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BOLUM 1

REAKSIYONLARI KONTROL EDEN BAZI ONEMLI
ANAEROBIK ENZIMLER

Doc. Dr. irfan MARANGOZ

Kirsehir Ahi Evran Universitesi,
Spor Bilimleri Fakiiltesi, Kirsehir
Orcid: 0000-0002-7090-529X

GIRIS

Atletik performansin gii¢lii bir kalitsal bilesene sahip oldugu uzun zamandir
kabul edilmektedir (Davids ve Bakerii, 2007; MacArthur ve North 2007;
Rankinen vd., 2006; Reaburn ve Dascombe, 2009). Gen¢ monozigotik (MZ) ve
dizigotik (DZ) ikizlerin kullanildig1 ilk genetik ¢aligmalar, aerobik kapasitenin
%93'tine ve anaerobik Kkapasitenin  %81'ine kadar genetik olarak
belirlenebilecegini One siirmiistiir. Daha sonra MZ ve DZ ikizlerinde kas
biyopsisi ¢aligmalari lif tiiriiniin nispi yiizdesi olan anaerobik performansa énemli
bir katkinin genetik olarak %99,5 (erkek) ve %93 (kadin) oldugu belirlenmistir.
Benzer sekilde, kas kuvveti ve giicii, kan laktatinin zirvesi ve anaerobik enzimler
Fosfofruktokinaz (PFK) ve Laktat Dehidrojenaz (LDH) dahil olmak {izere
anaerobik performansi etkileyebilecek diger faktorlerin énemli Olciide genetik
O6neme sahip oldugu gériilmiistiir (Kaczor vd., 2005).

Glikozun anaerobik yolla laktik asit olusumu asamasina kadar pargalanmasi,
bir dizi kimyasal reaksiyonun bir sonucu olarak ortaya cikar. Glikolitik
reaksiyonlar olarak isimlendirilen bu olaylar 12 kimyasal reaksiyon igerir ve her
kimyasal reaksiyon o©zel bir enzim (katalizor, hizlandirici, kolaylastirici)
gerektirir. Bes binden (5000) fazla biyokimyasal reaksiyon tipini katalize eden
enzimler(Schomburgvd.,2012) kimyasal reaksiyonlari hizlandirarak biyolojik ka
talizor gorevi yapan proteinlerdir (Berg, vd., 2002). Tum katalizorler gibi,
enzimler de aktivasyon enerjisini diisiirerek reaksiyon hizini arttirir (Radzicka ve
Wolfenden, 1995). Bununla birlikte enzimler, kas aktivitesi i¢in gerekli enerji
seviyelerini diizenleyen onemli faktorlerdir (Galan, vd, 2017). Ozellikle
fosfofruktokinaz, laktat dehidrogenaz ve Kreatin Kinaz (CK) enzimleri
reaksiyonlar1 kontrol etmede 6nemli bir rol oynamaktadir.
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REAKSIYONLARI KONTROL EDEN BAZI ONEMLI ANAEROBIK
ENZIMLER

Fosfofruktokinaz (Phosphofructokinase / PFK)

Fosfofruktokinaz, glikolizde fruktoz 6-fosfati fosforile eden bir kinaz
enzimidir (Hellinga ve Evans, 1987). Fosfofruktokinaz ve glikojen fosforilaz
enzimlerinin inhibisyonudur (Sutton vd., 1981; Sahlin, 1992). Bu enzimleri
etkileyen her sey glikolitik reaksiyonlar1 da etkiler. Ornegin, bu reaksiyonlar
sonucunda olusan laktik asit kaslarda belirli bir seviyenin {izerinde birikmeye
basladiginda, PFK enzimini inhibe eder. Aktivitesi azalmis PFK, katalize etmesi
gereken reaksiyonu katalize edemez ve glikolitik reaksiyonlar zinciri
stirdiiriilemez. Bu nedenle ATP iiretilemedigi i¢cin ATP olugturulamaz ve egzersiz
igin gerekli enerji elde edilemez. Ozellikle Laktik asit kaslarda belli bir seviyeye
ulastigt zaman fosfofruktokinaz enzimini inhibe eder. Anaerobik enerji
sisteminde olusan yorgunlugun ana nedeni laktik asit birikmesidir. Laktik asit
birikmesinin de iki nedeni vardir; Fosfofruktokinaz ve kas hiicrelerindeki pH’1n
azalmasidir (Bangsbo vd.,1994).

Kisi laktik asit tolerans sinirina ulastiginda kas pH'1 6nemli 6l¢iide diiser (yani
H + iyon konsantrasyonu 6nemli 6lgiide artmistir) ve bu durum laktik asit
birikimiyle sonuglanir. Diisen pH, kastaki enzimatik aktiviteler {izerinde
engelleyici bir etki yaratarak enerji iiretiminde azalmaya neden olur (Colakoglu,
1995). Aktivitesi azalan fosfofruktokinaz, katalize etmesi gereken reaksiyonu
katalize edemez ve glikolitik reaksiyonlar zinciri devam edemez. Bu nedenle
egzersiz igin gerekli olan ATP iiretilemez. Bunun sonucunda organizma egzersizi
devam ettiremez hale gelir ve bu durumda yorgunluk denilen bir durum ortaya
¢ikar (Marangoz, 2022).

PFK glikoliz hizin1 belirleyen bir enzimdir ve 6.5 pH da tamamen inaktiftir
(Colakoglu, 1995). Cok sayida enzim ile glikolitik sistem, siirat antrenmanini
degisik bi¢imlerde etkilemektedir (Bouchard vd.,1992; Haff vd, 1997; Fry, 2004).

Uzun ve kisa sprintlerden olusan antrenmanlarda glikolitik enzim aktivitesinin
(6zellikle LDH ve PFK) arttig1 belirtilmektedir. Mitokondriyal enzim seviyesi,
kisa sprintler arasinda ve uzun sprintlerden sonra toparlanma siiresi kisa
oldugunda da artmaktadir (Ross ve Leveritt, 2001).

Glikolitik sistemin diizenleyicisi olan PFK enzimi kisa stireli ve uzun siireli
hiz aktivitelerinde artar. PFK enzimi, hiz gibi yilksek yogunluklu
uygulamalardaki performans diizeyi ile yliksek oranda iligkilidir (Fleck ve
Kraemer, 2014).

Birgok ¢aligmada, egzersiz ve glikolitik enzim aktivitesinde bir artig oldugunu
rapor edilmistir. Gollnick ve ark., (1973), antrenman ile PFK aktivitesinde
%117'lik bir artis bulmustur. Ote yandan, Eriksson ve ark., (1973), yetiskinlere



gore daha diisiik glikolitik enzim aktivitesi gdsteren 11-13 yas arasi ¢ocuklarda
bile antrenmanla glikolitik enzim aktivitesinde bir artig oldugunu belirlemistir.
Bu arasgtirmacilar, maksimum egzersizden sonra ulagilan maksimum laktat
konsantrasyonunun arttigini, PFK aktivitesinin Laktat konsantrasyonunun artisi
PFK inhibisyonuyla sonuglanir. Bu ¢ocuklar, daha fazla glikojen kullanarak kas
glikojen depolarmi 6nemli 6l¢iide artirmig ve dolayisiyla glikolitik kapasiteyi
artirmustir. Inaktif olan enzimler ancak belli reaksiyon zincirlerinden sonra aktif
hale gelirler ve bunlarin da sadece belli bir kismi aktif hale gelebilir (Shephard,
1984). Cocuklara kiyasla yetiskinlerde glikolitik enzim aktivitesinin 3 kat daha
yiiksek oldugu belirtilmistir (Berg vd.,1986; Eriksson vd.,1973; Gollnick vd.,
1972).

Laktat Dehidrojenaz (Lactate Dehydrogenase / LDH)

LDH olarak kisaltilan Laktat Dehidrojenaz, viicuttaki hemen hemen tiim
hiicre ve dokularda bulunan bir enzimdir. Kaslar, karaciger, kalp, pankreas,
bobrekler, beyin ve kan hiicrelerinde daha fazla bulunan laktat dehidrojenaz
enzimi, seker molekiiliiniin hiicreler tarafindan kullanilmasinda ve enerjiye
donistiiriilmesinde  onemli rol oynar (Srividhya vd., 2017). Glikolitik
enzimlerden biri olan LDH, ¢esitli dokularda sitozol i¢in biyolojik bir belirtectir.
Glikoliz yolunda, ATP iiretiminde ve hiicresel metabolizmada rol oynar. Siddetli
aktivite sonrasinda kas dokusundaki yapisal degisiklikler nedeniyle enzim
salgilanir (Mohebi vd., 2014).

Antrenmanli ve antrenmansiz bireyler arasinda farkli olan LDH aktivitesi,
sporcularin  performans iyilestirmelerinin izlenmesinde, antrenman etki
analizinde ve antrenman ile yogunluk kontroliinde referans deger olarak
kullanilmaktadir (Sacheck ve Blumberg, 2001). Bununla birlikte erkek
sporcularda ortalama LDH degeri tiim spor dallarinda kadin sporculara goére
yiiksektir. Ostrojen LDH aktivitesini diizenler ve negatif korelasyon gosterir. Bu
nedenle kadin sporcularin degeri erkek sporculardan daha azdir (Valvona vd.,
2016).

LDH enzimindeki toplam aktivitenin ytiksekligi, viicutta doku hasarinin veya
hiicre tahribatinin varligim1 gosterir. Bunun sebebi, hasar veya yikim sirasinda
hiicrelerden bol miktarda salinan LDH enziminin kana karismasidir. LDH-1, 2,
3, 4 ve 5 gibi LDH enzimlerinin farkli molekiiler varyasyonlar1 viicudun farkh
dokularimda yiliksek miktarlarda bulunur, bu nedenle bunlarn ayr1 aym
degerlendirilmesi 6nemlidir.

LDH-1 (4H): Kalp ve uzantilarda yiiksek miktarda bulunur.



LDH-2 (3H1M): Kirmiz1 kan hiicreleri olarak bilinen eritrositlerde yiiksek
sicaklikta bulunur. Bu degerin yiiksek olmasi kan hiicrelerinin hasar gordiigiini
veya yok edildigini gosterir.

LDH-3 (2H2M): Akcigerlerde yiiksek miktarda bulunan kristaller
enzimlerdir. Akciger dokularinda bir problem oldugunun gostergesidir.

LDH-4 (1H3M): Beyaz kan hiicreleri (WBC) olarak da bilinen bobreklerin,
lenf diiglimlerinin ve l6kositlerin tahribatinin veya hasarimin bir gdstergesidir.

LDH-5 (4M): Karaciger ve kas dokularinda yiiksek miktarda bulunur. Bu
degerin yiiksek olmast ilgili dokularda hastalik varhigmi gosterir
(www.medicalpark.com.tr: Erisim Tarihi: 25.02.2023).

Apple ve Rogers (1986), Antrenmanli erkek ve kadin maraton kosucular igin
9 haftalik tiim viicut dayaniklilik antrenmanindan sonra LDH izozim
aktivitesindeki degisimi incelemislerdir ve hem erkeklerde hem de kadinlarda
LDH aktivitesinde bir azalma rapor etmislerdir.

Deruisseau ve ark., (2004), 12 hafta boyunca diizenli antrenman yapan
tniversite 6grencilerinde CK konsantrasyonlarinda énemli bir diisiis oldugunu
bildirmislerdir. Bu bulgularin ¢ogu, kaslardaki ve kandaki CK ve LDH
diizeylerinin uzun siireli antrenmanla azaldigini diisiindiirmektedir.

Du ve Sim, (2021), yaptiklari ¢aligmada, 8 haftalik orta ve yiiksek yogunluklu
interval antrenmanlardan sonra gruplar arasi farkliliklar gézlemlememislerdir.
Ancak egzersiz Oncesi konsantrasyonlara kiyasla LDH ve CK
konsantrasyonlarinin azaldigini belirtmislerdir. Uzun siireli interval antrenman,
dogrudan hiicre zar1 tahribatina ve doku nekrozuna karsi olumlu bir etkiye sahip
olabilir, bu da sitoplazmadan kana daha az enzim salinimina yol agar. Bu
bulgularin ¢ogu, uzun siireli antrenmanla kaslardaki ve kandaki CK ve LDH
diizeylerinin  diistiigiinii  diisindiirmektedir. Ayrica LDH ve ACTH
(Adrenokortikotropik hormon)' deki degisikliklerin iki grup arasindaki 100
metrelik sprint performanslar1 iizerinde farkli etkileri olmustur. Sekiz haftalik
yiiksek ve orta yogunluklu interval antrenmanlar arasinda anlamli bir fark
olmaksizin, sprinterlerde kan yorgunluk gdstergeleri, inflamatuar belirtecler ve
stres hormon seviyelerinde énemli 6lgiide degisiklikler gozlenmistir.

Galan vd. (2017), spesifik olarak, yiikksek yogunluklu interval antrenman
grubunda goriilen adrenokortikotropik hormon diizeyindeki degisikliklerin 100
m sprint rekorlar {izerinde dnemli bir etkiye sahip oldugunu bulmuslardir. Bir
kerelik yiiksek yogunluklu egzersizin, kas hasarina ve iltihaplanmaya neden
oldugu belirtilmistir. LDH ve CPK enzim aktivitelerinin kas giiciinden ziyade
kogsma hizi lizerinde daha fazla etkili oldugu goriilmiistir (Komi vd., 1977).
Abdelfattah ve ark., (2011), 20 yiiziiclide sinirli kan akisiyla yapilan 12 haftalik
antrenmanlarin LDH diizeylerinde degisiklik olusturmadigini tespit etmislerdir.


http://www.medicalpark.com.tr/

Lopes-Ferreira (2001), artmig LDH'!n diger bir mekanizmasinin, Z-disk
fragmantasyonundan kaynaklanan sarkomerik dejenerasyon ile lokal doku
hasarina bagli olabilecegini belirtmistir. Bu nedenle, iskelet kasi hasar ile kas
lifinin atrofisi/kayb1 nedeniyle dolasimdaki LDH seviyesi artar. Bu sebeple
fiziksel egzersiz boyunca LDH diizeyindeki artis, akut ve kronik kas
yaralanmalarini takiben kas liflerinin zar hasarindan kaynaklandigi belirtilmistir
(Brancaccio vd., 2010; Cervellin vd., 2010; Soares vd., 2012).

Yiksek yogunluklu antrenmanin neden oldugu metabolik-mekanik stresin,
hiicresel hasarin dolayli gostergelerinde istenmeyen degisikliklere yol actigi
belirtilmis olup kreatin kinaz (CK) ve laktat dehidrojenaz gibi metabolik-
mekanik stres indekslerinin plazma konsantrasyonunu arttirdigir gosterilmistir
(Fujita vd., 2008).

Normal durumda kana CK ve LDH salinimi hiicre zar1 tarafindan inhibe edilir.
Hiicre zarinin hasar gdrmesi, enzim sentezinin ve hiicre proliferasyonunun
indiiksiyonu ve hiicre yikimimin artmasi, bunlarin kan dolasimima salinma
hizlarimi artirir. Yas, cinsiyet, fiziksel uygunluk ve egzersizin yogunlugu gibi
cesitli faktorler egzersiz sonrast LDH seviyesini etkiler (Khajehlandi ve
Janbozorgi, 2018).

Kreatin Kinaz (Creatine Kinase /CK)

Kreatin kinaz (CK), basta kas ve beyin hiicreleri olmak iizere viicudun ¢ogu
hiicresinde (iskelet kasi, omurlarin sitoplazma ve mitokondrilerinde, mitokondri
i¢ zarlarinda, kas hiicresi sitoplazmasinda) enerji metabolizmasi i¢in 6nemli olan
fosfojen sisteminin bir enzimidir. U¢ izoenzimi sitoplazmada, iki izoenzimi
mitokondride olmak fiizere en az bes CK izomeri bulunmaktadir (Haibach ve
Hosler, 1985; Khajehlandi ve Janbozorgi, 2018; Stadhouders vd., 1994;
Querengaesser vd., 1994; Stadhouders vd., 1994; Wilmore ve Costill, 1999).
Kreatin kinaz, kas hiicrelerinde kreatin ve ATP molekiilleri arasindaki fosfat
igeriginin geri donilisiimlii transferini katalize eden ve kasilma/tagima gibi
sistemlerde gérev alan 6nemli bir enzimdir (Cankaya, 2012; Wu, 1998). Kreatin
kinaz enziminin hiicre zar1, sarkoplazmik retikulum, ¢ekirdek ve mitokondrideki
dagilim1 ve rolleri farkl kas hiicrelerinde farklidir. Enerji dongiisii iskelet ve kalp
kasina gore ¢ok daha yavas olsa da kreatin kinaz sisteminin diiz kaslarda da aktif
oldugu bilinmektedir (Wallimann vd., 1992). Kreatin kinaz ayrica amino
transferaz, aspartat ve laktat dehidrogenaz enzimleri gibi kas dokusu igin bir
gosterge olarak kullanilir. Kas igerigi, enzim miktarindan tahmin edilebilir (Van
der Meulen vd., 1991). Bununla birlikte bu enzim iskelet ve kalp kaslarinda
bulundugundan kas zar1 gecirgenliginin giivenilir bir gostergesidir (Khajehlandi
ve Janbozorgi, 2018).



Kreatin kinaz tarafindan aktive edilen kreatin fosfat sistemi, kaslarda ve diger
dokularda enerji hazirlanmasinda hayati bir rol oynasa da kreatin fosfat
metabolizmaya uzun siireli enerji saglayamaz (Bessman ve Carpenter, 1985).
Siddetli egzersizde kreatin fosfat azalmaya basladiginda kas yorgunlugu baslar
(Harris vd., 1992).

Eksantrik egzersiz sirasinda kas liflerinin hasar gérmesi nedeniyle iskelet
kaslarinda kreatin kinaz (CK) enzimi salinir. Kan plazmasinda artan CK seviyesi
doku hasarina neden olur. Serum CK diizeyindeki artis iskelet kasindaki hasara
bagh olarak ortaya c¢ikar ve egzersiz sonrast da devam eder (Ipek, 2006).
Egzersize bagl kas hasarindan kaynaklanan iskelet ve kalp kasi hasarimi tespit
etmek icin kreatin kinaz ve bunun alt izoformlar1 gibi yapilar yaygin olarak
kullanilmaktadir. Bu yapilarm en yaygin kullanmilam1 ve en Onemlisi kas
degerlerinin kalitatif bir gostergesi olan CK'dir (Evans ve Canon 1991;
Karabulut, 2009; Murray vd., 1998).

Kandaki artmig CK konsantrasyonu, kas hasar1 ve iltihaplanmanin bir isareti
olabilmektedir (Khajehlandi ve Janbozorgi, 2018). Egzersiz sirasinda yapilan
Olgtimlerde serum CK aktivitesi egzersiz sirasinda disiik, egzersiz sonunda
yliksek bulunmustur (Haibach ve Hosler, 1985; Querengaesser vd., 1994). Bunun
yant sira antrenman sonrast CK artisi antrenmanli bireylerde antrenmansiz
bireylere gore daha diisiiktiir (Unver, 2019) ve CK diizeyleri erkeklerde kadinlara
gore daha yiiksektir (Smith ve Miles, 2000).

Sam (2007), yaptig1 calismada karbonhidrat ve protein karigimindan olusan
enerji takviyesi alan alp disiplini kayakeilarda kas hasarinin giicli
belirleyicilerinden biri olan kandaki CK artiginin kontrol grubuna gore daha
diisiik oldugunu belirlemistir.

Kan ve Karacan (2018), yiiksek yogunluklu tackwondoya 6zgii anaerobik
antrenmanin, adolesan sporcularda kan laktat ve oOzellikle kreatin kinaz
diizeylerinde dnemli bir artisa neden oldugunu bildirmislerdir. Glikolitik yola ek
olarak, kreatin kinaz yollari da anaerobik enerji dagitimina katkida bulunmaktadir
(Kaczor vd, 2005).

Oztasan ve Kaymak (2010), kisa siireli maksimal egzersiz (100 m kosu, 17
saniye) sonrasinda Ol¢iilen kreatin kinaz degerinde artis meydana geldigini fakat
olusan bu artisin egzersiz Oncesi degerlerle karsilastirildiginda anlamli
olmadigini belirtmislerdir. Bununla birlikte ortalama laktik asit degerlerinde de
artis tespit edilmistir. Kreatin kinaz (CK) neredeyse tamami kas dokusunda
bulundugu i¢in kas hasarmin en yaygin plazma belirteci olarak kabul
edilmektedir (Murray vd., 1998; Karabulut 2009).
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Elit sporcularin optimum sportif performansi yakalama ve siirdiirme yolunda
fiziksel ve zihinsel olarak yeterince hazir olmalar1 gerekmektedir. Bu hazir olma
ve siirdiirme siireglerinde birgcok elit sporcu uzun bir antrenman ve/veya
miisabaka sezonu sonrasinda bazen yorgunluk ve bitkinlik belirtileri
yasamaktadir. Her ne kadar bir¢cok sporcu buna benzer olumsuz belirtileri
yasamig olsalar da genelde tiikenmislik gibi daha uyumsuz durumlar yasamazlar.
Uzun ve yogun bir antrenman siirecinden sonra fiziksel olarak yorgun olmak veya
uzun bir sezonun ardindan bitkinlik hissetmek, sporcular i¢in normal kabul
edilebilir (Gustafsson vd., 2018). Ancak sporculardan beklenen asir1 beklentiler
bazi durumlarda kronik stresin bir sonucu olarak tiikkenmislige yol agabilir
(Gustafsson vd., 2011; Smith, 1986). Sporda tiikenmisilik genellikle ti¢ boyuttan
olusan (Duygusal ve fiziksel tiikkenme, Azalan basar1 hissi, Sporun
degersizlestirilmesi) ¢ok boyutlu bir yap1 olarak kabul edilmektedir (Gustafsson
vd., 2018; Raedeke ve Smith, 2009).

Raedeke (1997), Maslach'in (1982) tiikenmislik kavramina iligkin ¢er¢evesini
spora uyarlayarak, sporcu tilkkenmisligini ‘’duygusal ve fiziksel tiikkenme, azalan
bagar1 hissi ve sporun degersizlestirilmesi ile karakterize edilen ¢ok boyutlu,
biligsel-duygusal bir sendrom’’ olarak tanimlamistir. Bu boyutlardan; Duygusal
ve fiziksel tiikenme, agir1 antrenman ve rekabetle iligkili fizyolojik ve psikolojik
taleplerle ortaya ¢ikan duygusal ve fiziksel kaynaklarin tilkenmesi ile karakterize
edilmektedir. Azalan basar1 hissi, kendini sportif yetenekler ve basar1 acisindan
olumsuz degerlendirme egilimi ile karakterize edilmektedir. Sporun
degersizlestirilmesi ise spor katilimina yonelik alayci ve bos vermis bir tutumun
gelisimini yansitmaktadir (DeFreese, vd., 2015).

Literatiir incelendiginde tiikenmisligin spor disinda birgok farkli taniminin
ortaya kondugu goriilmektedir (Kristensen vd., 2005; Shirom ve Melamed,



2006). Tiikenmislik, bireyin beklentileri, ¢abalart ve gercekler arasindaki
uyumsuzluk nedeniyle gelismektedir (Schaufeli ve Enzmann, 1998), Bunun
yaninda sporculara yoneltilen agir1 talepler ile bu talepleri karsilayacak kaynaklar
arasindaki dengesizligin kronik strese yol acabilmektedir. Kronik stres ise
tilkenmisligin ayirt edici bir 6zelligini olusturdugu ifade edilmektedir (Maslach
ve Goldberg, 1998). Tiikenmisligin psikopatolojisi olmayan 'normal' bireylerde
ortaya ¢iktifi ve zaman iginde tedavisi zor bir duruma doniistigi
vurgulanmaktadir (Gustafsson vd., 2011; Raedeke, 1997; Schaufeli ve Buunk,
2003). Sporcularda tiikenmiglik prevalansinin tespiti zor olmakla birlikte,
sporcularin yaklagik %1 ila %11'inin tikenmislik semptomlarindan mustarip
oldugu ve yaklasik %1-2'sinin tiikenmiglik olarak kabul edilebilecek seviyede
semptomlar yasadigi belirtilmektedir (Eklund ve Cresswell, 2007; Raedeke ve
Smith, 2009).

Bazi arastirmacilar motivasyon diizeyinin tiikkenmislik ile iligkili oldugunu,
yliksek motivasyon diizeyine sahip bireylerin tiikkenmislik semptomlar1 gelistirme
riski altinda oldugunu, yiiksek motivasyona sahip olmayan bireylerin ise
kendilerini stresli, depresif ve yorgun hissedebilecegi ancak tiikenmislik gibi
daha agir semptomlar yasamayacaklarini belirtmektedir (Pines, 1993). Ayrica,
baglilik (Durand-Bush vd., 2001), siirekli basar1 pesinde kosma (Freudenberger
ve Richelson 1980) ve asir1 hirs (Gustafsson vd., 2018) gibi birgok faktoriin
sporda basarinin ayirt edici Ozelligi olmasina ragmen zamanla sporculari
savunmasiz hale getirerek onlarda tikenmislik gibi olumsuz bir nitelige
dontisebilmektedir (Durand-Bush vd., 2001). Bunun yaninda tiikkenmislik bazi
sporcularin sporu tamamen birakmasina neden olabilir (Gustafsson vd., 2011;
Gustafsson vd., 2018), ancak bu durum tiim sporculara genellenemez
(Raedeke,1997).  Bircok  arastirma; sporcularda  tiikkenmislik  ile
mitkemmeliyetgiligin belirli boyutlart (Hill ve Curran, 2016; Kelecek ve
Yildirim, 2020), kaygi (Vealey vd., 1998), motivasyonsuzluk (Cresswell ve
Eklund, 2005b; Kelecek ve Korug, 2018), rol ¢atigmasi (Kjeormo ve Halvari,
2002), stres (Gustafsson ve Skoog, 2012; Raedeke ve Smith, 2001), ebeveyn
baskis1 (Harlick ve McKenzie, 2000; Kelecek ve Yildirim, 2020), akran ¢atigmasi
(Gustafsson vd., 2010) ve olumsuz duygulanim (Lemyre vd., 2006) arasinda
pozitif iligkiler oldugunu belirtmektedir. Buna karsin; baghilik (Kelecek ve
Goktiirk, 2017; Raedeke ve Smith, 2001), zihinsel dayaniklilik (Kurtulget vd.,
2018), basa ¢ikma, keyif alma (Raedeke ve Smith, 2004), i¢csel motivasyon
(Cresswell ve Eklund, 2005b), umut (Gustafsson vd., 2010), algilanan kontrol
(Raedeke, 1997), 6zgiiven (Kjoormo ve Halvari, 2002) ve sosyal destek (Raedeke
ve Smith, 2001) ile sporcu tiikenmisligi arasinda negatif iligkiler oldugu
belirtilmektedir.



Sporcu tiikenmisligini agiklamak i¢in bir¢ok tanim ve model gelistirilmistir
(Toros ve Ogras, 2022). Bundan dolay1 sporda tilkenmislik kavramimi anlamak
icin kavrama yonelik tanimlarin ve modellerin incelenmesi 6nem arz etmektedir.

TUKENMISLIK

Tiikenmislik kavrami, “’ig geregi yogun duygusal taleplere maruz kalan ve
stirekli diger insanlarla yiiz ylize ¢alismak durumunda olan kisilerde goriilen
fiziksel bitkinlik, uzun siireli yorgunluk, caresizlik ve umutsuzluk duygularinin,
yapilan ige, hayata ve diger insanlara karsi olumsuz tutumlarla yansimasi ile
olusan sendrom’’ seklinde tarif edilmektedir (Maslach ve Jackson, 1981).
Freudenberg (1989) ise tilkenmisligi,”’basarisiz olma, yipranma, enerji ve giiciin
azalmasi veya tahmin edilemeyen istekler sonucunda bireyin i¢ kaynaklarinda
meydana gelen tiikkenme durumu’’ olarak tamimlamaktadir. Tiikenmislik genel
anlamda, duygusal tiikkenme, duyarsizlasma ve basari hissinin azalmasi boyutlari
ile karakterize edilen ve isle ilgili strese iliskin negatif duygu hali olarak ifade
edilmektedir (Tutar, 2016).

