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1. Boliim

Diren¢ Egzersizlerinde Zorlanma Bolgesi

Berkant ERMAN',Onur DEMIRARAR?, Cansu COBAN?

Giris

Direng egzersizleri; viicut agirligi, serbest agirliklar, direng bantlar1 ve 6zel
agirlik makineleri ile olusturulan yiiklere karsi koyma ya da bu yiikleri
yenebilmek i¢in gergeklestirilen antrenman ¢esitlerinden biri olarak tanimlanir.
Direng egzersizleri, metabolik ve fizyolojik yolaklar {izerinden; genel ve 6zel
kuvvet gelisimi, brang spesifik kuvvet gelisimi, kuvvette devamlilik, aerobik ve
anaerobik gii¢c gelisimi gibi 6nemli yetiler {izerinde biiylik etkilere sahiptir. Bu
durum, ¢ok sayida bilimsel aragtirma ile kanitlanmistir (da Silva ve ark., 2022;
Escamilla, 2001; Sato & Heise, 2012; Schoenfeld, 2010; Schoenfeld & Snarr,
2021; Stone ve ark., 2024; Weakley ve ark., 2021). Bununla beraber, direng
egzersizlerinin amag¢ dogrultusunda kisiye 6zgli olmasi, birgok farkli rasyonel
kombinasyonu beraberinde getirir. Basit¢e bu durumun analizi ve ¢6ziimii; birim
antrenman agisindan birgok farkli parametrenin degerlendirilmesi ile
mimkiindiir.

Kuvvet antrenmanlarinin uygulama metotlar1 kaslarin kasilma prensiplerine
uygun olarak tasarlanir. Kaslarin kasilma tiirlerine gore izometrik (kuasi-
izometrik vb.), konsantrik, eksantrik ve izokinetik egzersizler tercih edilebilir.
Uygulama sirasinda agirlik altinda gegirilen siire (Schoenfeld & Snarr, 2021),
kaslarin elektromiyogram (EMG) yanitlar1 (Andersen ve ark., 2020), eklemlere
binen yiik, eklem hareket genisligi (EHG), hareketin agisal hizi ve temposu
(Ekim, 2020; Escamilla, 2001; Flanagan, 2014; Schoenfeld, 2010; Vigotsky ve
ark., 2019) gibi parametreler goz dniinde bulundurulur. Gelistirilmesi hedeflenen
temel ve yardime1 biyomotor yetiler (patlayici giig, siirat, ¢eviklik, maksimal giic,
kuvvet ve kuvvette devamlilik vb.) i¢in uygun setleme sistemleri, metabolik
yanitlar  (laktat birikimi) ve hareket hizlar1 degerlendirilir.  Kuvvet
antrenmanlarinin rasyonel dinamiklerine daha kapsamli bakildiginda; antrenman
hedefleri dogrultusunda kritik parametrelerden biri olan “siiperkompenzasyon”
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(fazlaya tamlama) dikkate alinarak, yiilklenme-dinlenme iligkisinin dogru sekilde
ayarlanmasi, optimum performansin devam ettirilmesi i¢in biiyiik nem tagir. Bu
sayede hedefe uygun kuvvet antrenmani periyotlamalari; yukarida bahsedilen
tiim parametrelerin birim antrenmandan olimpik dongiiye kadar uzanan
stirecinde, biitiinciil antrenman programlarini olusturur.

Bahsedilen biitiinciil programlarin tasarlanmasinda en 6nemli ve ilk parga
amaca uygun yiik belirlemektir. Antrenman yiiklerinin belirlenmesi i¢in farkli
dlciim metotlar1 gelistirilmistir. Olgiimler dolayli veya direkt yontemlerle
yapilabilir. Dolayli 6l¢iimlere 6rnek olarak, genellikle 10 tekrar gecmeyecek
sekilde uygulanan ve formiillerle hesaplanan [Brzycki (1989), Baechle ve Earle
(2008) ve Dos Remedios (2007)] ya da kaldirilan yiik-tekrar iliskisine dayali—
yiike karsilik gelen tekrar sayisi lizerinden cizdirilen lineer egrinin tamlayan
referans alinarak—bulunan tahmini 1 Tekrar Maksimum (1-TM) degerine
dayanir. Direkt dl¢imler ise tahmini yaklasik %50 yiikle baglanan ve 1-TM’ye
ulasana kadar devam eden testler ile gerceklestirilir (Chandler ve ark., 1997).

Bu noktalardan hareketle; yiik, EHG ve tempo direng egzersizinin amaca
yonelik karakteristik yapisini ve etkinligini belirler. Sporcunun amacina uygun
olarak optimize edilip planlanan yiikiin konsantrik fazinda; EHG {izerinden
kaldirisin siirdiiriilmesinde orantisiz zorluklar yasanir (Kompf ve Arandjelovic,
2017). Ornegin squat egzersizinde; bir tekrarin tamamlanmasi icin eksantrik ve
konsantrik fazlarin, teknigin bozulmadan tamamlanmas1 gerekmektedir. Ancak
secili yiikiin eksantrik ve konsantrik fazlarinda izledigi yol boyunca yukari
taginamamasi ilgili tekrar1 basarisiz kilar (van den Tillaar ve ark., 2014). Bu
durum birgok diren¢ egzersizinde (bench press, deadlift, dumbbell chest press)
zorlanma bdolgesinde meydana gelir (Lander ve ark., 1985; Elliott ve ark., 1989;
Newton ve ark., 1997; van den Tillaar ve ark., 2012). Zorlanma bolgesi; barin
yukar1 yonlii ilk maksimum hiz1 (Vmax1) ile yukar1 yonli bolgesel ilk minimum
hiz1 (Vmin) arasinda kalan bolgedir. (Madsen ve McLaughlin, 1984). Bu bolgeden
sonra hiz yeniden artiga gegerek hareket tamamlanir. Zorlanma bdlgesi fenomeni
bench press egzersizinin konsantrik fazinda genellikle maksimal ve maksimale
yakin yiiklerde (van den Tillaar ve Ettema, 2009; 2010) ayrica yorgunluk
durumlarinda (Duffey ve Challis, 2007; van den Tillaar ve Ettema, 2013) ortaya
cikar.

Egzersiz sirasinda yorgunluk oncesi ve sonrast fazlarda bircok farkliligin
laboratuvar araglarina gerek duyulmaksizin goézlemlenebilmesi miimkiindiir.
EHG’de meydana gelen degisimler, kisinin artik gozle goriiliir sekilde kinematik
acilarinin bozulmasi ve yiike kargi gelememesi gibi durumlar olarak sayilabilir.
Ozellikle deadlift, bench press ve squat gibi ¢ok eklemli hareketler iizerinde
yapilan arastirmalar sirasinda 6zellikle son set ve tekrar sayilarinda meydana



gelen “zorlanma bolgesi (sticking region)” fenomeni goriilmektedir (Aidar ve
ark., 2021; Garbisu-Hualde ve ark., 2023; Kristiansen ve ark., 2021; Larsen ve
ark., 2021; Olsen ve ark., 2025; Saeterbakken ve ark., 2020; van den Tillaar ve
ark., 2014). Tiikenige giden bir diren¢ egzersizinde basarisizligin geldigi nokta
zorlanma bolgesidir. Bu noktada iki pratik sonug ortaya ¢ikmaktadir.

Bunlardan ilki performans ile ilgili ikincisi ise sakatliklarla iligkilidir. Segili
egzersizin hareket mekaniklerinin uygulanmasi esnasinda sinirlayici bir faktor
olan zorlanma bolgesi, sporcunun antrenmanda kullanacag: yiik tizerinde derin
bir etki yaratir. Ayrica hareket mekaniginin uygulanmasi sirasinda, kaldirigin
yapildig1 esnada ortaya ¢ikan zorlanma bolgesi, biyomekanik olarak kisitli bir
EHG ile birlestiginde; egzersiz tekniginin bozulmasina ve buna bagh
sakatliklarin ortaya ¢ikmasina sebebiyet verir (Kompf ve Arandjelovi¢, 2017).
Kaldiris esnasinda yasanan bu fenomen diren¢ antrenmalarinda yaygin olarak
gbzlemlenir (van den Tillaar ve Ettema, 2009; Drinkwater ve ark., 2007; Duffey
ve Challis, 2007).

Bu sebeplerden dolay1 zorlanma bolgesi fenomeninin ortaya ¢ikmasindaki
nedenleri anlamak ve bu fenomen ile iliskili zayifliklari, ortadan kaldirabilecek
stratejik bir yaklasim gelistirebilmek, direng egzersizi uygulayicilar igin kritik
Ooneme sahiptir. Bu bdlimde direng egzersizi esnasinda kaldirigin
stirdiiriilmesinde yasanan zorlanma bolgesinin derinlemesine incelemesi
mevcuttur.

Yontem

Bu derleme; spor bilimleri kapsaminda, zorlanma bdlgesi, zorlanma noktasi
konu basliklar1 altinda; Google Scholar ve PubMed veritabanlar: “sticking region
and exercise”, “sticking point and exercise”, “bar kinematics”, “sticking region
athlete” anahtar kelimeleri kullanilarak, referans tarih degeri konulmadan, kuvvet
antrenmanlarinda gerceklesen zorlanma bdlgesi iizerine yapilan caligsmalar

incelenerek yazilmigtir.

1. Zorlanma Boélgesi Nedir?

Zorlanma bolgesi (sticking region/point) egzersiz sirasinda son tekrarlarda
meydana gelen kinetik ve kinematik olarak hareketin verimsizleserek tekrar
sayisinin tamamlanamamasiyla veya asir1 zorlanarak tamamlandigr yerde
goriilmektedir. Zorlanma bdlgesinde sporcu; konsantrik fazin en basindan (Vy),
en hizli itis hizina (Vmax1) ulasir, ardindan bar hizi en diisiik hiz konumuna gelir
(Vmin) ve tekrar hizlanarak (Vmax2) hareket tamamlanir ya da basarisizlikla
sonlanir. Hareket mekanigi uygulanirken Vmaxi’e gelene kadar (Vo—Vmaxi)
olusan alana zorlanma boélgesi Oncesi (pre-sticking reigon), Vmaxi ileé Vmin



arasindaki bolgeye (Vmaxi— Vmin) zorlanma bolgesi (sticking region), bundan
sonraki Vmin ile Vmaxo arasindaki bolgeye de (Vmin—Vmax2) zorlanma bolgesi
sonrasi (post-sticking reigon) ismi verilir (Sekil 1).

Vmax2

Hiz

Pre
sticking
region

Sticking
region

sticking
region

Vo

Sekil 1. Zorlanma Bolgesi Oncesi (Pre-Sticking Region — Vo-Vimax1),
Zorlanma Bolgesi (Sticking Region — Vimaxi-Vmin) ve Zorlanma Bdolgesi Sonrast
(Post-Sticking Region, Vmin-Vmax2). Falch, H. N.ve ark (2024). Comparison of
kinematics and electromyography in the last repetition during different maximum
repetition sets in the barbell back squat. Peer], 12, e16865.

Zorlanma bolgesinin ortaya ¢ikisini agiklamaya galisan ilk donem girisimler
biyomekanik etkenlere yonelmistir. Bu ¢alismalarin odak noktasi, kas kuvvet
dretimini etkileyen temel bilesenler agisindan bakildiginda; kas torkunun yiike
aktarimini etkileyen yapisal mekanikler ile kuvvet-uzunluk iliskisidir (Kompf ve
Arandjelovi¢, 2016). Elit powerlifterlarda bench press hareketini inceleyen Elliot
ve ark. (1989) zorlanma bolgesini yiike karsi etkin bir kuvvet uygulamak
maksadiyla, mekanik olarak dezavantajli bir pozisyon ile agiklamistir. Ancak bu
s06z konusu pozisyonun gercekten biyomekanik olarak en zayif pozisyon olup
olmadigimi derinlemesine aragtirmamiglardir. Buna karsin Beckham ve ark.
(2012) yaptiklar1 daha titiz bir aragtirmada deadlift egzersizinde olusan izometrik
zayiflik noktalarin zorlanma bdlgesi ile zay1f bir Srtiisme gosterdigini bildirmistir.
Salt biyomekanik agiklamanin yetersizligini vurgulayan bir bagka ¢alisma, farkli
siddetlerde zorlanma bolgesinin yerindeki degisimi ifade eder. Genel olarak ayni
birey, farkli yiiklerde tiikenige gotiiren kaldirislar yaparken, zorlanma bdlgesini
kaldirisin farkli evrelerinde deneyimleyebilir (Duffey ve Challis, 2007).



Zorlanma bolgesi fenomeninin olusumunda sadece biyomekanik etken olsaydi bu
durum s6z konusu olmazdi (Kompf ve Arandjelovi¢, 2016).

Bir bagka deyisle, kaslarin aktif (kasilabilir) ve pasif (kasilabilir olmayan)
elemanlarinin goreli katkilar iizerinden ilerler. Burada 6nemli nokta kas belirli
bir uzama miktarini astiktan sonra pasif kuvvet bilesenlerinin artisidir. Belirli bir
kaldirigin basinda ilgili kaslar yiiklenme fazinin basinda en biiyiikk gerilmeyi
yasadigindan kaldirig bagladiktan sonra pasif kuvvet bilesenleri hizla azalir
(Kompf ve Arandjelovi¢, 2016). Bu noktada bazi arastirmacilar zorlanma
bolgesinin olustugunu 6ne siirmiistiir (van den Tillaar ve Ettema, 2010). Eger
pasif kuvvet bilesenlerinin azalmasi yeterince uzun siirerse aktif kas kasilmasi dig
direnci yenemez ve kaldirigs zorlanma bolgesinde basarisizlikla sonuglanir
(Kompfve Arandjelovi¢, 2016). Ancak bu agiklamada ampirik kanitlar karsisinda
ayakta kalamamistir. Ozellikle zorlanma bélgesinin olusumunda baskin roliin
pasif kuvvetteki azalma oldugu fikrine karsin cesitli bulgular vardir. Ornegin
bench press egzersizinde eksantrik bir faz bulunmadiginda, zorlanma bolgesinin
egzersizin geleneksel uygulamasina kiyasla barin daha yiiksek bir konumda
ortaya ¢iktig1 raporlanmistir (van den Tillaar ve ark., 2012). Bu durum kaslarin
aktif pasif elemanlar1 tizerinden 6nerilen fikrin tam tersini yansitmaktadir.

2. Zorlanma Bélgesinin Incelenmesi

Genel olarak zorlanma bolgesi, 6ncesi-sirasinda-sonrasinda olarak bdlgeler
aras1 karsilagtirmalar siklikla yapilmaktadir (Fischer ve ark., 2025; Garbisu-
Hualde ve ark., 2023). Genel olarak incelendiginde bu boélgeler arasinda
kinematik ve kinetik farkliliklar bulunmustur. Bunlar genel olarak farkli kas
aktivasyonlar1 ve farkli eklem hareket genislikleri iizerinde goriiliir (Fischer ve
ark., 2025). Zorlanma bolgelerinin her biri farkli eklem hareket genisliklerinde
gerceklestigi icin farkli kas aktivasyonlari bulunmasi gayet olas1 bir durum olarak
karsimiza ¢iksa da istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmayan bolgelere
rastlanilmaktadir (Paulsen ve ark., 2025). Farkli zamanlarda gerceklesen kas
aktivasyonlarimin yani sira goriilen zorlanma bolgeleri genelde ¢ok kisa siirelerde
goriilmektedir ve yarim saniyenin altinda gerceklesmektedir (Erman ve ark.,
2023; Larsen ve ark., 2021). Bench press gibi egzersizlerde tespit edilen zorlanma
bolgesinin olugsma siiresi; kuvvet kolunun daha kisa olmasi sebebiyle, dirsek
momenti ve kaldirilan yiik dikkate alindiginda, squat egzersizine gore daha kisa
stirede gergeklestigi soylenebilir (Paulsen ve ark., 2025). Genel olarak uzama-
kisalma dongiisiiniin (miyotatik refleks) etkisi ve inersi etkisinden kaginmak i¢in
eksantrik ve konsantrik faz arasina ~1-3 sn siirelere varan “duraklama” evresi
gerceklestirilir (Olsen ve ark., 2025). Bu sekilde bir 6nlem alinmasi basarisiz
veya bagarisizliga yakin gergeklestirilen tekrar sayisini daha derin inceleyebilmek



icin bir firsat sunar. Fakat, literatlirde zorlanma bolgesindeki alan farkliliklart
(6ncesi-sirasinda-sonrasinda) bazi zamanlarda olusmaz veya kinematik agidan
bolgeler arasi fark elde edilemez (van den Tillaar ve ark., 2014). Bu farkliliklarin
baska zamanlarda tespit edilmesi, bu bdlgenin spekiilasyonlara agik bir fenomen
olmasi durumunu olusturmaktadir.

