından riskli faaliyetler yer alır. Branşların çoğunda postural stabilite, yoğun 

zıplama egzersizleri ile bozulabilir. Atlama sırasındaki bu tür yüksek dikey 

kuvvetler, ayak bileği burkulmaları gibi yaralanmalara da neden olabilir. Öte 

yandan, badminton, basketbol, hentbol, çim hokeyi, futbol, softbol, squash, masa 

tenisi, tenis veya voleybol gibi spor oyunlarında hızlı yana kayma hareketleri 

sırasında denge kaybı diz yaralanmalarına zemin oluşturur. Yorgunluğa bağlı 

olarak, biatlon, koşu, bisiklete binme, atletizm ve kros kayağı gibi uzun süreli 

etkinliklerden sonra veya engelli koşu ve kayak gibi belirli teknik beceriler 

gerektiren etkinliklerden sonra daha fazla postural salınım gözlemlenebilir. 

(Bednarczuk, Wiszomirska, Rutkowska ve Skowroński, 2018; Zemková, 2011). 

Araştırmalar sonucunda branşa özgü denge becerisinin değiştiği 

görülmektedir.  Bazı branşlarda statik denge ön plana çıkarken bazılarında 

dinamik, bazılarında ise her iki denge de ön plandadır. Branşların birçok özelliği 

bu değişimde etkilidir. Dengeyi etkileyen faktörler arasında yer alan baş/kafa 

bölgesinde darbe, sarsıntı dikkate alınarak, sağlıklı temaslı (hentbol, futbol, 

basketbol, boks, taekwondo, judo, güreş vb.) ve sağlıklı temassız sporcular 
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(voleybol, badminton, tenis, masa tenisi, atletizm, okçuluk, bisiklet vb.) 

kategorisi altında denge becerisinin nasıl değiştiğini incelemek amaçlı araştırma 

tasarlandı.  

 

YÖNTEM 

Çalışma nicel araştırma yöntemlerinden tarama modeli ile yapılmıştır. Tarama 

modeli, geçmişte ve günümüzde var olan duruma herhangi bir etki müdahale 

yapmaksızın, var olan durumu incelemektir. (Karasar, 2022). Araştırmalarda 

katılımcı grupların sağlıklı temaslı ve temassız sporculardan oluşmasına dikkat 

edilerek, Google Scholar, Pub-med ve Web of Science veri tabanlarında 2007-

2023 yılları arası, contact/noncontact athletes/sports, collision/noncollision 

athlete, static balance/equilibrium, dynamic balance/equilibrium, tarama 

terimleri ve kombinasyonları kullanılarak 151 makale taranmıştır.  Makalelerden 

konuyla ilgili olan 79 çalışma değerlendirmeye alınmıştır. Bu çalışmalardan, 

sakatlık ve kafa travması gibi öyküleri olan sporcularla yapılan ve denge 

antrenman programı uygulanmış olanlar elenmiştir. Sonuç olarak 19 araştırmanın 

bulguları incelenmiştir.  

 

TARAMA BULGULARI 

Tablo 1: Literatür tarama 

Çalışma Katılımcı  Ölçüm  Sonuç 

Hammami, 

Behm, Chtara, 

Othman ve 

Chaouachi, 

(2014) 

Yaş ortalama yaklaşık 

22; 8 rugby, 8 sprinter, 

8 atlamacı erkek 

sporcu 

NeuroCom Balance 

Master cihazı ile statik 

denge ölçülmüştür. 

Rugby oyuncuları diğer 

sporculara göre daha iyi 

statik denge 

göstermiştir.  

Tekin, (2016) 

 

14-16 yaş 26 atletizm, 

25 güreş, 21 

taekwondo sporcusu 

 

Denge Hata Puanlama 

Skoru yöntemi ile statik 

denge ölçülmüştür. 

Düz zeminde 

güreşçilerin atletlerden 

daha iyi olduğu, köpük 

zemin ve toplam denge 

skorlarında farklılık 

olmadığı belirtilmiştir.  

Chander, 

McDonald, 

Dabbs, Allen, 

Lamont ve 

Garner, (2014) 

Yaş ortalaması 

yaklaşık 19 olan 10 

futbol, 6 voleybol, 5 

dansçı kadın sporcu 

Statik denge ölçümü 

UST (unilateral stance 

test), dinamik denge 

NeuroCom Equitest 

balance system ile 

ölçülmüştür. 

Voleybol ve dans 

grupları futbolculara 

göre daha iyi statik 

dengeye sahipken hem 

futbol hem de voleybol 

grupları dans grubuna 

göre daha iyi dinamik 

dengeye sahip olduğu 

tespit edilmiştir. 
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Patti, Messina, 

Palma, 

Barcellona, 

Brusa, Iovane ve 

Palma (2018) 

Yaş ortalaması 

yaklaşık 11 olan 11 

taekwondo, 18 tenis 

sporcusu 

FreeMed sistemi (Sensor 

Medica) kullanılarak 

postürografi ölçümleri 

yapılmıştır. 

Taekwondocuların 

tenisçilere kıyasla denge 

kontrolünün duyu-

motor organizasyonu 

için daha etkili bir 

uyaran sağladığı ve daha 

fazla stabilite sergilediği 

belirtilmiştir. 

Wojciechowska-

Maszkowska, 

Borzucka ve 

Rogowska, (2020) 

16-30 yaş arası 17 

atlet, 32 futbolcu ve 24 

kontrol grubu  

Postüral kontrol, 100 Hz 

örnekleme frekansına 

sahip bir güç 

platformunda 

değerlendirilmiştir. 

(Type 9286AA, Kistler 

Instrument AG, 

Winterthur, 

Switzerland). 

Atlet ve kontrol grubu, 

futbolculara göre medial 

lateral yönde daha stabil, 

anterior posterior yönde 

atletler kontrol grubuna 

göre daha stabil 

postürografik kontrole 

sahip oldukları 

belirlenmiştir. 

Bressel, Yonker, 

Kras ve Heath 

(2007) 

 

Yaş ortalaması 

yaklaşık 20 olan 12 

cimnastik ,11 

basketbol ve 11 futbol 

kadın sporcu 

Denge hata puanlama 

skoru ile statik denge 

Yıldız denge testi ile 

dinamik denge ölçümü. 

Jimnastikçiler ve 

futbolcular statik ve 

dinamik denge 

açısından farklılık 

göstermemiştir. 

Basketbolcular 

jimnastikçilere kıyasla 

daha düşük statik denge 

ve futbolculara kıyasla 

daha düşük dinamik 

denge sergilemişlerdir. 