Duygusal Tiikenme: Duygusal acgidan tiikenen bireyler, siirekli yorgunluk,
gligsiizlik ve ise devam etme isteginin kaybolmasi seklinde bir ruh hali

igerisindedirler.
Duyarsizlagma: Tikenmisligin  kisilerarast iligkiler boyutunu ortaya
koymaktadir. Duyarsizlasma yagayan bireyler kisileraras:t iligkilerde

zorlanmasinin yaninda diger insanlara karsi umursamaz, duygusuz ve alayci tavir
takinma egilimindedirler.

Kisisel Basari Hissinde Azalma: Kisisel basar1 hissinde azalma olan bireyler
kendilerini olumsuz degerlendirme egilimindedirler (Tutar, 2016).

SPORCU TUKENMISLIGI

Tiikenmislik veya asir1 antrenman sendromu, bir sporcunun devam eden veya
artan antrenmana ragmen yaptigt sporda yorgunluk ve performans diigiisii
yasadig1 bir durum olarak ifade edilebilir. Tiikenmislik; sporcularm fiziksel,
duygusal ve zihinsel bitkinlik durumu olarak ifade edilmektedir (Raedeke ve
Smith, 2001). Ayrica sporda tiikenmiglik, sporcularin asir1 talepler ve
antrenmanlar, uzu siiren kamplar ve siklet sporlarinda asir1 kilo azaltimi sonucu
artik optimum performansa ulasma ve siirdiirmenin gereklerini yerine
getiremeyecek bir duruma gelmelerini ifade eder. Eades (1990) sporda
tilkenmisgligi “sporcunun antrenman ve yarisma kaynakli kronik strese tepki
olarak, duygusal ve fiziksel bitkinlik, diger insanlara karsi insanlik dist tutum,
bagkalar1 tarafindan dislanmiglik hissine, sportif basari/performansta diisiise,
sporla 1ilgili anlamim kaybolmasina, duyarsizlagsma, rol karmasasi ve rol



belirsizligi ile olusan, spordan uzaklasma ile sonuglanabilecek psiko-fizyolojik
sendrom” olarak tanimlamaktadir. Tiikenmisligin temel belirtileri fiziksel ve
duygusal halsizlik, diisiik kigisel basar1 hissi, diisiik 6z-sayg1 ve kisilik yitimidir
(Raedeke ve Smith, 2001). Sporcu tiikenmisligi, sporu birakmaktan farkli olarak
kullanilmustir; ¢iinkii tiikenmislik, psikolojik ve duygusal halsizlik, baskalarina
kars1 olumsuz tepki verme, diisiik benlik saygisi ve depresyondan olusmaktadir
(Gengay vd., 2018; Krane ve Williams, 2006). Kisaca tiikenmislik; sporcunun
duygusal tiikenme, duyarsizlasma ve kisisel basar1 hissinin azalmasi olarak
tanimlanabilir (Raedeke ve Smith, 2001).

TUKENMISLiIGIN BELIRTILERi VE SONUCLARI

Mesleki tiikenmiglikle iligkili semptomlarin listesi ¢ok genistir: Literatiirde
132 farkli semptom bildirilmistir (Schaufeli ve Enzmann, 1998). Yaklasik ¢ceyrek
asirlik aragtirmalar sonucunda bulunan bu belirtiler bes kategoriye ayrilmistir
(Schaufeli ve Buunk, 2003): (1) Duygusal (6rn; kasvetli, depresif ve aglamakli);
(2) Bilissel (6rn; gligsiizliik, caresizlik ve umutsuzluk), (3) Fiziksel (6rn; bitkinlik
ve somatik gikayetler); (4) Davranigsal (6rn; sigara igmek, performansta bozulma
ve ise gitmeme); (5) Motive edici (6rn; ilgi ve heyecan eksikligi).

Tiikenmiglik yasantis1 bireyseldir ve belirtiler birey igin uzun siire fark
edilmeden kalabilmektedir (Schaufeli ve Enzmann, 1998). Bu nedenle,
tilkkenmisligin erken tespiti zorlagmaktadir; 6zellikle tiikkenmis sporculara yonelik
olumsuz tutum, bireylerin semptomlarini ortaya koymasini engelleyebilecegi i¢in
titkenmislik hem psikolojik hem de fizyolojik sonuglara yol agabilmektedir
(Eklund ve Cresswell, 2007; Gould vd., 1996). Kronik yorgunluk, tiikenmisligin
temel bilesenini olusturmaktadir (Gustafsson vd., 2011; Schaufeli ve Buunk,
2003). Tikenmislik ayrica duygusal, bilissel, motivasyonel ve davranissal
sonuglara yol agmaktadir. Tiikenmislik yasayan bir kisi genellikle depresif bir ruh
hali sergiler, caresizlik duygular1 ve motivasyon kaybi yagayarak arkadaglarindan
ve meslektaslarindan geri ¢ekilmektedir (Schaufeli ve Enzmann, 1998). Ayrica
mesleki ortamlarda yapilan arastirmalar, tiikenmisligin kardiyovaskiiler hastalik
riskinde artig, bagisiklik islevinde bozulma gibi fizyolojik sonuglara da yol
actigini, kronik iltihaplanma ile iliskili oldugunu gostermektedir (Melamed vd.,
2006).

SPORCULARDA TUKENMISLIGIN BELIRTILERI VE
BAGLANTILARI

Birgok arastirma, sporcularda tiikenmiglik ile ilgili iligkileri aragtirmustir.
Ornegin; sporcularda tiikkenmislik ile miikkemmeliyetciligin belirli boyutlar1 (Hill
ve Curran, 2016; Kelecek ve Yildirim, 2020), kaygi (Vealey vd., 1998),



motivasyonsuzluk (Cresswell ve Eklund, 2005b; Kelecek ve Korug, 2018), rol
catismast (Kjeormo ve Halvari, 2002), stres (Gustafsson ve Skoog, 2012;
Raedeke ve Smith, 2001), ebeveyn baskis1 (Harlick ve McKenzie, 2000; Kelecek
ve Yildirim, 2020), akran ¢atismasi (Gustafsson vd., 2010) ve olumsuz etki
(Lemyre vd., 2006) arasinda pozitif iliskiler oldugu belirtilmistir. Bunun yaninda;
baghlik (Kelecek ve Goktiirk, 2017; Raedeke ve Smith, 2001), zihinsel
dayaniklilik (Kurtulget vd., 2018), basa ¢ikma, keyif alma (Raedeke ve Smith,
2004), i¢sel motivasyon (Cresswell ve Eklund, 2005b), umut (Gustafsson vd.,
2010), algilanan kontrol (Raedeke, 1997), 6zgiiven (Kjeormo ve Halvari, 2002)
ve sosyal destek (Raedeke ve Smith, 2001) ile sporcu tiikenmisligi arasinda
negatif iliskiler oldugu ifade edilmistir. Daha once aciklandigi gibi, sporcu
tiikenmisliginin en sik kullanilan taniminda semptomlar listesi li¢ ana boyutta
(duygusal/fiziksel tiikenme, azalan bagar1 hissi ve duyarsizlagma) toplanmistir
(Raedeke, 1997).

TUKENMISLIK iLE iLGILi MODELLER

Spora 6zgii tiikkenmisligi aciklamak icin alt1 model gelistirilmistir. Sporcu
tikenmisligini tanimlamak ve agiklamak i¢in gelistirilen bu modeller
tilkenmigligi etkileyen faktorler ile sporcularin tiikkenmislik durumuna vermis
olduklar tepkilerden olusmaktadir. Bu bilgilerden hareketle bu bdliimde sporcu
tilkenmisgligi hakkinda bilgi veren temel modelleri listelemeye ve agiklamaya
calisacagiz.

Biligsel-Duygusal Stres Modeli

Smith (1986), tarafindan gelistirilen bu modelde tiitkenmisligin olusumundaki
temel faktoriin stres oldugu belirtilmektedir. Bu model, tiikkenmisligin stres ile
paralel olarak dort asamali bir siiregte gelistigini varsaymaktadir: Ik agamay1
durumsal istekler olarak adlandirilan, sporcu iizerinde yiiksek antrenman yiikdi,
asir1 beklentiler ve ebeveyn baskisi gibi talepler olusturmaktadir. ikinci asama ise
durumun biligsel degerlendirmesini igermektedir. Tiim sporcular spor ikliminin
getirmis oldugu talepleri benzer sekilde yorumlamamaktadir. Bazi sporcular bu
talep ve durumlarini digerlerinden farkli olarak daha bunaltici algilayarak
caresizlik duygusu yasayabilmektedirler. Ugiincii asama, fizyolojik tepkiler
iizerine yogunlasmaktadir. Talep bunaltic1 veya tehdit edici olarak algilanirsa,
fizyolojik olarak bir tepki ortaya ¢ikacaktir (6rnegin, uyarilma). Bunun sonucu
olarak tiikenmislik belirtileri olarak gerginlik, yorgunluk ve uykusuzluk ortaya
cikmaktadir. Dordiincii agama, davranigsal tepkilerle iliskilidir. Fizyolojik tepki,
performansta azalma, kaginma davranisi veya aktiviteden geri cekilme gibi
davranigsal tepkilere yol agmaktadir. Smith (1986), modelin dongiisel ve siirekli
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oldugunu, bunun da basa ¢ikma ve davramgsal tepkilerin sonraki talep ve
degerlendirme asamalarini etkileyecegi anlamina geldigini one siirmekte ve bu
dort asamanin da kigisel ve motivasyonel faktorlerden etkilendigini
belirtmektedir.

Sporcu titkkenmigligi iizerine yapilan ilk arastirmalarin ¢ogu stres perspektifini
benimsemigtir (Cohn, 1990; Silva, 1990; Smith, 1986). Gould ve arkadaglar
(1996), sporcu tikenmisligini, hem fiziksel kaynakli bir gerilimi (asir1
antrenman) hem sosyal-psikolojik kaynakli bir gerilimi i¢eren stresle ilgili bir
model iginde incelemislerdir. Psikolojik gerilim iki alt tiir icermekte, birincisi
milkemmeliyetciligin belirli boyutlar1 gibi tiikenmisligi gelistirmeye yonelik
savunmasiz kisilik egilimlerini igerirken, digeri ise ebeveynlerden gelen baski
gibi durumsal taleplere odaklanmaktadir (Gould vd., 1996; Gould vd., 1997).
Strese dayali ¢alismalar Smith’in (1986) modeli desteklemektedir. Bunun
yaninda stres yasayan her sporcunun tiikkenmisglik yasamayacagi belirtilmektedir
(Raedeke, 1997). Ciinkii tiikenmislik, sporcuya yoOnlendirilen talepler sonucu
ortaya cikan uzun siireli strese verilen bir tepkiden daha fazlasi olabilecegi
belirtilmektedir (Gustafsson vd., 2018).

Olumsuz Antrenman Stresi Modeli

Rowland (1986), asir1 antrenman stresini tiikenmisligin bir nedeni olarak ele
alan ilk kisi olmasina ragmen, Silva (1990) olumsuz antrenman stresi modeli
adin1 verdigi modelinde tilkenmisligi daha genis bir ¢cercevede tanimlayarak, asir
antrenman ile tiikenmigligin nasil baglantili olabilecegini acgiklamistir. Silva
(1990), psikolojik yonlerin 6nemini kabul etmesine ragmen, fiziksel ve
antrenman faktorlerine giiclii bir sekilde vurgu yapan bir model gelistirmistir. Bu
model, tiikenmisligin asir1 antrenmanin bir {iriinii oldugunu ve antrenman
yiikiinlin olumlu veya olumsuz etkileri olabilecegini belirtmektedir. Asiri
antrenman yiikiine olumlu bir uyum gergeklesmesi halinde performansta artig
olacagi, olumsuzluk durumunda ise bunun tilkenmislige hatta spordan ¢ekilmeye
yol agabilecegi belirtmektedir. Silva (1990), tilkenmisligi “asir1 antrenman ve
bazen rekabetci talepleri karsilamak i¢in genellikle etkisiz ¢abalarin bir sonucu
olarak sergilenen kapsamli bir psiko-fizyolojik tepki” olarak tanimlamaktadir.
Asirt antrenman sendromu, iyilesmenin birka¢ hafta veya ay siirebilecegi uzun
vadeli bir performans diislisii ve duygu durum bozuklugu ile karakterize
edilmektedir (Kreider vd., 1998). Bu nedenle antrenman siireci farkli sonuglara
yol acabilmektedir. Normal antrenman yorgunlugunun ilk agamay1 olusturdugu,
sonraki agamalarda ise bitkinlik ve asir1 antrenman sendromundan olusan, ayri
ama birbiriyle baglantili asamalardan olusan bir antrenman siirekliliginden
bahsedilmistir (Fry vd., 1991). Bazi arastirmacilar, tiikenmisligi bu antrenman
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stirekliliginin son noktasi ve en ciddi sonucu olarak gérmektedir (Gould vd.,
1996; Gustafsson vd., 2011). Asir1 antrenman yiikiiniin hem olumlu hem de
olumsuz sonuglara yol agabilecegi ve bu siirecin etkilerinin antrenman sonrast
degerlendirilebilecegi gergegi, bu siirecin arastirtlmasini  zorlastirmaktadir
(Kenttd ve Hassmén, 1998; Raglin, 1993).

Tek Boyutlu Kimlik Gelistirme ve Dis Kontrol Modeli

Smith (1986) ve Silva 'min (1990) modelleri agirlikli olarak strese
odaklanmisken, Coakley (1992) modeli daha fazla sosyolojiye odakli olarak,
yiiksek performansl sporlarin sosyal organizasyonunun, kontrol eksikligi ve
kimlik kisitlamalar1 nedeniyle sporcularda tiikkenmislige neden oldugunu ileri
stirmektedir. Bu model, iist diizey gen¢ sporcularla yapilan resmi olmayan
goriismelere dayanmakta ve stresin tiikenmisligin nedeni olmadigini, yalnizca bir
isareti oldugunu savunmaktadir (Coakley, 1992). Bununla birlikte modelde
sporcularin spora ayirdiklar: zamanin ¢ok yonlii bir kimlik gelistirme olasiligini
sinirladigini, sporcularin arkadaslariyla veya spor disindaki aktivitelerle
gecirecek zamanlar1 olmadigini, dahasi sporun sosyal diinyasini, sporcunun karar
verme yetenegini ve genel olarak kariyer ve yasam iizerindeki kontroliinii
engelleyen sekillerde organize edildigini ileri striilmektedir (Coakley, 1992).
Ayrica bir sporcunun hayatinin bir noktasinda alternatif bir kimlik, hayati
iizerinde kisisel kontrol arzuladigini ve bunun kendilerini sporu birakmaya
zorladigin1 iddia etmektedir (Coakley, 1992). Coakley'e (1992) gore sporu
birakmanin aci1 verici bir deneyim oldugu ve bu deneyimin tiikenmislikle
iligkilendirilen semptomlardan kaynaklandigi belirtilmektedir (Coakley, 1992.
Bu model i¢in kapsamli bir ampirik destek olmasa bile, mesleki tiikenmislik ve
sporda yapilan arastirmalar, karar verme ve hissetmeye katilimin (yani,
yasaminizdaki onemli kararlar {izerinde etki sahibi olma duygusu) tikkenmislikle
negatif iliskili oldugunu gostermektedir (Hodge vd., 2008; Howard vd., 2016).

Baghlik ve Tuzak Kuram

Bazi arastirmacilar, tilkenmigligi agirlikli olarak strese dayali modellerle
aciklasalar da, bu modelde bagliligin tiikkenmisligin gelisiminde dnemli bir faktor
oldugu 6ne siiriilmiistiir (Raedeke, 1997; Schmidt ve Stein, 1991). Baghlik, “spor
katilimina devam etme arzusunu ve kararliligini1 temsil eden psikolojik bir yap1”
olarak tanimlanmaktadir (Scanlan vd., 1993). Baglilik i¢in ii¢ “nedensel kosul”
kategorisi nerilmektedir (Kelley, 1983); i1k kategori, aktivitenin ne kadar ¢ekici
veya eglenceli algilandigr ile ilgilidir. ikinci kategori, aktivitenin hangi
alternatiflerinin daha fazla veya daha az cekici olarak goriildiigii ile ilgilidir. Son
kategori ise kisisel yatirnmlar ve sosyal kisitlamalar (sosyal baski gibi) gibi
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sporcunun spordan c¢ekilmek iizere algiladigi kisitlamalart igermektedir.
Sporcularin bu kategorileri nasil yorumladiklari, bagliligin eglenceye mi yoksa
tuzaga mi dayandigi belirlemektedir. Yani Sporda baglilik tuzagina diisen sporcu,
spora “istedigi i¢in” katilan yerine “zorunlu oldugu i¢in” katilan olarak
tanimlanabilir. Bu bakis acisina gore, tilkkenmis sporcular bunu sadece tuzaga
diisme nedeniyle yaparlar (Raedeke, 1997). Arastirmalarda bu model i¢in baglilik
ve tuzaga diisme kavramlari, daha fazla strese dayali bakis acisina ek olarak
tiikenmislik hakkinda degerli 6ngoriiler sunmaktadir (Raedeke, 1997).

Oz-Belirleme Kuram

Oz-belirleme Kuranmi (Ryan ve Deci, 2000, 2007), son zamanlarda
tiikenmisligi aciklamak i¢in bir ¢ergceve olarak kullanilmigtir (Cresswell ve
Eklund, 20053, 2005b; Lemyre vd., 2007). Bu kurama gore, iliskili olma, 6zerklik
ve yeterlilik gibi temel insan ihtiyaclarmin karsilanmasi kisinin iyilik halinin
temelini olustururken, bu ihtiyaglarin engellenmesi iyilik halinin ve sagligin
bozulmasina katkida bulunmaktadir (Ryan ve Deci, 2000; Teixeira vd., 2012).
Yapilan bazi aragtirmalar, bu ihtiyaglarin farkli motivasyon diizenlemeleri ile
ilgili oldugunu; tiikkenmisligin motivasyonsuzlukla pozitif, i¢sel motivasyonla
negatif iligkili oldugunu gostermistir (Cresswell ve Eklund, 2005a). Bu nedenle,
karsilanmamis psikolojik ihtiyaglarin sporcu tilkenmisligine yol agabilecegi ve
bu kuramin sporcu tilkenmisligini aciklamak icin kavramsal bir ¢ergeve olarak
kabul edilebilecegi one siiriilmiistiir (Cresswell ve Eklund, 2005a).

Bazi arastirmacilar, tiikenmiglik ve motivasyonun temel &zelliklerinde
dénemsel degisiklilerin olabilecegini belirtmektedirler (Cresswell ve Eklund,
2005b; Lonsdale ve Hodge, 2011). Ayrica, yapilan ¢alismalar 6z-belirleme
motivasyonunun tiikenmiglik ile negatif yonde iliskili oldugunu ortaya
koymaktadir (Lemyre vd., 2007). Yiiziiciiler ile bir sezon boyunca motivasyon ve
tilkenmislik arasindaki iliskinin arastirildigi ¢alismada, daha az 6z-belirleme
inancina yodnelik motivasyon degisikliklerinin sezon sonunda daha yiiksek
tiikenmiglik diizeyleri ile iliskili oldugu bulunmustur (Lemyre vd., 2006). Ancak
tikenmisligin motivasyonel yonleri iyi arastirlmamigtir ve bu sporcu
tikenmigligi ile ilgili gelecekteki caligmalarda Onemli bir konu olarak
diisiiniilmektedir (Gustafsson vd., 2018). Ornegin, tiikkenmis sporcularda bulunan
motivasyonsuzluk baska siire¢lerin bir sonucu ya da semptomu olabileceginden,
Oz-Belirleme Kurammna goére temel psikolojik ihtiyaglarin engellenmesi ile
tilkenmislik arasinda &nerilen iliskinin kurulmasi gerekmektedir. Bu nedenle, Oz-
Belirleme Kurami potansiyel bir ¢erceve gibi goriinse bile daha fazla arastirmaya
ihtiyag vardir (Li et vd., 2013).
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Biitiinlesik Sporcu Tiikenmisligi Modeli

Literatiirde var olan daha onceki tiikenmislik modelleri incelendikten sonra,
Gustafsson vd. (2011), gesitli tiikenmiglik modellerinden elde edilen bilgileri
biitiinlestirme girisiminde bulunmuslardir. Biitiinlesik model, tiikenmisgligin
onciilleri, erken belirtileri, sonuglar1 ve bununla birlikte kisilik, stresle basa ¢itkma
ve cevresel faktorler de dahil olmak tizere tiikenmiglik siirecini etkileyen
faktorleri igermektedir. Biitiinlesik sporcu titkenmislik modelinde siiregler; asirt
antrenman, okul ve is yeri talepleri gibi onctillerini tam anlamiyla tiikenmislige
doniisen duygusal problemleri ve motivasyonsuzluk gibi oncii belirtileri,
fizyolojik ve psikolojik halsizligin ¢ikmasina sebep olan durumlari, basari
duygusunda azalma veya sporun degersizlestirilmesi ve son olarak tilkenmiglikle
iligkili olarak tamamen spordan uzaklasmak ve/ya immiin sistemde c¢okme
sorunlart gibi olumsuz neticeleri inceleyerek en iyi sekilde anlasilabilecegini
ortaya koymaktadir (Gustafsson vd., 2011). Ayrica bu modelde, tuzak teorisinin
bir¢ok sporcunun titkenmisligi agisindan énemli etkiye sahip oldugu ve bunu en
iyi sekilde ortaya koydugu ifade edilmektedir. Son olarak modelde, belirli kisilik
yapilarmin (miitkemmeliyetcilik, siirekli kaygi, diisiik 6zerklik, ego yonelimli
motivasyonel iklim), stresle basa ¢ikma stratejilerinin ve sosyal cevresel
faktorlerin sporcularda tiikkenmisligin etkenlerinden oldugu belirtilmektedir
(Weinberg ve Gould, 2015). Bu model, sporcu tilkenmisligini anlamak igin
biitiinlestirici bir kavramsal ¢er¢eve saglamaktadir (Gustafsson vd., 2011).

SPORCULARDA TUKENMISLiGIN OLCULMESI

Tiikenmisligi 6lgmek kolay bir is degildir ve bdyle bir karar verirken dikkate
almmasi gereken birka¢ sey vardir. Tiikenmiglik arastirmalarmin en etkili
yontemi, tiikkenmiglik yasamis ve bunun sonucunda sporu birakmak zorunda
kalan sporculara ulasarak onlar1 tiikenmislik duygusu yasamamis sporcularla
kargilagtirmaktir (Weinberg ve Gould, 2015). Sporcu titkenmisgligi aragtirmalari,
tarihsel olarak alana 6zgili gecerli ve giivenilir 6lgiitlerin olmamasi nedeniyle
yeterince gelisme gostermemis (Eklund ve Cresswell, 2007; Raedeke ve Smith,
2001), ve bir sporcunun ne zaman tiikenme riski altinda oldugunu belirlemek igin
onceden tanimlanmig kesme kriterleri icermediginden, sporcu tiikenmigligini
0leme konusunda bugiine kadar kullanilan araglar sorunlu olarak goriilmiistiir
(Gustafsson vd., 2016). Bununla birlikte sporcu tiikenmisligini 6lgmede en ¢ok
kullanilan 6l¢tim aract “’Sporcu Tiikenmiglik Envanteri (STE)’dir (Raedeke ve
Smith, 2001). STE, Maslach ve arkadaglari (1981) tarafindan gelistirilen Maslach
Tikenmislik Envanterine (MTE) dayanan, spora uyarlanmig halinden
olugmaktadir (Weinberg ve Gould, 2015). Sporcu Tiikenmislik Envanteri (STE)
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15 madde ve 3 alt boyuttan ((a) fiziksel/duygusal titkenme, (b) azalan basar1 hissi
ve (¢) sporun degersizlestirilmesi) olusmaktadir (Gengay vd., 2018).

SPORCULARDA TUKENMIiSLiIGiN ONLENMESi VE TEDAVIiSi

Aragtirmacilar, tilkenmigligin sadece strese verilen bir tepkiden daha fazlasi
oldugunu iddia etseler de (Raedeke, 1997), stres yonetimi aragtirmalarindan elde
edilen bulgular, Biligsel Davranig¢1 Terapiye (BDT) dayali miidahalelerin stresi
azaltmada etkili oldugunu agik¢a gostermektedir (Blonk vd., 2006; Flaxman ve
Bond, 2010). BDT, psikolojik problemlerle ilgili bilimsel bir yaklagimin yani sira
cok sayida miidahaleyi igeren bir “semsiye terim” olarak tanimlanabilir.
Tiikenmisligi 6nleme konusunda sinirli arastirma olmasina ragmen, bulgular
BDT miidahalelerinin tiikkenmislik belirtilerini azaltmada etkili oldugunu
gostermektedir (Lagerveld vd., 2012). BDT'nin {iglincii asamasindaki diger
gelismeler farkindalik ve kabullenmenin dikkate alinmasi gereken 6nemli entegre
unsurlar oldugunu gostermektedir (Hayes, 2004). Farkindalik uygulamalarinin
stres semptomlarini azalttigi (Baer, 2003; Grossman vd., 2004) ve egilimsel
farkindaligin sporcu tiikenmisligi ile negatif iliskili oldugu belirtilmistir
(Gustafsson vd., 2015). Farkindalik temelli miidahaleler (Goodman ve Schorling,
2012) ve Kabul ve Kararlilik Terapisi ile ilgili ¢aligmalar, tlikenmisglik belirtileri
tizerinde olumlu etkileri oldugunu ortaya koymustur (Hayes vd., 2004). Segkin
sporcular iizerine yapilan ¢alismalarin agiklamalar1 simirlt olsa da (Jouper ve
Gustafsson, 2013), simdiki zamanda kalabilmek ve gelecek ya da gegmis
hakkinda detayli diislinebilmek, stresi ve kaygiyr azaltmanin etkili bir yolu
olabilir (Gustafsson vd., 2018). BDT ve farkindalik temelli miidahaleler bu
nedenle tiikenmislik semptomlarinin 6nlenmesi ve tedavisi igin biiyiikk onem arz
etmektedir (Gustafsson vd., 2018). Miikemmeliyetgilik ve tilkenmislik tizerine
yapilan arastirmalarin  bulgularina dayanarak, uygulayicilar, sporculari
titkenmislige yatkinlastiran bir risk faktorii olarak miikemmeliyet¢i kaygilarin
diizeylerini izlemek isteyebilirler (Stoeber ve Madigan, 2016). Ayrica,
tikenmislik riskini azaltmak i¢in, uygulayicilar sporculardaki mitkemmeliyetgi
kaygilar1 azaltmak isteyebilirler (Stoeber ve Janssen, 2011). Biligsel-davranis¢i
miidahalelerin miikemmeliyetgi kaygilari azaltabilecegine dair klinik caligma
kanitlar1 bulunmaktadir (Egan vd., 2014; Pleva ve Wade, 2007). Bununla birlikte,
sporcularda bu tiir miidahalelerin etkinligini test etmek icin daha ileri ¢aligmalara
ihtiyag vardir. Ayrica, milkemmeliyetciligin boyutlar1 6nemli dlciide birbiriyle
iligkili oldugu i¢in, boyle bir miidahalenin ardindan miikemmeliyetgiligin net
etkisi nispeten degismeden kalabilir. Bu nedenle miikemmeliyetci egilimlerin
sonuglarimi yumusatmaya calismak, yani miikemmeliyetcilikten dogrudan
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etkilenen siireglere odaklanmanin daha etkili olabilecegi belirtilmektedir (Hill
vd., 2015).

Bu yaklagimin, sporcu tiikenmisligini azaltma ve sporda olumlu iyilik hali
olasiligini artirma potansiyeline sahip oldugu belirtilmektedir (Adie vd., 2012).
Bunun yaninda tiikenmisligin tedavisi ve 6énlenmesinde genel olarak su Oneriler
sunulmaktadir (Weinberg ve Gould, 2015); Sporcularin gézlemlenmesi, iletigim,
destekleyici antrendr modeli ortaya koymak, antrenman ve yarigsmalar icin kisa
hedefler olugturmak, mola ve gevseme egzersizlerine yer vermek, 6z-diizenleme
becerileri gelistirmek, pozitif bakis agis1 geligtirmek, miisabaka sonrast duygulari
yonetebilme becerisi gelistirmek.
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GIRIS

Spor, insanlarin giinliik yasamlarinda 6nemli bir yer tutmaktadir. Antik
caglardan beri diizenlenen olimpiyat oyunlar1 gibi spor organizasyonlar1 artik
teknoloji sayesinde tiim diinyada ilgi gormektedir. Spor dernekleri, spor
malzemeleri ireten firmalarin, bu derneklere katilan {ilkelerin ve seyircilerin
ilgisini ¢eken ¢ok biylik bir ig firsatini temsil etmektedir (Yavas, 2005).
Sponsorluklar, ¢esitli kurumsal etkinlik ve faaliyetleri destekleyerek hedef
kitlenizle bag kurmaniza ve sicak bir atmosfer yaratmaniza olanak tanir.
Sponsorluk faaliyetleri, marka bilinirligini artirmada ve genel halk i¢in olumlu
bir imaj yaratmada ¢ok etkilidir. Sonug olarak, bir¢ok sirket iletisim miktarini
artirmakta ve etkinliklere sponsorluk yapmak icin kendi i¢ biitcelerine daha fazla
odaklanmaktadir (Odabasi ve Oyman, 2002).