Zorlanma bolgesinin diger 6nemli bir degiskeni ise egzersizi gerceklestiren
kisinin hareket teknigi acisindan bu duruma yatkin olup olmamasi olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Erman ve ark. (2023)’1n yaptig1 calismada, genel olarak
direng egzersizleri ile goriilen bu durumun sadece viicut agirligi ile yapilan squat
egzersizinde goriilmesi ve diger bir sasirtict durum ise, yorgunluk dncesi fazda
bu durumun tespit edilmesidir. Bu durum her ne kadar Van tillaar ve ark (2024)
bulgulara benzer olsa da kisinin tekniginden kaynaklanabilecegi durumu hayli
onem kazanmistir. Konuya iliskin incelenen bir diger etki faktorii egzersiz
sirasindaki ivmelenmedir. Hiza dayali tespit edilen zorlanma bolgeleri arasi
istatistiksel anlamli farkliliklar ivmelenmelerde gézlemlenmemistir (Olsen ve
ark., 2025). Bagka arastirmalar farkli gruplarin parametrelerini dikkate alarak
zorlanma bdlgesinin nedenlerini derinlemesine analiz etmek icin c¢aligmalar
yapmustir. Bunlar genel olarak farkli relatif kuvvetlere sahip kisilerin
gruplandirilmasi, bu relatif kuvvetler genel olarak 1-TM {izerinden gruplandirilsa
da son yillarda tekrar maksimum sayisi {izerinden (Falch ve ark., 2024; Olsen ve
ark., 2025) gruplar olusturulmustur, yagsiz kas kiitlesine sahip kisilerin
gruplandirilmas1 (Erman ve ark., 2023) ve cinsiyet farklilar1 disiiniilerek
olusturulan gruplar (Kristiansen ve ark., 2021) olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

3. Zorlanma Bolgesi Her Zaman Gerceklesir Mi?

Sekil 2°de goriildiigii lizere her zaman net bir sekilde ayirt edilememektedir
ve tipik olarak bar hizim1 tamimlarken Vi, kavrami aragtirmacilar tarafindan one
atilmistir.
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Sekil 2. Zorlanma Bélgesi Oncesi (Pre-Sticking Region — Vo-Vinax),
Zorlanma Bolgesi (Sticking Region — Vimaxi-Vmin) ve Zorlanma Bolgesi Sonrasi
(Post-Sticking Region, Vimin-Vmax2). Kesikli ¢izgi ivmelenmeyi, diiz ¢izgi ise hizi
ifade etmektedir. Olsen ve ark. (2025). Relative Strength Does Not Influence the
Sticking Region Among Recreational Trained Participants in Squat. Journal of
Functional Morphology and Kinesiology, 10(3), 321.

Van Tillar ve ark.’in (2021)’de yaptig1 calismada 15 katilimcinin 10’unda bu
bolgeyi tespit edilebilmigtir. Fakat bu bolgenin takip edilen hizda dramatik bir
diisiis gozlemlenmeden de detayli incelemelerde farkliliklar gozlemlenmistir
(Sekil 4).



1.0 1

0.9 -

0.8 -

0.7 -
% 0.6 - Post
- A Sticking

B3 Pre region
04 1 Sticking Sticking

region

03 1 region
0.2
0.1

0.2 04 ‘06 1.2

Vo Vimax1 Vmin Va2
Zaman (sn)

Sekil 3. Zorlanma Bélgesi Oncesi (Pre-Sticking Region — Vo-Vinaxi),
Zorlanma Bolgesi (Sticking Region — Vimaxi-Vmin) Ve Zorlanma Bolgesi Sonrasi
(Post-Sticking Region, Vmin-Vmax2). Van den Tillaar ve ark. (2021). Is the
occurrence of the sticking region in maximum smith machine squats the result of
diminishing potentiation and co-contraction of the prime movers among
recreationally resistance trained males?" International Journal of Environmental

Research and Public Health 18.3 (2021): 1366.

4. Zorlanma Bolgesi ve Diren¢ Egzersizleri Uzerine Arastirmalar

Zorlanma bolgesi i¢in direng egzersizlerinin incelenmesi ve sik¢a
arastirllmasinin nedeni en sik kullanilan direng egzersiz bi¢imlerinde karsimiza
cikmasidir. Bunlar; alt ekstremite i¢in squat ve deadlift egzersizleri iken, iist
ekstremite igin genel olarak bench press en sik incelenen egzersizlerdir (Aidar ve
ark., 2021; Garbisu-Hualde ve ark., 2023; Kristiansen ve ark., 2021; Larsen ve
ark., 2021; Olsen ve ark., 2025; Sacterbakken ve ark., 2020; van den Tillaar ve
ark., 2014).

5. Squat Egzersizi ve Zorlanma Bolgesi

Squat egzersizi hem c¢ok eklemli hem de kinetik zincirin dogru aktarimindan
en c¢ok etkilenen egzersiz bigimi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Cok eklemli
olmasi sebebiyle genel egzersiz etkilerinin incelenmesi igin bir¢ok etki
faktoriiniin ayn1 anda takip edilmesi, eklem kinematikleri ve kinetiklerinin
incelenmesi gerekmektedir. Dolayisiyla zorlanma bdolgesinin tespiti i¢in kas



EMG yanitlan1 dahil olmak iizere yere uygulanan kuvvetler, eklemlerin hareket
esnasindaki acilari, anlik acisal hizlar1 gibi ¢esitli faktorler anlik olarak tespit
edilip analiz yapilmaktadir. Ust ekstremitede ise bir diger 6nemli olan direng
egzersizi bench press i¢in eklem kinematikleri ve momentleri daha kisa ve kiiciik
oldugundan, squat egzersizine kiyasla zorlanma bolgesi igerisinde, daha yavas
ortalama hiz degerleri ve daha fazla tekrar rezerv sayisi bildirilmistir (Paulsen
2025).

Zorlanma bolgesi genellikle back squat egzersizi i¢in yukar1 ¢ikis fazinda
pozitif ivmelenme safhasinda ~%350 olasilikla Vi1 Ve Vmin arasinda gerceklesir
(Larsen ve ark., 2021). Eklem kinematikleri squat egzersizi i¢in dikkate
alindiginda; kisa siirelerde gergeklestigi gozlemlenmistir. Sadece viicut agirlig
squat ile yapilan arastirma da 3° icerisinde 0,16 sn’de gozlemlenirken (Berkant
ve ark., 2023), dis yiik kullanildiginda back squat egzersizi sirasinda barda 0,24
metre hareket gdzlemlendiginde 1,48 sn igerisinde, ~0,06 metre kaldiris sirasinda
ise 0,24 sn i¢inde zorlanma bolgesi tespit edilebilmektedir (Larsen ve ark., 2021).

Eklem hareket genislikleri dikkate alindiginda zorlanma bolgesinde yaklagik
olarak +%10-15 fark tespit edilmektedir. Bir bagka deyisle, hemen hemen ayn1
eklem hareket genislikleri icerisinde zorlanma bolgesi tespit edilmektedir (Larsen
ve ark., 2021). Fakat, baz1 arastirmalarda ek yiik altinda dahi bu bolge tespit
edilememektedir (van den Tillaar ve ark., 2021; van den Tillaar ve ark., 2014).
Yere uygulanan kuvvetler agisindan bakildiginda, zorlanma bélgesi sirasinda yere
uygulanan kuvvetlerde iki adet pik deger elde edilir, bu degerler yukan itis
stirasinda negatif ivmelenmeden pozitif ivmelenmeye dogru gegis siirecinde tespit
edilmistir (Stone ve ark., 2024). Bu sebeple bu bdlgenin atlatilmasi i¢in yarim-
squat egzersiz bicimi (~90°-105° diz fleksiyon acisi; Escamilla, 2001) tercih
edilir/edilebilir ve itis ile mekanik olarak olusan bu farklilik genelde bu bolgede
goriiliir (Nishioka & Okada, 2022). Ayni zamanda kismi olarak kullanilan eklem
hareket genislikleri zorlanma bdlgesinin atlatilmasina olanak saglayabildigi
arastirmalarda bulunmustur (Pallarés ve ark., 2021). Tera bantlar zorlanma
bolgesinin atlatilmasi i¢in kullamilmistir ve bu sekilde gerceklestirilen
egzersizlerin, 20 metre ¢eviklik performansinda anlamli pozitif katkisinin oldugu
sOylenmistir (Peng ve ark., 2021). Kaldirilan agirlik ile eklemlerde olusan
mekanik farkliligin bir diger 6nemli faktorii yere uygulanan kuvvetin azalmasiyla
birlikte goriilen uzama-kisalma dongii katkis1 ve inersi etkisidir (Larsen ve ark.,
2021).

Viicut agirlig: ile yapilan squat egzersizinde, kalca agisal hizlar1 2,29+0,35
rad/sn tespit edilirken, dizin agisal hiz1 2,09+0,53 rad/sn olarak tespit edilmistir.
Buna ek olarak tiim gozlemlenen bolgelerde kalga agisal hizlari, omuz eklemi
hizindan daha fazla oldugu gézlemlenmistir (Erman ve ark., 2023). Buna ek



olarak zorlanma bolgesinde tespit edilen diger bir durum ise, kas EMG
yanitlarinin quadriceps kaslarinda anlamli derece azalmasi ve kalga ekstansor
kaslarinda artigin goriilmesidir (van den Tillaar ve ark., 2014).

Tekrar sayilar1 degistirilerek gerceklestirilen baska bir ¢alismada ise, tekrar
maksimum modelinde,1-TM, 3-TM, 6-TM ve 10-TM siddetlerindeki egzersizler
kargilastirildiginda 1-TM’deki egzersiz sirasinda vastus lateralis, gastrnomeius,
soleus; 10-TM’ye gore daha aktif oldugu gdézlemlenmistir. Yorgunlukla beraber
torsoda ~%10 daha fazla acinin daraldig: tespit edilmistir. Yiikler incelendiginde
zorlanma bolgesi icerisinde 3-TM yiik altinda 10-TM yiike gore daha fazla kas
aktivasyonu tespit edilmistir (Falch ve ark., 2024).

Yukarida bahsedilen durumlar dikkate alindiginda squat egzersizi i¢in, hemen
hemen ayni eklem hareket genisliklerinden zorlanma bdolgesinin tespit edildigi,
yuk artistyla beraber daha fazla kas aktivasyonu goriiliirken, inersi etkisiyle ve
uzama-kisalma dongiisiinden faydalanilarak zorlanma bdlgesinden kaginilmaya
calisilmast dikkate alimmaktadir. EMG yanitlar1 dikkate alindiginda kalga
ekstansor kaslarinin antrene edilmesi genel olarak tavsiye edilmektedir.

6. Deadlift Egzersizi ve Zorlanma Bolgesi

Deadlift egzersizi, squat egzersizi kadar direng egzersizi literatiiriinde alt
ekstremite gelisimi icin 6nemli rol oynayan ¢ok eklemli bir diger 6nemli egzersiz
bi¢imidir. Ozellikle hamstring ve kalca kas gruplarinin gelisimi deadlift
egzersizinde squat egzersizine gore daha aktif oldugu gdzlemlenmistir. Ayni
zamanda olimpik kaldirislar i¢in dnemli yer tutmaktadir. Bu sebeplerden dolay1
kaldiris sirasinda yerdeki barin yiiksekligi zorlanma bdlgesinin gézlemlenmesi
acisindan onem tagimaktadir. Ciinkii eklem hareket genisliginin kismi olarak
uygulandig1r durumlarda, hemen hemen tiim direng egzersizlerinde zorlanma
bolgesinin atlatilmasi kolaylagmaktadir. Buna ek olarak, zorlanma bolgesinin
goriilmemesi direng egzersizinde genel olarak verimliligin artacagi konusunda
bir yaklagim olsa da kismi eklem hareket genisligi ile uygulanan bir egzersizin
gii¢ ve kuvvet kazanimi uzun vadede tartigmaya acilabilir. Kronik egzersiz etkisi
acisindan kismi olarak azaltilmis eklem hareket genisligi ile antrene etmek ileride
sakatlik riskini arttirir m1? Gii¢ kazanimi veya kisa siireli uygulama ve kronik etki
arasindaki fark bulunmali m1? Zorlanma bdlgesinin gegilmesi bu derece énemli
mi? Bu bolgenin dogal akista hala fenomen olarak kabul edilmesi demek tam
olarak hangi faktorlerden kaynaklandigi belli degilken, bazi arastirmalarca
teknikten kaynakli ve EMG yanitlarinda dahi fark bulunmamisken bdyle bir
yaklasim genel direng egzersiziler i¢in ne kadar kabul edilebilir sinirlarda oldugu
tartismaya acgiktir.
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Kalga agonist ve antagonist kaslarinin aktivasyonu farkl diz eklemi agilarinda
farkli EMG yanitlar1 olusturmaktadir. Buna goére de farkli siirelerde ve agilarda
zorlanma bolgesi goriilmektedir. Deadlift i¢in tibianin ortasina denk gelen bar
konumundan gerceklestirilen kaldirig sirasinda iiretilen pik kuvvet ile 1-TM
arasinda yiiksek korelasyon elde edilmistir Bu sebeple powerlifting
sporcularinda yerden kaldirig sirasinda, daha fazla ivmeli hareket zorlanma
bolgesini gegmede yardimci olabilecegi sonucuna varilmistir (Bartolomei ve ark.,
2022).

7. Bench Press Egzersizi ve Zorlanma Bolgesi

Ust ekstremite kas gruplarmnin gelisimi igin énemli bir egzersiz tiirii olan
bench press egzersizi kuvvet ve gii¢ gelisimi igin kullanilmaktadir. Oncii kas
gruplar1 olarak fiziksel uygunluk ve fitness acisindan degerlendirildiginde
pectoralis major (PM), anterior deltoid (AD) ve tirceps brachii (TRI) kaslarmin
gelisim kaydetmesi oldukca onemlidir. Gii¢ ve temel kuvvet kazanimi agisindan
kinetik zincir ayagin yerde oldugu konumdan itibaren baglar. Lumbar 1-5
vertebralarin (L1-5) hareket esnasindan sabit tutulmasi ve scapular stabilizasyon
saglanmasi, hareketin temposu gibi bir¢ok degisken bu 6nemli egzersizin dogru
gercgeklestirilmesinde rol oynamaktadir. Moment olusturmak ig¢in squat veya
deadlift egzersizleri kadar genis bir agiya sahip olunmamasi zorlanma noktasinin
goriilmesi ve asilmas1 noktasinda kritik rol oynamaktadir.

Kas aktivasyonlar agisindan bakildiginda, zorlanma bolgesinde PM ve AD
kaslar1 arasinda fark yokken TB kas grubunda zorlanma bdlgesi dncesi-sirasi-
sonrasindaki bolgelerde artan sekilde devam eden anlamli farklilik elde edilmistir
(Fischer ve ark., 2025). Diger arastirmalarda ayn1 kas gruplar incelendiginde,
PM ve AD kaslar1 i¢in zorlanma bolgesi Oncesi-sirasinda-sorasinda fark elde
edilememisken TRI kasinda anlamli fark bulunmustur (Fischer ve ark., 2025). Bir
baska arastirmada ise, her bir bolge arasi farklar incelendiginde PM, AD ve TRI
kaslar1 aktivasyonunda anlamli farklilik elde edilememistir (Larsen ve ark.,
2021). Bu durum dikkate alindigindan farkli uygulanan egzersiz protokollerinin
ve yiiklerin bu farklarin goriiliip goriilememesine neden oldugu sdylenebilir. Ug
farkli chest press egzersizi (swiss ball dambil, Smith machine, dambil bench
press) uygulanarak 10 haftalik kronik 6-TM yiik ile gerceklestirilen aragtirma
sonucuna gore, 10 hafta sonraki Ol¢limlerde; zorlanma ve zorlanma bdlgesi
sonrasina ulasilan siirede uzama ve kaldiris siiresinde de kisalma tespit edilmistir.
Tiim egzersizler dikkate alindiginda en fazla swiss ball dambail press egzersizinde
degisim fark edilmistir. PM, TRI ve AD kas gruplarinda aktivasyon artig1 diger
egzersiz tiirlerine gore daha fazla oldugu tespit edilmistir (Saetorak, 2020).
Paralimpik sporcular ile yapilan arastirmada zorlanma bodlgesi 6ncesi ve sonrasi
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tespit edilen EMG analiz sonuglarma gore TRI kas grubunda anlaml farklilik
bulunurken diger oOncii c¢alisan kas gruplarinda anlamli farklilik elde
edilememistir. Egzersizin uygulama sirasinda inersi ve uzama-kisalma dongiisii
etkisi oldukea fazla olsa da zorlanma bolgesi goriilmesinin 6niine gegilememistir
(da Silva ve ark., 2022).