Khuman, 

Kamlesh ve 

Surbala, (2014) 

Yaş ortalaması 

yaklaşık 23 olan erkek 

50 kriket, 50 futbol ve 

50 voleybolcu 

Yıldız denge testi ile 

dinamik, flamingo denge 

testi ile statik denge 

ölçümü. 

Futbolcular 

voleybolculardan ve 

voleybolcular 

kriketçilerden hem statik 

hem de dinamik olarak 

daha yüksek dengeye 

sahip olduğu 

saptanmıştır. 

Kılıç, (2018) 17-35 yaş arası erkek 

30 Amerikan futbolu, 

30 voleybol, 30 

atletizm sporcusu 

Dinamik denge Yıldız 

denge testi ile Statik 

denge, denge hata 

puanlama skoru ile 

ölçülmüştür 

Branşlar arasında fark 

yoktur.  

Erkmen, 

Suveren, Göktepe 

ve Yazıcıoğlu, 

(2007) 

 

Yaş ortalaması 

yaklaşık 21 olan 13 

basketbol, 9 jimnastik, 

13 futbolcu 

Denge ölçümleri KAT 

2000 (Kinesthetic 

Ability Trainer) ile 

ölçülmüştür.  

Cimnastikçilerin denge 

performansının 

basketbolculara göre 

daha yüksek olduğu, 

futbolculara göre ise 

sadece dinamik denge 

89



performansının daha 

gelişmiş olduğu, 

basketbol ve futbolun 

benzer olduğu 

belirtilmiştir. 

Türkeri, Akyol, 

Büyüktaş, 

Öztürk (2019)  

 

Yaş ortalaması 

yaklaşık 12 olan kadın 

108 voleybol, 58 

basketbolcu 

Lenghtwise ve 

Crosswise denge ölçüm 

yöntemleri ile statik 

denge ölçümü 

yapılmıştır.  

Basketbolcuların statik 

denge puanlarının 

voleybolculardan daha 

iyi olduğu görülmüştür.  

Şimşek, (2019). Yaş ortalaması 

yaklaşık 21 olan 

mücadele sporlarıyla 

(Kick Boks, Wushu, 

Judo, Karete, Muay 

Thai, Boks, 

Taekwondo ve Güreş) 

uğraşan 15 erkek, 15 

kadın sporcu ve diğer 

branşlardan (Kayak, 

Voleybol, Futbol, 

Yüzme, Basketbol, 

Hentbol, Tenis, 

Cimnastik, Atletizm 

Snowboard ve 

Eskrim) 15erkek, 15 

kadın sporcu 

Statik ve dinamik denge 

Biodex denge sistemi 

cihazıyla ölçülmüş 

Mücadele sporlarıyla 

uğraşan sporcular ile 

diğer branşlardaki 

sporcuların ve erkek 

sporcuların statik ve 

dinamik denge değerleri 

arasında anlamlı bir 

farklılık tespit 

edilmemiştir. Erkek ve 

kadın sporcularda 

mücadele sporları ile 

uğraşan sporcuların 

diğer sporculara göre 

daha yüksek (daha kötü) 

dinamik denge 

skorlarına sahip olduğu 

belirtilmiştir. 

 

Sevinç ve Şıktar, 

(2016).  

9-12 yaş arası 30 

badminton, 30 

yüzme,30 taekwondo 

ve 30 futbol sporcusu 

Statik denge flamingo 

testi ile ölçülmüştür.  

Sırasıyla en kötüden en 

iyiye, badminton, 

yüzme, futbol, 

taekwondo branşıdır.  

 

Dmitruk, 

Gałązka, 

Cieślicka, 

Soszyński, 

Stępniak, 

Klimczyk ve 

Iermakov, (2020) 

17-20 yaş arası 5 

sırıkla atlama ve 6 

futbol sporcusu 

Denge platformu 

(Promed,Poland) ile 

statik denge ölçüm 

Branşlar arasında fark 

yoktur.  

Gökdemir, 

Cigerci, Er, 

Suveren ve Sever, 

(2012) 

Yaş ortalaması 

yaklaşık 17 olan kadın 

11 basketbol 15 futbol, 

10 voleybol sporcusu 

Statik denge Flamingo 

testi ile Dinamik denge 

Yıldız denge testi ile 

ölçülmüştür. 

Basketbolcuların statik 

denge performansları 

voleybol ve futbolculara 

göre daha düşük, 

dinamik denge 

performansları ise 

voleybol ve futbolculara 
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göre daha yüksek 

olduğu bildirilmiştir.  

Sanghavi, Chotai, 

Patil, Rayjade ve 

Sawant, (2021) 

 

18-25 yaş arası 31 

kriket, 31badminton, 

31 futbol, 31voleybol 

toplamda 31 kadın 93 

erkek sporcu  

Tek ayak duruş denge 

testi ile statik denge 

ölçümü 

Gözler kapalıyken 

sırayla en iyi atletizm, 

futbol, kriket, 

badminton, gözler 

açıkken atletizm, kriket 

ve badminton 

oyuncularına göre 

futboldan daha üstün bir 

denge sergilemişlerdir. 

Kartal, (2014) 

 

Ortalama 23 

yaşlarında 20 

basketbol, 20 futbol, 

20 tenis ve 20 

voleybol erkek sporcu 

Statik denge, footscan® 

plate system kullanılarak 

Flamingo testi ile 

ölçülmüştür.  

Tenisçiler en iyi statik 

dengeye sahip olarak 

tespit edilmiştir. 

Çatal, Ç. (2019).  

 

18-26 yaş arası 25 

futbol, 25 voleybol ve 

25 judo erkek sporcu 

CSMI marka Prokin 

TecnoBody izokinetik 

denge ölçüm aleti ile 

dinamik ve statik denge 

ölçülmüştür. 

Çift ayak gözler açık 

kullanılan çevre” ve 

“çift ayak gözler kapalı 

kullanılan çevre” 

değerlerinde 

futbolcuların daha iyi 

olduğu belirtilmiştir. 

Lauenrot, 

Reinhardt, 

Schulze, 

Laudner, Delank 

ve Schwesig, 

(2021).  

 

16 basketbol, 16 

kayakla atlama, 10 

jimnastik, 8 dalış, 12 

rekreasyonel kadın 

sporcu 

Posturografik ölçüm 

sistemi (SensoDiaTrain 

(SDT) kullanılmıştır.  

Basketbol oyuncuları ve 

rekreasyonel sporcular, 

cimnastikçiler veya 

kayakla atlama 

sporcularına kıyasla 

daha zayıf postürografik 

performansa sahip 

olduğu görülmüştür.  