Sponsorluk oldukga etkili bir pazarlama teknigidir ancak asil amaci bir
kurumu veya iiriinii tanitmak, gelistirmek, satin almak ve tercihleri dolayli olarak
etkileyerek imaj olusturmaktir. Giiniimiizde sponsorluklar tiim diinyada en hizli
biiyliyen promosyon haline gelmistir. Ciinkii kariyer organizasyonu hem medya,
hedef pazar hem de sosyal bakis agilar tarafindan yonlendirilir (Ferreira, vd.,
2008). Pazarlama mal, iiriin ve hizmet alisveris siireci olarak a¢iklanmaktadir.
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Baska bir deyisle pazarlama, mal ve hizmetlerin iireticilerden tiiketicilere veya
kullanicilara akigini yonlendiren ticari faaliyetlerin yiiriitiilmesi olarak da
tanimlanmaktadir. Pazarlama bireysel ihtiyaglara gore varligini siirdiiriir. Uriin
ve hizmetlerinizi pazarlamak, teknoloji gelistikge degisir ve gelisir (Odabasi,
1988).

Spor ve pazarlama kavramlari iligkilendirildiginde farkli alanlardan olusan bu
iki kavramin birbirinin araci oldugu sdylenebilir. Diger bir deyisle, bir isletme
fonksiyonu olan pazarlama, sporu, sporculari, spor kuliiplerini, spor
organizasyonlarin1 vb. hedef kitleyi genisletmek ve sporun sundugu iiriin ve
hizmetleri tanitmak i¢in arag¢ olarak kullanmakta ve boylece is diinyasina spor
araciligiyla katki saglamaktadir. Spor yoneticileri, spor kuliipleri, sporcular ve
hatta spor organizasyonu yapanlar {rettikleri spor malzemelerini, spor
programlarint ve spor miisabakalarin1 pazarlayarak, fon toplayarak sporun
sevilmesine katkida bulunurlar (Soyer, 2003). Bugiin spor pazarlamasi
milyarlarca dolarlik biitgelere ulasiyor. Spor pazarindaki firmalar yurt iginde ve
yurt disinda daha biiyiik bir pazar pay1 yakalamak icin yeni stratejiler gelistiriyor.
Spor piyasas1 kavrami, kendi yapisi ve politikast ile pazarlama diinyasinda
kendine yer edinmeye ve diger pazarlama alanlarindan kopmaya baglamigtir
(Terekli ve vd., 2000).

SPOR

Spor kelimesi, dagitmak, ayirmak anlamina gelen Latince disportere veya
deportere kelimesinden gelir. Zamanla disport seklinde kullanilmaya baslanmas,
17. yiizyildan itibaren "spor" sekline donilismiis ve telaffuz edildigi sekliyle
"spor" olarak kullanilmaya baslanmistir. 19. yiizyilldan beri "spor" olarak
kullanilmaktadir (Alpman, 1972).

Spor; bireysel ya da toplu oyunlar seklinde gergeklestirilen fiziksel hareketler
olarak da tanimlanabilir (Diindar, 1994). Giinliimiizde spor, bireylerin fiziksel ve
zihinsel gelisimini ve bu unsurlar arasindaki iletisimi destekleyen bir bilim
dalidir. Spor bilimsel veriler 15181inda yapilmalidir. Bu uygulama olmaksizin spor
rekreasyondan oteye gidemez. (DPT, 1972). Sporda en onemli hedef rekabet
etmek ve kazanmaktir (Arici, 1998). Spor; eglence, saglik, oyun, reklam,
yarigma, propaganda, meslek, bilim vb. ¢ok ¢esitli amaglarla yapilan ama ayni
zamanda kisisel ve uluslararasi iletisimi tanimlayan temel unsurlardan biri olarak
da biiyiik énem tagimaktadir. Insanlar sporun yapi taslaridir. Bu nedenle
glinlimiizde toplumun daha verimli calismasini saglayan, saglikli nesiller
yetistiren ya da toplumsal dayanismay1 saglayan gii¢ oldugu i¢in ¢ok dnemli bir
faktordiir. (Yetim, 2011). Keten’e gore spor; insanlarin fiziksel ve zihinsel olarak
saglikli olmalarim1 ve yerlesik insan rekabet giicti kurallarina ve kazanma
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giidiilerine gore programli ve adil bir sekilde dengeli gelisim sergilemelerini
saglayan bir faaliyettir. Bagarili bir rekabet durumu da diyebiliriz (Ketten, 1974).
Glnlmiizde diinya sporlari, egitimciler tarafindan kigisel sosyal uyum, zihinsel
ve fiziksel saglik, rekabet edebilirlik, karakter olusumu ve gelisimi, kitleler
arasinda popiiler olan kurslar ve enerjileri sekillendirmek ve uyandirmak igin
onerilen disiplinleri igerir (Kat, 2009). Giiniimiizde ekonomik boyutu olan sporun
gz ardi edilmemesi gereken bir olgu oldugu agik¢a goriilmektedir. Spor,
seyircisi ve saglikli yarisan sporcular ile reklam, basin, endiistri ve
yatirimcilardan gelen destekle olaganiistii bir ekonomik dinamizme sahip
goriinmektedir (Korug, 2001).

Sponsorluk

Glinlimiiz telekomiinikasyon diinyasinda rakiplerinizden farklilagmak,
goriiniirliigliniizii artirmak, hedef kitlenizle baglant1 kurmak ve daha az biitgeyle
daha ¢ok kisiye ulasmak onemlidir. Tiiketiciler artik tek bir iiriin veya hizmeti
degil, ayn1 zamanda iiriiniin sagladigi yasam tarzini, hikayeyi, deneyimi ve
duygular1 da satin aliyor. Bu giiclii ara¢ sponsorluktur. Sponsorluklar, bagislar
veya hayir kurumlart degil, 6nemli ve etkili bir pazarlama teknigidir. Sponsorlar,
bir kurumu veya iriinii tanitarak, satin alma tercihlerini dogrudan etkileyerek bir
imaj olusturmaya ve giliclendirmeye yardimci olur. Sponsorluklar bu nedenle
ticari sonuglara yonelik bir iletisim araci haline gelir. (Sahin ve vd., 2003).

Bu dogrultuda, sponsorluk alanindaki diistinceleri belirgin hale getirmek i¢in
sponsorluk kavramini daha dikkatli incelemek gerekmektedir. Sponsorluk
kavrami konusunda ortak bir ifade yer almaktadir. Farkli kaynaklarda yapilan
cesitli tanimlamalar ele alinarak sponsorluk kavrami agiklanmaya galisilacaktir.
Bu tanimlar sponsorlugun farkli yonlerini, destekleme bigimlerini, amaglarini vb.
aciklamiglardir. Bu aciklamalar su sekilde siralanabilir: Bir tanima gore
sponsorluk bir kurum, kurulus ve bir organizasyon, bir olay ya da bir sahis
arasinda yapilmis, kurum ve kurulusa ticari avantaj saglar iken diger tarafa da
maddi avantaj saglayacak bir is anlagmasidir. Bu dogrultuda sponsorluk
alanindaki fikirlerin netlesmesi i¢in sponsorluk kavramimin daha detayli ele
almmasi gerekmektedir. Sponsorluk, destek bigimleri ve hedefler gibi cesitli
yonleri igerir. Bu tanima gdre sponsorluk, bir kurum ve kurulus, etkinlik veya kisi
arasinda, kuruma ve kurulusa ticari fayda saglayan ticari bir anlagsmadir (Goktas,
2017).

Sponsorluk, sponsor sirket veya kurumun imaji, kimligi, markasi,
tirtinleri/hizmetleri ile sponsor olunan etkinlik, organizasyon ve finansal veya
diger destek saglayan kisi arasinda yapilan her tiirlii iletisim olarak tanimlanan
bir anlagmadir (Coban, 2003).
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Sponsorluk, bir medya kanalinin dogrudan satin almmasi olmaksizin
kurumsal veya pazarlama amagli ticari bir yatirnmdir (Goktas, 2017). Bir bagka
tanima gore sponsorluk, ilgili spor, kiiltlir ve sosyal alanlar gibi gelismeye ihtiyag
duyan kisi veya kuruluslar i¢cin maddi/maddi kaynaklarin destegi ile tiim
faaliyetlerin planlanmasi, organizasyonu ve tanitimidir. Kurulusunuzun iletisim
hedeflerine ulagsmaktir (Okay, 1998). Kisaca sponsorluk, kendi ¢alisma alani
disinda bir etkinlige veya etkinlige destek olan ve ¢esitli menfaatler bekleyen kisi
veya kurulus olarak tanimlanabilir. Menfaat bekleyen kisi ve kuruluslara
sponsorlugun sagladigi faydalar; Olaylarin yarattigi olumlu algilari marka
degerine cevirmek, satiglar1 artirmak, iiriin ve markalar1 kitlelerle paylasarak
bilinirlik ve itibar1 artirmak, markalara olan empati ve giiveni artirmak, imajt
gelistirmek veya degistirmek, mevcut imajlar vb. seklinde siralanabilir (Tek,
2003). Firmalar belirledikleri hedeflere ve hedef kitlelerine ulasmak igin farkli
sponsorluk alanlarini tercih etmektedir. Ev sahipligi yaptiginiz etkinlik veya
etkinlikten beklentileriniz, pazar, triinler, kullanilan iletisim araglari, diger
reklam teknikleri, sponsorlugunuz icin gereken finansman miktari, rekabet
ortami ile genel ve sektdre Ozgii ekonomik kosullar gibi faktorler hangi
sponsorluk alanlarinin kurumsal hedeflere karsilik geldigi analiz edilerek
firmanizin pazarlama stratejilerinin yapisi analiz edilir. Cesitli amaglar i¢in en sik
kullanilan sponsorlu alanlar sunlardir (Okay, 1998).

e Spor sponsorlugu

o Kiiltiir-sanat sponsorlugu

¢ Sosyal sponsorluk

Sponsorluk tiirleri arasinda en biiyiik yeri spor sponsorluklari almaktadir.
Sporun evrensel iletisimi sagladigi icin kitlelere hitap etmesi, firmalarin
sponsorluklarinda sporu tercih etmeleri anlamima gelmektedir. Spor dallari
arasinda futbol, tenis, golf, yiizme, atletizm, basketbol, bisiklet, otomobil yariglart
ana sponsorluk alan branglardir. Spor sponsorluklari, spor organizasyonlariin
yani sira sporcular1 ve spor takimlarmi da destekleyebilir. Ozellikle biiyiik
sirketler, biiyiik olimpiyatlara ve sampiyonalara sponsorluk yaparak kiiresel ilgi
uyandirmaktadir (Tarake1, 2018).

Spor Sponsorlugu

Cevre bilinci, kalite bilinci, seffaflik, miisteri memnuniyeti, ilkeli ve tutarli is
politikalar1 gibi unsurlar kurumun itibari artirmaktadir. Bir sirketin itibarmi
sekillendiren en 6nemli parametrelerden biri imajidir. Sponsorluk faaliyetleri,
kurumsal imajmiz1 gelistirmenin en oOnemli yollarindan biridir. Spor
pazarlamasinda (PR) ' temel tas1 sponsorluktur (Bozkurt ve Resat, 2008).

36



Sponsorluk, kendine has kurallar1 ve ilkeleri olan bir uygulamadan ziyade bir
dizi tanmitim teknigidir. Sponsorluk kendi basina reklam, promosyon veya
pazarlama degildir. Her teknik i¢in etkileri ve oranlari vardir. Sponsorluk, tim bu
tekniklerin karsilikli yarar saglayan bir uygulamasidir (Kazanci, 2004).

Pitts ve Stotler (1996), spor sponsorlugunu bir spor etkinligi ile bir sirket
arasindaki ticari iliskiyi tanimlamaktadir. Okay (1998) spor sponsorlugunu ise,
kisi, kurum, takim veya kuruluslara, 6nceden belirlenmis hedeflere ulasmak igin
kurulus veya sponsorun bekledigi cesitli faydalar karsiliginda faaliyetlerini
siirdiirmeleri i¢in fon/fon saglanmasi olarak tanimlamaktadir. Yeshin (1998)
kurum ve sirketlerin spora olan sponsorluk nedenleri; Sirketinizin imajin
gelistirin, marka baghilig1 yaratin, satislar1 etkileyin, yeni miisteriler ¢ekin ve
calisanlart motive edin seklinde aciklamistir. Daha genis bir tanimla, spor
sponsorluklari, organizasyonel hedefleri, pazarlama hedeflerini ve belirli tanitim
hedeflerini desteklemek igin spor organizasyonlarma (sporcular, ligler,
etkinlikler vb.) yatirnm yapar (Shank, 2009). Spor, diinyadaki hemen her
toplumun en 6nemli ilgi alanlarindan biridir. Spora olan ilgisi onu iletisim ve
ticaretin odak noktasi haline getirmektedir. Bu gelisme sporu ekonominin dnemli
bir sektorii haline getirmistir. Sporla ilgilenen sirketler, spor sponsorluklari
araciligiyla marka imaji ve bilinirligi elde etmektedir. Sponsorluklar, spor
pazarlamasinin 6nemli bir yoniidiir. (Argan, 2003).

Spora ve sportif etkinliklere olan ilgi her gecen giin artmaktadir. Bu ilgi sadece
insan sagligina ve sosyal iliskilerine degil, ayn1 zamanda ekonomik, sosyal ve
siyasi hayata da 6nemli katki saglamaktadir. Bu nedenlerle birgok iilke sporu ve
spor etkinliklerini gelistirmek i¢in 6zel caba sarf etmektedir. Her gegen giin ¢ok
sayida insanin spor faaliyetlerine olan ilgisinin artmasi, sporu kendi pazarini
yaratan bir sektor haline getirmistir. Ote yandan bir¢ok sirket, spor
sponsorluklarini, markalarim1 ve kurumlarini daha genis bir kitleye tanitmanin
onemli bir yolu olarak gormektedir (Nicolls ve Roslow, 1999). Yani kitle iletisim
araglar1 sayesinde sporun ve sporun popiilaritesi arttirilmaktadir. Sporda artan
seyirci ve katilimei sayisi sektorii onemli bir hale getirmistir. (Watt, 1998).

Argan (2003), spor sponsorlugunun gelisme nedenlerini, tiitiin ve alkolli
icecek reklamlarima getirilen kisitlamalar, artan reklam maliyetleri,
sponsorluklarin kanitlanmis basarisi, artan bos zaman nedeniyle spora olan
ilginin artmasi, medyanin spor etkinliklerine olan ilgisinin artmasi, geleneksel
medyada reklamin bollugu ve verimsizligi seklinde siralamigtir. Pazarlama
diinyasindaki bu iletisim stratejisinin temel amaci tiiketicileri miisteriye
doniigtirmektir. Firmalar reklam maliyetlerinin yani sira sponsorluk harcamalari
da yapmaktadir. Sponsorluk harcamalarinin 6nemli bir boliimiinii olusturan
spordur. Bir¢ok alanda spor sponsorlugu bagvurulari yapilmaktadir. Bunlar
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arasinda, Bireysel Sporcu Sponsoru, Takim Sponsoru, Spor Organizasyonu
Sponsoru, Spor Organizasyonu ve Olimpiyat Sponsoru, Spor Mekan1 Sponsoru
(Devecioglu, 2008) yer almaktadir.

Pazarlama

Genel olarak pazarlama, insanlarin ihtiya¢ ve isteklerini karsilamay1
amaglayan bir degisim siireci olan bir degis tokustur. Pazarlama kavramlarinin
gecirdigi asamalara kronolojik sirayla bakildiginda, pazarlama pratiginin ve
pazarlama anlayisinin ekonominin gelisimine paralel olarak gelistigini
gorebiliriz. Kiiresellesen diinya baglaminda degisen ekonomik kosullar ve buna
bagl olarak gelisen rekabet kosullari, pazarlamanin 6nemini bilylik Slciide
artirmistir. Gegmis gelisim siirecinde, degisen bir ortamda faaliyet gdsteren
sirketler, hedef pazarlarinin ihtiya¢ ve taleplerini karsilamak icin pazarlama
karmalarmin unsurlarini etkili bir sekilde planlamaya calistilar. Uriin, fiyat,
tutundurma ve konum kavramlarini iceren 4P'ler olarak temsil edilen pazarlama
karmasi unsurlart hizmet i¢in yetersiz goriilmiis ve zamanla fiziksel kanit,
katilimcilar ve siire¢ odakli yonetimin devreye girdigi 7P'lere genisletilmistir
(Uner, 1994). Insanlar pazarlamayi satis ve reklamcilik olarak diisiiniirler. Ancak
pazarlama daha genis bir kavramdir. Giiniimiizde pazarlama, 'sdylemek ve
satmak' olarak degil, miisteri/tilketici ihtiyaglarin1 karsilamak/tatmin etmek
olarak anlasilmalidir (Kotler ve Armstrong, 1999). Pazarlamacilar ihtiyag
yaratmaz, arzu yaratirlar. Arzu, bir ihtiyacin ifadesi, onu tatmin eden kalitede bir
iiriine yonelik bir egilimdir. Ihtiyaclar ve istekler pazarlamanin baslangic
noktasidir. Pazarlama, mal, hizmet ve fikirlerin iretilmesinden 6nce baslar ve
mallarin tiikketilmesinden sonra arastirma ve incelemelere devam eder. Ciinki
insan ihtiyag ve istekleri mal, hizmet ve distinceleri gerektirir (Giirliz, 1998).
Yukaridaki tanimdan da gorebileceginiz gibi, pazarlama ihtiyaglar ve isteklerle
baglar. Pazarlama kavraminin altinda yatan en temel kavram insan ihtiyagclaridir.
Bunlar fizyolojik ihtiyaclardan sosyal ihtiyaglara ve bireysel ihtiyaclara kadar
uzanir. Arzular ise, kiiltiir ve bireysel kisilik tarafindan sekillendirilen insan
ihtiyac¢larinin bir sonucu olarak ortaya ¢ikar (Kotler ve Armstrong, 1999).

Pazarlama olgusu, spor organizasyonlart i¢in en miithim ve karmasik
fonksiyonlardan biri olmaktadir. Pazarlama, kisisel ve oOrgiitsel amaglara
ulagmay1 saglayan degisimleri saglamak i¢in, fikirlerin mallarin ve hizmetlerin
gelistirilmesi, fiyatlandirilmasi, tutundurulmasi ve dagitilma siireci olarak
tanimlanmaktadir (Boone ve Kurtz, 1992; Mucuk, 2001). Pazarlama cabalari,
spor organizasyonlarina {irlinlerini tanitma ve satma firsatlar1 saglar (Parks,
Zanger ve Qarterman, 1998). Spor pazarlamasi, pazarlama ilkelerinin sporla
biitiinlesmis spor ve spor dis1 {riinlere uygulanmasidir (Shank, 1999). Bu
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baglamda spor pazarlamasinda iki faktor 6n plana ¢ikmaktadir. Bu iki faktor; spor
malzemeleri ve hizmetlerinin pazarlanmasi ile diger mal ve hizmetlerin spor
yoluyla pazarlanmasidir. Profesyonel takimlar ve kuliipler sporun pazarlamasiyla
ugrasirken, otomobil bayileri spordan dolayr pazarlamayla ilgilenmektedir
(Argan ve Katirci, 2015). Spor organizasyonlari, pazarlama cabalar1 yoluyla
trlinlerini tanitma ve satma firsatina sahiptir. (Parks, Zanger ve Qarterman,
1998).

Spor Pazarlamasi

Spor pazarlamasi, spor iiriinlerini spor tiiketicileri ile bulusturan sistemdir.
Spor pazarlamasi tanimi igerisinde yer alan spor tiiketimi terimi, spor oyunlart,
bu alandaki yan hizmetler, spor haberleri ve bilgileri gibi pek cok konuyu
icermektedir. Spor yapmak amaciyla amatoér spor dallarina katilanlar,
profesyonel sporu meslek edinenler, spor izleyenler veya ilgili liriin satin alanlar,
spor sektdriinde calisanlar ve sporda spor tliketicisi ile is yapan endiistrilerdir
(Ekmekti ve Ekmekti, 2010). Spor pazarlamasi, satis, reklam, halkla iliskiler ve
sosyal iliskilerden ¢ok daha genis bir kavramdir (Blann, 1998). Pitts ve Stotlar,
Spor pazarlamasini, organizasyonel hedeflere ulagmak ve tiiketici ihtiyag ve
isteklerini karsilamak i¢in spor iriinlerinin iretimi, fiyatlandirilmasi,
promosyonu ve dagitimina yonelik faaliyetlerin tasarimi ve uygulanmasi olarak
tanimlamaktadir. Spor pazarlamasi, televizyon ve radyo araciligiyla spor
izlemeyi ve dinlemeyi, ekipman ve kiyafet gibi spor malzemeleri satin almayzi,
anilart toplamayr ve en sevdiginiz spor takimlari ve etkinlikler hakkinda
internetten bilgi almay1 igerir. Spor tiiketicisinin ihtiyaglarin1 kargilamaya
odaklanmistir (Smith, 2008). Yukarida da bahsedildigi gibi spor pazarlamasi
kavrami1 temelde cesitli tanim ve yaklagimlardan da anlasilacagi {izere pazarlama
genel terimi ile sekillenmektedir. Ancak giliniimiizde spor pazarlamasini
kategorize etmek hatalidir. Spor pazarlamasi tamamen spor malzemeleri gibi
seylerin tretim fiyatlari ile ilgili oldugundan, faaliyetin kendisinden ziyade daha
genis anlamda olusumlari temsil etmeye baglamistir. Seyirciler spor etkinliklerini
izlemeye geldik¢e devasa stadyumlar dolar ve bu stadyumlar, oyunlart yoneten
spor kuliiplerine biiyiik gise gelirleri getiren karnaval mekanlarina doniisiir.
Ancak miisabakay1 yoneten sporcular bu sektoriin bel kemigini olusturuyor ve
yoneticileri vasitasiyla pazarlanabilir pozisyonlara geliyorlar. Ote yandan,
haklarimi satin alan televizyonlar spor kuliiplerine biiytik bir gelir birakiyor ve bu
yayin siiresini hem halka hem de reklam veren ticari sirketlere satiyor. Spor
pazarlamas1 manzarasi, spor kuliiplerinin kitlelere sunulan spor oyunlarindan ne
tiir pazarlama uygulamalar1 olusturdugu ve biiylime dongiisiiniin ciddi bir
emeklilige doniistiiglidiir. Spor tiiketicilerinin en biiylik kitlesi spor
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izleyicileridir. Spor pazarlamasimin ana hedef kitlesi spor izleyicisidir. Izleyen,
dinleyen ve okuyan (televizyon, internet, radyo, gazete vb.) insanlar1 ifade eder.
Tiiketiciden misteriye stratejiler, spor tiiketicilerinin seyirciden taraftara ve
taraftardan taraftara gegisi olarak goriilebilir. Sporseverler, spor iiriinlerini begeni
diizeyinde tiiketirler (Altunbasg, 2008). Spor pazarlamasi, diinya ¢apinda ¢ok etkili
bir sekilde ¢alisan ancak Tiirkiye'de heniiz baglangi¢ asamasinda olan bir alandir.
Spor, Kkitleleri birbirine baglayan 6nemli bir pazar sektoriidiir. Kitle iletigimi
yoluyla sporun popiilaritesinin artmasiyla birlikte, sporda artan seyirci ve
katilimci sayist nedeniyle alan biiyiik bir endiistri haline gelmektedir (Watt 1998).

Spor Pazarlamasinda Yeni Yaklasimlar

Sporda retro pazarlama, sporda tuzak pazarlama, sporda gerilla pazarlama,
sporda Nero pazarlama ve sporda iliski pazarlamasi gibi spor pazarlamasinda
yeni yaklagimlar tartisilmaktadir. Pazarlama, bireylerin ve gruplarin iiriin ve
degerler yaratarak ve degis tokus ederek istek ve ihtiyaclarini elde ettikleri sosyal
ve metodolojik slirectir. Spor pazarlamasi ise, pazarlama kavramlarinin spor
tiriinlerine ve hizmetlerine uyarlanmasi, spor dis1 {riinlerin spor araciligiyla
pazarlanmasidir (Smith, 2008). Ote yandan retro spor pazarlamasi, tiiketicileri
eski bir tarihsel doneme, genellikle bir takimin veya ligin gegmisine baglayan
stratejik bir spor pazarlama teknigidir. Retro kavrami, Onceki arastirmalarda
tilketicilerin ve isletmelerin zamanda geriye gittikleri durumlar1 tanimlamak i¢in
kullanilmistir. Ancak retro kelimesi, zamanda geriye gitmekten daha fazlasini
ifade eder. Retro gecmis ve bugiiniin nasil baglantili oldugunu agiklar. Akademik
literatiirdeki son egilimler, 'retro' teriminin pazarlamadan markalagmaya,
turizmden tasarim ve modaya kadar genis bir ag yelpazesine sahip oldugunu
gostermektedir (Castellano vd., 2013). Bugiin retro kelimesi arabalardan
bistrolara, diskolardan videolara, logolardan kurabiyelere kadar her yerdedir
(Brown, 2001). Cogu spor takimi ve lig, "Gerileme" ve "Geceyi Geri Al" gibi
ifadelerle retro pazarlamayi kullanmaya baslamigtir.

Spor pazarlamacilart retro pazarlamayr kullanmanin birgok yolunu
bulmuglardir, ancak takimlar ve ligler retro pazarlama stratejilerini uygulamaya
devam etmektedir. Eski iiniformalar ve logolar, retro pazarlamanin en yaygin
kullanim alanlaridir. Bunun nedeni, eski formalarin takimin hayranlarinin satin
almas1 igin yeni &geler yaratmasidir. Ornegin, 2016-2017 sezonunda Toronto
Raptors, Huskies adli eski bir basketbol takimini anmak i¢in formalarimi ve
sahalarin1 yeniden tasarladi (Scola ve Gordon, 2018). Tuzak, yemi yakalamak
veya aldatmak anlamina gelir. Bir kimsenin ya da grubun aramis oldugu bir seyi
gizlemek, dikkatini dagitmak i¢in kullanilan bir nesne, vasita ya da bir vaka
olarak tanimlanir. Tuzak marketing olarak da bilinen “ambush marketing”, bir
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markanin sportif, toplumsal ve hatta politik bir olayda, resmi sponsorluklarla
ugragan kitle organizasyonlarinda bu durum, baska bir rakip markanin kanunlari
¢ignemeden ve tazminat 6demeden teyakkuzda bulunarak adimi duyurmaya
caligmasi olarak agiklanabilir. Tuzak pazarlamacilik spor sponsorluguna miithim
bir tehlike olarak meydana gelmistir (Burton ve Chadwick, 2009).

Gerilla pazarlama, ozellikle kiiglik isletmelerin biiyiik sirketlerle rekabet
edebilmesi icin etkin ve ¢ok daha kiiglik bir biit¢eyle kullanilabilecek bir dizi
pazarlama teknigi olarak tanimlanmaktadir. Bir diger pazarlama teknigi olan
Noro pazarlama kavrami ise ilk olarak Gerry Zaltman fonksiyonel manyetik
rezonans goriintilleme (fMRI) ad1 verilen bir cihaz kullanarak pazar arastirmasi
yaptiginda dikkatleri {izerine ¢gekmistir. insan beyni, medya mesajlarin1 algilayan
ve bu algilart giiclendiren yapidir (Fisher vd., 2010). Biiyiik kiiresel spor
markalarimin baskin giic haline geldigi bir diinyada, diisiince ve davranig
cesitliligi spor pazarinin bir sonraki asamasinin temel 6zelligidir (Chadwick,
2007). Pratik ve teknik bir rota izleyen noro pazarlama, bu nedenle spor
pazarlamasinin bir sonraki adimi olarak sirketlerin ilgisini ¢ekmektedir. Sporu
daha fazla insana yaklastirmak, sadece spor araciligiyla iirlin ve hizmet sunan
sirketler icin degil, sporu bir arag olarak kullanan sirketler i¢in de nemli bir konu
olmaktadir. Noro pazarlama ile birlikte bu alanda koklii spor pazarlamasinin
harika is firsatlar1 sundugu goriilmiistiir. (Breuer ve Rumpf, 2015). Sporda iliski
pazarlamasi, profesyonel spor kuruluslar1 ve paydaglari arasinda kalic1, karsilikl
yarar saglayan ve olumlu iliskiler kurmak ve siirdiirmek anlamina gelmektedir.