Tam veya yarim EHG kullanimi zorlanma bdlgesinin goriilmesi ve kas
aktivasyonlarmin bolgelere gore degisiminde etkin rol oynadigi sdylenmistir
(Fischer ve ark., 2025). Daha fazla EHG olusturan modifiye edilmis barla yapilan
aragtirmada daha az 1-TM kuvveti elde edilmistir. Artan EHG ile zorlanma
bolgesi goriilme durumunun daha da arttig1 tespit edilmistir (Krzysztofik ve ark.,
2021). Bench press egzersizinde genel olarak squat egzersizine istinaden daha
yavas ortalama hizlar tespit edildigi i¢in daha az siireli zorlanma bdlgesi
gozlemlenmektedir (Paulsen ve ark., 2025). Bunlara ek olarak, antrenman
verimliligi ac¢isindan degerlendirildiginde zorlanma bdlgesinin gecilmesiyle
beraber, antrenman veriminin daha iyi olabilecegi yoniinde tartisma durumlari
olusmustur. Bu bolgeyi bench press egzersizi i¢in tahmin etme modeli
olusturularak, ¢oklu regresyon modeli ile beraber dirsek ve omuz agilarinin,
minimum bar hizlarmin gergeklestigi sirada tahmin edilmesi ¢alisilmistir (Van
Every ve ark., 2022).

Bench press egzersizi i¢in arastirmalar dikkate alindiginda; EHG artis1 kas
aktivasyonunun daha da artmasina ve bununla beraber bolgede gecirilen siirenin
de artis trendinde oldugu soylenebilir (Krzysztofik ve ark., 2021). Zorlanma
bolgesinin atlatilmasi i¢in farkli stratejiler uygulansa da kas EMG yanitlar
oldukca degiskenlik gosterdiginden patlayict kuvvet gelisimi hari¢ diger kas
kuvvet kazanimlari i¢in ¢ok faydali bir yaklasim olarak durmamaktadir.

8. Zorlanma Bolgesini Aymak I¢in Antrenman Stratejileri

Bu fenomeni agsmak ve bunun i¢in antrenman stratejileri gelistirmek kisiye
0zgii zorlu bir meydan okumadir. Bu ylizden ampirik gozlemlerin ¢iktilar iyi
analiz edilip kisiye ozgii kurgulanmalidir. izole caligmalar ile hedef kas
gruplarinin giiclendirilmesi, kismi tekrarli EHG’ye yonelik ¢alismalar, zorlanma
bolgesinden dnce momentum gelistirme, egzersiz tekniginin degistirilmesi ve
degisken diren¢ kullanimi yaklasimlari temel olarak bilinmesi gereken
basliklardir (Kompf ve Arandjelovi¢, 2016).

Yapilan bir ¢alismada; zorlanma bdlgesini agmak maksadiyla power lifter
sporcular1 ve bench press egzersizi i¢in 1-TM ve 3-TM gibi agir yiiklerde,
zorlanma bolgesinin Ogrenerek asilmasi Onerilmistir (Larsen ve ark., 2022).
Baska bir calisma degisken diren¢ antrenmanlariin (elastik bant ve zincir
kullanim1 gibi), konsantrik ve eksantrik fazlarda artan ya ada azalan ek direng
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saglamas1 sebebiyle zorlanma bolgesinin asilmasima yardimci olacagindan
bahsetmistir (Kompf ve Arandjelovi¢, 2016). Cudlip ve ark. (2022) yaptiklar
caligmada, ark teknigi ile uygulanan bench press hareketinde katilimi artan
latissimus dorsi aktivasyonunun zorlanma bolgesinde gegirilen siireyi azaltarak
kaldirisa katk: saglayabilecegi bildirilmistir.

Elastomerik giysi ile yapilan egzersizler zorlanma bolgesinde bench press gibi
egzersizlere mekanik olarak destek olabilir. Yaklasik %7,5 daha fazla pik ve
ortalama hiz elde edildigi goriilmiistiir (Saez-Berlanga ve ark., 2024).

Agirhigin degistigi (drop set vb.) set sistemleri kullanildiginda sabit yiiklii
egzersize gore ivmelenme hizinda meydana gelen artis sebebiyle daha az
zorlanma bolgesi tespit edilmistir. Fakat, degisen ve sabit yiikler arasinda
ortalama hiz farki varken pik hizlar arasinda gézlemlenmemektedir (Shi ve ark.,
2022).

Kisa siireli istemli maksimum kasilma (1 sn x 15 tekrar) zorlanma bolgesi
Oncesi alanda (pre-sticking region) daha iyi sonuclar gosterdigi kanitlanmistir. Bu
durum izometrik kasilma i¢in daha az adenozin trifosfat (ATP) gerektirmesi
durumuyla agiklanmistir (Garbisu-Hualde ve ark., 2023).

Elastik bantlarla yapilan ¢aligsmalar, agirlik kaldirilmasini destekler nitelikte
konumlandirildiginda zorlanma bdlgesinin atlatilmasini kolaylastirildig: tespit
edilmistir (Peng ve ark., 2021).
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2. Boliim

Sporda Hidrasyon Stratejileri ve Elektrolit Dengesi
Cansu COBAN!, Berkant ERMAN?

GIRIS

Hidrasyonun Sporcular A¢isindan Onemi

Hidrasyon, viicutta sivilarmin diizenli olarak dengelenmesini ifade eder. insan
viicudu biiyiik 6l¢iide sudan olustugu i¢in, s1vi kayb1 ve su dengesizligi, 6zellikle
egzersiz sirasinda biiylik saglik sorunlarina yol agabilir. Hidrasyon, performansi
dogrudan etkileyen bir faktdr oldugundan, sporcularin egzersiz 6ncesi, sirasinda
ve sonrasinda dogru sivi alimimi yapmasi gerekir. Yetersiz hidrasyon, kas
kramplarina, termoregiilasyonun bozulmasia, yorgunluga ve fiziksel
performansin diismesine yol agabilir (Maughan, 2013; Casa ve ark., 2000).

Fiziksel Performans Uzerindeki Etkisi: Egzersiz sirasinda viicut isismi
diizenlemek ve organ fonksiyonlarini korumak i¢in sivilarin siirekli bir sekilde
dengelenmesi gerekir. Genel olarak diizenli fiziksel aktivitenin goze ¢arpan etkisi
(Aysan ve ark.,2015) ile su kaybi, Ozellikle yiiksek sicakliklar ve nemli
ortamlarda egzersiz yapan sporcularda daha belirgin hale gelir. Stv1 kayb1 %2-3
civarina ulasgtiginda, sporcularmm performansi ciddi sekilde diigebilir. %5 ve
iizerinde bir sivi kaybi, kas fonksiyonlarmi engelleyebilir ve zihinsel
konsantrasyonu bozabilir (Sawka & Montain, 2000).

Kas Kramplari ve Asirt Istnma: Hidrasyon eksikligi, kas kramplarina neden
olabilir. Bu, 6zellikle uzun siireli egzersizlerde goriilen bir durumdur. Elektrolit
kayiplar1 (6zellikle sodyum ve potasyum) viicutta kas kasilmalarinin diizgiin bir
sekilde gerceklesmemesine yol agabilir. Asir1 1sinmada, yetersiz sivi alimina baglh
olarak viicudun termoregiilasyonunun bozulmasi sonucu ortaya ¢ikar. Bu durum,
sporcularda performans kaybina, asir1 yorgunluga ve hatta daha ciddi saglik
sorunlarina yol acabilir (Shirreffs, 2003).

St ve Elektrolit Kaybi: Egzersiz sirasinda terleme yoluyla sivi ve elektrolit
kaybi1 olur. Viicut bu kayiplar1 dengelemek icin sivi alimini artirmaya ihtiyag
duyar. Ancak sadece su igmek yeterli degildir; viicut sivi ve elektrolit dengesini
saglayabilmek icin tuz ve dier minerallerle birlikte sivi almalidir. Ornegin,
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sodyum ve potasyum, kas fonksiyonlari ve sivi dengesinin korunmasinda kritik
oneme sahiptir (Maughan, 2013). Egzersiz esnasinda mineral kaybi fazla
oldugundan dolay1 sporcularin bu konuda dikkatli olmasi olduk¢a 6nemlidir
(Gokhan, 2023). Bu nedenle spor igecekleri sadece su igmenin Gtesinde, kas
fonksiyonlarin1 ve hidrasyonu destekleyecek sekilde elektrolitleri de igermelidir.

Uzun Siireli Egzersizlerde Stvi Aliminin Onemi: Uzun siireli dayaniklilik
sporlarinda, oOzellikle maraton kosusu, bisiklet yaris1 gibi etkinliklerde,
sporcularin sivi kaybi ¢ok yiiksektir. Bu gibi durumlarda, egzersiz sirasinda
sadece su degil, ayn1 zamanda elektrolit i¢eren icecekler kullanmak gerekir. Bu
icecekler, viicuttaki sivi dengesini daha etkin bir sekilde geri kazandirir.
Arastirmalar, egzersiz siiresince her 15-20 dakikada bir 200-300 ml s1v1 aliminin,
uzun siireli egzersiz performansini iyilestirdigini gostermektedir (Casa ve ark.,
2000).

Hidrasyonun Zihinsel Performans Uzerindeki Etkisi: Sivi kayb: yalnizca
fiziksel degil, zihinsel performansi da olumsuz etkiler. Yetersiz hidrasyon,
konsantrasyon kaybi, karar verme yeteneginde azalma ve mental yorgunluga
neden olabilir. Hidrasyonun saglanmasi, sporcularin daha wuzun siire
odaklanmalarina ve egzersiz performansini siirdiirebilmelerine yardimci olur
(Maughan, 2012).

1. Hidrasyonun ve Elektrolit Dengesinin Onemi

Hidrasyon, viicudun su ve elektrolit dengelerinin korunmasi ile iligkilidir ve
sporcularda optimal performans i¢in kritik bir rol oynar. Yetersiz hidrasyon, kas
kramplarina, asir1 1sinmaya ve fiziksel performansin diismesine neden olabilir.
Sporcularda egzersiz sirasinda su kaybi, Ozellikle uzun siireli ve yogun
egzersizlerde biiyiik bir sorun olusturur (Shirreffs, 2003).

2. Elektrolit Dengesinin Anlasilmasi Elektrolitlerin Viicuttaki Rolii

Elektrolitler, viicutta elektriksel yiik tagiyan minerallerdir ve sivi dengesinin
korunmasinda, sinir iletimi ve kas kasilmalarinda kritik bir rol oynar. En 6nemli
elektrolitler arasinda sodyum, potasyum, kalsiyum ve magnezyum yer alir.
Egzersiz sirasinda terleme ile bu elektrolitler kaybolur ve bu kayiplar performansi
etkileyebilir (Maughan, 2013).

Elektrolitler, wviicutta elektriksel yiik tasiyan ve hiicresel islevlerin
diizenlenmesinde 6nemli rol oynayan minerallerdir. Elektrolit dengesi, sinir
iletimi, kas kasilmasi, sivi dengesi, asit-baz dengesinin korunmasi ve hiicresel
fonksiyonlarin siirdiiriilmesi agisindan kritik 6neme sahiptir (Sawka & Montain,
2000; Maughan, 2013). Ozellikle sporcularda, yogun egzersiz sirasinda terleme
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yoluyla elektrolit kaybi yasandiginda, bu dengenin korunmasi performans
agisindan biiylik 6nem tasir.

2.1. Elektrolitlerin Viicuttaki Rolii

Viicutta en yaygin bulunan elektrolitler sunlardir:

Sodyum (Na®): Hiicre digt sivinmn ana katyonudur ve su dengesinin
korunmasinda kritik bir rol oynar. Ayn1 zamanda sinir iletimi ve kas kasilmasi
icin gereklidir. Egzersiz sirasinda terleme yoluyla en fazla kaybedilen
elektrolittir. Diigiilk sodyum seviyeleri hiponatremiye yol agabilir, bu da biling
kaybi1 ve kas kramplar1 gibi ciddi saglik sorunlarina neden olabilir (Hew-Butler
ve ark., 2015).

Potasyum (K*): Hiicre i¢i stvinin ana katyonudur ve kas kasilmasi, sinir
uyarilarinin iletimi ve hiicresel fonksiyonlar icin gereklidir. Diisiik potasyum
seviyeleri (hipokalemi) kas zayifligina ve ritim bozukluklarina neden olabilir
(Sawka ve ark., 2007).

Kalsiyum (Ca*?): Kas kasilmasi, sinir iletimi ve kemik sagligi acisindan
onemlidir. Egzersiz sirasinda kalsiyum seviyelerinin diismesi, kas kasilmalarinda
diizensizliklere ve performans kaybina yol agabilir (Lukaski, 2004).

Magnezyum (Mg*): Kas ve sinir fonksiyonlarinda rol oynar ve enerji liretimi
icin gereklidir. Diisilk magnezyum seviyeleri, kas kramplarina ve yorgunluga
neden olabilir (Finstad ve ark., 2001).

Kloriir (CI"): Sodyum ile hiicre dis1 sivida bulunur ve asit-baz dengesinin
korunmasinda rol oynar.

Elektrolitlerin egzersiz sirasinda diizenli olarak yerine konulmasi, viicudun
homeostazini koruyarak atletik performansi optimize eder.

2.2. Egzersiz Sirasinda Elektrolit Kaybi ve Dengesizligi

Egzersiz stiresince, Ozellikle uzun siireli ve sicak ortamlarda yapilan
antrenmanlarda, viicut terleme yoluyla Onemli miktarda sivi ve elektrolit
kaybeder. Ter, biiylik dl¢lide su igerirken, iginde elektrolitler de bulunmaktadir.
Ortalama olarak, 1 litre terin yaklasik olarak su miktarlarda elektrolit igerdigi
bilinmektedir (Sawka ve Montain, 2000):

Sodyum: 800—1000 mg

Potasyum: 200—300 mg

Kalsiyum: 20—40 mg

Magnezyum: 10—20 mg

Bu degerler bireyler arasinda farklilik gosterebilir ve kiginin terleme oranina,
genetik ozelliklerine ve cevresel kosullara bagl olarak degisebilir.
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Asirt terleme, 6zellikle yiiksek sicaklik ve nem altinda yapilan egzersizlerde,
siv1 ve elektrolit dengesizligine neden olarak performansin diismesine ve saglik
problemlerine yol agabilir (Cheuvront ve Kenefick, 2014).

2.3. Elektrolit Dengesizliginin Performansa Etkisi

Elektrolit dengesizligi, 6zellikle uzun siireli dayaniklilik sporlarinda veya
sicak ve nemli hava kosullarinda yapilan egzersizlerde yaygin olarak goriiliir.
Dengesizlik, bir¢ok fizyolojik sistem iizerinde olumsuz etkiler yaratabilir (Cirak
ve Funda, 2017).

2.3.1. Kas Kramplan ve Kas Giicii Kaybi

Diisiik sodyum, potasyum ve magnezyum seviyeleri kas kramplarina neden
olabilir. Bu mineraller, sinir ve kas hiicreleri arasindaki elektriksel iletimi
diizenleyerek kas kasilmalarini koordine eder. Ornek olarak, minerallerin kandaki
diisiik konsantrasyonu sinirsel uyarmin kaslara iletim koordinasyonunun
bozulmasina ve motor {inite aktivasyonu sirasinda dengesizliklere yol agarken,
diisiilk magnezyum konsantrasyonu myozin baginin serbestlesmesini zorlagtirarak
kas kramplarina neden olabilir. Potasyum icin drneklendirmek gerekirse, kasilma
sirasinda 6nemli rol oynayan sodyum-potasyum pompast islevi bozularak,
kaslarin kasilmast icin gerekli olan elektriksel yiik olusmayabilir ya da
koordinasyonu bozulabilir. Ozellikle dayamiklilik sporcularinda, uzun siireli
egzersiz swrasinda terleme nedeniyle bu elektrolitlerin kaybedilmesi kas
fonksiyonlarini bozabilir (Bergeron, 2003).

2.3.2. Yorgunluk ve Performans Diisiisii

Elektrolitlerin dengesizligi, kas ve sinir hiicrelerinin fonksiyonlarini olumsuz
etkileyerek yorgunlugu artirabilir. Potasyum eksikligi, kas giiciiniin azalmasina
neden olurken, magnezyum eksikligi enerji iiretiminde aksamalara yol agabilir
(Lukaski, 2004). Buna ek olarak, kandaki diisiik Ca** konsantrasyonu 6zellikle
kalp kasmin kasilmasi sirasindaki performansimi disiirebilir ve daha ileri
seviyelerde performans sirasinda aritmiye varabilen sorunlara yol agabilir.