Güder ve Günay 

(2019) 

Ulusal ve uluslararası 

yarışmalara katılan 16 

sub-elit erkek 

taekwondocu 

katılmıştır. 

Müsabaka sonrasında 

denge performansları 

Tecno Body PK252 

aracılığıyla kazanan ve 

kaybeden grupların çift 

ayak, kapalı ve açık göz 

denge performans 

değerleri ( perimeter, 

ellips alanı, FB, ML, 

COP-X ve COP-Y) 

ölçülmüştür.  

Araştırma sub-elit 

taekwonducuların 

simülasyon müsabakası 

sonrası kazanan ve 

kaybeden sporcuların 

denge skorları arasında 

istatiksel olarak anlamlı 

bir fark olmadığı tespit 

edilmiştir. 
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SONUÇ ve ÖNERİLER 

Literatür okuma ve taraması sonucu dengenin sporcular için önemli olduğuna 

şüphe yoktur. Branşın özelliğine göre de statik ya da dinamik denge ön plana 

çıkabilir. Temaslı ve temassız sporcularda denge becerisinin temaslı sporcuların 

maruz kaldığı darbelerden dolayı farklılık gösterebilir. Fakat sağlıklı temaslı 

sporcular ve sağlıklı temassız sporcular için genelleme yapmak çok mümkün 

görünmüyor. Yapılan tarama sonucu denge becerilerinde oluşan farkın branşa 

özgü denge becerisinden ve yaş faktöründen kaynaklandığı söylenebilir. 

Genelleme yapabilecek sonuçlara ulaşmak için, branşların özellikleri ve dengeyi 

etkileyen faktörlerin de kontrol altına alınması ve incelenmesi gerektiği 

düşünülmektedir. Örneğin, dengeyi etkileyen önemli faktörlerden baş bölgesine 

alınan darbelerin şiddeti ve klinik olarak sarsıntı geçmişi olan sporcularda denge 

farklılık göstermektedir (Schleich, 2017; Slobounov, Sebastianelli ve Hallett, 

2012; VanItallie, 2019).  Bu bağlamda sağlıklı temaslı ve sağlıklı temassız 

sporcular için dengenin bariz şekilde farklılık göstermediği söylenebilir.  
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GİRİŞ 

Günümüze kadar birçok medeniyet tarafından çeşitli katkılar sağlanarak 

ortaya çıkan rekreasyon faaliyetleri, yaşam boyunca süregelen etkinlikler bütünü 

oluşmuştur (Çingöz ve ark, 2022) 

 Rekreasyon, bir kişinin eğlenmek, dinlenmek ve stresten uzaklaşmak için 

zaman geçirdiği aktivitelerdir. Rekreasyon alanları, insanların doğayla etkileşim 

kurdukları, spor yaptıkları ve topluluklarla bir araya geldikleri yerlerdir. Modern 

çağda spora olan ilgi her geçen gün artmakta ve bir sporla uğraşma her geçen gün 

artmaktadır (Asan ve ark, 2021; Çakır, Ceyhan ve Gönen, 2021). Bu nedenle 

fiziksel aktivite ve spor, sağlıklı bir yaşam tarzının en önemli bileşenlerinden 

biridir. Yapılan araştırmalar, düzenli olarak fiziksel aktivite yapmanın insan 

sağlığı üzerinde bir dizi faydası olduğunu göstermektedir. Bu makalede, fiziksel 

aktivitenin insan sağlığına olan faydalarını ve spor yapmanın önemini, fiziksel 

aktivitenin sağlık üzerindeki yararları, hareketsizliğin fiyolojik veya psiklojik 

önemli rahatsızlıklara neden olabilen stresle mücadele stratejileri içerisinde 

yeralan, spor ve rekreatif aktivitelerin farklı türleri ve fiziksel aktivitenin önerilen 

seviyeleri incelenecektir. Sporun stres üzerindeki etkileri hakkında güncel bir 

bakış sunmaktadır ve ileri araştırmalar için bir yol haritası sağlamaktadır.   

Stres, günümüzde herkesin hayatında karşılaştığı bir sorundur. Yaşam 

koşulları her geçen gün daha yoğun stres seviyelerine yol açtığı görülmektedir. 

Fizyolojik ve psikolojik sağlığı etkileyen stres, yaşam kalitesini düşürebilir ve 

hastalıkların ortaya çıkmasına neden olabilir. Spor aktiviteleri, bu sorunun 

üstesinden gelmek için birçok insan tarafından kullanılan bir yöntemdir. 

Günümüzün hızlı tempolu dünyasında, stres herkesin yaşadığı yaygın bir 

problemdir. Stres, bir kişinin zihinsel, fiziksel ve duygusal sağlığı üzerinde 

olumsuz etkilere neden olabilir (Çakır ve Gönen, 2021). Stres, herkesin hayatında 

yaygın bir problem olmakla birlikte, yönetilebilir ve hatta iyileştirilebilir. Stresin 

nedenleri ve etkileri hakkında bilgi sahibi olarak, stres yönetimi ve iyileştirme 
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stratejilerini uygulamak mümkündür. İnsanlar stresle başa çıkmak için çeşitli 

stratejiler uygularlar. Bunların arasında düzenli fiziksel aktivite de ve rekratif 

faaliyetler gelmektedir. 

Bu makalede sunulan stratejiler, bireylerin stres seviyelerini azaltmalarına ve 

zihinsel, fiziksel ve duygusal sağlıklarını korumalarına yardımcı olacaktır. 

 

Rekreasyon ve Boş Zaman Kavramları 

Rekreasyon ve boş zaman kavramları, insanların hayatında önemli bir yere 

sahiptir. Bu kavramlar, insanların dinlenme, eğlenme ve kendilerini geliştirme 

ihtiyaçlarını karşılamak için kullanılır  (Kul, Çatıkkaş, Türkmen ve  Akyüz, 

2015). 

 

Rekreasyon Kavramı 

Rekreasyon, insanların kendilerini dinlendirmek, eğlenmek ve boş 

zamanlarını etkili bir şekilde kullanmak için yaptığı etkinliklerdir. Rekreasyon 

aktiviteleri genellikle doğa yürüyüşleri, bisiklet turları, yüzme, fitness ve spor 

aktiviteleri, sanatsal etkinlikler, seyahat etmek ve benzeri etkinlikleri içerir. 