MATERYAL VE YONTEM

Bu aragtirma, nitel arastirma metodolojisine dayali genel tarama modeli ile
olusturulmustur. Sorgulama modeli, gegmisteki veya su anki durumu oldugu gibi
betimlemeyi amaclayan bir arastirma yaklagimidir. (Carazar, 2007). Nitel
arastirma, dogal ortamdaki algilar1 ve olaylar1 ortaya ¢ikaran siirecleri gercekei
ve bitiinciil bir sekilde takip etmek igin gozlem, goriisme ve belge incelemesi
gibi nitel veri toplama yontemlerini kullanan arastirmalardir (Y1ildirim ve Simsek
2006). Nitel arastirmalarin sonuglar1 evrene genellenemese de elde edilen
sonuglar bu konuya bakis agisi saglamasi agisindan 6nemlidir (Ekiz, 2003; Cepni,
2005; Karasar, 2007; Yildirim ve Simsek, 2006).

SONUC

Giiniimiizde gelisen teknolojinin biiyiik etkisinin oldugu pazarlama alaninin
gelismesi, modern bir pazarlama anlayisini da beraberinde getirmistir. Teknolojik
gelisme, {irlin gelistirme, dagitim ve rekabet kosullar gibi birgok alani etkilemis
ve en genel anlamda modern pazarlama yaklasimlarinin sirketler tarafindan
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benimsenmesine katki saglamistir. Spor sirketlerinin en temel amaci, orgiite dair
olumlu bir imaj olusturarak hedef kitlelere ulagmaktir. Bu amaca ulagmak i¢in
pazarlama araglar1 gibi tutundurma araglari kullanilmaktadir. Genis bir kitleye
ulagmak, daha genis bir marka yelpazesini ¢cekmek ve onlarla igbirligi yapmak,
daha geng ve basarili sporcular yetistirmek ve finansal geliri artirmak i¢in spor
pazarlamasi ciddiye alimmalidir. Giderek daha rekabetci hale gelen bir ortamda,
pastanin ¢ogunlugunu biiyiik spor endiistrilerinin ele gecirmesiyle, giiniimiiziin
basarili pazarlama ¢abalarinin katkis1 yadsinamaz. Gilintimiiz spor sirketleri, spor
pazarlamasini bir iiriin ve iletisim araci olarak ele almalidir. Sporun 6nemli bir
pazar haline geldigi bu dénemde sponsorluk ve spor pazarlamasinin spor sektorii
i¢in biiylik 6nem tasidig1 sdylenebilir.
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GIRIS

Kuvvet, zihinsel ve fiziksel direngleri agmay1 saglayan sinir-kas yetenegi olarak
tanimlanabilir. Sporcunun ortaya g¢ikarabilecegi maksimum kuvvet egzersizin
biyomekaniksel durumuna ve o kas gruplarini ilgilendiren kasilmanin biiytikliigiiyle
baglantilidir. Kuvvet gerektiren fiziksel bir egzersiz esnasinda, isin i¢inde bulunan
kas gruplar1 arasinda uyumlu bir diizen olmalidir. Genellikle kaslar belirli bir
diizende ardisik olarak egzersize katilirlar (Bompa, 2007).

Kuvvet gelisimde izotonik, izometrik ve izokinetik yontemler yaygin olarak
kullanilmaktadir. izotonik yontem, sabit bir agirliga kars: sabit eklem hareket
araliginda (EHA) gergeklestirilen veya agirligi sabit bir pozisyonda tutan eklem
hareketi olmayan kasilmalardir. izokinetik yontem ise, kuvvet ne kadar biiyiik olursa
olsun agisal hiz1 degismeyen ancak bir aletle yapilabilecek kasilmalari saglar. Her
yontemin kendine gore avantajlari, dezavantajlar1 ve uygulama protokolleri vardir
(Sall1 vd., 20006).

Giliniimiizde birgok giinlilk aktivitelerimizde bilmeden kullandigimiz kinetik
zincir egzersizleri mithendislik alaninda yer alirken son donemlerde spor alantyla da
iligkilendirilmistir. Kinetik zincirin yer aldigi alan genisledik¢e spor alanini da
etkilemistir. Sporcu iizerinde kuvvet antrenmani olarak uygulanmasi veya bir
sakatlanma sonrasi1 sakatlik geciren bolgenin gli¢lendirilmesi ve onarilmasi i¢in de
kullanilmaktadir. Ornegin koltukta oturan bir kisinin diz ekstansiyonu yapmasi veya
bireyin ayakta dikili pozisyonda c¢omelip kalkmasi kinetik zincirin giinliik
yasamimiza etkisini gostermektedir.

Son doénemlerde, rehabilitasyonda biyomekanigin Onemi arttigindan dolay1
arastirmalarda egzersiz tedavisi alaninda 6nemli gelismeler olmustur. Kinetik zincir
modeli, mekanik bir terimden ¢ok insan hareketini tamimlamak icin kullanilan bir
terim haline geldi. Kinetik zincir modeli ve biyomekanik c¢alismalar, sporcu saglig
ve rehabilitasyonu icin antrenman stratejilerinin gelistirilmesine yol agmustir.
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Kinetik Zincir

Alman bilim adami Franz Reuleaux (1829-1905), kinetik zincir modelini ilk
olarak kinetik zincir reaksiyonu olarak tanimladi. "Kinematigin babasi" olarak da
anilan bilim adami, 1876'da "Makinelerin Kinematigi" adli kitabinda "link kavram1"
terimini de tanitti (Reuleaux, 2012). Baslarda bir miihendislik terimi olarak
kullanilan kinetik zincir terimi, ilerleyen donemlerde bir iyilestirme ilkesi ile
baglantili spor alanim da ilgilendiren bir konu haline gelmistir.

Reuleaux'ya (2012) gore, birbirini izleyen rijit segmentleri birbirine baglayan ara
segmentler vardir. Bu sistemin her iki ucu da sabitlenirse hareket olmaz, dis yiikler
tim eklemlere yiiklenir ve iletime neden olan bir zincirleme etki yaratir. Boylece,
zincirdeki herhangi bir hareket, diger halkalarda tahmin edilebilir 6rnek bir harekete
yol agar.

Arthur Steindler’ a gore kinetik zincir kavrami ardisik hareketler yapan
eklemlerin olusturdugu motor karmasik {niteyi ifade etmek i¢in kullanilmaktadir
(Arthur Steindler, 1955). Kinematik zincir, farkli parcalarin eklemlerle birbirine
baglandig1 hareketli bir sistem anlamina gelir. Zinciri olusturan viicut parcalari
birbirine sonsuz bagl ise kapali zincirdir. Boyle bir zincir yoksa, agik bir kinetik
zincir olusturur (Irrang ve Neri, 2000).

Eklemlerdeki tiim hareketler aslinda rotasyon seklinde gergeklesir. Ancak,
eklemlerin pozisyonu ve kaslarin ¢ikis yoOniine bagli olarak, degisik sekillerde
hareketleler ortaya ¢ikar ve ekstremitenin yeri ve pozisyonu degisir. Ornegin yiiriime
hareketi sirasinda tibia, femurun altinda dnce saatin ters yoniinde bir rotasyonla 6ne
gider, sonra da ayak bilegi lizerinde rotasyona gelir ve bdylece bir adim atilmis olur.
Sonug olarak zemine paralel bir hareket ortaya ¢ikar. Yiriime hareketi sirasinda
ekstremite kaslarmin boyunda uzama ve kisalmalar olur. Uzamanin amaci, ayagin
yerle olan temasini siki1 saglamak, kisalmanin amaci ise ayagin takilmadan 6ne ve
arkaya salinmasimi kolaylagtirmaktir. Eklemlerde rotasyon hareketi bu sekilde,
ardisik olarak yon degistirmesi sonucunda esgiidiimlii ya da zit glidiimlii hareketler
ortaya ¢ikar (Kalyon, 1994).

Fonksiyonel hareketler sirasinda core bolgesi kaslar1 ardisik ve ritmik bir seklinde
kasilarak eklemlerin sirayla hareket etmesine neden olur. Bu sekilde fonksiyonel bir
birimi olusturan anatomik yapilara kinetik zincir, bu yapilarin normal
fonksiyonlarina gore calismasina Kinetik zincir egzersizleri denir (Dursun ve Ozgiil,
2004) .

Kinetik eslesme modelini ilk olarak 1933'te Uluslararasi ortopedi kongresin de
baglant1 sistemleri, insan hareketlerinin analizi tamitildi (Karandikar ve Vargas,
2011).Kinetik zincir konseptini, son segmentteki veya en distaki segmentteki yiike
gore agik veya kapali olarak siniflandirmustir. Kapali kinetik zincir sistemini "distal

48



segmentin serbest hareketini 6nleyen bazi dis yiiklere maruz kaldigi bir durum”
olarak tanimlamustir (Luck, 1955).

Hareketler terminal segmentin sabit ya da hareketli olmasina gore, ayn1 zamanda
da yilkk tasima durumuna gore de smiflandirilmistir (Dillman, Murray ve
Hintermeister, 1994).

1. Sabit, yiiklenme var (kapali kinetik zincir)

2. Hareketli, yliklenme yok (agik kinetik zincir)

3. Hareketli, yiliklenme var (acik ve kapali kinetik zincir kombinasyonu)

Kapal Kinetik Zincir (KKZ)

Kapali kinetik zincir aktivitesi, Kinetik zincirde sirali ve senkronize eklem
hareketleri ortaya ¢ikaran, distal segmenti kilitlenmeden belirli bir yiik altinda tutan
aktivite olarak tanimlanir. (Kibler, 2000). Kapali Kinetik zincir, kinetik zincirin
uzagindaki eklemler dirence karsi hareket ettiginde, bunlara kapali kinetik zincir
egzersizleri denir (Dursun ve Ozgiil, 2004).

Motor {initenin en ucunda yer alan eklemler bir dirence kars1 geliyorsa KKZ
olarak tanmimlanir. KKZ egzersizlerinin en 6nemli 6zelliklerinden biri, fonksiyonel
duruma ¢ok uymasi ve giinliik yasantida kullanilan aktivitelere benzemesidir. Buna
omek olarak Ayak daima yerle temasta oldugundan, ayakta durma hareketi
gosterilebilir (Kalyon, 1994).

Ornegin hamstringler bir taraftan giiclii bir kalga ekstansorii, diger taraftan da diz
fleksorii gorevi goriirler. Comelme durumundan ayagi kalkarken diz ve kalgada es
zamanl ekstansiyon olusur. Bu sirada rektus femoris kasi, kalcaya gore uzarken,
dize gore kisalir. Buna karsilik hamstring kaslar dizde uzarken semitendinosis,
semimembranosis, biceps femoris kaslar kisalir. Sonug olarak, kasin zit uglarinda
eksantrik ve konsantrik tiirde kasilmalar birlikte ortaya ¢ikar. Bu tip bir kontraksiyon
KKZ tipine 6zgiin olup pek ¢ok fonksiyonel aktivitede kullanilir (Kalyon, 1994).

Kinetik zincir model kapsaminda bu egzersizler esnasinda alt ekstremitenin tiim
eklemlerinin dizilimi de eklemlere binen yiiklenmeyi ve kassal rekriitman
paternlerini etkilemektedir (Karandikar ve Vargas, 2011). Ornegin squat esnasinda
eger ayak agir1 pronasyona, yerlestirilirse dizde vagus stresi olusacaktir. Bu durum
patellofemoral agri sendromu bulunan bireylerde diz eklemine binen stresi
arttiracagi icin semptomlarin kétiilesmesine de neden olacaktir (Shultz, Nguyen ve
Levine, 2009; Souza, Draper, Fredericson ve Powers, 2010).

KKZ sirasinda ise dizin fleksiyon agisi arttik¢a diz iizerindeki fleksiyon moment
kolu artar. Buna bagl olarak patello femoral reaksiyon giicii, fleksiyon arttik¢a
cogalir ve bu giic daha genis bir temas alanina yayilarak kontak stres azalir.
Rehabilitasyon sirasinda terminal diz ekstansiyonu yaptirilmasi gereken durumlarda,
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on capraz bag ya da patellar tendona fazla yiik bindirilmemesi gerekir. Iste buna
olanak saglayan egzersiz tiirli KKZ egzersizleridir (Kalyon, 1994).

Acik Kinetik Zincir (AKZ)

Zinciri olugturan viicut boliimleri birbirine sonsuz bagli ise kapali zincirdir. Boyle
bir dongii yoksa acik dongi olusturur. AKZ, kollarin ve bacaklarin alt ucunun
serbestge hareket edebildigi uygulamalar olarak tanimlanabilir (Irrang ve Neri,
2000). Alt ekstremitenin distal bolimii serbest birakildiginda agik kinetik zincir
olusur (Oner, 2009).

Motor iinitenin en ucunda yer alan eklemler serbest hareket ediyorsa agik kinetik
zincir (AKZ) olarak tamimlanir. Ornegin el sallamak bir acik kinetik zincir tipi bir
hareket olup omuz-dirsek ve el bilegi eklemlerinin ardigik hareketiyle gerceklesir.
Baska bir 6rnek vermek gerekirsek Acik Kinetik Zincir tipi egzersizlerde mesela
dizin ekstansiyonu ile yapilan bir kuadriseps egitimi sirasinda, eklemlere biiyiik bir
makaslama giicii biner. Ayrica AKZ sirasinda, o6zellikle 30° ve 90° lik diz
fleksiyonlarinda, patellofemoral ekleminin kompresyon giicii ¢ok artar (Kalyon,
1994).

Acik kinetik zincir egzersizleri segmentin serbest oldugu ve ardigik segmentte
hareketin olmadig1 egzersizlerdir. Uzvun hareketi, hareketli eklemin yalnizca
distalinde gerceklesir. Ornegin; Acik zincir egzersizi sirasinda diz fleksiyonu
esnasindaki hamstringlerin kasilmasi, kalgca veya ayak bilegi eklemleri ve
kaslarindan bagimsizdir (Davies vd., 2000; Fitzgerald, 1997). Alt ekstremite
endoprotez uygulamalar1 sonrast egzersiz programlarinda siklikla verilen
egzersizlerdendir.

Acik Kinetik Zincir tipi hareket sirasinda diz eklemi fleksiyondan ekstansiyona
gelirken moment kolundaki artisa bagli olarak kuadriseps ve patellar tendon’daki
tansiyon ¢ok artar. Buna bagl olarak patellofemoral eklemin reaksiyon giiciinde de
artma olur ve patellofemoral eklemde her santimetre kareye binen yiik ¢ogalir. A¢ik
Kinetik Zincir tipi aktif diz ekstansiyonu sirasinda, 6zellikle ekstansiyonun 30° - 45°
dereceleri arasinda anterior kayma olur ve on ¢apraz bag iizerine asir1 makaslama
kuvveti biner (Kalyon, 1994).

Acik ve Kapal Kinetik Zincir Arasinda Biyomekanik Farkhihk

Acik kinetik zincir fonksiyonlari, bireysel bir hedef kas grubunun
gliclendirilmesine izin veren, dnerilen hareket aralig1 ve ekleme 6zgii izole hareketle
sonuglanir. Ancak kapali kinetik zincirler, eklemi gevreleyen agonist ve antagonist
kaslarin kasilmasina neden olur. Bu, bireysel zayifliklarin olmadigi durumlarda
kapal kinetik zincir egzersizlerini avantajli kilar (Karandikar ve Vargas, 2011).
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Son 20 yilda kapali kinetik zincir egzersizleri popiilarite kazanmis ve bir¢ok kas-
iskelet probleminin rehabilitasyonunda en popiiler egzersizler haline gelmistir.
Klinikte bu egzersizler daha fonksiyonel ve daha giivenli kabul edilmekte ve iyilesen
dokuya daha az yiik bindirdigi i¢in tercih edilmektedir (Fitzgerald, 1997; Shelbourne
ve Nitz, 1990). Ek olarak, kapali kinetik zincir aktivitelerini faydali kilan diger
ozellikler, bu aktivitelerin proksimal segmentte stabilite yaratmasi, distal hareketlilik
veya ambulasyon i¢in daha giiclii bir motor temel olugturmast, propriyoseptif girdiyi
artirmasi, eklem stabilitesini arttirmast ve ndromiiskiiler kontrolii iyilestirmesidir
(Kalyon, 1994).

Acik kinetik zincir diz ekstansiyonunda, diz eklemi ekstansiyona yaklastikea,
yergekimi kuvvetinin (dig yiik) moment kolu uzadik¢a bacagi desteklemek igin
kullanilan kuvvet artmalidir. Sonug olarak kuadriseps, diz ekstansiyonunun son 30
derecesinde daha fazla kuvvet iiretir. Boylece tibianin anterior translasyonu artar ve
diz eklemindeki parcalama stresleri gerilmeleri artar. Ancak kapali bir kinetik
zincirde artan kasilma, kesme kuvvetini azaltir ve diz stabilitesini artirir (Kalyon,
1994).

Ornegin, acik bir Kinetik zincir diz uzatmas: sirasinda, hamstringler hareketi
kontrol ederken, kuadriseps neredeyse tiim isi yapar. Bununla birlikte, squat
egzersizlerinde, diz merkez lizerine yerlestirilmisse, kuadriseps ve hamstringler diz
fleksiyonunu kontrol etmek i¢in birlikte ¢alisir. Béylece bu iki kasin artan kasilmasi
sonucunda diz ekleminin stabilitesi artar (Houglum, 2016).

Kinetik Zincir Egzersizleri

Ekstiremitelerin birbirine seri bagli segmentler olarak diisiiniilebilecegini
sOylemistir ve bu durumda farkli yiiklenme kosullarinda kargimiza 2 tip kinematik
zincir ¢iktigini belirtmistir. Bunlardan birincisi distal segmentin sabit oldugu digeri
ise serbest oldugu durumdur. iki durumda da aktive olan kas lifinin ve eklem
hareketlerinin birbirinden farkli oldugunu ifade etmistir (Escamilla vd., 1998
;Palmitier, An, Scott ve Chao, 1991). Ayak bilegi, diz ve kal¢a eklemleri alt
ekstremite i¢in kinetik zinciri olusturur. Alt ekstremitenin distal bdliimii
sabitlestirildiginde KKZ, bunun aksine distal bolim serbest birakildiginda AKZ
olusur (Oner, 2009 ).

Kapali kinetik zincir egzersizleri, bacaklarda ve ayaklarda propriyosepsiyonun
dinamik ve refleksif yonlerini uyarir. Sporda ve giinliik yasamda alt uzuvlar kapali
bir dongii i¢inde c¢alisir. Bu egzersizler, uygun néromiiskiiler bi¢imlerin geri
kazanilmasini kolaylastirir (Ergen vd., 2007).

Bu egzersizlere 6rnek olarak leg press, squat, dairesel kosu, sonsuzluk ¢izme, tek
bacakla atlama, dikey sigrama, yandan atlama, tek bacakla uzun atlama ve Carioca
(capraz yiiriyiis) verilebilir. Ust uzuvlarda kademeli ve ¢ok yonlii manuel direng
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uygulamasi, kapali dongii propriyoseptif geri bildirim saglayabilir. Manuel direng ve
ritmik stabilizasyon (uygulanan basincin yoniinde hizli degisiklik) igeren agik devre
egzersizlerinin de propriyosepsiyona fayda sagladigi disiiniilmektedir. Her iki
durumda da direng¢ hastanin ilerlemesine ve agn toleransina gore degistirilebilir
(Ergen vd., 2007).

AKZ firlatma veya yakalama sporlarinda beklenmedik kuvvetleri karsilamak,
KKZ ise rakiple miicadele gerektiren durumlar gibi beklenen kuvvetleri karsilamak
icin etkili eklem dizilimi seklidir. Ancak sportif aktiviteler cogu kez ikisini birden
icerir. KKZ egzersiz konsepti son yillarda 6zellikle alt ekstremite rehabilitasyonda
etkili ve yararl bir teknik olarak kullanilmaktadir. Ozellikle 6n gapraz bag tamiri
sonrasinda gilivenli olmasi nedeniyle tercih edilmektedir. KKZ’> de femur tabia
tizerinde posteriora, AKZ’de ise tibia femur iizerinde anteriora kayar. Bu nedenle
KKZ egzersizleri sirasinda 6n ¢apraz bagda gerginlik daha az olur ve tibiada anterior
yer degistirme daha az gergeklesir (Oner, 2009).

Genel olarak kuvvetlendirme protokollerinde egzersiz sistemleri iizerine diz
fleksiyonu ve ekstansiyonu gibi AKZ egzersizleri kullanilir. AKZ izole olarak kasin
kuvvetlendirilmesini saglar. Ancak dizin ekstansér mekanizmasini zorlar. On diz
agrisi Patellofemoral (PFE) temas stresi ile iligkilidir. Temas stresinin artmasi, eklem
kartilaj1 ve kemikte dejenerasyona yol acar (Oner, 2009).

Kapal Kinetik Zincir Egzersizleri (KKZE)

Kapal1 Kinetik Zincir, hareketi saglayan distal bolgesindeki eklemin bir dirence
kars1 hareket ediyorsa kapali kinetik zincir egzersizleri (KKZ) adin1 almaktadir.
Kapali Kinetik Zincir egzersizlerinde birden ¢ok hareket bulunmaktadir. Bunlar;

Bacaga Bastirma

Sabit Bisiklet Siirme

Direng Egzersizleri (Kosma Dahil)
Leg press

Kalga-Diz ektansorleri
Comelme (Lunges)

Ayakta Kilo Agirhik Egzersizleri
Duvar Egzersizleri

Tek Bacakli Dértlii Dips

Yan Adimlama Egzersizleri
Squat

YVVVVVVVYYYVYYVYY
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Acik Kinetik Zincir Egzersizleri (AKZE)

Acik Kinetik Zincir, hareketi saglayan distal bolgesindeki eklemin uzay
boslugundaki gibi hareket ediyorsa acgik kinetik zincir egzersizleri (AKZ) adim
almaktadir. A¢ik Kinetik Zincir egzersizlerinde birden ¢ok hareket bulunmaktadir.
Bunlar;

Bacak Kaldirma

[zotonik Kuadriseps

Diz Fleksiyon — Uzatma — Gerdirme
Fleksiyon — Ekstensiyon Bench
Inversiyon

Plantear Fleksiyon- Dorsifleksiyon
Lenfodem

Leg Extension

Leg Curl

VVVVVYVYVYYVYVY

Kuvvet Antrenman ve Egzersiz Secimi

Sporda kuvvet gelisimi, sporcunun daha yiiksek performans gostermesi igin
cabalayan antrenérler ve sporcular i¢in 6nemli bir konudur. Mukavemet gelistirme
aragtirmalar1 antik ¢aglardan giintimiize farkli sekillerde yuritiilmiistiir. Teorik bir
bakis agisindan, gii¢ hem mekanik bir 6zellik hem de bir insan yetenegi olarak kabul
edilebilir. Bir sporcunun antrenman veya yarismalar sirasinda tretebilecegi
maksimum kuvvet, kaslarin biyomekanik ¢alisma 6zelliklerine ve kasilmaya dahil
olan kaslarin kiitle boyutlarina baghdir (Bompa, 1998).

Spor fizyolojisi agisindan, direnci artirmak ig¢in hem eksantrik hem de konsantrik
kas kasilmalarini kullanan g¢ok yonlii kuvvet antrenmani kullanmak oldukga
yaygindir (Kraemer vd., 2002). Kuvvet egzersizlerini segerken literatiirde bulunan
8 kuvvet egzersizi arasindan daha biiyiik kas gruplarini veya viicut bolgelerini
calistiran egzersizleri segmek son derece onemlidir (Haff ve Triplett, 2015).

Kuvvet egzersizleri iki kategoride incelenir.

1.Merkezi siitun egzersizleri (core): Bir veya birden fazla farkli biiyiik kas
gruplarimi kullanan ¢ok eklemli egzersizlere denir.

2.Yardimc1 Egzersizler: Asistan denilen daha kii¢iik kas gruplarini (6rnegin
bacak, kol, boyun, mide) calistiran tek eklemli egzersizlerdir. Bu egzersizler
antrenman hedefine gore segilir ve antrenman programina eklenir (Haff ve Triplett,
2015).

Antrenman programi planlanirken hem agonist hem de antagonist kas gruplarini
giiclendiren egzersizlerin se¢imine dikkat edilmelidir. Kas kuvveti dengesi,
yaralanmay1 dnlemenin anahtaridir. Ozellikle ¢ok eklemli egzersizler planlanmal,
diger yandan tek eklemli egzersizlere devam edilmeli veya biiyiik kas gruplarimi
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iceren egzersizleri daha sonra kiigiik kaslar1 optimize eden egzersizlerin takip etmesi
vurgulanmalidir (Fleck ve Kraemer, 2014).

Kuvvet Egzersiz Tercihinde Acik ve Kapah Kinetik Zincir Yaklasim

Kapali kinetik zincir egzersizleri ve agik kinetik zincir egzersizleri, kas kuvvetini
artirmak i¢in Kuvvet antrenmani programlarinda siklikla kullanilir. Bir alt ekstremite
giiclendirme programina dahil olan KKZE, leg press, squat ve deadlifts gibi
karmasik noral tepkiler gerektirir ve kollektif kas kuvvetlendirme i¢in AKZE' den
daha faydalidir (Chilibeck, Calder, Sale ve Webber, 1998; Stone, vd., 1998).

Diz ekstansiyonu gibi, AKZE de bir kas grubunu hedefler. AKZE ve KKZE bosu
gibi denge tahtasi, stabilite antrenmani {izerinde yapildiginda viicudun stabilite
kaslariin aktivitesini arttirirken diger yandan zit yonde hareket eden kas, iiretilen
kuvveti azaltir (American College of Sports M, 2009; Anderson ve Behm, 2005).

Kapal1 kinetik zincir egzersizleri ve agik kinetik zincir egzersizleri tek tarafli ve
cift tarafli olarak egzersiz programima dahil edilmelidir. Bir¢ok tekrarla hafif
agirhikla yapmak, daha etkili kas giicii olusturur. Tiim bunlara ek olarak, orta ve agir
siddetteki antrenmanlar sirasinda dayanikliligin gelistigi de goriilmiistiir (Campos
vd., 2002; Huczel ve Clarke, 1992).

Tim spor performansi ve rehabilitasyon protokollerinde hem KKZE hem de
AKZE kullanilmasma ragmen, arastirmalar KKZE' nin sporculara spora ozgii
hareketler sirasinda noromiskiiler eklem stabilitesini artirmak igin dinamik bir
yontem olarak uygulanmasmin daha giivenli oldugunu géstermistir. On gapraz bag
(OCB) rehabilitasyonu i¢in hizlandirilmis protokollerden bu yana KKZE' nin énemi
degismistir. KKZE' de uzvun alt veya iist distal kismi sert bir yiizeyle yakin temas
halindedir. Calismalar, kogsma ve yiirime gibi bircok egzersizin ve fonksiyonel
aktivitenin AKZE ve KKZE' nin bir kombinasyonundan olustugunu géstermistir
(Baltaci, 2016).