2.3.3. Bas Donmesi ve Bilin¢ Kaybi

Sodyum seviyelerinin asir1 diismesi, hiponatremi olarak bilinen tehlikeli bir
duruma yol agabilir. Hiponatremi, hiicre i¢i ve hiicre dig1 sivilar arasindaki
ozmotik dengenin bozulmasina neden olarak beyin fonksiyonlarini olumsuz
etkileyebilir. Agir vakalarda biling kayb1 ve nobetler meydana gelebilir (Hew-
Butler ve ark., 2015).
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2.3.4. Termoregiilasyon Bozuklugu

Siv1 ve elektrolit dengesizligi, viicudun termoregiilasyonunu (1s1 dengesini)
etkileyerek hipertermiye (asir1 1sinma) veya hipotermiye neden olabilir. Bu
durum, 6zellikle sicak havada egzersiz yapan sporcularda daha biiyiik bir risk
olusturur (Cheuvront ve Kenefick, 2014). Ozellikle termoregiilasyon
homeostazisinin devamini saglayabilmek i¢in uzun aerobik egzersizler sirasinda
sporcular kendilerini (bas bdlgesi vs.) 1slatarak ter kaybim1 minimize etmeye
calisir ve 1si1l dengesinin devami igin gegici bir bariyer gorevi gorerek
buharlagsmay1 azaltabilirler.

2.4. Elektrolit Dengesi Nasil Korunur?

Elektrolit dengesinin korunmasi i¢in sporcular su stratejileri uygulayabilir:

2.4.1. Dengeli Stvi Alimi: Egzersiz Oncesi, sirasinda ve sonrasinda yeterli sivi
tiketimi saglanmalidir.

2.4.2. Elektrolit Iceren I¢cecekler Kullanimi: Uzun siireli egzersizlerde sadece
su yerine elektrolit iceren iceceklerin tiiketilmesi Onerilir.

2.4.3. Bireysel Terleme Hizimin Takibi: Sporcular, kendi terleme hizlarim
belirleyerek kaybettikleri elektrolit miktarini tahmin edebilir ve sivi-elektrolit
alimimi buna gore diizenleyebilir.

2.4.4. Sodyum ve Potasyum Acisindan Zengin Beslenme: Giinliik
beslenmede sodyum, potasyum, kalsiyum ve magnezyum kaynaklarina yer
verilmelidir.

3. Hidrasyon Stratejileri

Egzersiz sirasimda optimal performans ve saglik i¢in uygun hidrasyon stratejileri
kritik 6neme sahiptir. Egzersiz oncesi, sirast ve sonrasinda uygulanan dogru
hidrasyon yontemleri, viicudun sivi ve elektrolit dengesini koruyarak fiziksel
performans artirir ve yorgunlugu azaltir.

3.1. Egzersiz Oncesi Hidrasyon: Egzersiz ncesinde yeterli stvi alim, viicut sivi
dengesinin korunmasma ve egzersiz sirasinda olugabilecek dehidrasyonun
Onlenmesine yardimei olur. Aragtirmalar, egzersizden yaklasik 2-3 saat 6nce 500-600
ml su tiikketmenin, viicut sivi dengesini optimize ettigini gostermektedir. Ek olarak,
egzersizden 20-30 dakika 6nce 200-300 ml su i¢ilmesi Onerilir. Bu strateji, egzersiz
sirasinda daha iyi termoregiilasyon ve kardiyovaskiiler fonksiyon saglar (Sawka ve
ark., 2007).

3.2. Egzersiz Swrasindaki Hidrasyon: Egzersiz sirasinda sivi alimi, terleme ile
kaybedilen sivilarin yerine konulmasi ve viicut sicakliginin diizenlenmesi agisindan
onemlidir. Genel bir kural olarak, egzersiz sirasinda her 15-20 dakikada bir 150-250
ml su tliketilmesi tavsiye edilir. Ancak, uzun siireli ve yiiksek yogunluklu
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egzersizlerde, Ozellikle sicak ve nemli ortamlarda, sadece su tiiketimi yeterli
olmayabilir. Bu durumlarda, sodyum ve potasyum gibi elektrolitler igeren sporcu
icecekleri tercih edilmelidir (Casa ve ark., 2000). Boylelikle egzersiz sirasinda hem
kardiyovaskiiler hem de kas-sinir sistemi c¢alisma homeostazisinin devamini
saglayarak performans diisiisiiniin 6niine gegebilirler.

3.3. Egzersiz Sonrast Hidrasyon: Egzersiz sonrasinda, kaybedilen sivi ve
elektrolitlerin hizla yerine konulmasi, toparlanma siirecini hizlandirir ve bir sonraki
egzersiz seansi igin viicudu hazirlar. Egzersiz sirasinda kaybedilen her kilogram
viicut agirhigr igin yaklasik 1,5 litre sivi tiiketilmesi Onerilir. Bu miktar, idrarla
kaybedilen ek siviy1 da telafi etmek icin belirlenmistir. Ayrica, egzersiz sonrasi
tilketilen iceceklerin sodyum icermesi, sivi tutulmasini artirarak rehidrasyonu
destekler (Sawka ve ark., 2007).

4. Uzun Siireli Egzersizlerde Hiponatremi Riski

4.1. Hiponatremi Tanmimi ve Mekanizmalari: Hiponatremi, kandaki sodyum
konsantrasyonunun 135 mmol/L'nin altina diigmesi olarak tanimlanan ciddi bir
elektrolit bozuklugudur. Sporcularda, bu durum genellikle asir1 su tiiketimi veya
terleme yoluyla sodyum kaybinin yeterince telafi edilememesi sonucu ortaya ¢ikar.
Uzun siireli dayaniklilik egzersizleri, 6zellikle maraton, triatlon ve gok saat siiren
coklu spor etkinlikleri gibi aktiviteler hiponatremi riskini artirabilir (Hew-Butler ve
ark., 2015). Egzersizle iliskili hiponatremi (EIH), 6zellikle uzun siireli fiziksel
aktivite sirasmda bobreklerin fazla siviy1 atamamasi ve hipotonik sivi tiikketiminin
fazlalig1 nedeniyle meydana gelir (Rosner ve Kirven, 2007).

4.2. Hiponatreminin Risk Faktérleri: Egzersize bagh hiponatremi, birden fazla
faktoriin etkilesimi sonucu gelisir. Bunlar arasinda:

Asirt Su Tiiketimi: Hiponatreminin en yaygin nedenlerinden biri, organizmanin
ihtiyacindan fazla su tiiketilmesidir. Stvi alimi, bobreklerin idrarla su atma
kapasitesini astiginda, kan sodyum seviyeleri seyrelir ve hiponatremi gelisir (Noakes,
2012).

Diigiik Sodyumlu Iceceklerin Kullanimi: Yalnizca su tiiketimi, terle kaybedilen
sodyumun yerine konmamasina neden olabilir. Elektrolit dengesini korumak igin
sporcularm, sodyum igerigi yiiksek olan sporcu igeceklerini kullanmalari 6nerilir
(Maughan ve ark., 2018).

Asrt Terleme ve Elektrolit Kaybi: Terleme, elektrolit kaybinin baslica nedenidir.
Sicak ve nemli ortamlarda uzun siireli egzersiz yapan sporcular, terle birlikte biiyiik
miktarda sodyum kaybedebilirler. Bu kayip yerine konmazsa hiponatremi riski artar
(Speedy ve ark., 2001).

Antidiiiretik  Hormon (ADH) Diizeylerinde Artis: Uzun siireli egzersiz,
antidiiirettk hormonun (ADH) salmimimi artirarak bdbreklerden su  atilimini
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azaltabilir. Bu da hiponatremi riskini yiikselten bir etken olarak goriilmektedir
(Verbalis ve ark., 2007).

Diisiik Viicut Kitle indeksi (VKI): Kadmn sporcular ve diisik VKI' ye sahip
bireyler, viicutlarindaki toplam su miktarinin az olmasi nedeniyle hiponatremiye
daha yatkin olabilirler (Hoffman ve ark., 2013).

4.3. Hiponatreminin Sonuclari ve Onlenmesi: Hiponatremi, hafif vakalarda bas
agrisi, bulant1 ve yorgunluk gibi semptomlarla kendini gosterebilirken, daha ileri
seviyelerde beyin o6demi, biling bulanikligi, konviilsiyonlar ve hatta Sliimle
sonuglanabilecek ciddi komplikasyonlara yol agabilir (Hew-Butler ve ark., 2017).

Hiponatreminin 6nlenmesi i¢in alinabilecek baslica 6nlemler sunlardir:

Egzersiz sirasinda bireysel sivi ihtiyacmi belirlemek ve fazla su tiikketiminden
kagimak.

Elektrolit igerigi yiiksek olan sivilarin tiiketilmesi.

Viicudun terleme ile kaybettigi sodyum miktarma gore bireysel rehidrasyon
planlart olugturulmasi.

Uzun siireli dayaniklilik sporlart yapan sporcular igin beslenme uzmanlari ve spor
hekimleri tarafindan sivi tiiketim planlarinin kisisellestirilmesi.

Sonug olarak, egzersize bagli hiponatremi, dogru stratejiler ve bilingli sivi
tilketimi ile dnlenebilecek bir durumdur. Sporcular ve antrendrler, hiponatremi riskini
azaltmak i¢in bu faktorleri dikkate alarak bireysel hidrasyon planlar1 gelistirmelidir.

5. Bireysellestirilmis Hidrasyon Stratejileri Hidrasyon Ihtiyaclarim
Etkileyen Faktorler

Her bireyin hidrasyon ihtiyaglari farklidir ve sporcularm yas, viicut tipi, egzersiz
kosullar1 gibi faktorlere gore 6zellestirilmis planlar yapmalan gerekmektedir. Ayrica,
egzersiz sirasinda terleme hiz1 da kisisel farkliliklar gosterir (Coyle, 2004).

Kisisel Hidrasyon Planlar
Viicut agirhgi, egzersiz siiresi ve siddeti gibi parametreler géz Oniinde
bulundurularak her sporcu igin 6zel hidrasyon planlar1 hazirlanabilir (Coyle, 2004).

6. Elektrolitli I¢ecek Formiilasyonlar ve ideal Spor Icecegi Bilesimi

6.1. Ideal Spor Icecegi Bilesimi: Sporcularm performansim ve toparlanma
stirecini destekleyen ideal bir spor igecegi, sivi ve elektrolit dengesinin korunmasinin
yani sira yeterli karbonhidrat igerigine de sahip olmalidir. Karbonhidratlar, kas
glikojen depolarinin korunmasi ve egzersiz sirasinda enerji saglanmasi agisindan
kritik bir bilesendir. Literatiire gore, ideal bir spor igecegi genellikle %6-8 oraninda
karbonhidrat icermeli ve yeterli miktarda sodyum (~20-50 mmol/L) bulundurmalidir
(Maughan ve Shirrefts, 2010).
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Spor igecekleri ayrica potasyum, magnezyum ve kalsiyum gibi diger elektrolitleri
de uygun diizeylerde igermelidir. Bu bilesenler, kas kasilmasi, sinir iletimi ve hiicre
ici dengesinin korunmasi igin gereklidir (Sawka ve ark., 2007).

6.2. Yeni Formiilasyonlar ve Inovasyonlar: Son yillarda yapilan arastirmalar,
spor igeceklerinin igeriginin gelistirilmesi ve emiliminin hizlandirilmasi {izerine
yogunlagsmistir. Yenilik¢i formiilasyonlar, elektrolitlerin biyoyararlanimini artirmak
ve dehidrasyonu &nlemek igin optimize edilmistir. Ozellikle hipotonik ve izotonik
icecekler, hizl1 s1vi emilimini destekleyerek performansi olumlu yonde etkileyebilir
(Jeukendrup, 2014).

Yeni nesil spor i¢ecekleri, mide bosaltma hizini optimize eden ve kan dolasimina
daha hizli karigan elektrolit kompleksleri icermektedir. Ayrica, hidrojel bazli
icecekler gibi yeni teknolojiler, karbonhidrat ve elektrolitlerin daha verimli bir sekilde
emilimini saglamaktadir (Gonzalez ve Betts, 2019).

7. Bilimsel Arastirmalar ve Kanitlar Hidrasyon ve Elektrolit Dengesi
Uzerine Onemli Cahsmalar

Son yillarda yapilan arastirmalar, hidrasyonun egzersiz performansim dogrudan
etkileyen bir faktor oldugunu kanitlamaktadir. Bu aragtirmalar, sporcularin optimal
hidrasyon seviyelerini belirlemeye ve her bireye uygun stratejiler gelistirmeye
yonelik 6nemli bulgular sunmaktadir (Armstrong, 2007).

8. Sonug¢

Optimal hidrasyon ve elektrolit dengelemesi, atletlerin sagligini korurken,
performanslarini da artirmaktadir. Sporcular, egzersiz dncesi, sirasi ve sonrasinda
dogru siv1 ve elektrolit alimini yaparak, egzersizden maksimum verim alabilirler.

Pratik Oneriler

Egzersiz dncesinde yeterli sivi alimini saglamak. Genel olarak, 2-3 saat dnce 500-
600 ml su tiiketmenin, viicut stvi dengesini optimize ettigini gdstermektedir. Ek
olarak, egzersizden 20-30 dakika 6nce 200-300 ml su i¢ilmesi Onerilir.

Egzersiz sirasinda sik sik sivi tiikketmek, her 15-20 dakikada bir 150-250 ml su
tilketilmesi ve sicakligin daha yiiksek oldugu bdlgelerde uzun siireli aerobik
egzersizlerde (maraton, triatlon vb.) terlemenin Oniine gecmek icin bas bdlgesi,
viicudun 1slatilmasi gibi ter kaybini azaltmaya yo6nelik 6nlemler alinabilir. Bunlara
ek olarak, sivi tiikketimi olarak sporcu igecekleri tercih edilerek akut performans
diisliniin Oniine gegilebilir.

Bireysel ihtiyaglara gore 6zel hidrasyon planlari olusturmak ve bunlarin tiiketimi
saglayarak toparlanma hizlandirabilir.
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3. Boliim

Dijital Sporcu Kimligi:
Yeni Nesil Sporcularda Kimlik, Imaj ve
Performansin Etkilesimi

Hande YAZICIOGLU CALISAN!

GIRIS

Dijitallesme, spor diinyasinin iletisim ve etkilesim bicimlerini koklii bicimde
degistirmistir. Sosyal medya, sporculugun yalnizca saha i¢inde degil, ¢evrim igi
ortamda da goriiniir oldugu yeni bir alan yaratmaktadir (Hutchins ve Rowe,
2012). Ogzellikle ergen sporcular, dijital platformlar: kimliklerini tanimlamak,
basarilarini sergilemek ve akranlartyla baglanti kurmak amaciyla yogun sekilde
kullanmaktadir (Valkenburg ve Peter, 2011).

Ergenlik donemi, bireyin kimlik arayisinin belirginlestigi bir gelisim evresidir
(Erikson, 1968). Bu donemde spor, genglerin aidiyet, 6zsaygi ve sosyal kabul
ihtiyaglarini destekleyen giiclii bir kimlik kaynagi sunar (Brewer ve Petitpas,
2017). Sosyal Kimlik Kurami, bireylerin kendilerini ait olduklar1 gruplar
iizerinden tanimladiklarini ve grubun basar1 ya da prestijinin 0zsaygiy1
etkiledigini belirtir (Tajfel ve Turner, 1986). Bu nedenle spor takimi, ergen
sporcularin benlik algisini dogrudan gii¢lendirebilir.

Dijital ortamda bu siire¢ daha goriiniir hale gelmektedir. Begeni, yorum ve
takipci sayilarn gibi geri bildirimler; sosyal onayin sayisal gostergeleri olarak
kimlik degerini etkileyebilir (Nesi ve Prinstein, 2015). Bu durum kimi sporcular
icin motivasyon kaynagi olabilirken; performans baskisi, sosyal karsilagtirma ve
imaj kaygisi gibi psikolojik riskleri de artirabilmektedir (Sherlock ve Wagstaff,
2019).

Bu boliimde, ergen sporcularda dijital sporcu kimliginin nasil olustugu,
kimlik—imaj—performans etkilesimi ve dijital ortamlarda ortaya ¢ikan firsat ve
riskler “Sosyal Kimlik Kuram1” temelinde incelenecektir. Amag, dijital ¢agin
sporcu kimligine etkisini spor bilimleri literatiirii dogrultusunda biitiinciil bir
cercevede ortaya koymaktir.