Rekreasyon aktiviteleri, insanların fiziksel, zihinsel ve sosyal ihtiyaçlarını 

karşılar ve insanların yaşamlarındaki stresi azaltır (Gönen vd., 2022; Çakır ve 

Erbaş, 2021). Rekreasyon, genellikle iş veya diğer günlük faaliyetlerin stresli 

etkisini azaltmak, fiziksel ve zihinsel sağlığı artırmak, sosyal bağlantıları 

güçlendirmek, yeni deneyimler edinmek ve genel olarak yaşam kalitesini 

artırmak için yapılır. 

Rekreasyonun önemi, insanların dinlenme ve eğlenme ihtiyaçlarını 

karşılayarak, sağlıklı ve mutlu bir yaşam sürmelerine yardımcı olmasıdır (Ham, 

Kruger, ve Tudor-Locke 2009; Akyüz Yaşartürk, Aydın, Zorba ve Türkmen, 

2017). Ayrıca, rekreasyon aktiviteleri, insanların sosyal bağlarını 

güçlendirmelerine, yeni arkadaşlıklar edinmelerine ve farklı kültürlerle 

tanışmalarına da yardımcı olur. 

 

Boş Zaman Kavramı 

Boş zaman, insanların iş ve diğer zorunlu faaliyetlerden sonra kendilerini 

dinlendirmek ve eğlenmek için ayırdıkları zaman dilimidir. Boş zaman, 

insanların istedikleri şekilde kullanabilecekleri özgür bir zamandır. Boş zaman 

aktiviteleri genellikle rekreasyon aktiviteleriyle benzerlik gösterir ve insanların 

ilgi alanlarına göre farklılık gösterir. Boş zaman aktiviteleri, insanların dinlenme, 

öğrenme, yaratıcılık ve sosyal bağlarını güçlendirme ihtiyaçlarını karşılar. 

Boş zamanın önemi, insanların kendilerine ayırdıkları zamanı 

değerlendirerek, stresi azaltmaları, motivasyonlarını artırmaları, öz güvenlerini 
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geliştirmeleri ve kendilerini keşfetmeleri için fırsat sağlamasıdır (Erbaş ve Çakır, 

2022; Ünlü vd., 2022; Kural, Türkmen ve Dilek, 2016). Boş zaman aktiviteleri, 

insanların yaşamlarında dengeyi sağlamalarına yardımcı olur ve sağlıklı bir 

yaşam sürdürmelerini sağlar (Kayhan  ve Üstun, 2019; Kul vd.,, 2015). 

 

Rekreaktif Anlayış Nedir? 

Rekreaktif anlayış, birçok insanın yaptığı etkinliklerden zevk alarak stresi 

azaltma amacı ile gerçekleştirdikleri aktivitelerdir. Bu aktiviteler, insanların 

fiziksel ve zihinsel sağlıklarını koruyarak, stresi azaltmalarına yardımcı olur. 

Rekreasyon aktiviteleri, insanların stresli yaşamlarında zihinlerini 

boşaltmalarına, yeni beceriler öğrenmelerine ve kendilerini keşfetmelerine de 

yardımcı olur. Bu nedenle, rekreaktif anlayış, stresle mücadele etmek için etkili 

bir yoldur. 

 

Rekreaktif Anlayışın Stresle Mücadeledeki Rolü 

Rekreaktif anlayış, stresli bir yaşam tarzı ile başa çıkmak için etkili bir yoldur. 

Rekreasyon aktiviteleri, insanların fiziksel sağlıklarını korumalarına yardımcı 

olur. Düzenli egzersiz yapmak, insanların vücutlarında endorfin salınmasına 

neden olur ve bu da stresi azaltır. Ayrıca, rekreasyon aktiviteleri, insanların 

zihinsel sağlıklarını da korumalarına yardımcı olur. Yeni bir hobi edinmek veya 

yaratıcı bir aktivite yapmak, insanların zihinlerini boşaltmalarına ve stresi 

azaltmalarına yardımcı olur. 

Rekreasyon aktiviteleri, insanların stresli yaşamlarında keyif aldıkları ve 

kendilerini iyi hissettikleri etkinliklerdir. Bu nedenle, stresle mücadelede 

rekreasyon aktivitelerinin yapılması, insanların kendilerine ayırdıkları zamanı 

daha verimli bir şekilde geçirmelerine ve stresten kurtulmalarına yardımcı olur. 

Rekreasyon aktiviteleri, insanların sosyal bağlarını da güçlendirir. Yeni 

insanlarla tanışmak ve birlikte etkinlik yapmak, insanların sosyal bağlarını 

güçlendirmelerine yardımcı olur ve stresle başa çıkmalarına yardımcı olur. 

Serbest zaman tanımı geniş çapta bir aralığa sahiptir. Serbest zaman genellikle 

çalışmanın karşıtı olarak görülmektedir, ancak birinin işi başka birinin serbest 

zaman uğraşı olabilir. Çoğu aktivite serbest zaman ve çalışmanın özelliklerini 

birlikte barındırabilir. Zorunluluktan uzaklaşarak serbest zamanlarda fiziksel 

aktiviteye katılan grupların, diğer gruplara kıyasla yaşam kalitesinden daha 

yüksek olduğu bildirilmektedir (Çingöz vd., 2021). 

 

Spor ve Stres 

Stres, herhangi bir fiziksel veya psikolojik faktörün, vücudun normal işleyişini 

bozmaya neden olacak şekilde bir kişinin işleyişini etkilemesi durumunda ortaya 
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çıkar. Stresli durumlarla başa çıkmak, her insanın hayatının bir parçasıdır ve bu 

konuda spor yapmanın faydaları son yıllarda giderek artan bir şekilde 

incelenmektedir. Stres spor için önemli bir konudur ve sporcular yarışma ve 

antrenman sırasında yaşadıkları stresi yönetmek için başa çıkma 

mekanizmalarına ihtiyaç duymaktadırlar. Stres sadece kişinin kendisini tehlike 

içinde hisettiği durumlarda belirmez aynı zamanda sportif yarışmalarda da 

kendini ortaya çıkarabilen  ve bireyin kendisini yüksek baskı altında hisettiği 

durumlarda da tetiklendiği söylenebilir ( Turner, Jones, 2018). Spor, Fiziksel ve 

psikolojik stres faktörleriyle başa çıkmak için önemli bir faktördür (Barczak-

Scarboro, Kroshus, Pexa vd., 2022) 

 

Düzenli Egzersiz ve Stres 

Birçok çalışma, düzenli egzersiz yapmanın stres düzeylerini azaltabileceğini 

göstermektedir. Egzersiz yapmak, vücudun endorfin salgılamasına neden olarak 

bir rahatlama hissi yaratır. Ayrıca, düzenli egzersiz yapmak, stresle mücadele 

etmek için farklı stratejiler öğrenmeye ve uygulamaya yardımcı olabilir. Bu 

stratejiler arasında, nefes alma egzersizleri, meditasyon ve yoga yer almaktadır. 