Kuvvet antrenmanina yeni baglayan kisiler i¢in hafif agirliklarla 10-15 tekrarlh
setler yapilmasi Onerilir. 15-20 tekrarli kuvvet egzersizlerinde 1-2 dakika, 10-15
tekrarli kuvvet egzersizlerinde ise 1 dakikadan az dinlenme siiresi verilmelidir.
Aragtirmalar, diisik yogunluklu Kkuvvet antrenmaninin (haftada 2-3 giin)
dayaniklilig1 gelistirmek i¢in daha uygun oldugunu gosteriyor (American College
of Sports M, 2009).
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Tablo.1. Kapl Kinetik Zincir Egzersizleri ve Acik Kinetik Zincir Egzersizleri

Arasindaki Fark
KAPALI KINETIK ZINCIR ACIK KINETIK ZINCIR
EGZERSIZLERI EGZERSIZLERI

Daha fonksiyonel

Daha az fonksiyonel

Makaslama kuvveti az

Makaslama kuvveti fazla

Distal segment sabit

Distal segment serbest

Tek eklemdeki hareket diger eklemlerd
harekete
neden olur

Tek eklemde hareket meydana gelin

Dabha fazla proprioseptor uyarilir

Daha az proprioseptor uyarilir

Semptomlar arttirabilir

Semptomlari genelde arttirmaz

Ekleme binen yiik fazla

Ekleme binen yiik az

SONUC ve ONERILER

Son zamanlarda miihendislik alamiyla hayatimiza giren kinetik zincir alanm
genigledik¢e sporu da etkilemistir. Giinliikk hayatimizi da etkileyen kinetik zincir
bilmeden yaptigimiz birgok harekette varligmi hissettirmektedir. Ornegin
sandalyeye oturup ayaklarimizi yukari, asagi kaldirip indirmemiz, ayakkabi
bagciklarmi baglamak i¢in ¢omelip kalkmamiz hayatimizda bir¢ok seyi rahat
yapmamizi sagliyor.

Giinlik hayata ve egzersizlere agik ve kapali kinetik zincir modeli kolayca
uyarlanabilir. Birgok terapisttik agik ve kapali kinetik zincir aktiviteleri siklikla
egzersiz egitim programlar1 kombinasyonunu olugsmaktadir.

Spor acisindan bakildiginda kinetik zincir hareketleri kuvvetlendirme ve sakatlik
sonrasi rehabilitasyon olarak kullanilmaktadir. Sporun i¢inde biiyiik bir 6neme sahip
olan kinetik zinciri spordan bagimsiz olarak incelememiz miimkiin degildir.

Giin ge¢miyor ki spor alanindaki gelismeler kinetik zinciri de etkilemesin.
Gelismelere bakildig1 zaman sporcunun alt veya iist ekstremitesini giiclendirmek
amach kuvvet antrenmanlari i¢in kullanilan kinetik zincir hareketleri daha sonra bir
sporcunun sakatlanmasiyla tedavi sonrasi distal bolgesinin kuvvetlendirilmesi gibi
alanlarda birden ¢ok gelisim gdstermistir.

Edindigimiz bilgilere goére kuvvet antrenmanlarinda kapali kinetik zincir
alistirmalarmin farkli yontemler ile uygulanmasimin daha farkli netice verecegi
disiiniilmektedir. Son yillarda bir ¢ok kas iskelet
rehabilitasyonunda kapali kinetik zincir egzersizleri popiilarite kazanarak tercih

sistemi  sorunlarinin

edilen egzersizlerden olmuslardir.
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Klinik ortaminda yapilan kapali kinetik zincir egzersiz ve acik kinetik zincir
egzersizleri daha fonksiyonel ve daha giivenli kabul edilmekte ve iyilesen dokuya
daha az yiik bindirdigi i¢in tercih edilmektedir (Turgut, 2017).

Antrenman konusunda acik kinetik zincirin kullanimi biiytik bir rol oynarken
sporcu sakatliklarinda ve rehabilitasyonda kullanilan zincir kapali kinetik zincirdir.
Rehabilitasyona ilk baslangigta belli bir siire kapali kinetik egzersizleri uygulanirken
ikinci agama olarak bilinen agik kinetik egzersizleri en son kasi ve distal bolgeyi
kuvvetlendirme amagh kullanilir.

Ayrica kapali kinetik zincir egzersiz ve agik kinetik zincir egzersizlerinin
uygulanmasi haftalik planlanan mikro egitim déneminde birlikte yapilmasi halinde,
sadece daha fazla kas1 harekete gecirip metabolizmay1 hizlandirmakla kalmaz, ayni
zamanda gii¢ ve performansta daha hizli kazanim saglar.
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GIRIS

Taekwondo kokeni Giiney Kore’ye uzanan bir spor dalidir. Tackwondo sporu
Ozellikle Diinya Taekwondo Federasyonun kurulumu ile yayginlasmistir.
Ozellikle teknolojinin gelisimi ile birlikte hem yapisal olarak hem de kural olarak
bazi degisikliklere ugramistir. (Chi vd., 2004; Kazemi vd., 2006, 2010; Xiangjun,
2014). Taekwondo sporunun degismeyen ve yillardir siiregelen en belirgin
6zelligi hiz ve giiclin 6n planda olmasidir (Ahn vd., 2009; Casolino vd., 2012;
Kazemi vd., 2006; Kwon vd., 2019).

Sporcularda performansin  belirleyici unsurlarindan, denge, Kkuvvet,
kondisyon, dayaniklilik gibi temel motorik ozellikler branglara gore degisim
gosterebilmektedir (Tokat vd., 2022). Tackwondo miisabaka ve antrenman
stirecinin yiiksek hizda ve motor koordinasyonun {iist diizeyde oldugu, 6zellikle
alt ekstremitenin daha sik kullanildigi bir spor dalidir (Bridge vd., 2014;
Gaamouri vd., 2019; Santos vd., 2020,). Tackwondo sporunda ozellikle
anaerobik giiciin, stirat ve g¢eviklik gibi motor becerilerin yiiksek yogunlukta
gerceklestigi bilinmektedir (Bouhlel vd., 2006). Tackwondo sporunda yiiksek
performansin siirat ve ani yon degisme becerisi ile dogrudan orantili oldugu ifade
edilmektedir. (Brughelli vd., 2008; Chaabene vd., 2018; Haugen vd., 2012).
Taekwondo miisabaka siirecinde hiicum ve savunmanin koordineli bir sekilde
gerceklesmesi i¢in ani yon degisimlere ihtiya¢ duyulur (Singh vd., 2017). Biitiin
bu 6zellikler tackwondo sporculariin performans kritelerini ortaya koymaktadir.
Bu bilgiler 15181inda tackwondo sporcusunun daha giiglii, siiratli, ¢gevik ve esnek
olmasi beklenmektedir. Antrenman programlarinin bu &zellikleri gelistirmek

! Bu caligma 7-9 Ekim 2022 tarihinde Akademik Spor Arastirmalari Dernegi Kongresinde Ozet Bildiri olarak
sunulmustur.
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amacityla yapilmasmin sporcuda olumlu gelismelere yardimci olabilecegi
sOylenmektedir.

Taekwondo sporcularinin motor becelerinin tekme performanslarina katki
saglamasi beklenmektedir. Bu kombinasyonu en hizli saglayan sporcu hiicum ve
savunma tekniklerini puana doniistiirmektedir. Bu dogrultuda miisabakalarda en
stk kullanilan diiz tekmelerin oldugu ifade edilmektedir (Jung & Park, 2018,
2020).

Taekwondoda miisabaka siirecinin olduk¢a dinamik oldugu bilinmektedir.
Miisabakalarda her an puan agisindan ¢ok kritik bir siire¢ tagimaktadir. Fizyolojik
acidan ise bir ¢ok etken tekme performansini etkilemektedir. Biitiin bu bilgiler
1s1¢inda tackwondocularda tekme performansi ile bazi fiziksel ve fizyolojik
degerler arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmuistir.

YONTEM

Arastirma Dizaym

Aragtirma tackwondo sporcularinin tekme performansinin bazi kriteler ile
arasindaki iligkinin belirlenmesi amaciyla yapildi. Arastirma baginda sporculara
siire¢ hakkinda bilgiler verildi ve gerekli izinler alindi. Arastirmanin ikinci
asamasinda sporcularin performans testleri yapildi. Performans testlerinin 1.
giiniinde 30 metre siirat testi ve pro agility (5-10-5) ¢eviklik testi yapildi. 2. giinde
sporculara esneklik, mekik, sinav ve plank testi yapildi. Testin 3. giiniinde ise
tackwondoya 06zgii tekme testi yapildi. Tekme performansi i¢in alaninda uzman
3 milli takim antrendrii tarafindan en sik kullanilan ve puan degeri yiiksek olan
alt seviye teknikler secildi (palding chagi, burgu palding chagi ve pusha chagi)
Testin son agamasinda ise analiz ve raporlama yapildi.
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ARASIRMA KONUSUNUN BELIRLENMESI
oo yeren
Gerekli 1zinler alinda . Venlerin Analizi ve

Raporlama

Sporcular
bilgilendirildi

Sekil 1. Aragtirma Siireci

Arastirma elit diizeyde sporculara uygulanmigir. Calismada yer alan sporcular
en az mavi-kirmizi kusak seviyesinde ve yildizlar kategorisinde yarigan
sporculardr.

Arasirma Grubu

Arastirma, Trabzon ilinde yaslar1 12-14 olan 57 aktif kadin sporcunun géntillii
katilmiyla yapilmistir. Katilimcilarin en az okullar arasi yarigmaya girebilecek
diizeyde olmasina dikkat edilmis buna istinaden kusak seviyeleri en az mavi
kirmiz1 olarak belirlenmigtir. Katilimcilara ve velilere siirecle ilgili gerekli
bilgiler verilerek veli izin onay formu belgesi alinmigtir. Katilimcilara uygulanan
testler oOncesinde sporcularin tam dinlenmis olmasma dikkat edilmistir.
Sporcularin ayni sartlarda testi uygulayabilmesi ve daha saglikli veriler elde
edebilmek i¢in 2 deneme hakki verilmis ve en iyi skor test sonucunu belirlemistir.
Sporcularin tekme performansini belirlemek i¢in miisabakalarda en sik tercih
edilen 3 teknik alaninda uzman 3 milli takim antrendrii tarafindan belirlenmistir.
Sporcularin Teknik performansimi belirlemek i¢in Daedo elektronik sistem
kullanilmig ve vurus siddetleri kayit altina alinmistir. Sporcularin fiziksel ve
fizyolojk degerlerini belirlemek icin, sinav, mekik, plank, 5-10-5 ceviklik,
esneklik, 30 m. Siirat testi 6l¢iimleri yapilmustir.
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Veri Toplama Araclan

30 m Siirat testi: Katilimcilarin siirat performansmi belirlemek i¢in 30
metrelik alana fotosel yerlestirilmistir. Baslangi¢ ¢izgisinin 50 cm gerisine ¢ikis
alani isareti koyulmus ve katilimcilarin istedikleri anda ¢ikig yapmasi istenmistir.
Katilimcilara test Oncesi iyice isinmalar1 gerektigi soylenmis ve testi deneme
hakki verilmistir. Test 2 kez tekrarlanmigs ve en iyi derece kaydedilmistir
(Cinthuja vd., 2015).

Pro Agility (5-10-5): Katilimcilarin ¢eviklik performansini belirlemek i¢in
pro agility test uygulanmigtir. Test 10 metrelik bir alan i¢erisinde gerceklesmistir.
Testin baslangi¢ ve bitis noktas1 ayni noktadir. Baslangi¢ cizgisinin 5 metre
sagina ve 5 metre soluna isaretler koyulmustur. Katilimer istedigi an teste
baslayarak ilk once 5 metre uzaklikta bulunan sagindaki isarete dogru yan
kosarak dokunmus ardindan baslangi¢ ¢izgisi ve kendi solundaki 10 metre
uzakliktaki isarete dogru yan kosarak dokunmustur. Son olarak saginda bulunan
5 metre uzakliktaki bitis noktasina dogru yan kosarak testi bitirmistir.
Katilimceilarin test 6ncesi deneme yapmalar istenmis ve test 2 kez tekrar
edilmistir. Cikan en iyi sonug kaydedilmistir (Harman ve Garhammer, 2008).

Otur Erig Testi: Katilimcilarin esneklik performansint 6lgmek amaciyla
uygulanmigtir. Otur eris testi eurofit test batarya kriterlerine uygun malzemeler
ile yapilmustir. Katilimcilar yere oturarak bacaklarini uzatmistir. Ellerini st iiste
getirerek 0 noktasindaki cetveli itebildikleri kadar ileri itmislerdir. Burada
dizlerin biikiilmemesine ve ellerin birbirlerinden ayrilmamasina dikkat edilmistir.
Katilimcilara test 6ncesi deneme imkani verilmistir. Test 2 kez tekrarlanmis ve
¢ikan en iyi sonug kaydedilmistir (Miller, 2006).

Stnav Testi: Katilimcilarin siav performansini belirlemek igin kronometre
ile 30 saniye boyunca ¢ektikleri tam sinav siiresi kaydedilmistir.

Mekik Testi: Katilimcilarin karin kasi1 performansini belirlemek igin
kronometre ile 30 saniye boyunca c¢ektikleri tam mekik siiresi kaydedilmistir.

Plank Testi: Katilimeilarin maksimum siirede plank pozisyonunda durdugu
stire kaydedilmmistir.

Tekme Performanst Testi: WTF tarafindan kullanilan Daedo elektronik
sefquarda belirlenen teknikler sag ve sol ayakla uygulanmig ve ¢ikan bar skoru
kaydedilmistir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizini yapmak igin SPSS 23.0 programi kullanilmistir Verilerin
normallik dagilimi, testlerin kullanim se¢imini (parametrik veya parametrik
olmayan) tanimlamak i¢in Shapiro-Wilk ve Q-Q plot normallik testi kullanilarak
yapildi. Tim degiskenlerin aritmetik ortalama (X), standart sapma (SD) ve %95
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giiven araligi (%95CI) degerleri hesaplandi. Karsilagtirmalar i¢in One-Anova
kullanildi ve degiskenler arasindaki istatistiksel farklar tespit edildi (p<0, 05).
Daha sonra tekme performansi ile degiskenler arasindaki iligkiyi incelemek
amaciyla pearson korelasyon analizi yapildi. Sonuglar p <0.05 anlamlilik
diizeyinde degerlendirildi.

BULGULAR

Tablo 1. Katilimcilarin Tekme Performansi ile Bazi Fiziksel ve Fizyolojik
Degerlerin Incelenmesi

Burzn  Burgun

Palding Palding 2 Pusha
_ _ DPalding Palding
Sinav  Mekik  Plank  3-10-5 E:mneklk 30m  Chagi Chagi . - Chazt  Chaz
Chazi  Chagi
Sag Sol Sag Sol
Sag Zel
s r 1 A3g” 053 -4127 183 -4067 232 3687 3337 3IM” J081 193
mav
4 001 696 001 167 00z 033 003 007 003 547 148
. r 438 1 - 142 515 -042 - 286 3617 335 43527 467 224 253
Mekik
] 001 291 000 156 31 006 003 000 000 094 038
r 033 - 142 1 077 -034 -, 148 -,081 -089 - 126 - 148 =077 -.070
Plank
] 696 291 568 301 273 548 S12 S350 272 570 607
105 r  -412 - 515 077 1 024 637 -,381 - 4697 410 - 518 -390 4927
3-10-3
4 001 000 568 338 000 06 000 002 000 003 000
; r 185 - 042 -034 024 1 J0E1 127 231 =003 062 162 057
Eameklik
] 167 736 301 838 705 346 083 972 647 220 673
10 r 408 -286"  -148 8377 051 1 -344 - 428 308 - 443 -187  -317
m
4 002 031 273 000 1035 09 001 002 001 164 016
Paldmz r 352" 38l o8l 38l 127 Nl 1 B0 EOET TR0 6217 3717
Chazi
- ] 007 (006 548 006 346 008 000 000 000 000 000
ag
Palding r 3687 3837 089 4697 2231 -4267  BEDT 1 967 B3I 64T 56T
Chazi
8ol 4 003 003 512 000 J083 001 000 000 000 000 000
sl
Burgn r 3537 437 126 4100 005 396 BOET 796 1 B4 53267 407
Palding
Chazi ] 007 ,000 350 002 972 00z 000 000 ,000 ,000 ,000
Sag
Burgn r 3mT 4677 148 5197 062 - 4437 7907 B39TT B4R 1 17 3807
Palding
Chazi ] 003 000 272 000 647 001 000 000 000 000 000
2ol
Pusha r 081 224 -7 -3 162 S187 0 6217 24 S260 SM2T 1 7357
Chazi
. ] 547 094 570 003 229 164 000 000 000 ,000 ,000
saf
Puzha r 193 J253 -070 - 4927 037 -195 0 3717 536 5407 3EOT (73S 1
Chagzi
) 4 149 038 607 000 673 174 000 000 000 000 000
Y

*p<0, 05 ** p<0, 01
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Katilimcilarin tekme performans: ile bazi fiziksel ve fizyolojik o6zellikleri
arasindaki iliski Tablo 1°de incelenmistir. Tablo 1 incelendiginde katilimeilarin;

o Sag palding chagi teknigi ile smav, mekik, geviklik ve siirat performanslari
arasinda anlaml bir iligki tespit edilmistir.

e Sol palding chagi teknigi ile sinav, mekik, ¢eviklik ve siirat performanslari
arasinda anlaml bir iliski tespit edilmistir.

e Sag burgu palding chagi teknigi ile smav, mekik, ceviklik ve siirat
performanslari arasinda anlamli bir iligki tespit edilmistir.

e Sol burgu palding chagi teknigi ile smav, mekik, ceviklik ve siirat
performanslar arasmda anlaml bir iligki tespit edilmistir.

e Sag pusha chagi teknigi ile ¢eviklik performans: arasinda anlaml bir iliski
tespit edilmistir.

e Sol pusha chagi ile ceviklik performansi arasinda anlamli bir iligki tespit
edilmistir.

e Ayrica teknikler arasindaki iligki incelendiginde de tekniklerin timii birbiriyle
anlamli iligki gostermektedir.

TARTISMA

Taekwondocularin rakipleriyle yaptiklart miicadelede uyguladiklan teknik ve
taktik beceriler, fiziksel, fizyolojik ve bilissel siirecler icermektedir (Giider, 2022).
Tackwondo tekme performansinin bazi fiziksel ve fizyolojik degeleri arasindaki
iliskinin incelenmesi amaciyla yapilan ¢alismada palding sag ve sol tekniklerinde
mekik, sinav, siirat ve ¢eviklik performanslari arasinda anlaml bir iligki tespit
edilmigtir. Markovi¢ vd., (2005) yaptiklart caligmada siirat ve ¢eviklik
performansinin tackwondo sporu i¢in 6nemli bir etken oldugunu rapor etmislerdir.
Buna ek olarak sag ve sol pusha chagi, sag ve sol burgu palding chagi tekniklerinde
de ceviklik ve siirat performansinin tekme performansi ile anlamli iligki gosterdigi
tespit edilmistir. Olmez ve Yiiksek, 2023 yilinda yapmus olduklari ¢alismada tekme
performans protokoliinde elit alti sporcularda sprint ve yon degistirmeli sprint
iligkilerinin ~ diisik diizeyde oldugunu tespit etmislerdir. Raporlamalar
incelendiginde diisiik iliskinin sebebi olarak katilimeilarin tamaminin elit alti
sporculardan olugmasi ifade edilmektedir. Bizim aragtirmamizda siirat ve ¢eviklik
performanslarinin yiiksek iligki gostermesinin sebebi ise katilimcilarin elit seviyede
yarismacilarin yer almasindan kaynaklandig diisiiniilmektedir.

Taekwondoda alt ekstrimiteyle yiliksek seviyeye gergeklestirilen vuruslar igin
esneklik Ozelligi onemini arttirmaktadir (Giider vd., 2022; Toskovic vd., 2004;
Yilmaz, 2022). Arastirmamizda esneklik performansi ile tekme performanslart
arasinda bir iliski tespit edilememistir. Arastirma grubumuzla benzer yas
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gruplarindaki tackwondocularda yapilan bir arastirmada, Gider vd. (2022) kuvvet
ve esneklik skorlar arasinda istatistiksel olarak anlamli derecede bir iliskisinin
olmadigim tespit etmislerdir.

Yapilan vuruslarin alt seviye olmasit bu durumun nedeni olarak ifade edilebilir.
Ust seviyeye yapilan vuruslarda esneklik faktoriiniin daha etkin oldugu ve bu sebeple
esneklik performansi ile tekme performanslari arasinda bir iliski tespit edilememistir.

Yapilan arastirmanin diger 6nemli unsurlarindan biri de tiim teknikler ile
performans testleri arasinda iligkinin olmasidir. Tackwondo sporunda teknik
uygulamalart i¢in motorik Ozelliklerin iyi olmasi gerektigi bilinmektedir. Bu
baglamda da ¢alismamizda da motorik 6zellikler ile tekme performansi arasinda
anlamli iliskiler gozlemlenmistir.

SONUC VE ONERILER

e Katilimcilarin tekme performansi ile bazi fiziksel ve fizyolojik degerleri
arasinda iligki tespit edilmistir.

e Taekwondo sporunun farkli koordinatif becerilerin bir araya gelmesiyle
olusan bir spor dali oldugu goriilmiistiir.

e Taekwondo antrenmanlarinda  farkli  antrenman  programlarindan
faydalanilmasinin tekme performansina katki edecegi diisiiniilmektedir.

e Tiim tekniklerin birbirleri arasinda anlaml iliski tespit edilmesi kombine
tekniklerin tekme performansina katki saglayabilecegini gostermektedir. Bu
yas grubu sporcularin antrenmanlarinda kombine tekniklerin antrenman
programinda yer almasi gerektigi diisiiniilmektedir.

o Ozellikle gévdeye yapilan vuruslarda siirat ve ceviklik performansinin énemli
bir parametre oldugu goriilmektedir.

e Smav ve mekik, performansinin alt seviye vuruslarda 6énemli bir parametre
oldugu ve antrenmanlarda bu yas grubu sporcularin tekme performansina
katk1 saglayabilecegi diistiniilmektedir.

e Bu calisma 12-14 yas grubu sporcular ile smirhidir. Farkli yas gruplarinda
yapilacak olan caligma farkli sonuglar ortaya cikarabilir. Bu sebeple bu
caligmanin farkli yas gruplarinda sporcularla yapilmast gerektigi
diistiniilmektedir

e Aragtirma st seviye vuruslarla da yapilarak esneklik gibi diger performans
kritlerleri de incelenebilir.

e Tekme performansina katki saglayabilecek fiziksel ve fizyolojik degeler
eklenerek caligma genisletilebilir. Tekme performansina katki saglayan diger
unsurlar incelenebilir.
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GIRIS

Cocuklarin gelisiminde, onlarin gevresindeki etkilerin, 6zellikle de ailelerinin
kendi ¢ocuklarma sunduklar1 destegin, kogluklarin ve egitimlerin ¢ok Snemli
oldugu konusunda genis ¢apl diisiinceler vardir (Lundahl vd., 2018). Bu nedenle
cocuklarm gelisim diizeylerinin olumlu diizeyde gelisimlerine ydnelik yeni
yaklasimlar ortaya ¢cikmistir. Ornegin, cocuklar duygusal ve sosyal gelisimleri
icin gerekli kocluk ve destek 6nemli bir rol oynamaktadir (Lippman ve Graham,
2012). Aymt sekilde, cocuklarin akademik basarilarimin 6nemli bir sekilde
arttirllmasi i¢in Ozellikle aile ve egitimcilerin destegi son derece Onemlidir.
(Pianta vd., 2012).

Cocuklarin ~ saghikli ve mutlu biliylimelerine yardimci  olmak,
motivasyonlarmin artirilmast  amaciyla aktivitelere yonlendirilmesi ve
sosyallesmelerine imkan saglamak icin rekreatif faaliyetlere katilmalar
onemlidir (Ceyhan vd., 2021; Hoffman vd., 2017). Cocuklarin biiyiime
siireglerinin pozitif yonde etkilenmesi i¢in, fiziksel aktivite, rekreatif faaliyetler
ve oyunlarin 6nemi ¢ok biiyliktiir (Schwartz vd., 2016). Bireylerin 6zellikle de
cocuklarin sosyal ve duygusal gelisimleri i¢in rekreasyon aktivitelerinin 6nemli
bir rol oynadig1 gosterilmistir (Rosenbloom vd., 2017).

Teknolojik gelismeler ve bilgisayar bagimmliligi hareketsizligin temel
nedenleri arasinda yer almakta bu durum bireylerin fiziksel aktiviteye
katilmalarin1 6nemli kilmaktadir (Cakir vd., 2021). Insan, yasamini daha saglikli
ve nitelikli sekilde siirdiirebilmek i¢in harekete ihtiya¢ duyar. Bu ihtiya¢ hayatin
her doneminde etkisini stirdiiriir (Asan ve Gerek, 2019). Cocuklarin rekreatif
amagli egzersizlerden yararlanmasi, saglikli fiziksel, davranigsal ve sosyal
gelisimleri i¢in ¢ok 6onemlidir (Gillman vd., 2001). Rekreatif amaclh egzersizler,
ayni zamanda cocuklarm fiziksel ve psikolojik sagliklarim1 korumasmi ve
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giiclendirmesini saglamada 6nemli bir rol oynar (Freedman vd., 2001). Bu
egzersizler arasinda yliiriiyiis, kosu, bisiklet, atletizm, ylizme ve diger spor
etkinlikleri yer almaktadir. Bu etkinlikler, ¢ocuklarin fiziksel aktivite igin zaman
ayirmalarmi tesvik eder ve c¢ok yonlii gelisimi i¢in 6nem arz etmektedir.
Cocuklarin, fiziksel aktivite diizeylerinin arttirllmasi ve rekreatif amacli
egzersizlerin faydalarmin kavranmasi, saglikli bireysel gelisimin kritik bir
pargasidir (O'Connor vd., 2003; Gonen vd., 2022). Ayrica, akademik performans,
sosyal beceriler ve psikolojik biitlinliik i¢in de 6nemlidir (McDowell vd., 2001).
Cocuklarin rekreatif amacgli egzersizlerden yararlanmalart i¢in yapilan
caligmalar, ¢ocuklarin sagliklarin1 ve gelecekteki islevselligini desteklemek
bakimindan fayda saglamaktadir. Boylece, cocuklarin rekreatif amagh
egzersizlerden yararlanmasi, saglikli fiziksel, davranigsal ve sosyal gelisimlerini
desteklemektedir (Freedman vd., 2001; Gillman vd., 2001; O'Connor vd., 2003;
McDowell vd, 2001). Bu nedenle, ileri donemlerde yapilacak bilimsel ¢aligmalar,
cocuklarin gelisim diizeyleri ve ileri donemlerde kazanimlari icin fayda
saglamaktadir. Bu yiizden rekreasyon ve egzersiz ¢ocuklarin fiziksel
gelisimlerinin yani sira zihinsel ve sosyal gelisimlerinde destekler. Bu ¢aligmanin
amaci ¢ocuklarda rekreasyon ve egzersizin 6nemini arastirmaktir.

Egzersizin Onemi

Egzersiz bireylerin ruh ve beden sagligin1 korumakla birlikte, heyecan duyma
ve keyif alma amacim igerir (Altug vd, 2018). Insanoglunun saghkli yasama
istegi varolusundan beri 6nem arz etmektedir. Bu nedenle egzersiz, saglikli bir
yasam ig¢in hayati 6neme sahiptir. (Ugur ve Giider, 2021). Diizenli fiziksel
aktivite hem fiziksel hem de zihinsel olarak sagligimizi iyilestirmeye yardime1
olur. Fiziksel aktivitenin saglik acisindan faydalari arasinda kan basincinin,
kolesterol seviyelerinin, kalp sagliginin, kemik ve kas giiciiniin, cilt sagliginin ve
sismanligin dnlenmesi sayilabilir. Ayrica, diizenli egzersiz stres, depresyon ve
anksiyete diizeylerinin diismesine yardimci olur. Egzersiz diizenli olarak
yapildiginda, zihinsel sagligimizi destekleyen birgok yarar1 da saglar. Egzersiz
erken yaslanmay1 onler ve yasam kalitesinin korunmasini destekler (Turan vd.,
2022; Zileli ve Soyler, 2020). Egzersiz, konsantrasyonu arttirir ve hafizay:
gelistirir. Ayn1 zamanda, egzersiz iiretkenlik ve 6grenme kapasitemizi artirir.
Diizenli egzersiz, uyku kalitesini artirir ve gevresel stres faktorlerine karsi direng
kazandirir (Cakir ve Erbas, 2021). Egzersiz, saglikli bir yasam i¢in gerekli bir
unsur olarak kabul edilir ve her yas grubuna uygulanmalidir. Egzersizden en
yiiksek verim elde edilmesi icin, her giin en az 30 dakika fiziksel aktivite
yapilmalidir.