! Aksaray Universitesi, Aksaray, Tiirkiye
ORCID: 0000-0002-6100-9880
Mail: handeyazicioglu@aksaray.edu.tr
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1.Sporcu Kimligi Kavrami ve Kuramsal Temeller

Sporcu kimligi, bireyin kendisini sporcu rolii iizerinden tanimlama diizeyidir
(Brewer ve ark., 1993). Bu kimlik, kisinin spora bagliligi, sporun yasamindaki
merkezi konumu ve sosyal cevresi tarafindan sporcu olarak algilanmasiyla
sekillenir (Lavallee ve Robinson, 2007). Ergenlik déneminde bu rol, bireyin
benlik algisinin temel bilesenlerinden biri haline gelebilir (Harter, 2012).

Sporcu kimligi hem bireysel hem de sosyal bir yapidir. Performans, takim
aidiyeti, sosyal destek ve bagarili deneyimler kimligi giiclendirir (Bruner ve ark.,
2017). Ancak sakatlik, basarisizlik ya da form diisiikliigii durumlarinda kimlik
tehdit altinda hissedilebilir (Brewer ve Redmond, 2017). Bu nedenle sporcu
kimligi dinamik ve siirekli degerlendirilen bir siiregtir.

Sosyal Kimlik Kurami, bireyin kendini grup tiyeligi iizerinden degerledigini
ve grup prestijinin 6zsaygiy1 belirledigini ifade eder (Tajfel ve Turner, 1986).
Sporcular i¢in takim, giiglii bir sosyal kimlik kaynagidir. Takimin kazandig: bir
basari, bireyin benlik degerini artirabilir; benzer sekilde ¢evrim i¢i destekleyici
mesajlar da bu etkiyi pekistirebilir (Fredricks ve Eccles, 2005).

Dijital ¢agda sporcu kimligi, yalmizca saha i¢i deneyimlerle sinirh
kalmamaktadir. Sporcu, sosyal medya araciligiyla kendine dair se¢ilmis bir anlati
sunarak kimligini sosyal izleyiciler 6niinde yeniden insa etmektedir (Boyd, 2014;
Balyi ve Hamilton, 2018). Boylece kimlik, ¢evrim i¢i begeni, yorum ve
paylasimlarla siirekli giincellenen bir yapiya doniismektedir. Sonug olarak sporcu
kimligi, 6zellikle ergenlerde hem gelisimsel hem de sosyal agidan biiyiik 6nem
tasir. Dijital platformlarin dahil olmasiyla birlikte bu kimlik, daha goriiniir fakat
ayn1 zamanda daha kirilgan bir hal almistir.

2.Dijital Sporcu Kimligi

Dijitallesme, sporcu kimliginin tanimlanma ve sergilenme bigimlerinde
onemli bir doniisiim yaratmistir. Sosyal medya platformlari, sporcularin yalnizca
sportif performanslarin1 degil; kisisel 6zelliklerini, yasam tarzlarin1 ve duygusal
deneyimlerini de goriiniir kildiklar1 alanlar haline gelmistir. Bu durum, sporcu
kimliginin saha i¢i deneyimlerin Otesine tasmarak c¢evrim i¢i etkilesimler
araciligiyla yeniden sekillenmesine yol agmaktadir. Dijital ortamlar, sporcular
icin aidiyet kurma, kendini ifade etme ve sosyal onay arayisinin yogunlastig1 yeni
sosyal baglamlar sunmaktadir (Geurin-Eagleman ve Burch, 2016).

Dijital sporcu kimliginin kavramsal temellerini anlamlandirmak agisindan
oyunun tarihsel iglevi agiklayici bir ¢erceve sunmaktadir. Oyun, tarihsel siirecte
bireyin  toplumsal iliskiler = kurmasina, grup igerisinde  kendini
konumlandirmasina ve sosyal roller gelistirmesine olanak taniyan temel bir
sosyal pratik olarak ele alinmaktadir (Atici, 2024). Bu ydniiyle oyun, bireyin
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kendilik algisinin ve sosyal kimliginin insa edildigi O6nemli bir baglam
olusturmakta; sporcu kimliginin giiniimiizde dijital ortamlar araciliiyla farkl
sosyal baglamlarda yeniden tiretilmesini kuramsal olarak desteklemektedir.

Ergenlik doneminin gelisimsel Ozellikleri dikkate alindiginda, dijital
ortamlardaki goriiniirliigiin sporcu kimligi lizerindeki etkisi daha belirgin héle
gelmektedir. Sosyal medya paylasimlari, sporcularin akranlari, antrendrleri ve
izleyicilerle etkilesim kurmalarina olanak tanimakta; bu etkilesimler kimlik
algisim1 sekillendiren 6nemli bir geri bildirim mekanizmast olusturmaktadir.
Begeni, yorum ve takipgi sayilari gibi gostergeler, sosyal onayin nicel temsilleri
olarak sporcu kimliginin algilanisini etkileyebilmektedir (Valkenburg ve Peter,
2011; Nesi ve Prinstein, 2015). Bu kapsamda, sporcularda sosyal medya
bagimlilig1 ile uyku kalitesi arasindaki iliskinin incelendigi bir ¢aligmada, sosyal
medya kullaniminin artmasinin sporcularin uyku kalitesini olumsuz etkiledigi ve
bu durumun sporcunun giinlik yasam, performans ve psikolojik siirecleri
tizerinde onemli sonuglar dogurdugu belirtilmistir (Kogak ve Simsek, 2023).

Dijital ¢agda sporcu kimligi, yalnizca saha i¢i performans ve sportif
basarilarla sinirli kalmamakta; sporcunun etik durusu, davranig bigimleri ve deger
temelli kararlar1 da bu kimligin 6nemli bilesenleri arasinda yer almaktadir.
Ozellikle dijital ortamlarda sergilenen davranislar, genis kitleler tarafindan
izlenebilir ve degerlendirilebilir hile gelmekte; bu durum sporcu kimliginin
davranigsal boyutunu daha goriiniir kilmaktadir. Nitekim Kirikoglu ve Balgikanli
(2024), profesyonel basketbolcularin fair play yonelimlerini senaryo temelli nitel
bir yaklagimla incelemis ve sporcularin etik karar verme siireglerinin sporcu
kimligi ve algilanan imaj iizerinde belirleyici bir rol oynadigini ortaya koymustur.
Bu bulgu, dijital sporcu kimliginin yalnizca performansa dayali degil, aym
zamanda etik ve normatif degerler {izerinden de insa edildigini gdstermektedir.

Bu cergevede dijital sporcu kimligi; performans, sosyal etkilesim, 6z-sunum
ve etik davraniglarin birlikte degerlendirildigi ¢ok boyutlu bir yapi olarak ele
alinmalidir. Sporcularin dijital platformlarda sergiledikleri tutum ve davranislar,
yalnizca bireysel kimliklerini degil, ayn1 zamanda spora iliskin toplumsal algilar
da etkileyebilmektedir. Dolayisiyla dijital sporcu kimligi, modern spor ortaminda
sporcunun psikolojik, sosyal ve etik gelisimini birlikte ele almayi gerektiren
onemli bir kavramsal alan olarak degerlendirilmektedir.

3.Kimlik ve Imaj Yonetimi

Ovyun, tarihsel siiregte bireyin toplumsal iligkiler kurmasina, grup igerisinde
kendini konumlandirmasina ve sosyal roller gelistirmesine olanak taniyan temel
bir sosyal pratik olarak ele alinmaktadir (Atici, 2024). Huizinga’ nin (1955) Homo
Ludens yaklagimi, oyunun yalnizca eglenceye dayali bir etkinlik degil, kiiltiirel
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ve toplumsal yapinin ingasinda merkezi bir unsur oldugunu vurgulamaktadir.
Benzer bicimde Mead’in (1934) sembolik etkilesimcilik kurami, bireyin
kimligini sosyal etkilesimler yoluyla gelistirdigini ileri siirmekte; bu durum,
kimlik ve imajin bagkalariyla kurulan iliskiler ¢cer¢evesinde sekillendigine isaret
etmektedir. Bu kuramsal gerceve, sporcu kimliginin ve imajinin da bireysel
Ozelliklerin yani sira sosyal baglamlar i¢cinde insa edildigini gostermektedir.

Goffman’in (1959) benlik sunumu kuramina gore bireyler, sosyal etkilesimler
sirasinda bagkalar1 {izerinde birakmak istedikleri izlenimleri bilingli ya da
bilingsiz bigimde yoOnetmektedir. Sporcular agisindan bu siireg, sportif
performansin 6tesinde, kisisel 6zelliklerin ve degerlerin de goriiniir hale geldigi
bir imaj yonetimi pratigine doniismektedir. Dijital ortamlar, sporcularin
kimliklerini genis kitlelere sunabildikleri yeni bir sahne olusturmakta; bu sahnede
sergilenen igerikler, sporcu imajimin sekillenmesinde belirleyici rol oynamaktadir
(Abeza, O’Reilly ve Nadeau, 2020).

Sosyal medya platformlari, sporcularin yalnizca basarilarini degil; duygusal
durumlarini, giindelik yasamlarini ve sosyal iligkilerini de paylagsmalarina olanak
tanimaktadir. Bu durum, sporcu kimliginin ¢ok boyutlu bir yap1 kazanmasina
katki saglarken, aym1i zamanda siirekli degerlendirilme ve karsilastirilma
stireclerini de beraberinde getirmektedir. Begeni, yorum ve takipgi sayilart gibi
gostergeler, dijital imajin nicel oOlgiitleri olarak sporcularin kendilik algilarini
etkileyebilmektedir (Nesi ve Prinstein, 2015).

Spor baglaminda bireylerin algi ve anlamlandirma siireclerine odaklanan
giincel caligmalar, kimlik ve imajin sosyal baglamlar igerisinde insa edildigini
ortaya koymaktadir. Spor ve rekreasyon alaninda bireylerin tutum ve algilarini
inceleyen aragtirmalar, sporcu kimligi ve imajinin yalnizca bireysel 6zelliklere
degil; sosyal etkilesimler, cevresel degerlendirmeler ve baglamsal faktorlere
dayali olarak sekillendigini gostermektedir (Yazicioglu Calisan ve Pekel, 2025).

Kimlik ve imajin spor baglaminda nasil algilandigini ortaya koyan giincel
caligmalar, bu yapilarin sosyal olarak inga edildigini desteklemektedir. Nitekim
Kurt, Kirtkoglu ve Pekel (2025), eskrim hakemlerinin eskrim kavramina iligkin
metaforik algilarinin, hakemlik rollerini ve sportif kimliklerini anlamlandirma
bicimleriyle yakindan iligkili oldugunu ortaya koymustur. Bu bulgu, spor
alaninda kimlik ve imajin yalnizca bireysel deneyimlerle degil, sosyal ¢cevrenin
yiikledigi anlamlar ve algisal ¢gerceveler lizerinden sekillendigini gostermektedir.

Bu ¢ercevede kimlik ve imaj yonetimi, dijital ¢gagda sporcu olmanin ayrilmaz
bir pargasi haline gelmistir. Sporcular, ¢evrim igi platformlarda sergiledikleri
icerikler araciligiyla hem kendi kimliklerini inga etmekte hem de izleyicilerin
kendilerine yonelik algilarin1 yonlendirmektedir. Ancak bu siire¢, kimligin dis
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onaylara bagimli héle gelmesi riskini de barindirmakta; 6zellikle geng sporcular
i¢in psikolojik bask1 unsuru olusturabilmektedir.

4. Dijital Sporcu Kimliginin Psikolojik Boyutlar:

Dijital sporcu kimliginin olusumunda psikolojik siirecler belirleyici rol
oynamaktadir. Ergenlik doneminde benlik algisi, sosyal onay ve aidiyet
ihtiyaglar1 6n plandadir (Harter, 2012). Sosyal medyada goriiniirliik kazanmak,
sporcularin 6z-deger degerlendirmelerini dogrudan etkileyebilir (Nesi ve
Prinstein, 2015). Bu nedenle dijital kimlik yonetimi, psikolojik saglamligin hem
destekleyicisi hem de tehdit edicisi olabilmektedir.

4.1. Oz-Yeterlik ve Ozgiiven

Bandura’ya (1997) gore oOz-yeterlik, bireyin bir gorevi basariyla yerine
getirecegine dair inancidir. Sportif basar1 paylagimlar ve sosyal destek mesajlari,
ergen sporcularda 6z-yeterlik algisini giiclendirebilir (Bruner ve ark., 2017,
Moreno ve ark., 2020). Ag ortaminda olumlu geri bildirimler; motivasyonu
artirir, bagliligi pekistirir (Fredricks ve Eccles, 2005). Bu baglamda, sporcularda
psikolojik performans ve 06z-yeterlik diizeylerini inceleyen tanimlayici bir
caligmada, 6z-yeterligin sporcu davraniglar1 ve psikolojik siireglerle iligkili bir
yap1 oldugu belirtilmektedir (Yiiceant ve ark., 2025).

Ancak 6z-yeterlik duygusu dis onaya bagimli hale geldiginde, sporcular
basarisizlik veya diisiik etkilesim donemlerinde psikolojik kirilganlik yasayabilir
(Sherlock ve Wagstaff, 2019).

4.2. Sosyal Karsilastirma ve Benlik Kaygisi

Festinger'in (1954) sosyal karsilastirma kurami sosyal medyada belirgin
bicimde goriilen bir mekanizmadir. Arastirmalar, gen¢ sporcularin kendilerini
daha basarili veya daha popiiler sporcularla kiyasladiklarinda benlik saygilarinin
olumsuz etkilenebilecegini ortaya koymustur (Perloff, 2014; Tiggemann ve
Slater, 2017).

Ozellikle beden algisi, goriintii odakl1 platformlarda daha fazla baski yaratir
(Fardouly ve ark., 2015). Bu durum, kadm sporcularda daha belirgin olmakla
birlikte erkek sporcularda da kas goriinlimii endiselerini artirabilmektedir
(Holland ve Tiggemann, 2017).

4.3. Duygu Diizenleme ve Psikolojik Saglamhk

Ergenlik doneminde duygu diizenleme kapasitesi hala gelisimsel asamadadir
ve ¢evrim ici etkilesimlerden kaynaklanan baskilarla basa ¢ikmakta zorlanilabilir
(Compas ve ark., 2017). Ozellikle sosyal medya paylasimlarina gelen olumsuz
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yorumlar, sporcularda kaygi, utang, 6tke ve yetersizlik duygularini tetikleyerek
benlik algisin1 olumsuz etkileyebilmektedir (Keles, McCrae ve Grealish, 2020;
Choukas-Bradley ve ark., 2022). Dijital tehdit algis1 arttik¢a sporcular kendilerini
siirekli degerlendirilme halinde hissedebilir ve bu durum psikolojik dayaniklilig1
azaltabilir (Hill ve ark., 2019).

Bununla birlikte, 6vgii ve destek mesajlarinin yogun oldugu cevrim igi
topluluklar  sporcularin  psikolojik  saglamlik  (resilience)  diizeyini
giiclendirebilmektedir (Carpentier ve ark., 2020; Bruner ve ark., 2021).
Dolayisiyla dijital ortam, hem koruyucu hem de risk faktorii igeren ikili bir etkiye
sahiptir. Bu baglamda sporcunun duygu diizenleme becerilerini gelistirmek,
dijital kimlik tehditlerini yonetebilmesi agisindan kritik bir éneme sahiptir
(Gross, 2015; Weinberg ve Gould, 2019). Ozellikle elestirel iceriklere maruziyet
sonrast sosyal destek kaynaklarina erisim, psikolojik toparlanma siirecini
hizlandirmaktadir (Smith ve ark., 2020).

4.4. Performans Kaygisi ve Sosyal Baski

Goffman’in (1959) 6z-sunum kuramina gore birey, izleyici karsisinda olumlu
bir izlenim yaratmaya ¢alisirken performans kaygisi yagayabilir. Sosyal medyada
izleyici kitlesi genisledikge, sporcularin yanlis yapma korkusu ve toplumsal
degerlendirilme baskis1 artmaktadir (Wagstaff ve Leach, 2020). Sakatliklar, koti
yarigma sonuglari veya elestirel yorumlar; dijital alanda goriiniir hdle geldiginde
kimlik tehditlerini daha yogun yasatmakta ve yarigma kaygisini yiikseltmektedir
(Hill ve ark., 2019; Barkoukis ve ark., 2020).

Aragtirmalar, oOzellikle yarigsma arifesinde sosyal medyanin agir
kullaniminin uzamis stres yanitlari, odaklanma azalmasi ve performans baskisi
yarattigini gostermektedir (Leventhal ve ark., 2021; Tokmak ve Yildiz, 2022). Bu
durum, performansin sergilendigi anlarda psikolojik kaynaklarm azalmasina
ve beklenti kaygisina dayali performans diisiisiine neden olabilmektedir (Fletcher
ve Sarkar, 2016).