 

Sporun Stres Üzerindeki Etkileri: 

Spor aktivitelerinin stres seviyelerini azaltabileceği birçok çalışma tarafından 

gösterilmiştir. Örneğin, bir araştırma, düzenli fiziksel aktivitenin stresi azalttığını 

ve anksiyete, depresyon ve uyku bozuklukları gibi psikolojik sorunların 

iyileşmesine yardımcı olduğunu ortaya koymuştur (Craft & Perna, 2004; Kurt, 

Pekünlü, Atalağ ve Çatıkkaş, 2010; Çakır ve Erbaş, 2021). Bu sonuçlar, stresli 

insanların spor yaparak stresle başa çıkma stratejileri olarak kullanabilecekleri bir 

yol olduğunu göstermektedir. 

Spor aktivitelerinin stresle mücadele etmek için etkili bir yöntem olduğu 

gösterilse de, spor türü ve düzeyinin de önemi vardır. Rekabetçi sporlar, stres 

seviyelerinde artışa neden olabilir (Morgan, 1980). Bununla birlikte, takım 

sporları ve düşük yoğunluklu aktiviteler, sosyal destek sağlayarak stresle başa 

çıkmaya yardımcı olabilir (Anshel & Kaissidis, 1997). 

Egzersiz ve spor gibi boş zaman fiziksel aktiviteler, depresyon riskinin 

azaltılmasıyla ilişkilendirilmiş ve egzersiz depresyon için alternatif bir tedavi 

seçeneği olarak önerilmiştir (Goodman, Geiger, ve Wolf3, 2015). Yapılan 

çalışmalarla sporun stresle mücadele etmek için kullanılabilecek etkili bir yol 

olduğu kanıtlanmış olsa da, Sporun stresle başa çıkma stratejisi olarak 

kullanımının etkililiği hakkında daha fazla araştırmaya ihtiyaç vardır. Sporun 

farklı türlerinin ve düzeylerinin stres üzerindeki etkileri daha ayrıntılı olarak 

incelenmelidir. 
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Stresle Mücadelede Rekreaktif Anlayış 

Günümüz dünyasında, stresli bir yaşam tarzı ile karşı karşıya kalmak 

kaçınılmazdır. İş stresi, aile sorunları, maddi sıkıntılar, sağlık problemleri gibi 

birçok nedenle stres yaşanabilir. Stres, insanların hayatında olumsuz etkilere yol 

açabilir ve hatta sağlık sorunlarına neden olabilir. Bu nedenle, stresle mücadele 

etmek, insanların sağlıklı bir yaşam sürdürmeleri için önemlidir. Rekreasyon ve 

rekreaktif anlayış, stresle mücadelede etkili bir yol olarak görülmektedir. 

Bu yaklaşım, stresi azaltmak için kişinin aktif olarak katılım gösterdiği 

rekreasyonel faaliyetlere dayanır. Bu faaliyetler, kişinin stresi azaltması, bedenini 

ve zihnini rahatlatması ve kendini yeniden şarj etmesine yardımcı olur. 

Rekreaktif anlayış, birçok farklı rekreasyonel faaliyeti kapsar. Bunlar arasında 

egzersiz yapmak, doğada yürüyüş yapmak, meditasyon yapmak, yoga yapmak, 

sanatla ilgilenmek, müzik dinlemek veya çalmak, seyahat etmek, yeni yerler 

keşfetmek, arkadaşlarla sosyal etkinlikler yapmak gibi aktiviteler yer alabilir. 

Rekreaktif anlayış, stresin etkileriyle başa çıkmak için bir alternatif olarak 

kullanılabilir. Bu yaklaşım, stresi azaltmak ve zihinsel sağlığı iyileştirmek için 

etkili bir yöntem olarak kabul edilir. Rekreasyonel faaliyetler, stres 

hormonlarının azaltılmasına yardımcı olur ve vücudun kendini yenilemesine 

olanak tanır. 

Rekreaktif anlayışın bir diğer önemli yararı, kişinin kendini daha iyi 

hissetmesine ve daha pozitif bir bakış açısı geliştirmesine yardımcı olmasıdır. Bu 

da kişinin stresle başa çıkmak için daha iyi bir zihinsel durumda olmasına 

yardımcı olabilir. 

 

Sosyal Destek ve Takım Sporları 

Sosyal destek, bir kişinin stresle başa çıkmasında önemli bir faktördür. Takım 

sporlarına katılmak, stresle başa çıkmak için sosyal destek sağlayarak yardımcı 

olabilir. Takım sporları, sosyal ağlar oluşturma fırsatı sağlayarak stresle başa 

çıkmak için yeni beceriler öğrenme ve uygulama fırsatları sunar. 

 

Stres ve Fiziksel Aktivite 

Fiziksel aktivitenin stres üzerindeki etkileri hakkında yapılan araştırmalar 

sonucunda, düzenli egzersiz yapmanın stres seviyelerini azaltabileceği 

gösterilmiştir. Düzenli egzersiz yapan kişilerde stres hormonu kortizol seviyeleri 

daha düşüktür. Stresle mücadele etme ve fiziki anlamda güzel görünme gibi 

etkenlerde fiziksel aktiviteye katılmayı motive eden durumlar arasındadır. Fiziksel 

aktivitelerde bulunma gibi durumların temel kaynağında bireyin motivasyonel 

yaklaşımının etkisinin olduğu söylenebilir (Turan, Mavibaş ve Savaş, 2022). Bunun 

yanı sıra, düzenli egzersiz yapanların ruh ve beden sağlığı daha iyi ve daha az stresli 
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olduğu gözlemlenmiştir. Bununla birlikte bilişsel kaygı bileşenleri üzerinde 

psikofizyolojik öz düzenleme kapasitesi daha yüksek olan bireyler, hem sportif 

performansları hemde günlük yaşam kalitesi üzerinde daha fazla kişisel kontrol 

hissine sahip olur ve karşılaşılan beklenmedik stres tepkileriyle daha iyi başa 

çıkmaları beklenir (Dupee, ve Werthner, 2011).  

 

Takım Sporları ve Sosyal Destek 

Takım sporlarına katılmak, spor yaparken sosyal destek sağlama imkanı sunar. 

Sosyal destek, stresle başa çıkmak için etkili bir yoldur. Takım sporlarına katılmak, 

kişinin kendine güvenini artırır ve olumlu duygular yaratır. Bunlar da stresle başa 

çıkmak için önemlidir. 