71



Fiziksel gelisimin yam sira egzersiz, cesitli aktiviteler araciligiyla, hafiza,
konsantrasyon, problem ¢o6zme ve karar verme becerilerini gelistirmek icin
tasarlanmistir. Yapilan ¢aligmalar, egzersiz uygulamalarinin bireylerin zihinsel
sagligini korumada énemli bir rol oynadigini ortaya koymustur. Bununla birlikte,
mental egzersizlerin, yasa bagl zihinsel bozukluk riskini azaltmaya yardimci
olabilecegi de belirtilmistir (Carmen vd., 2019; Trejo-Gutierrez vd., 2018;
Sultana ve Jeyaseelan, 2017; Luedke vd., 2017; Erbas, 2022). Diizenli olarak
yapilan egzersiz bireylerin zihinsel yeteneklerini artirmaya yardimeci olurken,
ayn1 zamanda depresyon ve anksiyete belirtilerini azaltmaya da destek olabilir
(Gillespie vd., 2018; Sultana ve Jeyaseelan, 2017).

Gilinimiizde egzersizin 6nemi toplum tarafindan daha iyi kavranmigtir.
Saglikli yasam tarzi olusturmak ve saglikli kalmanin temel unsurlarindan biri
olan egzersiz, her yastan insan i¢in onemli bir unsurdur. Gegtigimiz yillarda,
egzersizin kardiyovaskiiler saglik, kas giicli, kas saghgi, fiziksel giicii ve
dayaniklilik iizerindeki etkileri arastirilmistir. Ornegin, 2014 yilinda, Conroy ve
digerleri (2014) tarafindan yapilan bir calismada, egzersizin kalp hastaliklar1 ve
mortalite lizerindeki etkileri incelenmistir. Calismadan elde edilen bulgular
yetiskinlerde egzersiz uygulamalarinin kardiyovaskiiler hastaliklarin gelisme
riskini Onledigini gostermistir. Diger bir calismada Loennecker ve digerleri
(2016) egzersizin kas kuvveti ve saghigini gelistirdigini belirtmislerdir.

Cocuklarda Egzersizin Onemi

Cocuklarin saglikli ve aktif bir yagam siirmelerini desteklemek i¢in egzersiz
son derece onemlidir (Sallis ve Frank, 2003). Kiigiik ¢ocuklar, egzersiz ve fiziksel
aktivite yoluyla fiziksel ¢evreyi kesfetmeyi, digerleriyle iletisim kurmay1 ve
farkli aktivitelerde caligmay1 6grenir (Hagstromer vd., 2006). Ayrica, bedensel
ve zihinsel sagliklarini desteklemek i¢in giinliik egzersiz ve fiziksel aktivite cok
onemlidir (Grieco ve Dziak, 2009). Ozellikle, diizenli olarak egzersiz yapan okul
cagindaki ¢ocuklar, daha saglikli ve enerjik olurlar, ayn1 zamanda daha iyi
performans gosterirler (Grieco ve Dziak, 2009). Ote yandan, egzersiz ve fiziksel
aktivite, cocuklarin sosyal becerilerini ve grup ¢aligmasina olan katilimini artirir
(Hagstromer vd., 2006). Bunun yani sira, ¢ocuklarin, kiiciik yaslardan itibaren
fiziksel aktivite yapma aligkanligi kazanmalar1 6nemlidir (Grieco ve Dziak,
2009). Bu aligkanligin kazanilmasinda ve gelistirilmesinde aile destegi ve fiziksel
aktiviteye katilim1 tegvik eden gevresel faktorlerin saglanmasi gereklidir (Sallis
ve Frank, 2003). Bu faktorler arasinda, ¢ocuklarin kendilerini giivende ve 6zgiir
hissetmelerini saglayan, giivenli ve agik alanlarin saglanmasi, ebeveynlerin ve
cocugun, egzersiz ve fiziksel aktiviteyle ilgili tutumunun ve okullarda fiziksel
aktivite programlarinin desteklenmesi sayilabilir (Grieco ve Dziak, 2009).
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Egitim sektorii de dahil olmak {izere her seyin dijitallestigi giiniimiizde,
cocuklarin fiziksel aktivite aliskanliklarinin kazanilmasinda yardimci olacak
cevresel faktorlerin saglanmasi gereklidir. (Sallis ve Frank, 2003; Hagstromer
vd., 2006; Grieco ve Dziak, 2009).

Bir calismada, "aktif 6grencilerin, fiziksel olarak pasif 6grencilerden daha iyi
akademik performans gosterdikleri ve daha iyi davraniglar sergiledikleri
goriilmiistiir. Aynm1 ¢alisma, ¢ocugun egzersiz yapmasinin, derslerde basarisinin
artmasina ve sinavlarmin daha iyi olmasma yardime1 oldugunu da ortaya koymustur
(Rhodes vd., 2009). Benzer sekilde Dwyer vd., (2003) ¢ocuklarin diizenli egzersiz
yapmasinin, okul basarisinin artmasima, derslerde ve sinavlarda daha iyi sonuglar
almasma ve Ozgiiveninin artmasma katkida bulundugunu ortaya koymuslardir.
Bununla birlikte, egzersiz yapan cocuklarda dikkat siiresinin arttigi ve hafiza
performansinin iyilestigi de goriilmiistiir (Hillman vd., 2008).

Diger bir ¢alismada, egzersiz uygulamalarmin c¢ocuklarda, Ogrenmeyi
kolaylastigini ve okul bagarisini olumlu yonde etkileyen kognitif ve duygusal yararlar
sagladigin1 gostermistir. Fiziksel aktivite, kortizol diizeylerinin diismesini ve
serotonin seviyelerinin artmasin saglayarak cocuklarin daha iyi 6grenmesini ve
akademik basar1 duygusunu gelistirmeyi kolaylastir (Penedo ve Dahn, 2005).

Cocuklarda Egzersiz Eksikligi

Asiri kilolu ve obez ¢ocuklarda diyabet, yiiksek kan basinci, yiiksek kolesterol
ve astim riski yliksektir. Amerikan Pediatri Akademisi, obezite ve
kardiyovaskiiler hastaliklar1 6nlemek igin, 5-10 yas arasindaki ¢ocuklarda, giinde
1 saat orta-siddetli (jogging, basketbol) fiziksel aktivite ve haftada 3 giin siddetli
(tenis, futbol) fiziksel aktiviteyi dnermektedir. Cocuklarda orta-siddetli fiziksel
aktivite diizeylerinin az olmasi egzersiz eksikligi olarak tanimlanmaktadir.

Son yayinlarda, 13-15 yas arasindaki ¢cocuklarin %80,3 iiniin tavsiye edilen
60 dakikalik orta siddetli fiziksel aktiviteye katilmadigi rapor edilmistir.
Cocuklarda egzersiz eksikligi addlesan donemde ve yetiskinlikte saglik
sorunlarina neden olabilmektedir (Taskin ve Ozdemir, 2018).

Egzersiz eksikligi olan ¢cocuklarin tanisi

* Doktorlar tarafindan inaktif ¢cocuklarin erken tanimlanmasi,

» Egzersiz recetelerinin uzmanlar tarafindan ayarlanmasi ve takip edilmesi,

* Egzersiz protokollerinin kas zayiflig1 ve motor yeteneklerdeki eksiklikleri
hedef almas:,
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Egzersiz eksikligi olan ¢cocuklarin tedavisi
* Cocuklar i¢in egzersiz regetesi; her giin orta siddetli en az 60 dakika kosma,

ylizme gibi aerobik egzersizler ve basketbol, tenis gibi kuvvetlendirme
egzersizlerini icermelidir.

» Egzersizler, cocugun ilgi alan1 ve zevklerine gore planlanmalidir (ACSM,

2013).

Cocuklarda Egzersizin Genel Saghk Uzerine Faydalar

Cocuklarin egzersiz yapmasi,

Kaslariin ve kemiklerinin saglikli ve giiclii olmasini saglar.

Kalp ve dolagim sistemi i¢in oldukga faydalidir.

Obezite ve diger sismanlik ile ilgili sorunlar1 6nlemek i¢in 6nemlidir.

Kan basincini diizenler ve saglikli bir yasam siirdiirmelerini saglar.

Stres ve anksiyeteyi azaltmada énemli bir faktordiir.

Bedensel ve zihinsel gelisimlerine katkida bulunur.

Konsantrasyonlarin artirir ve 6grenme yeteneklerini gelistirir.

Uyku kalitesini iyilestirmek i¢in énemlidir.

Viicut direncini artirir ve gocugun saglikl bir sekilde biiylimesini saglar.
Viicudun enerji seviyesini arttirarak, ¢ocuklarin daha uzun siire her tiirli
aktiviteyi yapabilmelerini saglar.

Daha iyi bir uyku diizeni saglar ve ¢cocuklarin daha iyi uyumasini saglar.
Bagisiklik sisteminin giiclenmesini ve ¢ocuklarin daha saglikli olmalarini
saglar.

Kemik yogunlugunu arttirarak kemiklerinin daha giiclii olmasini saglar.
Depresyon riskini azaltmada 6nemli bir faktordiir.

Giiclii ve saglikli bir fiziksel goriiniim olugturmada 6nemli bir rol oynar.
Ozgiiven ve giivenlerini artirmada 6nemli bir faktordiir.

Rekreasyon ve Serbest Zamanin Onemi

Giliniimiizde insanlarm yasam kalitesini arttirmak i¢in saglikli ve dengeli bir
yasam silirdiirmek oldukca 6nemlidir. Bireylerin saglikli ve dengeli bir yasam

stirdiirebilmesi i¢in egzersiz ve rekreatif aktivitelere katilmak, kaliteli bir uyku ve

serbest zamanlarini etkin bir sekilde kullanmak gibi temel faktorler vardir.

Rekreasyon ve serbest zaman ozellikle giinlimiiz ¢alisma ortamlarinda yogun

stres ortami ve ¢aligan insanlarin zaman kisitlamalar1 nedeniyle ¢ok 6nemlidir.
Rekreasyon ve serbest zaman faaliyetleri cocuklarin yasam kalitesini

arttirmak icin onemli faktorlerdendir. Ciinkli bu, kisinin fiziksel, mental ve

duygusal sagligini desteklemek icin gerekli olan cesitli faaliyetleri yapma imkani

saglar. Rekreasyon ve serbest zaman, kisinin zihinsel sagliginin korunmasi ve
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desteklenmesi i¢in ¢ok Onemlidir. Bir kiginin zihinsel sagligini korumak igin
ozellikle kendini tiikketen ve zorlayan islerden arinmak i¢in gerekir. Rekreasyon
ve serbest zaman, insanlarin kendilerini fiziksel, duygusal ve zihinsel olarak
dinlendirmek ve kendilerine zaman ayirmak icin iyi bir yoldur. Ozellikle calisan
insanlar i¢in, rekreasyon ve serbest zamanin Onemi, Amerikan Psikoloji
Dernegi'nin raporunda belirtildigi gibi, "zindelik ve saglikli yasam siirdiirmek
icin ¢ok 6nemlidir" (APA, 2018).

Ayrica, egzersiz, doga gezileri veya aligveris yapmak gibi etkinlikleri yapmak,
insanlarin stres altinda olmadan dinlenmesini ve sosyal iliskileri gelistirmesini
saglar.

Rekreasyon ve serbest zaman kiginin giinlik yasamimi kolaylagtirmak ve
yasam kalitesini arttirmak i¢in ¢ok 6nemlidir. Yapilan arastirmalarda insanlarin
kendilerini dinlendirmek ve stres atmak i¢in rekreasyon ve serbest zaman yerine
gecen faaliyetleri yapmak veya sosyal faaliyetlerde bulunmak gibi aktiviteler
yaptiklarin1 desteklemektedir (Giiney Avustralya Saglik ve Sosyal Yonetim
Boliimii, 2020).

Rekreasyon ve serbest zaman kisinin fiziksel, mental ve duygusal sagligim
desteklemek icin gerekli olan faaliyetleri yapma imkani saglar.

Cocuklarda Rekreasyon ve Serbest Zamanin Onemi

Rekreasyon ve serbest zaman etkinlikleri ¢gocugun yaraticihigimi gelistirme,
kendisini ifade etmesini saglama, yardimlasma, paylasma, is birligi, basladig1 isi
bitirme konusunda kararli olma, sorumluluk alma ve aldig1 sorumlulugu yerine
getirme, problem ¢ézme, olaylar arasinda neden sonug iligkisi kurma ve kas
becerilerini gelistirme agisindan 6nemlidir. Cocuklarin, duygusal, biligsel,
fiziksel ve sosyal gelisimleri i¢in onemli olan bu faaliyetler, ¢ocuklarin daha
saglikli bir yagam siirdiirmelerine yardime1 olur. (Pala ve Kolayis, 2012).

Rekreasyon faaliyetleri, cocuklarin zihinsel ve fiziksel kapasitelerini
arttirabilir ve ¢ocuklarm kendilerini ifade etme ve sosyal faaliyetlere katilma
yeteneklerini gelistirebilir. Rekreasyon faaliyetleri, ¢ocuklarin kiiltiir, kisilik ve
saglik gelisimlerine katkida bulunur.

Cocuklar, rekreasyon faaliyetlerinde paylasim, sosyallesme ve iletigim
becerilerini gelistirerek arkadaglik iliskileri kurabilir. Rekreasyon faaliyetleri
ayn1 zamanda; ¢ocuklarin zihinsel ve duygusal sagliklarini, problem ¢ézme
becerilerini ve karar verme yeteneklerini artirabilir. Cocuklarin fiziksel, ruhsal ve
sosyal gelisimlerini tesvik eder. Bu faaliyetler, cocuklarin zihinsel ve fiziksel
sagliklarmi gelistirir ve ¢ocuklarin serbest zamanlarinmi kaliteli gecirmelerine
yardimei1 olur. Cocuklarin zihinsel ve fiziksel kapasitelerini arttirir ve kendilerini
ifade etme ve ¢evrelerine katilma yeteneklerini gelistirir. Bu nedenle, ¢ocuklarin
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cok yonli gelisimleri i¢in rekreasyon faaliyetlerinin Onemi biyilik Olclide
artmaktadir.

Rekreatif EtkinliklerinCocuklar Uzerindeki Yararlari

1. Cocuklarin Zihinsel Gelisimini Destekler: Rekreatif aktiviteler, cocuklarin
mantiksal diislinme ve problem ¢dzme yeteneklerini, algisal farkindaligini ve
kavrayisini gelistirir. Rekreasyon, ¢ocuklarin zihinsel olarak esnek olmalarina
yardimei olur.

2. Fiziksel Saghg Tesvik Eder: Rekreatif aktiviteler, ¢ocuklarin diizenli
egzersiz yapmasini saglar. Bu, ¢ocuklarin fiziksel sagliklarini koruyarak, obezite
ve bazi fizyolojik hastaliklarin gelisimini onler.

3. Sosyal Becerileri Gelistirir: Rekreatif aktiviteler, cocuklarin dikkat
eksikligi, iletisim ve liderlik becerilerini gelistirmesine yardime1 olur. Cocuklar,
bu aktiviteler sirasinda, arkadagliklar kurma, miizakere etme ve grup caligmasi
gibi sosyal becerileri de gelistirir.

4. Zihinsel ve Duygusal Saghgr Tesvik Eder: Rekreatif aktiviteler,
cocuklarm, stres ve depresyon gibi duygusal sorunlarla basa c¢ikmalarina
yardimei1 olan zihinsel ve duygusal sagliklarini tesvik eder.

5. Cocuklarin Hayal Kurma Becerilerine Katki Saglar: Rekreatif aktiviteler,
cocuklarin hayallerini gergeklestirmelerine yardimci olur. Cocuklar, hedeflerini
belirleyerek, kendilerini motive etme ve Ozgiivenlerini arttirma becerilerini
gelistirebilirler (Birtiirk, 2014).

Cocuklarda Rekreasyon Amagh Yapilan Fiziksel Aktiviteler

Cocuklarda Doga sporlart

Doga sporlar1 ¢ocuklarin saglikli fiziksel ve psikolojik gelisimleri icin
onemlidir. Cocuklarin doga sporlar1 yapmalar1 hem fiziksel hem de sosyal
becerilerinin gelisimini tesvik eder. Doga sporlar1 cocuklarinizin daha saglikli ve
daha eglenceli bir yagam siirdiirmelerine akademik gelisimlerinde katk1
saglamaktadir. Doga sporlari, insan etkisinin en az oldugu dogal alanlarda yapilan
sporlar olarak tanimlanabilir. Dagcilik, magaracilik, rafting, doga yiirtiytlsleri
(trekking), kanyoning, orientiring, sualt1 dalislar1 yurdumuzda en yaygin olarak
gerceklestirilen doga sporlaridir. Doga sporlar1 genelde insanin dogaya uyumu ile
doga icinde gergeklestirilir. Insanlarin dogayi anlayabilmesi ve onu dogru
yorumlayabilmesi ile sonucun bagarili olabilecegi sporlardir. Ornegin dagcilar
icin “Dag” cografi bir kavram olmanin 6tesinde, i¢ine girilmeden 6nce hakkinda
¢ok seyin bilinmesi gereken bir mekandir. Bu nedenle ¢ocuklarin doga sporlart
ile ¢ocuklar lizerinde olusan ¢evre bilinci ile akademik etkileri, ¢ocuklarin
fiziksel gelisimleriyle de yakindan ilgilidir (Altin, 2007).
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Geleneksel Cocuk Oyunlart

Cocuklarin tarih boyunca oynadiklar1 geleneksel oyunlar, kiiltiirel kimlik
kazanmada 6nemli bir rol oynamistir. Bu oyunlar, ¢ocukluk déoneminin 6zellikleri
ile ilgili 6nemli bir kaynak olmustur. Bir¢ok arastirma, geleneksel oyunlarin
cocuklarin fiziksel, zihinsel, bilissel ve sosyal gelisimleri iizerindeki yogun
etkilerini vurgulamigtir. Geleneksel ¢ocuk oyunlar, ¢ocuklarin sosyal
gelisimlerini destekleyen temel becerileri gelistirmelerine ve kazanmalarina
yardime1 olabilir. Cocuklar, oyunlarin kurallarini 6grenmek ve uygulamak i¢in
esitlik, sayg1 ve adalet gibi énemli sosyal beceriler kazanirlar. Oyunlar ayni
zamanda ¢ocuklarin diisiinme yeteneklerini ve ¢evrelerindeki insanlarla olan
iligkilerini gelistirmesine yardimci olur. Fiziksel olarak, ¢ocuklar geleneksel
oyunlar1 oynayarak kaslarini gii¢lendirir ve oyunlara uyum saglamak i¢in motor
becerilerini  gelistirir. Cocuklar, ayni zamanda koordinasyon, denge,
zamanlamay1 ve kas kontrolii gibi 6nemli fiziksel beceriler kazanirlar. Cocuklar,
oyunlarin kurallarini anlamak ve uygulamak i¢in problem ¢6zme yeteneklerini ve
karar verme becerilerini gelistirirler. Oyunlar ayn1 zamanda ¢ocuklarin kavramsal
diistinme, mantik ve 6z-ydnlendirme becerilerini gelistirmelerine yardimer olur.
Cocukluk doneminde kendi kiiltlirlinlin degerleriyle yetisen nesiller gelecegin
saglam temeller iizerine kurulmasini saglar. Cocuga egitimini siirdiirdigi
ortamlarda ¢esitli yollarla kendi kiiltiiriiniin 6zelliklerinin 6gretilmesi bu durumu
destekleyecektir. Folklorik unsurlar halk biliminde kullanilan yontem ve teoriler
15181nda yeniden degerlendirilip islevsel hale getirilmelidir. Ciinkii herhangi bir
kiiltiir unsuru, toplumsal diizenin isleyisine sagladigi katki bakimindan anlam
kazanir ve “islev” sozciigiiyle ifade edilen bu katki kiiltiirel unsurun canliligi
devam ettigi siirece korunur (Cevik, 2014).

Egitsel Oyunlar

Egitsel oyunlar, ¢ocuklarin ve yetiskinlerin O6grenme siirecine katkida
bulunmak i¢in tasarlanmig, eglenceli ve yararli araglardir. Oyunlar, ¢ocuklarin
cesitli becerileri gelistirmelerine yardimer olurken, yetigkinlerin de kendilerini
gelistirmelerine olanak saglarlar. Egitsel oyunlar, ¢ocuklarin dikkat siirelerini,
konsantrasyonu ve 6grenme becerilerini arttirmak igin tasarlanmistir. Oyunlar,
cocuklarin dikkatlerini gelistirmek ve 6grenmeyi tesvik etmek icin tasarlanmis
basit ve eglenceli araclardir. Bunlar, ¢ocuklarin farkli konular1 6grenmelerine
yardimci olan ¢esitli becerileri gelistirmeye yardimer olur. Oyunlar, ¢cocuklarin
cesitli becerileri gelistirmesine yardimci olurken, onlarin problem ¢ozme
yeteneklerini ve zihinsel kapasitelerini arttirmalarina da yardimei olabilir. Egitsel
oyunlar, ¢cocuklarin sahip olduklar1 becerileri gelistirmelerine yardimci olurken,
onlarin 6grenme becerilerini arttirmalarina da yardimci olabilir. Sonug olarak,

77



egitsel oyunlar, cocuklarin Ogrenme siireglerine katkida bulunmak i¢in
tasarlanmis basit ve eglenceli araglardir. Oyunlar, ¢ocuklarin g¢esitli becerilerini
gelistirmeye yardimeci olurken, problem ¢ozme ve zihinsel kapasitelerini
arttirmalarina yardimci olabilir. Egitsel oyunlar ile 6grencinin oyun oynama
diirtlisii pekistirilip desteklenir ise egitim yasaminda eglenceli ve etkin bir
ogrenme becerisi gelistirilebilir (Aynaciyan ve Ozer, 2020).

Kig Sporlart

Cocuklar i¢in kis sporlarinin ¢esitli faydalarinin incelenmesi dnerilmektedir.
Her yastan ¢ocuklarin kis sporlarinda etkinligi arttirilmast i¢in Oneriler
sunulmaktadir. Ayrica, kis sporlart ¢ocuklarin psikolojik sagliklarini
iyilestirmekte de etkilidir. Baz1 ¢alismalar, kis sporlarinin ¢ocuklarin stres ve
anksiyete seviyelerini azaltmaya yardimci oldugunu gostermistir. Kis sporlarinin
cocuklar i¢in ekonomik, sosyal ve medeni faydalarinin degerlendirilmesi de
onemlidir. Kig sporlarinin ¢ocuklar tizerindeki ekonomik etkileri, cocuklarin kis
sporlarina katilma egiliminin arttirilmasiyla dogrudan iliskilidir. Ayrica,
cocuklarm kis sporlarina katiliminin sosyal ve medeni anlamda da Onemli
faydalar1 olabilir. Kis sporlari, ¢ocuklar arasinda arkadaslik iliskilerinin
kurulmasina ve ¢ocuklarin arkadaslariyla birlikte zaman gegirmeyi 6grenmesine
yardimci olabilir. Kig sporlar1 ¢ocuklara bir¢ok faydasi vardir. Kaslar heniiz
gelisim agamasindayken denge saglayan hareketleri 6grenen ve buna gore gelisim
gosteren ¢ocuklar, dengeli karaktere sahip olup gelecekte basariya daha kolay
ulasan bireyler haline gelir. Cocuklarda bedensel ve ruhsal farkindaligi artirir. Kis
sporlarinda giyilen kiyafetler ve renkler, ¢cocuklarin psikolojik durumlar: {izerine
etkisi vardir. Kis sporlarinda ortamin beyaz ortamin olmasinin énemi goz ardi
edilmemelidir. Beyaz saflik, baris, iyilik anlaminda kullanilir. Sakinlik, relaks ve
i¢ huzuru temsil eder (Giines vd., 2019).

Salon Sporlar

Fiziksel olarak, salon sporlari ¢ocuklarin bedensel becerilerini
gelistirmelerine ve viicutlarinin esnekligini arttirmalarina yardimci olur. Ayrica
cocuklarm kardiyovaskiiler sistemlerini ve kas sistemlerini giiglendirmelerini de
saglar. Psikolojik olarak, salon sporlart ¢ocuklarin kendine giiven duygularini
gelistirmelerine ve basarili olmalarina yardimer olur. Cocuklar 6z disiplin
kazanirlar, calisma ve Ogrenme becerilerini gelistirirler. Ayrica c¢ocuklar
arasindaki iletisim ve is birligi becerilerini de artirir. Sosyal olarak, salon sporlari
cocuklarin sosyal becerilerini gelistirmelerine ve gruplar arasindaki iligkileri
giiclendirmelerine yardime1 olur. Cocuklarin diger insanlarla daha kolay iletisim
kurmalarin1 ve onlarla daha iyi iliskiler kurmalarini saglar. Ayrica ¢ocuklarin
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arkadaslari ile birlikte olmalarmni ve paylasim yapmalarim da saglar. Ulkemizde
sporun gelismesi; spor yapanlarin sayisini artirmak, spor tesislerini yeterli
seviyeye getirmek ve yeterli sayida kaliteli antrenoriin {ilke diizeyine yayilmasi
ile miimkiindiir. Yetenekli sporcu se¢imi ve sporcu sayisini arttirmak i¢in en iyi
ortam ilkogretim ve ortadgretim kurumlari, yani okullardir. Okullara ve beden
egitimi dgretmenlerine saglanan imkanlar, iilke sporunun kalkinmasinda 6nemli
rol oynayacaktir (Dalkiran vd., 2014).

SONUC

Rekreatif faaliyetler ve egzersiz, ¢ocuklarin saglikli bir yasam siirmelerini ve
giiclerini kazanmalarim saglayarak ¢ocuklarin fiziksel, zihinsel ve sosyal
gelisimlerine yardimer olmaktadir. Aym1 zamanda hareket, kardiyovaskiiler
saglik iizerinde de olumlu etkileri olan kalp krizi, diyabet ve kalp hastaliklar1 gibi
kronik hastaliklarin 6nlenmesine yardimei olabilir. Ayrica, ¢ocuklar arasindaki
iletisimin gelismesine, arkadasliklarin kurulmasina ve ekip ruhu kazanmalarina
da yardimci olur. Sonug olarak, rekreatif amacl egzersizler, ¢ocuklarin saglikli
bir yasama kavugmalarinin 6nemli bir parcasidir. Cocuklarin zihinsel, sosyal ve
fiziksel gelisimleri i¢in gerekli olan egzersizleri saglamak, ¢ocuklarin gelecekte
saglikli yagamlar stirebilmelerini saglayabilir.
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GIiRiS

Sporcular i¢in, hangi brang olursa olsun basarinin temel unsurlarindan biri fiziksel
uygunlugun optimal diizeyde olmasidir. Fiziksel uygunluk, giinliik aktiviteleri ve
profesyonel ya da rekreasyonel her tiirlii egzersizi yorgunluk hissetmeden yapabilme
yetenegi ile canli, enerjik ve olasi risklerle basa ¢ikabilme kapasitesine sahip olmaktir
Kisaca ‘kisinin ¢alisma, is yapabilme kapasitesi’ olarak tanimlanir. (Zorba ve Saygin,
2009). Fiziksel uygunlugu olusturan ¢esitli bilesenler vardir. Bu bilesenlerden fiziksel
beceri ile ilgili, viicut kompozisyonu, dayaniklilik, kas giicii, esneklik, ceviklik,
reaksiyon zamani1 ve denge becerilerini igerir. (Lengkana vd., 2020). Bu bilesenlerden
denge hem sporcular hem de sedanterler icin giinliik aktivitelerde, sporda
performansin optimize edilmesi ve sakatliklarinin dnlenmesi i¢in olduk¢a 6nemli bir
beceridir. (Moemn ve Movaseghi, 2016). Aydemir vd. (2021) yaptiklar1 caligmada

pliometrik egzersizlerin denge performansma olumlu etkisini ifade etmislerdir.
Denge, oryantasyon amaciyla viicudun uzaydaki pozisyonunu kontrol etme
yetenegi olarak tanimlanabilir. Postural kontrol veya denge, statik olarak minimum
hareketle bir destek tabanmi koruma yetenegi ve dinamik olarak da stabil bir
pozisyonda bir gorevi yerine getirirken organizmanin pozisyonunu koruma yetenegi
olarak tanimlanabilen karmagik bir beceridir. (Gokdemir vd., 2012). Denge, kas-
iskelet ve norolojik sistemlerin islevini iceren karmasik bir siirecle elde edilen
performansim nemli bir bilesenidir. Ug ana duyu sistemi (somatosensoriyal, visiiel

ve vestibiiler) tarafindan baslatilan ve merkezi sinir sistemi tarafindan koordine
edilen bir tepkidir. (Gstottner vd., 2009).