4.5. Dikkat, Uyku ve Bilissel islevler

Sosyal medya kullanim siiresinin artmasi, biligsel dikkat kapasitesini olumsuz
etkileyerek karar verme ve reaksiyon siirelerinde diisiise yol acabilmektedir (Cain
ve Gradisar, 2010; Scott ve ark., 2019). Ozellikle yarisma 6ncesi sosyal medya
etkilesimleri, sporcularin  zihinsel enerjisini  tliketerek  odaklanmay1
gliclestirmektedir (Bayer ve ark., 2022).

Ayrica ekranlardan yayilan mavi 151k, melatonin iiretimini baskilayarak uyku
siiresi ve kalitesini olumsuz etkilemektedir. Uyku diizeninin bozulmasi ise
antrenman kalitesini diisiirmekte, yorgunluk ve tiikenmislik riskini artirmaktadir
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(Exelmans ve Van den Bulck, 2021; Buysse, 2020). Yetersiz uykunun, 6zellikle
stirat, koordinasyon ve stratejik karar verme gibi performans bilesenlerini
zayiflattig bilinmektedir (Fullagar ve ark., 2015).

Bu nedenle dijital medya tiiketiminin zaman yonetimi ve gevresel
diizenlemeler ile kontrol altina alinmasi, hem biligsel islevler hem de performans
ciktilart igin kritik bir gerekliliktir.

5. Performans Uzerindeki Etkiler

Dijital sporcu kimligi; motivasyon, dikkat ve stres gibi temel performans
belirleyicilerini etkileyerek dolayli fakat belirgin bir performans aracist haline
gelmistir (Geurin, 2017; Moreno ve ark., 2020). Cevrim igi destek ve etkilesimler,
sporcularin kendilerini degerli hissetmelerini saglayarak sportif bagliligi ve
performansa yonelik i¢sel motivasyonu giiclendirebilmektedir (Ryan ve Deci,
2020). Bununla birlikte, dijital spor ortamlarinda fiziksel aktivite diizeyinin ihmal
edilmesi, performansin siirdiiriilebilirligi agisindan 6nemli bir risk unsuru olarak
degerlendirilmektedir. Nitekim elit e-sporcular iizerinde yiiriitiilen bir calismada,
fiziksel aktivite diizeyi ile viicut kompozisyonu arasindaki iliskinin performans
ve saglik gostergeleri agisindan belirleyici oldugu ortaya konmustur (Bayrakdar,
Yildiz ve Bayraktar, 2020). Ancak motivasyonun agirlikli olarak digsal onaya
dayanmasi, sporcularin uzun vadeli spor katilimini ve psikolojik dayanikliligini
riskli hale getirebilmektedir (Sherlock ve Wagstaft, 2019).

5.1. Motivasyon ve Sportif Baghhk

Begeni ve olumlu yorumlar, sporcularin sosyal gevrelerinden onay alma
ihtiyacim karsilayarak motivasyonu artirmaktadir (Valkenburg ve Peter, 2011;
Dumas ve ark., 2020). Ozellikle gelisimsel donemde dissal pekistiregler, sportif
devamlilig1 destekleyici bir unsur olabilir (Fredricks ve Eccles, 2005). Bununla
birlikte, motivasyonun yalnizca ¢evrim i¢i kabul géormeye dayanmasi birakma
riski yaratabilir (Weinberg ve Gould, 2019).

5.2. Yarisma Oncesi Kaygi ve Dikkat Dagimkhig

Sporcular yarisma Oncesinde sosyal medya geri bildirimlerine asir
odaklandiklarinda kaygi diizeyi yiikselir ve biligsel kaynaklar dagitilir (Barkoukis
ve ark., 2020). Bu siireg:

e Stres hormonlarini artirir,

o Kalp atis hiz1 degiskenligini diisiirtir (Leventhal ve ark., 2021),

e Reaksiyon siiresi ve karar verme hizin1 olumsuz etkiler (Scott ve ark.,

2019).
Sonug olarak odak kaybina bagli performans diisiisii yaganmaktadir.
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5.3. Sakathk Sonrasi Kimlik Tehdidi ve Rehabilitasyon

Sakatlik donemleri, sporcu kimliginin en fazla tehdit altinda hissedildigi ve
bireyin kendini sportif rolii iizerinden tanimlamakta zorlandig siiregler olarak
degerlendirilmektedir (Brewer & Redmond, 2017). Ozellikle gen¢ sporcularda
sakatlik, yalnizca fiziksel bir sinirlilik degil; ayn1 zamanda performans kaybu, rol
belirsizligi ve algilanan yetersizlik duygulart {izerinden kimlik biitiinliigiinii
zorlayan bir deneyim haline gelebilmektedir.

Bu siirecte geng sporcularin, basarisizligl gizleme egilimi, sosyal medyadan
bilingli ya da bilingsiz bi¢imde uzaklasma, utang ve imaj kaygisi gibi cesitli
psikososyal tepkiler gosterebildikleri belirtilmektedir (Sherlock & Wagstaff,
2019). Ozellikle dijital ortamlarmn yiiksek goriiniirlik sunmasi, sakatlik
donemlerinde sporcularin  kendilerini  degerlendirilme baskis1 altinda
hissetmelerine ve sosyal geri c¢ekilme davraniglar1 gelistirmelerine yol
acabilmektedir.

Sakatlik siirecinin yonetiminde yalnizca psikolojik faktorler degil, fizyolojik
yliklenme ve toparlanma dinamikleri de 6énemli bir rol oynamaktadir. Nitekim
Budak tarafindan yapilan ¢alismada, yogun fiziksel yiiklenme sonras1 toparlanma
siireglerinin performans ve fizyolojik stres gostergeleriyle yakindan iligkili
oldugu; bu siireglerin etkin bigimde yoOnetilememesinin sporcularda sakatlik
riskini artirabilecegi vurgulanmaktadir (Budak ve ark., 2020). Bu bulgu,
sakatliklarin yalnizca ani travmalarla degil, yetersiz toparlanma ve asir1 yiikklenme
ile de iliskili olabilecegine isaret etmektedir.

Ote yandan, sakatlik sonrasi rehabilitasyon siirecinde sosyal destek
mekanizmalarinin rolii kritik 6neme sahiptir. Olumlu taraftar geri bildirimleri,
aile destegi ve antrenor yaklasimi, sporcularin yeniden yapilanma motivasyonunu
artirmakta ve rehabilitasyon siirecinin daha saglikli ilerlemesine katki
saglamaktadir (Podlog & Eklund, 2007; Bruner et al., 2021). Bu destekleyici
cevresel faktorler, sporcularin sakatlik sonrasi kimliklerini yeniden insa
etmelerine ve spora doniis siirecini daha giivenli bir bicimde yonetmelerine
yardimci olmaktadir.

5.4. Akademik—Sportif Dengenin Bozulmasi

Ergen sporcular; okul-antrenman—sosyal medya iicgeninde zaman ydnetimi
zorluklar1 yasamaktadir (Exelmans ve Van den Bulck, 2021). Ekran siiresi
arttikca:

e Uyku verimi diiser

¢ Akademik performans zayiflar

e Stres ve tiikenmislik riskleri artar (Smith ve ark., 2013)

Bu durum dolayli performans diisiisii ile sonug¢lanmaktadir.
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5.5. Yeme Davramislar1 ve Performans Fiziyolojisi

Beden odakli ¢evrim i¢i igerikler ile karsilasma siklig1 arttikga
sporcularin viicut memnuniyetsizligi yiikkselebilir (Fardouly ve ark., 2015).
Estetik spor dallarinda bu baski daha belirgindir ve sagliksiz kilo kontrol
davranislarina yol acabilmektedir (Holland ve Tiggemann, 2017; Mountjoy ve
ark., 2018). Bu durum enerji dengesi, dayaniklilik ve hormonal saglik iizerinde
tehdit olusturarak dogrudan performansi zayiflatir.

6. Dijital Sporcu Kimligine Yonelik Koruyucu ve Destekleyici
Yaklasimlar

Dijital sporcu kimligi; motivasyon, dikkat ve stres gibi temel performans
belirleyicilerini etkileyerek dolayli fakat belirgin bir performans aracisi héline
gelmistir (Geurin, 2017; Moreno ve ark., 2020). Cevrim i¢i destek ve etkilesimler
sporcularin  kendilerini degerli hissetmesini saglayarak sportif baglilig
giiclendirebilir (Ryan ve Deci, 2020). Ancak motivasyonun yalnizca digsal onaya
dayanmasi, uzun vadeli spor katilimini riskli hale getirebilmektedir (Sherlock ve
Wagstaft, 2019).

6.1. Motivasyon ve Sportif Baghhk

Begeni ve olumlu yorumlar, sporcularin sosyal ¢evrelerinden onay alma
ihtiyacini karsilayarak motivasyonu artirmaktadir (Valkenburg ve Peter, 2011;
Dumas ve ark., 2020). Ozellikle gelisimsel donemde dissal pekistiregler, sportif
devamlilig1 destekleyici bir unsur olabilir (Fredricks ve Eccles, 2005). Bununla
birlikte, motivasyonun yalnizca ¢evrim i¢i kabul géormeye dayanmasi birakma
riski yaratabilir (Weinberg ve Gould, 2019).

6.2. Yarisma Oncesi Kaygi ve Dikkat Dagimkhig

Sporcular yarisma Oncesinde sosyal medya geri bildirimlerine asir
odaklandiklarinda kayg1 diizeyi yiikselir ve biligsel kaynaklar dagitilir (Barkoukis
ve ark., 2020). Bu siirec:

e Stres hormonlarini artirir,

o Kalp atis hiz1 degiskenligini diisiiriir (Leventhal ve ark., 2021),

e Reaksiyon siiresi ve karar verme hizin1 olumsuz etkiler (Scott ve ark.,

2019).
Sonug olarak odak kaybina bagli performans diisiisii yasanmaktadir.

6.3. Sakathk Sonrasi1 Kimlik Tehdidi ve Rehabilitasyon

Sakatlik donemleri, sporcu kimliginin en fazla tehdit altinda hissedildigi
stire¢lerdir (Brewer ve Redmond, 2017).

37



Bu dénemde geng sporcular:

e Basarisizlig1 gizleme

e Sosyal medyadan uzaklagma

o Utang ve imaj kaygist
gibi tepkiler gdsterebilir (Sherlock ve Wagstaff, 2019). Olumlu taraftar ve aile
destegi ise yeniden yapilanma motivasyonunu artirarak rehabilitasyonu
hizlandirmaktadir (Podlog ve Eklund, 2007; Bruner ve ark., 2021).

6.4. Akademik—Sportif Dengenin Bozulmasi

Ergen sporcular; okul-antrenman—sosyal medya {liggeninde zaman yonetimi
zorluklar1 yasamaktadir (Exelmans ve Van den Bulck, 2021). Ekran siiresi
arttikca:

e Uyku verimi diiser

o Akademik performans zayiflar

e Stres ve tiikenmislik riskleri artar (Smith ve ark., 2013)

Bu durum dolayli performans diisiisii ile sonuglanmaktadir.

6.5. Yeme Davranislar1 ve Performans Fizyolojisi

Beden odakli c¢evrim igi igerikler ile karsilasma sikligi arttikga
sporcularin viicut memnuniyetsizligi yiikselebilir (Fardouly ve ark., 2015).
Estetik spor dallarinda bu baski daha belirgindir ve sagliksiz kilo kontrol
davraniglarina yol agabilmektedir (Holland ve Tiggemann, 2017; Mountjoy ve
ark., 2018). Bu durum enerji dengesi, dayaniklilik ve hormonal saglik iizerinde
tehdit olusturarak dogrudan performansi zayiflatir.

7. Sonug ve Degerlendirme

7.1. Dijital Etik ve Sosyal Medya Okuryazarhgi

Ergen sporcular ¢ogu zaman dijital etkilesimlerin kalic1 etkilerini ngérmekte
zorlanirlar (Boyd, 2014). Sosyal medya okuryazarligi, sporculara:

e Giivenli paylasim

e Veri gizliligi

¢ Elestirel medya farkindaligi

e Cevrim igi etik

o Oz-sunum stratejileri
konularinda bilgi kazandiran temel bir egitim bilesenidir (Livingstone ve ark.,
2017; Prasad ve Prasad, 2021).

Ayrica spor federasyonlar1 ve kuliiplerin sosyal medya kullanim yonergeleri
olusturmasi, geng sporcularin mahremiyetlerinin korunmasi agisindan kurumsal
bir zorunluluktur (Abeza ve ark., 2020; Watanabe ve ark., 2021).
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7.2. Antrenor ve Spor Psikologunun Rehberlik Rolii

Antrendrler geng sporcular i¢in yalnizca teknik beceri 6greticisi degil, ayni
zamanda rol modeldir (Jowett ve Shanmugam, 2016). Dijital platformlardaki:

e Performans baskisi

e Hata sonrasi sosyal elestiri

¢ Benlik tehditleri

o Popiilerlik odakli rekabet
gibi siireclerde profesyonel rehberlik gereklidir (Carpentier ve ark., 2020).

Spor psikologlart ise duygu diizenleme, 6z-sefkat, siber zorbalikla bag etme
stratejileri ve saglikli dijital kullanim egitimleri saglayarak sporcunun psikolojik
dayanikliligini destekler (Weinberg ve Gould, 2019; Nesi ve ark., 2018).

Bu iki mesleki destek birlikte ¢alistiginda, dijital kimlik tehditlerinin olumsuz
etkilerini 6nemli 6l¢lide azaltabildigi bildirilmektedir (Barkoukis ve ark., 2020).

7.3. Veri Giivenligi ve Mahremiyetin Korunmasi
Dijitallesen sporda:

GPS takip verileri

Saglik raporlari

Performans analitigi
Biyometrik ol¢limler
gibi kisisel veriler siirekli islenmektedir.

Bu nedenle kisisel verilerin korunmasi, 6zellikle resit olmayan sporcularda,
etik ve hukuki sorumluluk gerektirir (Prasad ve Prasad, 2021). GDPR ve
Tiirkiye’deki KVKK gibi regiilasyonlar, kuliiplere veri saklama ve
paylasiminda seffaflik ve yetkilendirme zorunluluklar getirmistir (Watanabe ve
ark., 2021). Aksi durumda, kimlik hirsizlig1 ve gizlilik ihlalleri ciddi psikolojik
ve giiven kaybi yaratabilmektedir (Kavussanu, 2019).

7.4. Siber Zorbaliga Karsi Koruyucu Onlemler

Siber zorbalik, psikolojik dayaniklilig1 zayiflatan 6nemli bir risk faktoriidiir
(Smith ve ark., 2013; Keles ve ark., 2020). Geng sporcularin maruz kaldig: dijital
tehditler:

o Hakaret ve alay

e Performansla ilgili asagilayici yorumlar

o Kotii niyetli manipiilasyonlar

e Grupsal diglama
gibi sekillerde ortaya ¢ikabilir.
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Bu nedenle kuliipler ve okullar:

v Bildirim ve danismanlik mekanizmalari
v Saygili iletisim politikalari

v Egitim ve yaptirim modeli

v Aile farkindalik programlari, gibi 6nleyici sistemler gelistirmelidir (Nesi
ve ark., 2018; Tokmak ve Yildiz, 2022).

Sonuc¢

Dijitallesme, spor kimliginin olusum ve siirdiiriilme bi¢imlerini temelden
degistirmistir. Ozellikle ergen sporcular icin sosyal medya, kimlik insasinin aktif
bir pargasi héline gelmis; sportif basarilarin goriinlirligii, sosyal onay arayisini
ve performansa iliskin beklentileri artirmistir (Hutchins ve Rowe, 2012; Nesi ve
Prinstein, 2015). Sosyal Kimlik Kurami ¢ergevesinde degerlendirildiginde, dijital
etkilesimlerin takim aidiyetini, 6zsaygiyr ve motivasyonu destekleyebildigi
goriilmektedir (Tajfel ve Turner, 1986; Bruner ve ark., 2017).

Bununla birlikte sosyal karsilastirma, imaj kaygisi, siber zorbalik ve dis onaya
bagimlilik gibi riskler, dijital sporcu kimliginin kirilgan yonlerini ortaya
koymaktadir (Perloff, 2014; Sherlock ve Wagstaff, 2019). Bu psikososyal
baskilar; dikkat, uyku ve stres siireglerini olumsuz etkileyerek performans
diisiisiine yol acabilmektedir (Scott ve ark., 2019; Exelmans ve Van den Bulck,
2021).