 

Rekabetçi Sporlar ve Stres 

Yüksek düzeyde rekabet içeren sporlar, stres seviyelerinde artışa neden olabilir. 

Bu tür sporlarda, kişiler kazanmak için yoğun bir şekilde çalışırlar ve kaybetme 

korkusuyla mücadele ederler. Bu durumda, stres seviyelerinde artışa neden olabilir. 

 

Rekabet ve Stres 

Rekabet içeren sporlar, stres düzeylerinde artışa neden olabilir. Yüksek düzeyde 

rekabet içeren sporlarda, stres seviyesindeki artış, performans kaygısı veya 

kaybedilen bir maçın olumsuz sonuçları nedeniyle olabilir. Fiziksel aktivite düzeyi 

kendine güven ve özbenlik saygısı rekabet sporlarında performansa olumlu etki ettiği 

söylenebilir (Gönen ve Ceyhan, 2022; Kurt, Çatıkkaş, Ömürlü ve Atalağ, 2012). Bu 

nedenle, yarışmacılar için uygun rekabet sporlarında stresle başa çıkmakkişinin 

kendine duyduğu öz güven ve benlik saygısı açısından için önemlidir. 

 

Sporun Stresle Başa Çıkma Stratejisi Olarak Kullanımı: 

Sporun stresle başa çıkmak için kullanımının etkililiği üzerine yapılan bir 

çalışmada, sporun stres seviyelerini azaltmada diğer stresle başa çıkma stratejileri 

kadar etkili olduğu sonucuna varılmıştır (Kraus, 1995). Başka bir çalışma, düzenli 

fiziksel aktivitenin stres seviyelerini azalttığını ve aynı zamanda pozitif bir ruh hali 

ve iyilik halinin artmasına yardımcı olduğunu göstermiştir (Salmon, 2001). 

 

Sporun Stresle Başa Çıkma Stratejileri 

Spor, stresle başa çıkma stratejisi olarak kullanılabilir. Fiziksel aktivite, stres 

hormonu kortizolün azalmasına neden olur ve ruh sağlığına olumlu etkileri vardır. 

Ayrıca, sosyal destek sağlama imkanı sunan takım sporları da stresle başa çıkmak 

için etkili bir yoldur. Bunun yanı sıra, spor yapmak kişinin kendine güvenini artırır 

ve olumlu duygular yaratır (Binboga, Guven, Çatıkkaş, Bayazıt ve Tok, 2012) 
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Sporun Stresli Kişilerdeki Etkileri 

Sporun stresli kişilerdeki etkileri de araştırılmıştır. Bu tür kişilerde, düzenli 

egzersiz yapmak stres seviyelerini azaltabilir ve ruh sağlığına olumlu etkileri olabilir. 

Ayrıca, spor yapmak stresle başa çıkma stratejisi olarak kullanılabilir. Fiziksel iyi 

olma hali, başarı hissi, kilo kontrolü, spor becerileri, fiziksel güç, fitness ve arkadaşlık 

kimi kavramlar olarak ifade edilebilir. (Aaltonen, Leskinen, Morris vd., 2012;  

Lindsey, 2012). 

 

Spor Yapmanın Sağlık Açısından Önemi: 

Spor, fiziksel aktivitenin en yaygın şekillerinden biridir ve sağlıklı bir yaşam 

tarzının olmazsa olmaz bir parçasıdır. Spor yapmak, insanların günlük rutinlerinde 

düzenli fiziksel aktivite yapmalarını sağlar. Spor, hem fiziksel hem de zihinsel sağlık 

açısından birçok fayda sağlar. Spor yapmak, insanların sosyal etkileşimlerini arttırır, 

takım çalışmasını geliştirir, kendine güveni arttırır, stresi azaltır ve daha sağlıklı bir 

yaşam tarzı benimsemelerine yardımcı olur. Spor yapmanın insan sağlığı üzerinde 

birçok faydası vardır. Spor, kalp sağlığını iyileştirir, kan basıncını düşürür, kolesterol 

seviyelerini kontrol altında tutar, kemiklerin güçlendirilmesine yardımcı olur, kas 

kütlesini arttırır, zihinsel sağlığı iyileştirir ve obezite ile mücadeleye yardımcı olur. 

Spor, kalp krizi, felç, diyabet, kanser ve diğer birçok hastalığın riskini azaltır. Ayrıca, 

spor yapmak insanların daha uzun ve sağlıklı bir yaşam sürmelerine yardımcı olur. 

 

Fiziksel Aktivitenin Faydaları: 

Fiziksel aktivite ve spor, insan sağlığı için önemlidir. Düzenli olarak fiziksel 

aktivite yapmak ve spor yapmak, insanların sağlıklı bir yaşam tarzı benimsemelerine 

ve uzun vadede daha sağlıklı bir yaşam sürmelerine yardımcı olabilir. Bunlar 

arasında kalp sağlığını iyileştirme, kan basıncını düşürme, kolesterol seviyelerini 

kontrol altında tutma, diyabet riskini azaltma, kemiklerin güçlendirilmesi, depresyon 

ve anksiyeteyi azaltma, beyin fonksiyonlarını arttırma, uyku kalitesini iyileştirme ve 

kilo kontrolüne yardımcı olma sayılabilir. Fiziksel aktivite, obezite, tip 2 diyabet, kalp 

hastalığı ve kanser gibi birçok kronik hastalığın önlenmesinde ve tedavisinde önemli 

bir role sahiptir. Ayrıca, fiziksel aktivitenin düzenli olarak yapılması, depresyon ve 

anksiyete gibi psikolojik problemlerin azalmasına yardımcı olur. Fiziksel aktivite, 

yaşlılıkta düşme riskini azaltır ve sosyal bağlantılar ve yaşam kalitesi için önemlidir. 

Örneğin, yürüyüş, bisiklet sürme veya bahçe işleri gibi aktiviteler, kalp-damar 

sağlığını iyileştirebilir ve kas ve kemik sağlığını koruyabilir. Fiziksel aktiviteden 

uzaklaşmak, sporda yetenekli olan bireylerin spordan uzaklaşabilmesine sosyal ilişki 

bağlarının zayıflamasına sebep olmaktadır. Bu nedenle uzmanlar ev işleri, aktif işe 

gidip gelme, daha fazla aktif kalma amaçlı düzenli egzersiz programları ile 
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kaybedilen fiziksel kayıplarını telafi etmek için insanların günlük yaşamlarına dâhil 

edilmiştir (Çingöz ve Mavibaş, 2022). 