Somatosensoriyal sistem

Organizmanin durusu ve postiir hakkinda bilgi saglayan sistemdir. Kas, eklem ve
tendonlarda bulunan proprioseptif reseptorler, kasm uzunlugu, kasilma hizi, eklem
hareketi ve postiir pozisyonu hakkinda bilgiler verir. (Grace Gaerlan vd., 2012).
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Uzay, mekan, yer algisim saglayarak, postiir ve organizmanin hareket algisinda
etkilidir. (Ersin, 2019).

Visiiel sistem

Gorme sistemidir. Nesnelerin hareket algisi, nesne tanima ve ¢evresel algilar igin
gorsel bilgi beyinde ilgili bolgelere retina araciligiyla iletilir. Gormenin dengede
kullanilan birincil duyu sistemi oldugu bilinmesine ragmen, karanlikta ayakta ve dik
durulabildigini unutmamak gerekir. Bu durumda periferik gérmenin postiiral kontrol
tizerindeki 6nemi devreye giriyor. Organizma, durusu kontrol etmek icin spontane
veya gorsel olarak indiiklenen viicut salimimminin gorsel stabilizasyonu igin periferik
goriisii kullanir. (Grace Gaerlan vd., 2012). Gérme araciligiyla, organizmada durus
sekli, egilme ya da salimim olup olmama durumlarmi yonetir (Ersin, 2019).

Vestibiiler sistem
Vistiel ve somatosensoriyal sisteme gore daha kompleks bir sistemdir. Temelde

isitme sistemi ile igitme sisteminde de i¢ kulak ile ilgilidir. Periferik duyu sistemi,
yarim daire kanallar1 ve otolit organlar igerir. Vestibiiler sistem propriyoseptif
sistemle etkilesime girerek, beynin pasif bas hareketlerinden tiretilen aktiviteyi ayirt
etmesine izin veren bir motor planla birlesir. Postiiral kontrolii saglamak igin hem
gorsel hem de propriyoseptif sistemler, merkezi vestibiiler yollar boyunca vestibiiler
sistemle etkilesime girer. Ek olarak, beyin sapi, aerodinamik, kisa gecikmeli bir
devrede otondronlara elektrik uyarilar1 alan ve génderen premotor néronlari ve ikinci
dereceden duyusal ndronlart igerir. Dengenin korunmasi bu sistemlerin koordineli
caligmasi ile saglanir. (Grace Gaerlan vd., 2012). Organizmanin hareketleri
esnasinda, kafa hareket ve salimminim etkisiyle refleksler gostererek denge

pozisyonunu korumay1 saglar (Ersin, 2019).

ORTA

DIS KULAK CULARK

ic KuLAK

Nervus vestibulocochlearis
isitme ve denge
Uyusunu beyne gétiren sinir

Ses dalgalan

i

Kulak zarn
Hatews Yarin dalie kanuguiy 101108 (altme duyuew)
ar
nm Ce e ves tibut Denge duyusu

Sekil 1: Kulak yapisi
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Sekil 2: Denge kontrol bilesenleri

Denge, statik ve dinamik olmak iizere iki tiirdiir. Statik denge, statik
kosullarda postiiral performansi, genellikle, zorlu statik duruslarda viicut
dengesini koruma yeteneginin yani sira, siradan duruslarda viicut salinimini
azaltma yetenegi olarak adlandirilir. Dinamik denge, genellikle destek tabanini
degistirirken, agirlik degistirme sirasinda stabiliteyi koruma yetenegi olarak
tanimlanir. (Dunsky, Zeev ve Netz, 2017). Dengenin 6l¢iilmesinde c¢ok cesitli
yontem ve cihazlar kullanilmaktadir. Gegerlik ve giivenirlikleri yapilmis en sik
kullanilan yontem ve cihazlardan bazilar1 sunlardir:

Statik denge 6l¢iimii i¢in, denge hata puanlama sistemi, Romberg test, Biodex
denge sistemi, Flamingo, Bilgisayarli postiirografi cihazlar1 6rnek verilebilir.
Dinamik denge dl¢limii i¢in, Angel denge testi, yildiz denge testi, Y denge testi
ve yine bilgisayarli postiirografi cihazlar1 6rnek verilebilir. (Coughlan vd., 2012;
Coban, 2021; Khasnis ve Gokula, 2003; Moein ve Movaseghi, 2016; Pickett vd.,
2007; Suresh vd., 2014).

Dengeyi etkileyen faktorler

Sporcularda dengeyi etkileyen fiziksel, zihinsel, fizyolojik, cevresel birgok
faktor bulunmaktadir. Genel olarak, bransa 0zgli antrenman yontemleri,
sakatlik/yaralanma durumlari, kas yapisi, kondisyon ve koordinasyon becerisi,
somotatip Ozellikleri, vestibiiler sistemin gesitli uyaranlara karsi tepki siiresi,
propsiyoseptif duyu algisi ve bag/kafa bolgesine alinan darbe, sarsinti, kazalar vs.
gibi durumlarin vestibiiler sistemle dogrudan iligkili olmasi1 dengeyi etkileyen
faktorler arasindadir. (Tan, Bingiil ve Akkaya, 2020; Yildirim, Akalan ve Ersoz,
2020).
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Spor ve denge

Spor, postiiral yetenekleri gelistiren somatik duyusal ve monolitik bilgiyi
kullanma yetenegini gelistirir. Postiiral degisiklikler yapilan spora gore farklilik
gostermektedir. Antrenman, sporcularin muhtemelen uygulanan disipline gore
farklilik gosteren yeni denge kontrol becerileri kazanmalarini saglar. (Gokdemir
vd., 2012). Yapilan ¢alismalarda denge yeteneginin spor branslarina gore farklilik
gosterebilecegi ve performans ile iliskili olabilecegi belirtilmistir. (Hrysomallis,
2011). Ayrica dengenin spor yaralanmalar1 ve sakatliklartyla iligkili olabilecegi
konusunda da aragtirmalar yapilmistir. (Farley vd., 2020; Hrysomallis, 2007).

Hig siiphesiz, postiiral stabilite sadece giinlilk yasam durumlarinda degil,
hemen hemen tiim sporlarda temeldir. Atis ve okgulukta statik denge esastir. Buna
karsilik, snowboard, kaykay, riizgar sorfii veya bisiklet akrobasi gibi serbest stil
sporlarinin performansinda dinamik denge dnemli bir rol oynar. Karate-kata, tai-
chi, yoga, bale veya jimnastik gibi aktivitelerde amag, uzmanliga gore zorluk
derecesi degisebilen spora 0zgili pozisyonlarda dengeyi kontrol etmektir.
Ozellikle, dengeyi saglamak icin gereken biyomekanik stabilitenin dar destek
alaniyla sinirlandig1 tirmanma, dagcilik, artistik patinaj ve buz hokeyinde kiitle
merkezi (CoM- Center of Motion) kontroliiniin dogrulugu énemlidir. Kiirek, kano
ve binicilik sporlarinda oturma pozisyonunda belirli bir denge gereklidir. CoM
diizenlenmesi, donme egzersizlerini iceren bale ve dans gibi branglarda
onemlidir. Daha az hassas CoM kontroli halter, gii¢ kaldirma, golf ve firlatma
etkinlikleri gibi sporlardaki performansi da etkileyebilir. Eskrim, boks, karate,
tackwondo, judo ve giires dahil olmak iizere doviis sporlari gibi yaralanma
acisindan riskli faaliyetler yer alir. Branglarin ¢ogunda postural stabilite, yogun
ziplama egzersizleri ile bozulabilir. Atlama sirasindaki bu tiir ylksek dikey
kuvvetler, ayak bilegi burkulmalar1 gibi yaralanmalara da neden olabilir. Ote
yandan, badminton, basketbol, hentbol, ¢im hokeyi, futbol, softbol, squash, masa
tenisi, tenis veya voleybol gibi spor oyunlarinda hizli yana kayma hareketleri
sirasinda denge kaybi diz yaralanmalarina zemin olusturur. Yorgunluga bagh
olarak, biatlon, kosu, bisiklete binme, atletizm ve kros kayag1 gibi uzun siireli
etkinliklerden sonra veya engelli kosu ve kayak gibi belirli teknik beceriler
gerektiren etkinliklerden sonra daha fazla postural salinim gozlemlenebilir.
(Bednarczuk, Wiszomirska, Rutkowska ve Skowronski, 2018; Zemkova, 2011).

Arastirmalar sonucunda bransa Ozgli denge becerisinin  degistigi
goriilmektedir. Bazi bransglarda statik denge on plana c¢ikarken bazilarinda
dinamik, bazilarinda ise her iki denge de 6n plandadir. Branglarin bir¢ok 6zelligi
bu degisimde etkilidir. Dengeyi etkileyen faktorler arasinda yer alan bas/kafa
bolgesinde darbe, sarsinti dikkate alinarak, saglikli temasli (hentbol, futbol,
basketbol, boks, tackwondo, judo, giires vb.) ve saglikli temassiz sporcular
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(voleybol, badminton, tenis, masa tenisi, atletizm, okguluk, bisiklet vb.)
kategorisi altinda denge becerisinin nasil degistigini incelemek amagcli arastirma
tasarlandi.

YONTEM

Caligsma nicel arastirma yontemlerinden tarama modeli ile yapilmistir. Tarama
modeli, gegmiste ve giiniimiizde var olan duruma herhangi bir etki miidahale
yapmaksizin, var olan durumu incelemektir. (Karasar, 2022). Arastirmalarda
katilime1 gruplarin saglikli temash ve temassiz sporculardan olugmasina dikkat
edilerek, Google Scholar, Pub-med ve Web of Science veri tabanlarinda 2007-
2023 wyillart arasi, contact/noncontact athletes/sports, collision/noncollision
athlete, static balance/equilibrium, dynamic balance/equilibrium, tarama
terimleri ve kombinasyonlari kullanilarak 151 makale taranmistir. Makalelerden
konuyla ilgili olan 79 calisma degerlendirmeye alimmistir. Bu caligmalardan,
sakatlik ve kafa travmasi gibi Oykiileri olan sporcularla yapilan ve denge
antrenman programi uygulanmis olanlar elenmistir. Sonug olarak 19 arastirmanin
bulgular1 incelenmistir.

TARAMA BULGULARI
Tablo 1: Literatiir tarama

Calisma Katihmel Olgiim Sonu¢

Hammami, Yas ortalama yaklasitk NeuroCom Balance = Rugby oyunculart diger

Behm, Chtara, 22;8rugby, 8 sprinter, Master cihazi ile statik = sporculara gére daha iyi

Othman ve 8 atlamaci erkek denge dlglilmiistiir. statik denge

Chaouachi, sporcu gostermistir.

(2014)

Tekin, (2016) 14-16 yas 26 atletizm, Denge Hata Puanlama = Diiz zeminde
25 giires, 21 | Skoru yontemi ile statik = giirescilerin  atletlerden
tackwondo sporcusu denge Ol¢iilmiistiir. daha iyi oldugu, kopiik

zemin ve toplam denge
skorlarnda farklilik
olmadig belirtilmistir.

Chander, Yas ortalamast ~ Statik denge Olgiimii  Voleybol ve  dans

McDonald, yaklasik 19 olan 10 UST (unilateral stance gruplann  futbolculara

Dabbs, Allen, futbol, 6 voleybol, 5 test), dinamik denge gore daha iyi statik

Lamont ve dansci kadm sporcu NeuroCom Equitest dengeye sahipken hem

Garner, (2014) balance  system ile = futbol hem de voleybol

Olctilmiistiir. gruplart dans grubuna

gore daha iyi dinamik
dengeye sahip oldugu
tespit edilmistir.
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Patti, Messina,
Palma,
Barcellona,
Brusa, Iovane ve
Palma (2018)

Wojciechowska-
Maszkowska,
Borzucka ve
Rogowska, (2020)

Bressel, Yonker,
Kras ve Heath
(2007)

Khuman,
Kamlesh ve
Surbala, (2014)

Kilig, (2018)

Erkmen,
Suveren, Goktepe
ve Yazicioglu,
(2007)

Yas ortalamasi
yaklasik 11 olan 11
tackwondo, 18 tenis
sporcusu

16-30 yas arast 17
atlet, 32 futbolcu ve 24
kontrol grubu

Yas ortalamast
yaklasik 20 olan 12
cimnastik 11
basketbol ve 11 futbol
kadin sporcu

Yas ortalamast
yaklasik 23 olan erkek
50 kriket, 50 futbol ve
50 voleybolcu

17-35 yas arasi erkek
30 Amerikan futbolu,
30  voleybol, 30
atletizm sporcusu

Yas ortalamasi
yaklagik 21 olan 13
basketbol, 9 jimnastik,
13 futbolcu

FreeMed sistemi (Sensor

Medica)  kullanilarak
postiirografi ~ 6l¢timleri
yapilmustir.

Postiiral kontrol, 100 Hz

ornekleme  frekansina
sahip bir giic
platformunda
degerlendirilmistir.

(Type 9286AA, Kistler
Instrument AG,
Winterthur,

Switzerland).

Denge hata puanlama
skoru ile statik denge
Yidiz denge testi ile
dinamik denge 6l¢timii.

Yildiz denge testi ile
dinamik, flamingo denge
testi ile statik denge
olgtimii.

Dinamik denge Yildiz
denge testi ile Statik

denge, denge hata
puanlama  skoru ile
Olgtilmiistiir

Denge olgtimleri KAT
2000 (Kinesthetic
Ability  Trainer) ile
Olglilmiistiir.
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Taekwondocularin
tenisgilere kiyasla denge
kontroliiniin duyu-
motor  organizasyonu
icin daha etkili bir
uyaran sagladigi ve daha
fazla stabilite sergiledigi
belirtilmistir.

Atlet ve kontrol grubu,
futbolculara gore medial
lateral yonde daha stabil,
anterior posterior yonde
atletler kontrol grubuna

gore daha stabil
postiirografik  kontrole
sahip olduklart
belirlenmistir.
Jimnastikgiler ve
futbolcular statik ve
dinamik denge
agisindan farklilik
gostermemistir.
Basketbolcular

jimnastikgilere  kiyasla
daha diisiik statik denge
ve futbolculara kiyasla
daha distik dinamik
denge sergilemislerdir.
Futbolcular
voleybolculardan ~ ve
voleybolcular
kriket¢ilerden hem statik
hem de dinamik olarak
daha yiiksek dengeye
sahip oldugu
saptanmustir.

Branglar arasinda fark
yoktur.

Cimnastikgilerin denge

performansmin
basketbolculara  gére
daha yiiksek oldugu,

futbolculara  gore ise
sadece dinamik denge



Tiirkeri,
Biiyiiktas,
Oztiirk (2019)

Akyol,

Simsek, (2019).

Sevin¢ ve Siktar,
(2016).

Dmitruk,
Galazka,
Cieslicka,
Soszynski,
Stepniak,
Klimcezyk ve
Iermakov, (2020)
Gokdemir,
Cigerci, Er,
Suveren ve Sever,
(2012)

Yas ortalamast
yaklasik 12 olan kadmn
108  voleybol, 58
basketbolcu

Yas ortalamast
yaklasik 21  olan
miicadele sporlartyla
(Kick Boks, Wushu,
Judo, Karete, Muay
Thai, Boks,
Taekwondo ve Giires)
ugrasan 15 erkek, 15
kadin sporcu ve diger
branglardan  (Kayak,

Voleybol, Futbol,
Yiizme, Basketbol,
Hentbol, Tenis,

Cimnastik, Atletizm
Snowboard ve
Eskrim) 15erkek, 15
kadim sporcu

9-12 yas arast 30
badminton, 30
yiizme,30 tackwondo
ve 30 futbol sporcusu

17-20 yas arast 5
sirikla atlama ve 6
futbol sporcusu

Yas ortalamast
yaklasik 17 olan kadin
11 basketbol 15 futbol,
10 voleybol sporcusu

Lenghtwise ve
Crosswise denge 6l¢tim
yontemleri ile statik
denge Olgtimit
yapilmustir.

Statik ve dinamik denge
Biodex denge sistemi
cihaziyla 6lciilmiis

Statik denge flamingo
testi ile dl¢tilmiistiir.

Denge platformu
(Promed,Poland) ile
statik denge dl¢tim

Statik denge Flamingo
testi ile Dinamik denge
Yildiz denge testi ile
Olciilmiistiir.
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performansmin ~ daha
gelismis oldugu,
basketbol ve futbolun
benzer oldugu
belirtilmistir.

Basketbolcularin  statik
denge puanlarmin
voleybolculardan ~ daha
iyl oldugu goriilmiistiir.
Miicadele  sporlariyla
ugrasan sporcular ile
diger branslardaki
sporcularin  ve erkek
sporcularin  statik  ve
dinamik denge degerleri
arasinda anlamli  bir
farklilik tespit
edilmemistir. Erkek ve
kadin sporcularda
miicadele sporlart ile
ugrasan sporcularin
diger sporculara gore
daha yiiksek (daha kotii)
dinamik denge
skorlarma sahip oldugu
belirtilmistir.

Sirastyla en kétiiden en

iyiye, badminton,
ylizme, futbol,
tackwondo brangidir.

Branglar arasinda fark
yoktur.

Basketbolcularin  statik
denge  performanslart
voleybol ve futbolculara
gore  daha  disik,
dinamik denge
performanslari ise
voleybol ve futbolculara



Sanghavi, Chotai,
Patil, Rayjade ve
Sawant, (2021)

Kartal, (2014)

Catal, C. (2019).

Lauenrot,
Reinhardt,
Schulze,
Laudner, Delank
ve Schwesig,
(2021).

Giider ve Giinay
(2019)

18-25 yas aras1 31
kriket, 31badminton,
31 futbol, 31voleybol
toplamda 31 kadin 93

erkek sporcu
Ortalama 23
yaslarinda 20

basketbol, 20 futbol,
20 tenis ve 20
voleybol erkek sporcu
18-26 yas arast 25
futbol, 25 voleybol ve
25 judo erkek sporcu

16  basketbol, 16
kayakla atlama, 10
jimnastik, 8 dalig, 12
rekreasyonel ~ kadin
sporcu

Ulusal ve uluslararasi
yarigmalara katilan 16
sub-elit erkek
tackwondocu
katilmustir.

Tek ayak durus denge
testi ile statik denge
Oletimil

Statik denge, footscan®
plate system kullanilarak
Flamingo  testi ile
Olglilmiistiir.

CSMI  marka Prokin
TecnoBody  izokinetik
denge Olglim aleti ile
dinamik ve statik denge
Olgtilmistiir.

Posturografik Slctim
sistemi  (SensoDiaTrain

(SDT) kullanilmustir.

Miisabaka
denge
Tecno

sonrasinda
performanslart
Body PK252
araciligiyla kazanan ve
kaybeden gruplarin gift
ayak, kapali ve agik goz
denge performans
degerleri ( perimeter,

ellips alam, FB, ML,
COP-X ve COP-Y)
Olglilmiistiir.
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gore  daha  yiiksek
oldugu bildirilmistir.
kapaliyken
sirayla en iyi atletizm,
futbol, kriket,
badminton, gozler
acikken atletizm, kriket
ve badminton
oyuncularma gore
futboldan daha iistiin bir
denge sergilemislerdir.

Gozler

Tenisgiler en iyi statik
dengeye sahip olarak
tespit edilmistir.

Cift ayak gozler acik
kullamlan gevre” ve
“cift ayak gozler kapali
kullanmlan
degerlerinde
futbolcularn  daha iyi
oldugu belirtilmistir.
Basketbol oyunculari ve

gevre”

rekreasyonel sporcular,

cimnastikgiler veya
kayakla atlama
sporcularina kiyasla
daha zayif postiirografik
performansa sahip
oldugu goriilmiistiir.
Aragtirma sub-elit
tackwonducularin

simiilasyon miisabakasi
sonrast  kazanan ve
kaybeden  sporcularin
denge skorlar1 arasinda
istatiksel olarak anlamli
bir fark olmadig: tespit

edilmistir.



SONUC ve ONERILER

Literatlir okuma ve taramasi sonucu dengenin sporcular i¢cin 6nemli olduguna
siiphe yoktur. Brangin 6zelligine gore de statik ya da dinamik denge 6n plana
cikabilir. Temasli ve temassiz sporcularda denge becerisinin temasli sporcularin
maruz kaldigi darbelerden dolay:1 farklilik gosterebilir. Fakat saglikli temaslh
sporcular ve saglikli temassiz sporcular i¢in genelleme yapmak ¢ok miimkiin
goriinmiiyor. Yapilan tarama sonucu denge becerilerinde olusan farkin bransa
0zgli denge becerisinden ve yas faktoriinden kaynaklandigr sdylenebilir.
Genelleme yapabilecek sonuglara ulagmak igin, branslarin 6zellikleri ve dengeyi
etkileyen faktorlerin de kontrol altina alinmast ve incelenmesi gerektigi
diisiiniilmektedir. Ornegin, dengeyi etkileyen dnemli faktorlerden bas bolgesine
alinan darbelerin siddeti ve klinik olarak sarsint1 ge¢misi olan sporcularda denge
farklilik gostermektedir (Schleich, 2017; Slobounov, Sebastianelli ve Hallett,
2012; Vanltallie, 2019). Bu baglamda saglikli temasli ve saglikli temassiz
sporcular i¢in dengenin bariz sekilde farklilik gostermedigi sOylenebilir.
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GIRIS

Gilinliimiize kadar bircok medeniyet tarafindan cesitli katkilar saglanarak
ortaya cikan rekreasyon faaliyetleri, yasam boyunca siiregelen etkinlikler biitiinii
olusmustur (Cingdz ve ark, 2022)

Rekreasyon, bir kisinin eglenmek, dinlenmek ve stresten uzaklagmak igin
zaman gecirdigi aktivitelerdir. Rekreasyon alanlari, insanlarin dogayla etkilesim
kurduklari, spor yaptiklar1 ve topluluklarla bir araya geldikleri yerlerdir. Modern
cagda spora olan ilgi her gegen giin artmakta ve bir sporla ugrasma her gecen giin
artmaktadir (Asan ve ark, 2021; Cakir, Ceyhan ve Go6nen, 2021). Bu nedenle
fiziksel aktivite ve spor, saglikli bir yasam tarzinin en 6nemli bilesenlerinden
biridir. Yapilan aragtirmalar, diizenli olarak fiziksel aktivite yapmanin insan
saglig1 tizerinde bir dizi faydasi oldugunu gostermektedir. Bu makalede, fiziksel
aktivitenin insan sagligina olan faydalarini ve spor yapmanin 6nemini, fiziksel
aktivitenin saglk tizerindeki yararlari, hareketsizligin fiyolojik veya psiklojik
o6nemli rahatsizliklara neden olabilen stresle miicadele stratejileri igerisinde
yeralan, spor ve rekreatif aktivitelerin farkli tiirleri ve fiziksel aktivitenin 6nerilen
seviyeleri incelenecektir. Sporun stres iizerindeki etkileri hakkinda giincel bir
bakig sunmaktadir ve ileri aragtirmalar i¢in bir yol haritas1 saglamaktadir.

Stres, glinlimiizde herkesin hayatinda karsilastigi bir sorundur. Yasam
kosullar1 her gegen giin daha yogun stres seviyelerine yol agtig1 goriilmektedir.
Fizyolojik ve psikolojik saglig1 etkileyen stres, yasam kalitesini diigiirebilir ve
hastaliklarin ortaya g¢ikmasina neden olabilir. Spor aktiviteleri, bu sorunun
istesinden gelmek icin birgok insan tarafindan kullanilan bir yontemdir.
Glinlimiiziin hizli tempolu diinyasinda, stres herkesin yasadigi yaygin bir
problemdir. Stres, bir kisinin zihinsel, fiziksel ve duygusal sagligi iizerinde
olumsuz etkilere neden olabilir (Cakir ve Génen, 2021). Stres, herkesin hayatinda
yaygin bir problem olmakla birlikte, yonetilebilir ve hatta iyilestirilebilir. Stresin
nedenleri ve etkileri hakkinda bilgi sahibi olarak, stres yonetimi ve iyilestirme
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stratejilerini uygulamak miimkiindiir. Insanlar stresle basa ¢ikmak icin gesitli
stratejiler uygularlar. Bunlarin arasinda diizenli fiziksel aktivite de ve rekratif
faaliyetler gelmektedir.

Bu makalede sunulan stratejiler, bireylerin stres seviyelerini azaltmalarina ve
zihinsel, fiziksel ve duygusal sagliklarini korumalarina yardimci olacaktir.

Rekreasyon ve Bos Zaman Kavramlan

Rekreasyon ve bos zaman kavramlari, insanlarin hayatinda énemli bir yere
sahiptir. Bu kavramlar, insanlarin dinlenme, eglenme ve kendilerini gelistirme
ihtiyaglarini karsilamak igin kullanilir (Kul, Catikkas, Tiirkmen ve Akyiiz,
2015).

Rekreasyon Kavrami

Rekreasyon, insanlarin kendilerini dinlendirmek, eglenmek ve bos
zamanlarint etkili bir sekilde kullanmak i¢in yaptig1 etkinliklerdir. Rekreasyon
aktiviteleri genellikle doga yiiriiyiisleri, bisiklet turlari, ylizme, fitness ve spor
aktiviteleri, sanatsal etkinlikler, seyahat etmek ve benzeri etkinlikleri igerir.
Rekreasyon aktiviteleri, insanlarm fiziksel, zihinsel ve sosyal ihtiyaglarini
kargilar ve insanlarin yasamlarindaki stresi azaltir (Gonen vd., 2022; Cakir ve
Erbas, 2021). Rekreasyon, genellikle is veya diger giinliik faaliyetlerin stresli
etkisini azaltmak, fiziksel ve zihinsel sagligi artirmak, sosyal baglantilart
giiclendirmek, yeni deneyimler edinmek ve genel olarak yasam kalitesini
artirmak icin yapulir.

Rekreasyonun oOnemi, insanlarin dinlenme ve eglenme ihtiyaclarim
karsilayarak, saglikli ve mutlu bir yasam stirmelerine yardimer olmasidir (Ham,
Kruger, ve Tudor-Locke 2009; Akyliz Yasartiirk, Aydin, Zorba ve Tirkmen,
2017). Ayrica, rekreasyon aktiviteleri, insanlarin  sosyal baglarim
giiclendirmelerine, yeni arkadasliklar edinmelerine ve farkli kiiltiirlerle
tanigmalarma da yardimei olur.

Bos Zaman Kavrami

Bos zaman, insanlarin is ve diger zorunlu faaliyetlerden sonra kendilerini
dinlendirmek ve eglenmek icin ayirdiklart zaman dilimidir. Bos zaman,
insanlarin istedikleri sekilde kullanabilecekleri 6zgiir bir zamandir. Bos zaman
aktiviteleri genellikle rekreasyon aktiviteleriyle benzerlik gosterir ve insanlarin
ilgi alanlarma gore farklilik gdsterir. Bog zaman aktiviteleri, insanlarin dinlenme,
O0grenme, yaraticilik ve sosyal baglarini gliglendirme ihtiyaglarini karsilar.

Bos zamanin Onemi, insanlarin kendilerine ayirdiklart  zamani
degerlendirerek, stresi azaltmalari, motivasyonlarini artirmalari, 6z giivenlerini
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gelistirmeleri ve kendilerini kesfetmeleri i¢in firsat saglamasidir (Erbas ve Cakar,
2022; Unlii vd., 2022; Kural, Tiirkmen ve Dilek, 2016). Bos zaman aktiviteleri,
insanlarin yasamlarinda dengeyi saglamalarma yardimecr olur ve saglikli bir
yasam siirdiirmelerini saglar (Kayhan ve Ustun, 2019; Kul vd.,, 2015).

Rekreaktif Anlayis Nedir?

Rekreaktif anlayis, bir¢ok insanin yaptigi etkinliklerden zevk alarak stresi
azaltma amaci ile gerceklestirdikleri aktivitelerdir. Bu aktiviteler, insanlarin
fiziksel ve zihinsel sagliklarini koruyarak, stresi azaltmalara yardimei olur.
Rekreasyon  aktiviteleri, insanlarin  stresli  yasamlarinda  zihinlerini
bosaltmalarina, yeni beceriler 6grenmelerine ve kendilerini kesfetmelerine de
yardimci olur. Bu nedenle, rekreaktif anlayis, stresle miicadele etmek icin etkili

bir yoldur.