Bu ¢alisma kapsaminda onerilen Dijital Sporcu Kimligi Gelisim Modeli,
ergen sporcularda dijital kimlik deneyimlerinin sportif ve psikolojik sonuglarini
biitiinciil bigimde agiklamay1 amaglamaktadir. Model, dijital kimlik unsurlarinin
0z-yeterlik, duygu diizenleme ve aidiyet gibi aracilar iizerinden performansa etki
ettigini gostermektedir. Bu yaklasimla birlikte:

o Antrendrlerin dijital rehberlik sunmasi

¢ Spor psikologlarinin imaj baskisiyla baga ¢ikma becerileri gelistirmesi

e Aile ve kuliiplerin koruyucu politikalar uygulamasi
zorunlu hile gelmektedir (Sanderson ve Browning, 2020; Weinberg ve Gould,
2019).

Sonug olarak dijital sporcu kimligi, gen¢ sporcularin gelisiminde hem 6nemli
firsatlar hem de dikkat gerektiren riskler barindiran iki yonlii bir yapidir. Spor
bilimleri alaninda, bu yeni kimlik siirecini destekleyici miidahalelerin
gelistirilmesi; sporcu saghiginin, performansimnin ve psikolojik iyilik hélinin
korunmasi acisindan kritik dneme sahiptir. Bu baglamda ¢aligma, alan yazina
0zgiin bir kuramsal katki saglamanin yani sira uygulamaya yonelik yol gdsterici
bir ¢erceve sunmaktadir.
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4. Boliim

Beden Egitimi ve Spor Ogretmen Adaylarim
Elestirel Dusiinme Diizeylerinin Incelenmesi

Dilek YALIZ SOLMAZ/!

GIRIS

21. yiizyil becerileri baglaminda elestirel diisiinme, bireyin bilgiye ulagma,
bilgiyi sorgulama, ¢6ziimleme, degerlendirme ve kanita dayali akil yiirlitme
stire¢lerini iceren {iist diizey bir biligsel yeterlik alan1 olarak kabul edilmektedir
(Facione, 1990). Amerikan Psikoloji Dernegi’nin 1990 yilinda ABD ve
Kanada’dan onde gelen arastirmacilarin katilimiyla gergeklestirdigi Delphi
caligmasinda elestirel diisiinme, bireyin neye inanacagina ve nasil davranacagina
yonelik bilingli, gerekgeli ve degerlendirici yargilarda bulunabilme becerisi
biciminde tanimlanmistir (Evancho, 2000). Bu tanim, elestirel diisiinmenin salt
biligsel isleme becerilerinden ibaret olmadigini; yansitici karar verme, akil
yiiriitme, kanit degerlendirme ve tutarli dnerme gelistirme siireglerini iceren
sistematik bir diisiinme bi¢imi oldugunu ortaya koymaktadir.

Elestirel diisiinme, akademik bagaridan giinliik karar verme siireglerine,
problem ¢ézmeden yasam boyu dgrenmeye kadar bircok alanda islevsel bir rol
iistlenmektedir. Bu dogrultuda 6gretmen egitimi programlarinda elestirel
diisiinme becerilerinin gelistirilmesi, egitimin temel hedefleri arasinda yer
almaktadir. Ancak alan yazindaki bulgular, 6gretmenlerin bu becerileri
Ogrencilere aktarma konusunda yeterince etkili olmadigimi gostermekte ve
Ogretmen yetistirme uygulamalarinin giliglendirilmesi gerektigine isaret
etmektedir (Wilks, 1995).

Beden egitimi ve spor Ogretmenligi programlari, spor ve oyun temelli
uygulamalar aracilifiyla karar verme, strateji gelistirme, problem ¢dzme, is
birligi ve liderlik gibi {ist diizey becerilerin gelistirilmesine imkan tanimaktadir.
Bu nedenle beden egitimi ve spor Ogretmen adaylarinin elestirel diisiinme
becerilerine sahip olmalari, hem mesleki hem de pedagojik acidan temel bir
gereklilik olarak degerlendirilmelidir (Temel ve Avsar, 2008).

Alanyazinda 6gretmen adaylarmin elestirel diisiinme egilimlerini inceleyen
cesitli caligmalar yer almakla birlikte (Se¢gin ve Tural, 2012; Aliustaoglu ve

' Dog. Dr., Eskisehir Teknik Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
Béliimii, ORCID: 0000-0003-0497-215X.
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Tuna, 2015; Uslu, 2020; Ozalp, 2025; Altas, 2021; Polat, 2022; isgéren ve Cevik,
2024), beden egitimi ve spor 6gretmen adaylarina yonelik arastirmalarin sinirli
oldugu goriilmektedir (Saglt ve Demirhan, 2008). Spor egitiminde yer alan
bireylerin yarisma, performans degerlendirme, taktiksel diisiinme ve analitik
karar verme siireclerine siklikla dahil olmalari, elestirel diisiinme
potansiyellerinin disiplinin dogast geregi yiiksek olacagi yoniinde bir beklenti
olusturmaktadir.

Beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin mesleki rollerinin yalnizca psikomotor
becerilerin  dgretimiyle sinirli olmadigi; etik davranmigin - desteklenmesi,
sportmenlik ilkelerinin aktarilmasi, saglikli iletisim, takim yOnetimi, catisma
¢Oziimii, liderlik ve sosyal uyum becerileri gibi alanlart da icerdigi
diistintildiigiinde, elestirel diisiinmenin bu meslek grubunda temel profesyonel
yeterlik alanlarindan biri oldugu acgiktir. Bu ¢ergevede beden egitimi ve spor
O0gretmen adaylarinin elestirel diisiinme egilimlerinin belirlenmesi, 6gretim
programlarmin etkinliginin degerlendirilmesi, elestirel sorgulamaya dayali
O0grenme modellerinin yayginlagtirilmas1 ve 6gretmen adaylarimin 21. yiizyil
yeterlikleri dogrultusunda gii¢lendirilmesi acgisindan 6nemli bir gereksinimdir.
Ayrica alandaki sinirhh ¢alisma sayisi, bu arastirmanmn 6zgiin degerini
artirmaktadir.

Bu dogrultuda arastirmanin amaci, beden egitimi ve spor Ogretmen
adaylarmin elestirel diisiinme diizeylerini belirlemek ve bu diizeyleri ¢esitli
degiskenler acisindan incelemektir. Arastirmada asagidaki alt problemlere yanit
aranmistir:

e Beden egitimi ve spor 6gretmen adaylarinin elestirel diisiinme diizeyleri

nedir?

e Elestirel diisiinme diizeyleri cinsiyete gore farklilik gdstermekte midir?

o Elestirel diisiinme diizeyleri sinif diizeyine gore degismekte midir?

MATERYAL VE YONTEMLER

Arastirma Dizaym

Bu arastirma, betimsel arastirma yaklagimlarindan biri olan tekil tarama
modeli temel alinarak yiiriitiilmustiir. Tekil tarama modeli, arastirmaya konu
edilen birey, olay, olgu, nesne ya da durumlarin mevcut 6zelliklerinin oldugu
sekliyle, herhangi bir miidahalede bulunmaksizin ve degiskene yonelik
yonlendirme yapmaksizin ortaya konulmasimni hedefleyen bir desendir. Bu
modelde amag, incelenen birimlerin mevcut durumunun belirlenmesi,
tanimlanmasi, sistematik bigimde siniflandirilmast ve betimsel sonuglarla
sunulmasidir (Karasar, 2009).
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Katihhmcilar

Arastirmanin ¢alisma grubunu, Eskisehir Teknik Universitesi Beden Egitimi
ve Spor Ogretmenligi Lisans Programma kayitli toplam 152 &gretmen adayi
olusturmaktadir. Katilimcilar, arastirmanin 6rneklemini amagl drnekleme ilkesi
dogrultusunda belirlenmis olup, drneklemin olusturulmasinda boliimde aktif
olarak Ogrenim goren ve arastirmaya gonillii katilm gosteren bireyler yer
almustir. Veriler, 2025-2026 akademik y1l1 giiz yar1yili i¢erisinde, ders doneminin
aktif oldugu siirecte toplanmistir. Bdylece katilimcilarin akademik isleyis
icerisindeki rutinlerine miidahale edilmeden, mevcut durumlarinin dogal akis
icerisinde degerlendirilmesi saglanmistir.

Demografik &zellikler incelendiginde, Ogretmen adaylarinin %44,7’sinin
kadin ve %55,3’linlin erkek oldugu goriilmektedir. Bu dagilim, bdliimdeki
cinsiyet oraninin dengeli bir yapiya sahip oldugunu ve elde edilen verilerin
cinsiyet temelli karsilastirmali degerlendirmelere olanak saglayabilecek nitelikte
oldugunu gostermektedir. Katilimcilarin simif diizeyleri analiz edildiginde,
%29,6’smin birinci smif, %30,3’{liniin ikinci smif, %21,7’sinin li¢ilincii sinif ve
%17,8’inin ise dordiincii sinif ve iizeri diizeyde 6grenim gordigii saptanmistir
(Tablo 1).

Tablo 1. Ogretmen adaylarina iliskin betimsel istatistikler

Degisken Grup n Yiizde
Cinsiyet Kadin 68 44.7
Erkek 84 55.3

1. Smuf 45 29.6

L 2. Smf 46 30.3
Stif Dizeyi 3. Smif 33 21.7
4.  Smf ve lizeri 27 17.8

Veri Toplama Araci

Bu aragtirmada, Ogretmen adaylarinin elestirel diisinme egilim
diizeylerindeki farkliliklar1 belirlemek amaciyla, California Elestirel Diisiinme
Egilimi Envanterinin Tiirk¢e uyarlamasi (CCTDI-T) kullanmilmigtir. CCTDI,
Facione ve Facione (1992) tarafindan Delphi Projesi kapsaminda gelistirilmis
olup elestirel diisiinme egilimini 75 madde ve 6’li Likert tipi bir yap: ile
degerlendirmektedir. Envanterin Tiirk¢e uyarlamasi1 Kokdemir (2003) tarafindan
yapilmistir. Tiirk¢e form, 51 madde ve alt1 alt boyuttan (analitiklik, agik fikirlilik,
meraklilik, kendine giiven, dogruyu arama ve sistematiklik) olusmaktadir. Alt
boyutlar kisaca asagidaki kavramlari ifade etmektedir:

o Analitiklik: Olas1 sorunlar1 fark etme, sonuglar1 6ngérme ve kanita dayali

degerlendirme yapma.
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o Acik Fikirlilik: Farkl goriislere saygt duyma, 6nyargisiz degerlendirme ve

hatalar1 kabul etme.

o  Merakliik (Entelektiiel Merak): Yeni bilgi edinme istegi ve 6grenmeye

kars1 dogal ilgi.

o Kendine Giiven: Kendi diisiinme ve akil yiiriitme becerisine giiven duyma.

o Dogruyu Arama: Kanit temelli karar verme, farkli goriisleri arastirma ve

sorgulamayi siirdiirme.

o Sistematiklik: Karar verme siirecinde planli, diizenli ve dikkatli hareket

etme.

Tiirk¢e formun Cronbach Alfa giivenirlik katsayisi .88, alt boyutlar i¢in .61
ile .88 arasinda degismektedir. Bu ¢alismada 6lgegin toplam giivenirlik katsayisi
.79 olarak bulunmustur. Kokdemir’e (2003) gore, dlgekten elde edilen toplam
puanin 300 ve {izeri olmasi yiiksek diizeyde elestirel diisiinme egilimini, 240 ile
299 puan arasinda olmasi orta diizeyde elestirel diisiinme egilimini, 239 puan ve
altinda olmasi ise diisiik diizeyde elestirel diisiinme egilimini gostermektedir.

Verilerin Analizi

Aragtirmada elde edilen verilerin istatistiksel c¢oziimlemeleri SPSS 25
istatistik paket programi kullanilarak gergeklestirilmistir. Analizlere baglamadan
Once veri setinin istatistiksel islem i¢in uygunlugu degerlendirilmis ve 6zellikle
normal dagilim varsayimi incelenmistir. Bu kapsamda carpiklik (skewness) ve
basiklik (kurtosis) degerleri hesaplanmis, s6z konusu katsayilarin -2 ile +2 araligi
icerisinde yer almasi nedeniyle verilerin normal dagilim gosterdigi kabul
edilmistir (Tablo 2).

Veri dagilimmin normalligi dogrulandiktan sonra, degiskenlere iligkin
karsilastirma analizlerine gegilmistir. ikili grup karsilastirmalarinda parametrik
istatistiksel tekniklerden bagimsiz drneklem t-testi kullamlmistir. ikiden fazla
gruptan olusan degiskenlerin karsilastirilmasinda ise tek yonlil varyans analizi
(ANOVA) uygulanmigtir., ANOVA sonucunda anlamli farklilik saptanan
durumlarda, farkin hangi gruplardan kaynaklandigini belirlemek amactyla post-
hoc ¢oklu karsilastirma testleri (Tukey) yiiriitiilm{istiir. Tiim analizlerde hata pay1
p<0.05 olarak belirlenmis ve bu esik degerin altinda yer alan istatistiksel sonuglar
anlamli kabul edilmistir.
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Tablo 2. Olgege iliskin ¢arpiklik ve basiklik degerleri

Carpiklik Basiklik
Istatistik Std. Hata Istatistik Std. Hata
Analitiklik 443 197 -.356 391
Agik Fikirlilik 252 197 472 391
Meraklilik 286 197 -.407 391
Kendine Giiven .032 197 .017 391
Dogruyu Arama -.205 197 -.349 391
Sistematiklik 417 197 155 391
Toplam CCTDI-T 1.327 197 1.166 391

Bulgular

Yapilan analizlerden elde edilen bulgular bu bdliimde verilmistir.

Tablo 3. Katilimcilarin CCTDI-T ve alt boyutlarina iligkin bulgular

N X SS. Min. Max.
Analitiklik 152 36.61 8.09 18.00 56.00
Agcik Fikirlilik 152 34.49 5.63 20.83 53.33
Meraklilik 152 36.83 8.27 18.89 57.78
Kendine Giiven 152 36.93 7.56 17.14 60.00
Dogruyu Arama 152 3491 7.50 17.14 55.71
Sistematiklik 152 37.05 6.32 21.67 58.33
Toplam CCTDI-T 152 216.80 20.73 174.18 303.97

Tablo 3 bulgulan degerlendirildiginde, toplam elestirel diisiinme egilimi
puaninin (x=216.80) Kokdemir’in (2003) smiflamasina gore diisiik diizeyde

oldugu goriilmektedir. Alt boyut ortalamalari incelendiginde, en yiiksek
ortalamanin sistematiklik (x=37.05) ve kendine giiven (x=36.93) boyutlarinda
oldugu, en diisiik ortalamanin ise acik fikirlilik (x=34.49) boyutunda yer aldig:

belirlenmistir. Bu sonuglar, drneklem grubunun diisiinme siire¢lerinde diizenli ve

planh ilerleme egiliminin gorece giiclii olmasina karsin farkli goriislere agik

olma, alternatif diisiinceleri degerlendirme ve dogruyu arama tutumlarinda daha

smirl bir yapiya sahip oldugunu gostermektedir.
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Tablo 4. Katilimcilarin cinsiyetlerine gére CCTDI-T ve
alt boyutlarina iliskin bulgular

Cinsiyet N X SS. t p

I Kadm 68 35.83 8.27

Analitiklik Erkek " 3722 793 -1.053 0.29
o Kadin 68 34.28 6.52

Acik Fikirlilik Frkek % 3464 i -.384 0.70
Kadin 68 36.33 8.67

Meraklilik Erkek < 3722 706 -.653 0.51
. . Kadin 68 36.80 8.18

Kendine Giiven Erkek 4 3702 706 -.175 0.86
B Kadin 68 34.16 8.36

Dogruyu Arama Erkek ) 3551 e -1.103 0.27
. . Kadin 68 36.32 545

Sistematiklik Frkek % 3763 ) -1.277 0.20
Kadin 68 213.75 15.62

Toplam CCTDI-T Erkek < 2196 7380 -1.637 0.10

Tablo 4’e gore elestirel diisinme egilimine iliskin alt boyutlar ve toplam
puanlara gore cinsiyet degiskeninde anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmamistir
(p>0.05). Erkek 6gretmen adaylarinin tiim alt boyutlarda ortalama puanlarinin
kadinlara kiyasla biraz daha yiiksek diizeyde olmasina karsin bu fark istatistiksel
acidan anlaml degildir. Toplam CCTDI-T puam incelendiginde de erkeklerin
ortalamasinin (x=219.26) kadinlardan (x=213.75) yiiksek oldugu dikkati
cekmekte, ancak bu farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi goriilmiistiir
(p=0.10). Bu bulgular, elestirel diisiinme egiliminin cinsiyete gore belirleyici bir
degisken olmadigin1 ve katilimcilarin elestirel diisiinme diizeylerinin benzer
ozellikler gosterdigini ortaya koymaktadir.
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Tablo 5. Katilimeilarin sinif diizeylerine gére CCTDI-T ve alt boyutlarina

iligkin bulgular
Sinif Diizeyi N X SS. F p
1. simif? 45 35.20 6.41
I 2. smif® 46 39.04 8.51 0.01"
Analitiklik 3. smif © 33 | 3787 | 826 4030 bk bed
4.sinfi ve lizeri ¢ 27 33.07 8.42
1. simf 45 35.46 5.08
e 2. smf 46 33.71 5.32
Acik Fikirlilik 3 ot 3 33.40 ) 1.293 0.28
4 sinf1 ve tizeri 27 35.18 6.83
1. simf 45 36.24 7.33
2. simf 46 38.93 8.59
Meraklilik 1. 1
craxiit 3. smf 33 | 3599 | 852 603 019
4 sinf1 ve tizeri 27 35.06 8.72
1. simf 45 35.99 6.32
. . 2. smf 46 39.06 7.53
Kendine Giiven 3 smf 3 3740 786 2.357 0.07
4 sinf1 ve lizeri 27 34.70 8.29
1. simf 45 35.71 5.71
. 2. smf 46 33.35 8.01
Dogruyu Arama 3 omf 3 33.50 ~6a 2.491 0.06
4 sinf1 ve tizeri 27 37.72 8.52
1. simf 45 37.37 6.23
2. simf 46 37.60 6.82
i iklik . .
Sistematikli 3. smuf 33 | 3671 | 605 0.567 0.63
4 sinf1 ve tizeri 27 35.74 6.05
1. stf 45 21599 | 20.14
Toolam CCTDLT 2. sif 46 221.72 | 22.30 1571 0.19
oplam 3 smif 33 | 21499 | 2071 ' '
4 sinf1 ve lizeri 27 211.49 18.34