ABD'de yapılan bir çalışmada yetişkinler arasındaki spor, egzersiz ve 

rekreasyonel fiziksel aktivite katılımının nispeten düşük olduğu bulunmuştur (Ham, 

Kruger, ve Tudor-Locke 2009). Ancak, parklara, yürüyüş yollarına, açık alanlara ve 

rekreasyonel tesislere erişim, çocuklar ve yetişkinler için oyun oynama ve fiziksel 

aktivite fırsatlarının artmasına yol açarak, sağlık ve refahın iyileştirilmesine daha çok 

katkı sağlayacağı düşünülmektedir (Blanck vd., 2012). 

 

Fiziksel Aktivitenin Önerilen Seviyeleri 

Dünya Sağlık Örgütü (WHO), haftada en az 150 dakika orta veya yüksek şiddetli 

fiziksel aktivite yapılmasını önermektedir.  Dünya Sağlık Örgütü (WHO), yetişkinler 

için haftada en az 150 dakika orta yoğunluklu aerobik fiziksel aktivite önermektedir. 

Bu süre, 5 gün boyunca günde 30 dakika veya 3 gün boyunca günde 50 dakika 

şeklinde dağıtılabilir. (World Health Organization, 2010). Haftada en az 75 dakika 

yüksek yoğunluklu aerobik fiziksel aktivite yapmak, aynı derecede faydalıdır. 

Yüksek yoğunluklu aktivite, kalp atış hızınızı ve solunumunuzu hızlandıran ve 

terlemeye yol açan aktivitelerdir Ayrıca, haftada en az iki gün, güçlendirme 

egzersizleri yapmak da önerilmektedir. Bu egzersizler, kas kuvveti, kas dayanıklılığı 

ve kemik sağlığı için faydalıdır. Güçlendirme egzersizleri, ağırlık kaldırmak, direnç 

bantları kullanmak, vücut ağırlığı ile çalışmak veya pilates ve yoga yapmak gibi 

aktiviteleri içerebilir. Özetle, haftada en az 150 dakika orta yoğunluklu aerobik 

aktivite veya 75 dakika yüksek yoğunluklu aerobik aktivite ve haftada en az iki gün 

güçlendirme egzersizleri yapmak, yetişkinlerin sağlığı için önerilen seviyelerdir. 

Ancak, kişinin sağlık durumu, yaşam tarzı ve hedefleri de göz önünde 

bulundurularak, bireysel fiziksel aktivite seviyesi belirlenmelidir (King, Powell ve 

Kraus, 2019) 

 

Spor ve Rekreatif Aktivitelerin Farklı Türleri 

Spor ve rekreatif aktivitelerin farklı türleri, farklı yararlar sağlayabilir. Aşağıda, 

farklı aktivitelerin sağlık yararlarına ilişkin bazı örnekler verilmiştir: 

• Aerobik egzersiz: Yüksek şiddetli aerobik egzersiz, kalp-damar sağlığını 

iyileştirir ve yağ yakımını artırır. 

• Fitness: Fitness, aerobik egzersizler, direnç egzersizleri, esneme hareketleri 

ve diğer egzersizlerin bir kombinasyonudur. Fitness, sağlıklı bir yaşam tarzı 

ve düzenli egzersiz yapmanın önemini vurgular. 

• Yüzme: Yüzme, genellikle su havuzlarında veya açık suda yapılan bir spor ve 

rekreasyonel aktivitedir. Yüzme, tüm vücut kaslarını çalıştırır ve kalp sağlığı, 

akciğer kapasitesi ve esnekliği arttırır. 
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• Bisiklet sürme: Bisiklet sürme, açık havada yapılan bir aktivitedir ve hem 

spor hem de rekreasyonel amaçlı kullanılabilir. Bisiklet sürmek, kalp sağlığı, 

kas gücü ve dayanıklılık açısından faydalıdır. 

• Kamp: Kamp, doğada yapılan bir rekreasyonel aktivitedir. Kamp yapmak, 

açık havada vakit geçirmeyi, doğa yürüyüşleri yapmayı ve yıldızların altında 

uyumayı içerir. 

• Dans: Dans, hem spor hem de rekreasyonel amaçlı olarak kullanılabilen bir 

aktivitedir. Dans, kalp sağlığı, kas tonusu ve koordinasyonu geliştirir. Dans, 

kalp-damar sağlığını iyileştirir, kas kütlesini artırır ve stresi azaltır. 

• Tenis: Tenis, açık havada veya kapalı bir kortta yapılan bir spor ve 

rekreasyonel aktivitedir. Tenis, kardiyovasküler sağlığı, kas gücü ve 

dayanıklılığı geliştirir. 

• Yoga: Yoga, birçok farklı stile sahip olan bir egzersiz ve meditasyon 

sistemidir. Yoga, bedensel ve zihinsel sağlığı geliştirmek için kullanılır ve 

vücut esnekliği, kas gücü ve koordinasyonunu arttırabilir. 

• Dağcılık: Dağcılık, dağları keşfetmek için yapılan bir rekreasyonel aktivitedir. 

Bu aktivite, doğa yürüyüşleri, tırmanma ve diğer outdoor sporlarını içerir. 

• Golf: Golf, açık havada oynanan bir spor ve rekreasyonel aktivitedir. Golf, kas 

tonusu, dayanıklılık ve koordinasyonu geliştirir. 

• Kayak: Kayak, kış sporları arasında popüler olan bir rekreasyonel aktivitedir. 

Kayak, kardiyovasküler sağlığı, kas tonusu ve dayanıklılığı geliştirir. 

 

Fiziksel Aktivite Nasıl Artırılır? 

Fiziksel aktivitenin sağlık üzerindeki etkilerinden yararlanmak için, her gün 

yeterli düzeyde egzersiz yapmak önemlidir. Egzersiz yapmak için çeşitli seçenekler 

vardır. Yürüyüş, koşu, bisiklet sürme, yüzme, aerobik ve direnç egzersizleri gibi 

çeşitli egzersizler yapılabilir. Üniversite rekreasyon programlarının öğrencilerinin 

katılımını arttırmaya yönelik çalışmalar, ve katılım sıklığı, öğrencilerin fiziksel ve 

zihinsel sağlıkları üzerinde olumlu etkileri olduğu bulunmuştur (Lindsey ve Sessoms, 

2006; Lindsey, 2012). 

Egzersiz yapmanın yanı sıra, günlük aktivitelerde de fiziksel aktivite artırılabilir. 