Rekreaktif Anlayisin Stresle Miicadeledeki Rolii

Rekreaktif anlayis, stresli bir yagam tarzi ile baga ¢ikmak i¢in etkili bir yoldur.
Rekreasyon aktiviteleri, insanlarm fiziksel sagliklarin1 korumalarma yardimei
olur. Diizenli egzersiz yapmak, insanlarin viicutlarinda endorfin salinmasina
neden olur ve bu da stresi azaltir. Ayrica, rekreasyon aktiviteleri, insanlarin
zihinsel sagliklarin1 da korumalarina yardimeci olur. Yeni bir hobi edinmek veya
yaratict bir aktivite yapmak, insanlarin zihinlerini bosaltmalarina ve stresi
azaltmalarina yardimer olur.

Rekreasyon aktiviteleri, insanlarin stresli yasamlarinda keyif aldiklar1 ve
kendilerini 1iyi hissettikleri etkinliklerdir. Bu nedenle, stresle miicadelede
rekreasyon aktivitelerinin yapilmasi, insanlarin kendilerine ayirdiklari zamani
daha verimli bir sekilde gecirmelerine ve stresten kurtulmalarina yardimer olur.
Rekreasyon aktiviteleri, insanlarin sosyal baglarmi1 da giiclendirir. Yeni
insanlarla tanismak ve birlikte etkinlik yapmak, insanlarin sosyal baglarini
giiclendirmelerine yardimci olur ve stresle basa ¢ikmalarina yardimer olur.

Serbest zaman tanimi genis ¢apta bir araliga sahiptir. Serbest zaman genellikle
caligmanin karsiti olarak goriilmektedir, ancak birinin isi baska birinin serbest
zaman ug@ragi olabilir. Cogu aktivite serbest zaman ve ¢aligmanin 6zelliklerini
birlikte barindirabilir. Zorunluluktan uzaklasarak serbest zamanlarda fiziksel
aktiviteye katilan gruplarin, diger gruplara kiyasla yasam kalitesinden daha
yiiksek oldugu bildirilmektedir (Cing6z vd., 2021).

Spor ve Stres

Stres, herhangi bir fiziksel veya psikolojik faktoriin, viicudun normal isleyisini
bozmaya neden olacak sekilde bir kisinin isleyisini etkilemesi durumunda ortaya
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cikar. Stresli durumlarla basa ¢ikmak, her insanin hayatinin bir pargasidir ve bu
konuda spor yapmanin faydalari son yillarda giderek artan bir sekilde
incelenmektedir. Stres spor i¢in 6nemli bir konudur ve sporcular yarisma ve
antrenman sirasinda yasadiklar1 stresi yonetmek igin basa ¢ikma
mekanizmalarina ihtiya¢ duymaktadirlar. Stres sadece kisinin kendisini tehlike
icinde hisettigi durumlarda belirmez ayni zamanda sportif yarigsmalarda da
kendini ortaya cikarabilen ve bireyin kendisini yliksek baski altinda hisettigi
durumlarda da tetiklendigi sGylenebilir ( Turner, Jones, 2018). Spor, Fiziksel ve
psikolojik stres faktorleriyle baga ¢ikmak icin 6nemli bir faktordiir (Barczak-
Scarboro, Kroshus, Pexa vd., 2022)

Diizenli Egzersiz ve Stres

Bir¢ok caligsma, diizenli egzersiz yapmanin stres diizeylerini azaltabilecegini
gostermektedir. Egzersiz yapmak, viicudun endorfin salgilamasina neden olarak
bir rahatlama hissi yaratir. Ayrica, diizenli egzersiz yapmak, stresle miicadele
etmek icin farkli stratejiler 6grenmeye ve uygulamaya yardimci olabilir. Bu
stratejiler arasinda, nefes alma egzersizleri, meditasyon ve yoga yer almaktadir.

Sporun Stres Uzerindeki Etkileri:

Spor aktivitelerinin stres seviyelerini azaltabilecegi bircok caligma tarafindan
gbsterilmistir. Ornegin, bir arastirma, diizenli fiziksel aktivitenin stresi azalttigin
ve anksiyete, depresyon ve uyku bozukluklar1 gibi psikolojik sorunlarin
iyilesmesine yardimci oldugunu ortaya koymustur (Craft & Perna, 2004; Kurt,
Pekiinlii, Atalag ve Catikkas, 2010; Cakir ve Erbas, 2021). Bu sonuglar, stresli
insanlarin spor yaparak stresle basa ¢ikma stratejileri olarak kullanabilecekleri bir
yol oldugunu gostermektedir.

Spor aktivitelerinin stresle miicadele etmek icin etkili bir yontem oldugu
gosterilse de, spor tiirii ve diizeyinin de onemi vardir. Rekabet¢i sporlar, stres
seviyelerinde artisa neden olabilir (Morgan, 1980). Bununla birlikte, takim
sporlar1 ve diisiik yogunluklu aktiviteler, sosyal destek saglayarak stresle basa
cikmaya yardimei olabilir (Anshel & Kaissidis, 1997).

Egzersiz ve spor gibi bos zaman fiziksel aktiviteler, depresyon riskinin
azaltilmasiyla iligkilendirilmis ve egzersiz depresyon i¢in alternatif bir tedavi
secenegi olarak oOnerilmistir (Goodman, Geiger, ve Wolf3, 2015). Yapilan
caligmalarla sporun stresle miicadele etmek i¢in kullanilabilecek etkili bir yol
oldugu kanitlanmig olsa da, Sporun stresle basa cikma stratejisi olarak
kullantminin etkililigi hakkinda daha fazla arastirmaya ihtiya¢ vardir. Sporun
farkl tiirlerinin ve diizeylerinin stres iizerindeki etkileri daha ayrmtili olarak
incelenmelidir.
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Stresle Miicadelede Rekreaktif Anlayis

Giiniimiiz diinyasinda, stresli bir yasam tarzi ile karsi karsiya kalmak
kaginilmazdir. Is stresi, aile sorunlari, maddi sikintilar, saglik problemleri gibi
bir¢ok nedenle stres yasanabilir. Stres, insanlarin hayatinda olumsuz etkilere yol
agabilir ve hatta saglik sorunlarina neden olabilir. Bu nedenle, stresle miicadele
etmek, insanlarin saglikli bir yasam siirdiirmeleri i¢in 6énemlidir. Rekreasyon ve
rekreaktif anlayis, stresle miicadelede etkili bir yol olarak goriilmektedir.

Bu yaklasim, stresi azaltmak icin kiginin aktif olarak katilim gosterdigi
rekreasyonel faaliyetlere dayanir. Bu faaliyetler, kisinin stresi azaltmasi, bedenini
ve zihnini rahatlatmasi ve kendini yeniden sarj etmesine yardimci olur.
Rekreaktif anlayis, bircok farkli rekreasyonel faaliyeti kapsar. Bunlar arasinda
egzersiz yapmak, dogada yiiriiylis yapmak, meditasyon yapmak, yoga yapmak,
sanatla ilgilenmek, miizik dinlemek veya calmak, seyahat etmek, yeni yerler
kesfetmek, arkadaslarla sosyal etkinlikler yapmak gibi aktiviteler yer alabilir.
Rekreaktif anlayis, stresin etkileriyle basa ¢ikmak icin bir alternatif olarak
kullanilabilir. Bu yaklasim, stresi azaltmak ve zihinsel saglig1 iyilestirmek icin
etkili bir yontem olarak kabul edilir. Rekreasyonel faaliyetler, stres
hormonlarmin azaltilmasia yardimci olur ve viicudun kendini yenilemesine
olanak tanir.

Rekreaktif anlayisin bir diger onemli yarari, kisinin kendini daha iyi
hissetmesine ve daha pozitif bir bakis agis1 gelistirmesine yardime1 olmasidir. Bu
da kisinin stresle basa c¢ikmak i¢in daha iyi bir zihinsel durumda olmasina
yardimet olabilir.

Sosyal Destek ve Takim Sporlari

Sosyal destek, bir kisinin stresle basa ¢ikmasinda énemli bir faktordiir. Takim
sporlarina katilmak, stresle basa ¢ikmak i¢in sosyal destek saglayarak yardimci
olabilir. Takim sporlari, sosyal aglar olusturma firsat1 saglayarak stresle basa
¢ikmak i¢in yeni beceriler 6grenme ve uygulama firsatlar1 sunar.

Stres ve Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivitenin stres lizerindeki etkileri hakkinda yapilan arastirmalar
sonucunda, diizenli egzersiz yapmanin stres seviyelerini azaltabilecegi
gosterilmistir. Diizenli egzersiz yapan kisilerde stres hormonu kortizol seviyeleri
daha diisiiktiir. Stresle miicadele etme ve fiziki anlamda giizel gdriinme gibi
etkenlerde fiziksel aktiviteye katilmay1 motive eden durumlar arasindadir. Fiziksel
aktivitelerde bulunma gibi durumlarin temel kaynaginda bireyin motivasyonel
yaklagiminin etkisinin oldugu soylenebilir (Turan, Mavibag ve Savag, 2022). Bunun
yani sira, diizenli egzersiz yapanlarm ruh ve beden sagligi daha iyi ve daha az stresli
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oldugu gozlemlenmistir. Bununla birlikte bilissel kaygi bilesenleri {izerinde
psikofizyolojik 6z diizenleme kapasitesi daha yiiksek olan bireyler, hem sportif
performanslari hemde giinliik yasam kalitesi tlizerinde daha fazla kisisel kontrol
hissine sahip olur ve karsilagilan beklenmedik stres tepkileriyle daha iyi basa
cikmalar beklenir (Dupee, ve Werthner, 2011).

Takim Sporlar1 ve Sosyal Destek

Takim sporlarina katilmak, spor yaparken sosyal destek saglama imkani sunar.
Sosyal destek, stresle basa ¢ikmak i¢in etkili bir yoldur. Takim sporlarina katilmak,
kisinin kendine gilivenini artirir ve olumlu duygular yaratir. Bunlar da stresle basa
¢ikmak i¢in 6nemlidir.

Rekabetci Sporlar ve Stres

Yiksek diizeyde rekabet igeren sporlar, stres seviyelerinde artisa neden olabilir.
Bu tiir sporlarda, kisiler kazanmak i¢in yogun bir sekilde galisirlar ve kaybetme
korkusuyla miicadele ederler. Bu durumda, stres seviyelerinde artisa neden olabilir.

Rekabet ve Stres

Rekabet iceren sporlar, stres diizeylerinde artisa neden olabilir. Yiiksek diizeyde
rekabet iceren sporlarda, stres seviyesindeki artis, performans kaygisi veya
kaybedilen bir magin olumsuz sonuglar1 nedeniyle olabilir. Fiziksel aktivite diizeyi
kendine giiven ve 6zbenlik saygisi rekabet sporlarinda performansa olumlu etki ettigi
soylenebilir (Génen ve Ceyhan, 2022; Kurt, Catikkas, Omiirlii ve Atalag, 2012). Bu
nedenle, yarismacilar i¢in uygun rekabet sporlarinda stresle basa ¢ikmakkisinin
kendine duydugu 6z giiven ve benlik saygisi agismdan i¢in Snemlidir.

Sporun Stresle Basa Cikma Stratejisi Olarak Kullanimi:

Sporun stresle basa c¢ikmak icin kullaniminin etkililigi iizerine yapilan bir
calismada, sporun stres seviyelerini azaltmada diger stresle basa ¢ikma stratejileri
kadar etkili oldugu sonucuna varilmistir (Kraus, 1995). Baska bir ¢aligma, diizenli
fiziksel aktivitenin stres seviyelerini azalttigini ve ayni zamanda pozitif bir ruh hali
ve iyilik halinin artmasina yardimei oldugunu gostermistir (Salmon, 2001).

Sporun Stresle Basa Cikma Stratejileri

Spor, stresle baga ¢ikma stratejisi olarak kullanilabilir. Fiziksel aktivite, stres
hormonu kortizoliin azalmasina neden olur ve ruh sagligina olumlu etkileri vardir.
Ayrica, sosyal destek saglama imkani sunan takim sporlart da stresle basa ¢ikmak
icin etkili bir yoldur. Bunun yani sira, spor yapmak kisinin kendine giivenini artirir
ve olumlu duygular yaratir (Binboga, Guven, Catikkas, Bayazit ve Tok, 2012)
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Sporun Stresli Kisilerdeki Etkileri

Sporun stresli kisilerdeki etkileri de arastirilmustir. Bu tiir kisilerde, diizenli
egzersiz yapmak stres seviyelerini azaltabilir ve ruh sagligina olumlu etkileri olabilir.
Ayrica, spor yapmak stresle basa ¢ikma stratejisi olarak kullanilabilir. Fiziksel iyi
olma hali, basart hissi, kilo kontrolii, spor becerileri, fiziksel giig, fitness ve arkadaslik
kimi kavramlar olarak ifade edilebilir. (Aaltonen, Leskinen, Morris vd., 2012;
Lindsey, 2012).

Spor Yapmanin Saghk A¢isindan Onemi:

Spor, fiziksel aktivitenin en yaygin sekillerinden biridir ve saglikli bir yasam
tarzinin olmazsa olmaz bir parcasidir. Spor yapmak, insanlarm giinliik rutinlerinde
diizenli fiziksel aktivite yapmalarim saglar. Spor, hem fiziksel hem de zihinsel saglik
acisindan bir¢ok fayda saglar. Spor yapmak, insanlarmn sosyal etkilesimlerini arttirir,
takim ¢aligmasini gelistirir, kendine giiveni arttirir, stresi azaltir ve daha saglikli bir
yasam tarzi benimsemelerine yardimci olur. Spor yapmanin insan saglig1 {izerinde
birgok faydasi vardir. Spor, kalp sagligini iyilestirir, kan basincim diisiriir, kolesterol
seviyelerini kontrol altinda tutar, kemiklerin giiclendirilmesine yardimei olur, kas
kiitlesini arttirir, zihinsel sagligi iyilestirir ve obezite ile miicadeleye yardimci olur.
Spor, kalp krizi, felg, diyabet, kanser ve diger bir¢ok hastaligin riskini azaltir. Ayrica,
spor yapmak insanlarin daha uzun ve saglikli bir yasam sitirmelerine yardimci olur.

Fiziksel Aktivitenin Faydalar::

Fiziksel aktivite ve spor, insan saghgi i¢in onemlidir. Diizenli olarak fiziksel
aktivite yapmak ve spor yapmak, insanlarin saglikli bir yasam tarzi benimsemelerine
ve uzun vadede daha saglikli bir yasam siirmelerine yardimci olabilir. Bunlar
arasinda kalp sagligini iyilestirme, kan basincim diisiirme, kolesterol seviyelerini
kontrol altinda tutma, diyabet riskini azaltma, kemiklerin giiglendirilmesi, depresyon
ve anksiyeteyi azaltma, beyin fonksiyonlarini arttirma, uyku kalitesini iyilestirme ve
kilo kontroliine yardimc1 olma sayilabilir. Fiziksel aktivite, obezite, tip 2 diyabet, kalp
hastalig1 ve kanser gibi bir¢ok kronik hastaligm dnlenmesinde ve tedavisinde 6nemli
bir role sahiptir. Ayrica, fiziksel aktivitenin diizenli olarak yapilmasi, depresyon ve
anksiyete gibi psikolojik problemlerin azalmasina yardimei olur. Fiziksel aktivite,
yaglilikta diisme riskini azaltir ve sosyal baglantilar ve yasam kalitesi i¢in 6nemlidir.
Ornegin, yiirilyiis, bisiklet siirme veya bahce isleri gibi aktiviteler, kalp-damar
saghigm iyilestirebilir ve kas ve kemik sagligmi koruyabilir. Fiziksel aktiviteden
uzaklagmak, sporda yetenekli olan bireylerin spordan uzaklagabilmesine sosyal iligki
baglarmin zayiflamasina sebep olmaktadir. Bu nedenle uzmanlar ev isleri, aktif ige
gidip gelme, daha fazla aktif kalma amagh diizenli egzersiz programlarn ile
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kaybedilen fiziksel kayiplarmi telafi etmek i¢in insanlarin glinliik yasamlarina dahil
edilmistir (Cing6z ve Mavibas, 2022).

ABD'de yapilan bir calismada yetigkinler arasindaki spor, egzersiz ve
rekreasyonel fiziksel aktivite katiliminin nispeten diisiik oldugu bulunmustur (Ham,
Kruger, ve Tudor-Locke 2009). Ancak, parklara, yiiriiyiis yollarina, acik alanlara ve
rekreasyonel tesislere erisim, gocuklar ve yetiskinler igin oyun oynama ve fiziksel
aktivite firsatlarinin artmasina yol agarak, saglik ve refahin iyilestirilmesine daha ¢ok
katk1 saglayacagi diisiiniilmektedir (Blanck vd., 2012).

Fiziksel Aktivitenin Onerilen Seviyeleri

Diinya Saglik Orgiitii (WHO), haftada en az 150 dakika orta veya yiiksek siddetli
fiziksel aktivite yapilmasim nermektedir. Diinya Saglik Orgiitii (WHO), yetiskinler
icin haftada en az 150 dakika orta yogunluklu aerobik fiziksel aktivite dnermektedir.
Bu siire, 5 gilin boyunca giinde 30 dakika veya 3 giin boyunca giinde 50 dakika
seklinde dagitilabilir. (World Health Organization, 2010). Haftada en az 75 dakika
yiiksek yogunluklu aerobik fiziksel aktivite yapmak, aynm1 derecede faydalidir.
Yiiksek yogunluklu aktivite, kalp atis hizimiz1 ve solunumunuzu hizlandiran ve
terlemeye yol acan aktivitelerdir Ayrica, haftada en az iki giin, giiclendirme
egzersizleri yapmak da 6nerilmektedir. Bu egzersizler, kas kuvveti, kas dayaniklilig:
ve kemik sagligi icin faydalidir. Giiclendirme egzersizleri, agirlik kaldirmak, direng
bantlar kullanmak, viicut agirlig: ile ¢alismak veya pilates ve yoga yapmak gibi
aktiviteleri igerebilir. Ozetle, haftada en az 150 dakika orta yogunluklu aerobik
aktivite veya 75 dakika yiiksek yogunluklu aerobik aktivite ve haftada en az iki giin
giiclendirme egzersizleri yapmak, yetiskinlerin saglhigi igin Snerilen seviyelerdir.
Ancak, kiginin saglik durumu, yasam tarzi ve hedefleri de gz Oniinde
bulundurularak, bireysel fiziksel aktivite seviyesi belirlenmelidir (King, Powell ve
Kraus, 2019)

Spor ve Rekreatif Aktivitelerin Farkh Tiirleri

Spor ve rekreatif aktivitelerin farkl tiirleri, farkl yararlar saglayabilir. Asagida,

farkli aktivitelerin saglik yararlarina iliskin baz1 6rnekler verilmistir:

o Aerobik egzersiz: Yiiksek siddetli aerobik egzersiz, kalp-damar sagligini
tyilestirir ve yag yakimim artirir.

e Fitness: Fitness, acrobik egzersizler, direng egzersizleri, esneme hareketleri
ve diger egzersizlerin bir kombinasyonudur. Fitness, saglikli bir yagam tarzi
ve diizenli egzersiz yapmanin 6nemini vurgular.

e Yiizme: Yiizme, genellikle su havuzlarinda veya agik suda yapilan bir spor ve
rekreasyonel aktivitedir. Yiizme, tiim viicut kaslarin ¢alistirir ve kalp sagligi,
akciger kapasitesi ve esnekligi arttirir.
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o Bisiklet siirme: Bisiklet siirme, acik havada yapilan bir aktivitedir ve hem
spor hem de rekreasyonel amach kullanilabilir. Bisiklet stirmek, kalp saghgi,
kas giicli ve dayaniklilik agisindan faydalidir.

o Kamp: Kamp, dogada yapilan bir rekreasyonel aktivitedir. Kamp yapmak,
acik havada vakit gegirmeyi, doga yiiriiyiisleri yapmay1 ve yildizlarin altinda
uyumaya1 igerir.

e Dans: Dans, hem spor hem de rekreasyonel amagli olarak kullanilabilen bir
aktivitedir. Dans, kalp saglig1, kas tonusu ve koordinasyonu gelistirir. Dans,
kalp-damar sagligini iyilestirir, kas kiitlesini artirir ve stresi azaltir.

e Tenis: Tenis, agik havada veya kapali bir Kkortta yapilan bir spor ve
rekreasyonel aktivitedir. Tenis, kardiyovaskiiler saghigi, kas giicii ve
dayamklilig gelistirir.

e Yoga: Yoga, bircok farkli stile sahip olan bir egzersiz ve meditasyon
sistemidir. Yoga, bedensel ve zihinsel saglig1 gelistirmek icin kullanilir ve
viicut esnekligi, kas giicii ve koordinasyonunu arttirabilir.

e Dagcihik: Dagcilik, daglari kesfetmek igin yapilan bir rekreasyonel aktivitedir.
Bu aktivite, doga yliriiyiisleri, tirmanma ve diger outdoor sporlarini igerir.

¢ Golf: Golf, agik havada oynanan bir spor ve rekreasyonel aktivitedir. Golf, kas
tonusu, dayaniklilik ve koordinasyonu gelistirir.

o Kayak: Kayak, kis sporlar1 arasinda popiiler olan bir rekreasyonel aktivitedir.
Kayak, kardiyovaskiiler sagligi, kas tonusu ve dayaniklilig1 gelistirir.

Fiziksel Aktivite Nasil Artirithr?

Fiziksel aktivitenin saglik tizerindeki etkilerinden yararlanmak icin, her giin
yeterli diizeyde egzersiz yapmak 6nemlidir. Egzersiz yapmak i¢in gesitli secenekler
vardir. Yiiriiyiis, kosu, bisiklet siirme, yiizme, aerobik ve diren¢ egzersizleri gibi
cesitli egzersizler yapilabilir. Universite rekreasyon programlarimin égrencilerinin
katilmini arttirmaya yonelik ¢aligmalar, ve katilim sikligi, 6grencilerin fiziksel ve
zihinsel sagliklar1 iizerinde olumlu etkileri oldugu bulunmustur (Lindsey ve Sessoms,
2006; Lindsey, 2012).

Egzersiz yapmanin yan sira, giinliik aktivitelerde de fiziksel aktivite artirilabilir.
Ornegin, asansor yerine merdivenleri kullanmak, arabayla gitmek yerine yiiriimek,
bahge isleri yapmak gibi aktiviteler de fiziksel aktiviteyi artirir. Yiiriinebilirlik ve
yesillik gibi insa edilmis ¢evre, rekreasyonel etkinliklere katilim ve saglik iizerinde
etkili oldugu soylenebilir (Villeneuve vd., 2018; Lu, Chen, Yang ve Gou, 2018 ).

Fiziksel aktivite diizeyini artirmak isteyenler i¢in de birgok segenek mevcuttur.
Iste, fiziksel aktiviteyi artirmak icin bazi 6neriler:
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Hedef Belirleyin: Fiziksel aktivitenizi artirmak i¢in ilk adim, hedef belirlemektir.
Hedefiniz ne olursa olsun, ona ulagmak icin diizenli fiziksel aktivite yapmaniz
gerekir. Fiziksel aktivite segerken, hedeflerinizi belirleyin. Ornegin, kilo kayb1 veya
kas kiitlesi artirma hedefleriniz olabilir. Hedefleriniz, hangi tiir aktivitelerin size en
uygun oldugunu belirlemeye yardimci olabilir.

Aktif Olmak icin Firsatlar Yaratin: Evde veya is yerinde fiziksel aktivite
yapmanm yollarmi araym. Mesela, merdivenleri kullanin, 6gle yemegi arasinda
yiirliyiis yapin veya egzersiz i¢in kiigiik araliklar ayirin.

Egzersiz Program Olusturun: Egzersiz programmizi belirlerken, mevcut
kondisyon seviyenizi ve hangi egzersizlere hakim oldugunuzu dikkate almalisiniz.
Eger yeni bashyorsaniz, diisiik etkili egzersizlere baglamak ve yavag yavas zorlugu
artirmak faydali olabilir. Bu sekilde Egzersiz programi olugturmak, fiziksel aktiviteyi
diizenli hale getirmenize yardimci olur. Haftada en az 150 dakika orta siddette
aerobik aktiviteler veya 75 dakika yogun aerobik aktiviteler yapilmasi tavsiye edilir.

Aktivite Secimi: ilk dnce, ne tiir bir fiziksel aktivitenin size uygun oldugunu
belirlemek icin kendinizi tanimaniz gerekir. Hangi tiir aktivitelerden hoslandigimizi
ve hangi aktivitelerin viicudunuza en iyi sekilde uydugunu disiiniin. Kendinize
uygun fiziksel aktivite secimi yapiniz. Eger spor salonunda egzersiz yapmak size
uygun degilse, evde yoga yapabilir veya giinliik diizenli yiiriiyiis tercih edilebilir.
Egzersiz programinizda gesitlilik eklemek, sikilmamanizi ve farkli kas gruplarini
calistirmanizi1 saglar. Farkli egzersiz tiirleri ve farkli ekipmanlar kullanarak egzersiz
programinizi ¢esitlendirebilirsiniz.

Arkadaslarla Egzersiz Yapm: Arkadaslarimizla birlikte egzersiz yapmak,
motivasyonunuzu artirir ve sosyal bir ortamda egzersiz yapmanizi saglar. Bu
aktiviteler, diger insanlarla arasindaki baglart gii¢lendirebilir, sosyal becerileri
gelistirebilir, kendinize olan giiveni artirabilir ve yasanabilecek stres diizeylerini
azaltabilir. Ayrica, fiziksel aktiviteler ile sosyal hayatta daha aktif olmaya ve farkl
sosyal kiiltiirleri kesfetmeye yardimci olabilir.

Diizenli Olun: Egzersiz programimmzi diizenli olarak uygulamak 6nemlidir.
Planiniza uygun olarak haftalik bir program olusturun ve kendinizi programiniza
uymaya tesvik edin. Diizenli egzersiz, daha iyi sonuglar elde etmenizi saglayabilir.
Diizenli fiziksel aktivite aligkanlik haline geldiginde, saglikli bir yasam tarzinin
ayrilmaz bir parcasi haline gelir. Diizenli olarak egzersiz yapmak, viicudunuzun daha
iyi caligmasint saglayarak fiziksel sagligimiz1 artirir. Ayni1 zamanda, bu egzersizler
zihinsel saghg iyilestirir ve genel refahmizi artirir. Bu nedenle, diizenli fiziksel
aktivite yapmak yasam kalitesine olumlu katki saglamasi ile birlikte saglikli bir
yasam siirdiirmek i¢in 6nemlidir.
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Sonug¢

Insanlarmn tarih boyunca aktif bir yasam tarzinin faydalar1 aciktir. Ancak,
teknolojik gelismeler, sanayilesme, gida arz1 ve dagitimi, ulagim, is ve diger onemli
sektorlerdeki faaliyetler —sonucu olusan ilerlemelerle birlikte, dogal fiziksel
hareketler, spor yapma ihtiyaci yerini verimlilik ve konfor arayisina birakti. Degisen
yagsam kosullar1, niifus diizeyindeki azalmalar ve is gesitligi ve bos zamanlarda
hareketsizlik beraberinde bir ¢ok saglik problemlerine sebeb olusturdu. Diinya
capinda genel 6liim nedenleri arasinda hareketsizligin getirdigi bircok hastaliklara
rastlanmaktadir. Spor, stresle basa ¢ikma stratejisi olarak kullanilabilir. Yapilan
calismalar neticesinde diizenli olarak aktif bir yagam tarzinin genel saglik, fonksiyon
ve refah1 etkileyen bir¢ok alanda onleyici ve/veya kontrol edici bir etkiye sahip
oldugunu gostermektedir.  Diizenli egzersiz yapmak, stres hormonu kortizol
seviyelerini azaltir ve ruh sagligma olumlu etkileri vardir.

Dizenli Fiziksel aktiviteler, ilk olarak, stres hormonlarinin azalmasma katki
saglar. Egzersiz, kortizol, adrenalin ve noradrenalin gibi stres hormonlarinin
seviyelerini diisiiriir, ndrotransmitterlerin salinimini artirarak ruh halini iyilestirir. Bu,
serotonin, dopamin ve norepinefrin gibi ndrotransmitterlerin salinimini artiran
egzersizlerin daha iyi bir ruh haline yol actig1 anlamina geldigini gostermektedir.
Diziksel aktivite, beynin néroplastisitesini artirarak stresle basa ¢ikmay1 kolaylastirir.
Son olarak, fiziksel aktivite, uyku kalitesini ve konsantrasyonu artirir ve stresle basa
cikmay1 kolaylastirarak stresle miicadele etmek i¢in kullanilan etkili bir strateji
oldugu soylenebilir.
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