Örneğin, asansör yerine merdivenleri kullanmak, arabayla gitmek yerine yürümek, 

bahçe işleri yapmak gibi aktiviteler de fiziksel aktiviteyi artırır. Yürünebilirlik ve 

yeşillik gibi inşa edilmiş çevre, rekreasyonel etkinliklere katılım ve sağlık üzerinde 

etkili olduğu söylenebilir (Villeneuve vd., 2018; Lu, Chen, Yang ve Gou, 2018 ). 

Fiziksel aktivite düzeyini artırmak isteyenler için de birçok seçenek mevcuttur. 

İşte, fiziksel aktiviteyi artırmak için bazı öneriler: 
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Hedef Belirleyin: Fiziksel aktivitenizi artırmak için ilk adım, hedef belirlemektir. 

Hedefiniz ne olursa olsun, ona ulaşmak için düzenli fiziksel aktivite yapmanız 

gerekir. Fiziksel aktivite seçerken, hedeflerinizi belirleyin. Örneğin, kilo kaybı veya 

kas kütlesi artırma hedefleriniz olabilir. Hedefleriniz, hangi tür aktivitelerin size en 

uygun olduğunu belirlemeye yardımcı olabilir.  

Aktif Olmak İçin Fırsatlar Yaratın: Evde veya iş yerinde fiziksel aktivite 

yapmanın yollarını arayın. Mesela, merdivenleri kullanın, öğle yemeği arasında 

yürüyüş yapın veya egzersiz için küçük aralıklar ayırın. 

Egzersiz Programı Oluşturun: Egzersiz programınızı belirlerken, mevcut 

kondisyon seviyenizi ve hangi egzersizlere hakim olduğunuzu dikkate almalısınız. 

Eğer yeni başlıyorsanız, düşük etkili egzersizlere başlamak ve yavaş yavaş zorluğu 

artırmak faydalı olabilir. Bu şekilde Egzersiz programı oluşturmak, fiziksel aktiviteyi 

düzenli hale getirmenize yardımcı olur. Haftada en az 150 dakika orta şiddette 

aerobik aktiviteler veya 75 dakika yoğun aerobik aktiviteler yapılması tavsiye edilir. 

Aktivite Seçimi: İlk önce, ne tür bir fiziksel aktivitenin size uygun olduğunu 

belirlemek için kendinizi tanımanız gerekir. Hangi tür aktivitelerden hoşlandığınızı 

ve hangi aktivitelerin vücudunuza en iyi şekilde uyduğunu düşünün. Kendinize 

uygun fiziksel aktivite seçimi yapınız. Eğer spor salonunda egzersiz yapmak size 

uygun değilse, evde yoga yapabilir veya günlük düzenli yürüyüş tercih edilebilir. 

Egzersiz programınızda çeşitlilik eklemek, sıkılmamanızı ve farklı kas gruplarını 

çalıştırmanızı sağlar. Farklı egzersiz türleri ve farklı ekipmanlar kullanarak egzersiz 

programınızı çeşitlendirebilirsiniz. 

Arkadaşlarla Egzersiz Yapın: Arkadaşlarınızla birlikte egzersiz yapmak, 

motivasyonunuzu artırır ve sosyal bir ortamda egzersiz yapmanızı sağlar. Bu 

aktiviteler, diğer insanlarla arasındaki bağları güçlendirebilir, sosyal becerileri 

geliştirebilir, kendinize olan güveni artırabilir ve yaşanabilecek stres düzeylerini 

azaltabilir. Ayrıca, fiziksel aktiviteler ile sosyal hayatta daha aktif olmaya ve farklı 

sosyal kültürleri keşfetmeye yardımcı olabilir. 

Düzenli Olun: Egzersiz programınızı düzenli olarak uygulamak önemlidir. 

Planınıza uygun olarak haftalık bir program oluşturun ve kendinizi programınıza 

uymaya teşvik edin. Düzenli egzersiz, daha iyi sonuçlar elde etmenizi sağlayabilir. 

Düzenli fiziksel aktivite alışkanlık haline geldiğinde, sağlıklı bir yaşam tarzının 

ayrılmaz bir parçası haline gelir. Düzenli olarak egzersiz yapmak, vücudunuzun daha 

iyi çalışmasını sağlayarak fiziksel sağlığınızı artırır. Aynı zamanda, bu egzersizler 

zihinsel sağlığı iyileştirir ve genel refahınızı artırır. Bu nedenle, düzenli fiziksel 

aktivite yapmak yaşam kalitesine olumlu katkı sağlaması ile birlikte sağlıklı bir 

yaşam sürdürmek için önemlidir.  
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Sonuç 

İnsanların tarih boyunca aktif bir yaşam tarzının faydaları açıktır. Ancak, 

teknolojik gelişmeler, sanayileşme, gıda arzı ve dağıtımı, ulaşım, iş ve diğer önemli 

sektörlerdeki faaliyetler  sonucu oluşan ilerlemelerle birlikte, doğal fiziksel 

hareketler, spor yapma ihtiyacı yerini verimlilik ve konfor arayışına bıraktı. Değişen 

yaşam koşulları, nüfus düzeyindeki azalmalar ve iş çeşitliği ve boş zamanlarda 

hareketsizlik beraberinde bir çok sağlık problemlerine sebeb oluşturdu. Dünya 

çapında genel ölüm nedenleri arasında hareketsizliğin getirdiği birçok hastalıklara 

rastlanmaktadır. Spor, stresle başa çıkma stratejisi olarak kullanılabilir. Yapılan 

çalışmalar neticesinde düzenli olarak aktif bir yaşam tarzının genel sağlık, fonksiyon 

ve refahı etkileyen birçok alanda önleyici ve/veya kontrol edici bir etkiye sahip 

olduğunu göstermektedir.  Düzenli egzersiz yapmak, stres hormonu kortizol 

seviyelerini azaltır ve ruh sağlığına olumlu etkileri vardır. 

Düzenli Fiziksel aktiviteler, ilk olarak, stres hormonlarının azalmasına katkı 

sağlar. Egzersiz, kortizol, adrenalin ve noradrenalin gibi stres hormonlarının 

seviyelerini düşürür, nörotransmitterlerin salınımını artırarak ruh halini iyileştirir. Bu, 

serotonin, dopamin ve norepinefrin gibi nörotransmitterlerin salınımını artıran 

egzersizlerin daha iyi bir ruh haline yol açtığı anlamına geldiğini göstermektedir. 

Diziksel aktivite, beynin nöroplastisitesini artırarak stresle başa çıkmayı kolaylaştırır. 

Son olarak, fiziksel aktivite, uyku kalitesini ve konsantrasyonu artırır ve stresle başa 

çıkmayı kolaylaştırarak stresle mücadele etmek için kullanılan etkili bir strateji 

olduğu söylenebilir.  
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