Tablo 5, elestirel diisiinme egilimi puan ortalamalarinin sinif diizeyine gore
genel olarak anlamli bir farkin olmadigini ortaya koymaktadir (p>0.05). Bununla
birlikte, yalnizca analitiklik alt boyutunda smif diizeyleri arasinda anlamli bir
farklilik belirlenmistir (F=4.050; p=0.01). Bu alt boyutta en yiiksek ortalamaya
. siif Ogrencileri (x=39.04), en diisiikk ortalamaya ise 4. smif ve izeri

ogrencilerin (x=33.07) sahip oldugu goriilmektedir. Diger tiim alt boyutlar ile

toplam CCTDI-T puaninda smif seviyeleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir fark saptanmamis olup, toplam puanlarda 2. siif dgrencilerinin en yiiksek
(x=221.72), 4. smuf ve lizeri 6grencilerin ise en diisiik ortalamaya (x=211.49)

sahip oldugu dikkat ¢cekmektedir. Bu bulgular, elestirel diigiinme egiliminin genel
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olarak sinif diizeyinden bagimsiz oldugunu, ancak analitiklik boyutunda belirli
siniflar arasinda farklilasma goriilebildigini gostermektedir.

Tartisma

Bu arastirmada, Ogretmen adaylarmin elestirel diisiinme diizeyleri ve
demografik degiskenlerle iligkisi incelenmistir.

Arastirmadan elde edilen bulgular, beden egitimi ve spor Ogretmen
adaylarinin elestirel diistinme egilimlerinin genel olarak diisiik diizeyde oldugunu
ortaya koymaktadir. Ogretmen adaylarnin  toplam CCTDI-T  puan
ortalamalarinin diisiik olmasi, Tiirkiye 6rnekleminde gergeklestirilen ¢ok sayida
caligmanin sonuglariyla tutarlilik géstermektedir (Zayif, 2008; Aycan, Senlik ve
Balkan, 2011; Timkaya, 2011; Cetinkaya, 2011; Secgin ve Tural, 2012;
Aliustaoglu ve Tuna, 2015; Uslu, 2020; Ozalp, 2025). Bu calismalarm ortak
bulgusu, 0gretmen adaylarinin elestirel diisiinme egiliminin istenen diizeyde
gelismedigi ve O0gretmen yetistirme programlarinin bu beceriyi dogal bir siireg
icerisinde yeterince desteklemedigidir. Ote yandan, mevcut ¢alismadan elde
edilen diistik diizey bulgular, baz1 ¢alismalarla farklilik gostermektedir. Facione,
Sanchez, Facione ve Gainen (1995), Walsh ve Hardy (1999), Karadeniz-Bayrak
(2014), Kuvag ve Kog (2014), Altas (2021), Polat (2022), isgéren ve Cevik
(2024) arastirmalarinda katilimcilarin elestirel diisiinme egilimlerinin orta ve
yiiksek diizeyde oldugu goriilmektedir. Bu farklilik, Tirkiye’deki 6gretim
programlarmin pedagojik yaklagimi, smif i¢i sorgulama kiiltiird, yiiksekdgretim
ortamindaki elestirel diisiinmeye yonelik firsatlarin sinirli olmasi, simnav temelli
O0grenme yapilart ve O0gretmen adaylarmin akademik basariyr ezbere dayali
stratejilerle desteklemeye yonelmeleri gibi baglamsal degiskenlere baglanabilir.
Arastirma bulgulari, Ogretmen adaylarinin elestirel diisiinme beceri ve
egilimlerinin kendiliginden gelismedigini; bunun aksine, bilingli, planl,
sistematik ve elestirel sorgulamaya dayali 6grenme ortamlar1 gerektirdigini
gostermektedir. Facione’in (1990) Delphi Projesi sonuglari da bu durumu
desteklemekte; elestirel diisiinmenin yalnmizca biligsel bir siire¢ degil, aym
zamanda duyussal egilimleri de igeren ¢ok boyutlu bir yapida oldugunu ve bu
yapmin egitimsel miidahalelerle desteklenmedigi siirece istenilen diizeyde
gelismedigini ortaya koymaktadir.

Cinsiyete iliskin elde edilen bulgular, kadin ve erkek 6gretmen adaylarinin
elestirel diisiinme egilimlerinin benzer diizeylerde oldugunu ortaya koymaktadir.
Her ne kadar erkek Ogretmen adaylarmin elestirel diislinmenin tiim alt
boyutlarinda kadinlara kiyasla daha yiiksek ortalamalara sahip olduklar1 gézlense
de bu farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 belirlenmistir. Bu durum,
cinsiyet degiskeninin elestirel diisiinme egilimi {izerinde belirleyici bir faktor
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olmadigimi ileri siiren arastirmalarla paralellik gostermektedir (Korkmaz,
Karagalti ve Cakir, 2018; Baydar, 2021; Polat, 2022; isgoren ve Cevik, 2024;
Duman ve Kog, 2024). S6z konusu ¢aligmalar, elestirel diisiinme egilimlerinin
toplumsal cinsiyet rollerinden bagimsiz olarak gelistigini ve egitimsel baglamin
belirleyiciliginin daha baskin oldugunu vurgulamaktadir. Ote yandan, mevcut
bulgularin aksine bazi arastirmalar kadinlarin elestirel diisiinme diizeylerinin
erkeklere kiyasla daha yiiksek diizeyde oldugunu ortaya koymustur (Zay:f, 2008;
Ay ve Akgél, 2008; Besoluk ve Onder, 2010; Agdaci, 2018; Tecik, 2022). Buna
kargin bazi aragtirmalarda ise erkeklerin elestirel diisiinme egilimlerinin daha
yiiksek diizeylere ulastig1 rapor edilmistir (Kartal, 2012; Doganay, Akbulut-Tas
ve Erden, 2007). Dolayisiyla alanyazinda cinsiyete bagli elestirel diisiinme
farkliliklarma iliskin bulgularin tutarli olmadigi goriilmekte, sonuglarin baglama,
orneklem farkliliklarina, 6lgme araglarina ve kiiltiirel degiskenlere gore cesitlilik
gosterdigi anlagilmaktadir. Cinsiyete bagli anlamli bir farkin ortaya ¢ikmamasi,
elestirel diisiinmenin biyolojik bir 6zellikten ziyade egitimsel, biligsel ve sosyal
deneyimlerle sekillenen bir egilim oldugunu desteklemektedir. Ogretmen
adaylarinin benzer ogretim programlarma dahil olmalari, ayn1 akademik
beklentilere ve degerlendirme siireclerine maruz kalmalari, elestirel diisiinmeye
ilisgkin benzer pedagojik uyaricilarla karsilagsmalart bu sonucu agiklayan
degiskenlerden biri olarak degerlendirilebilir.

Sinif diizeyine iliskin bulgular incelendiginde, 6gretmen adaylarinin genel
elestirel diisinme egilimlerinin simf diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik
gostermedigi tespit edilmistir. Bu sonug, elestirel diisiinme egilimlerinin sinif
diizeyinin ilerlemesine bagh olarak kendiliginden gelismedigini ortaya
koymaktadir. Elde edilen bulgu, iiniversite 6grencileri tizerinde gergeklestirilen
caligmada benzer sonuglara ulagan Giintas ve Cetin (2019) ile Tiirk¢e 6gretmen
adaylan ornekleminde siif diizeyine bagli anlaml bir farklilik tespit etmeyen
Isgoren ve Cevik’in (2024) sonuglartyla drtiismektedir. Ay sekilde, Karadeniz-
Bayrak’in (2014) caligmasinda da smif diizeyi degiskenine gore elestirel
diisiinme egilimlerinde anlamli bir fark ortaya ¢ikmamistir. Bununla birlikte,
Kuvag ve Ko¢’un (2014) fen bilgisi 6gretmen adaylartyla yiiriittiikleri calismada,
elestirel diisiinme diizeylerinin simif diizeyine gore anlamli farklilik tespit
edilmesi, alanyazindaki bulgular arasindaki cesitliligi gostermektedir.

Mevcut arastirmada analitiklik alt boyutunda 2. sinif 6gretmen adaylarimin
anlamli diizeyde daha ytiksek puan almis olmalar1 dikkat ¢ekicidir. Bu durumun,
2. smif diizeyinde alinan bazi ders igeriklerinin problem ¢6zme, akil yiiriitme ve
olaylari neden—sonug iligkisi icerisinde degerlendirme becerilerine daha fazla
vurgu yapmastyla iliskili oldugu degerlendirilebilir. Ozsoy-Giines ve ark. (2013)
tarafindan yiiriitiilen ¢aligmada da benzer bigimde sinif diizeyi degiskenine gore
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analitiklik alt 6lgegindeki ortalamalarin anlamh diizeyde farklilagtig1 bulgusuna
ulasilmistir. Cetinkaya’nin (2011) arastirmasinda genel Ol¢ek puanlar ile agik
fikirlilik, analitiklik ve dogruyu arama alt boyutlarinda anlamli farklilagmalarin
gozlenmesi, simif diizeyi degiskeninin belirli alt boyutlarda etkili olabildigini
gostermektedir. Ayrica s6z konusu aragtirmada 1. smif dgrencilerinin elestirel
diistinme egilimlerinin 4. sinif 6grencilerine kiyasla daha olumlu oldugu; diger
alt boyutlarda ise anlaml1 bir farklilik bulunmadig1 rapor edilmistir. Bu bulgular
destekleyen bir diger arastirma Uslu (2020) tarafindan yiiriitiilmiis; ag¢ik fikirlilik,
analitiklik ve sistematiklik alt boyutlarinda anlamli farklilagmalar tespit
edilmistir. Bu sonuglar, elestirel diisiinme egiliminin smif diizeyi ilerledik¢e
lineer bir gelisim gostermedigini, aksine belirli donemlerde sunulan ders
icerikleri, pedagojik yaklasimlar ve elestirel sorgulamaya dayali 0grenme
deneyimlerinin diizey degiskeninden daha belirleyici oldugunu gostermektedir.

Sonuc ve Oneriler

Aragtirma sonuglari, beden egitimi 6gretmen adaylarinin elestirel diisiinme
egilimlerinin orta diizeyde oldugunu ve cinsiyete gore anlamli bir farklilik
gostermedigini ortaya koymustur. Smif diizeyine gore toplam elestirel diisiinme
egilimleri anlamli bir farklilik gostermese de analitiklik alt boyutunda belirli sinif
diizeyleri arasinda farklilagma gézlenmistir. Bu sonuglar, elestirel diisiinmenin
O0gretmen yetistirme siirecinde dogal bir gelisim gostermedigini, siireklilik arz
eden ve yapilandirilmis akademik miidahalelere gereksinim duydugunu
gostermektedir.

Ogretim programlar1 elestirel diisiinme becerilerini merkeze alan igeriklerle
yeniden yapilandiriimahdir. Ogretmen adaylarma yonelik derslerde tartisma,
arglimantasyon, problem ¢6zme, vaka analizi ve sorgulamaya dayali 6grenme
etkinlikleri artirllmalidir. Donem boyunca elestirel diisiinmeyi 6lgen performans
degerlendirme stratejileri (portfolyo, argiiman analizi, akil yiirlitme rubrikleri)
kullanilmalidir. Farkli iniversiteler ve farkli disiplinlerle karsilagtirmali
caligmalar yapilarak bulgularin genellenebilirligi artirilabilir.
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5. Boliim

Ortaokullarda Beden Egitimi Derslerinin
Sosyal Etkileri

Mehmet EFE!

1. Ortaokul Déneminin Gelisimsel ve Sosyal Ozellikleri

Ortaokul donemi, yaklagik 11-14 yas araligim1 kapsayan ve bireyin ¢ocukluk
evresinden ergenlige gecis yaptigi, cok boyutlu gelisimsel degisimlerin es
zamanli olarak yasandig: kritik bir egitim ve gelisim basamagidir. Bu dénemde
bireyin gelisimi yalnizca fiziksel biliylime ve cinsel olgunlagsma ile smirl
kalmamakta; biligsel siirecler, duygusal diizenleme becerileri ve sosyal iligkiler
de hizl1 ve derin bir doniisiim gecirmektedir. Ergenligin erken evresiyle Ortiisen
bu yas aralifinda hormonel degisimler, bireyin duygu durumunda
dalgalanmalara, benlik algisinda kirillganliga ve sosyal onay ihtiyacinin artmasina
yol agmaktadir. Bu baglamda ortaokul donemi, bireyin sosyal kimliginin
temellerinin atildig1 ve “ben kimim?” sorusuna yanit aramaya basladigi bir siireg
olarak degerlendirilmektedir (Steinberg, 2014).

Bu donemde aile, bireyin yasaminda 6nemini korumakla birlikte, akran
gruplarn giderek daha merkezi bir rol iistlenmeye baglamaktadir. Akran iligkileri,
bireyin kendini ifade etme, kabul gérme ve sosyal statii kazanma g¢abalarinin
yogunlastig1 bir alan haline gelmektedir. Ozellikle arkadaslik baglarmin niteligi,
bireyin 6zsaygisi, duygusal iyilik hali ve okula yonelik tutumlari iizerinde
belirleyici bir etki yaratmaktadir. Ortaokul ¢agindaki &grenciler, akranlariyla
kurduklar iliskiler araciligiyla sosyal normlari 6grenmekte, grup ig¢i roller
iistlenmekte ve sosyal karsilagtirmalar yoluyla benlik algilarini yeniden
yapilandirmaktadirlar. Bu siirecte sosyal kabul gorme istegi artarken, diglanma
ya da reddedilme deneyimleri bireyin psikososyal gelisimini olumsuz y6nde
etkileyebilmektedir.

Ortaokul ortami, bireyin sosyal davranis repertuarinin sekillendigi en 6nemli
baglamlardan biri olarak &ne c¢ikmaktadir. Ogrenciler, sinif i¢i ve sinif disi
etkinlikler araciligiyla is birligi yapmayi, kurallara uymayi, rekabet etmeyi ve
sosyal sorumluluk iistlenmeyi 6grenmektedirler. Grup ¢alismalari, takim temelli
etkinlikler ve ortak hedeflere yonelik gorevler, Ogrencilerin empati kurma,

! Dog. Dr. Siirt Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu, m.efe@siirt.edu.tr
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iletisim becerilerini gelistirme ve catisma ¢6zme stratejilerini deneyimleyerek
o0grenmelerine olanak tanimaktadir. Bu tiir etkilesimler, bireyin yalnizca sosyal
becerilerini degil, ayn1 zamanda demokratik tutumlar, adalet duygusu ve
toplumsal degerler gibi daha {ist diizey sosyal kazanimlari igsellestirmesini de
desteklemektedir.

Ozellikle grup temelli 6grenme ve etkinlik ortamlari, dgrencilerin aidiyet
duygusunun gelismesinde dnemli bir rol oynamaktadir. Ait olma hissi, bireyin
okul ortaminda kendini giivende ve degerli hissetmesini saglamakta; bu durum
akademik motivasyon, okul bagliligi ve olumlu davranis oriintiilerinin gelisimi
tizerinde dogrudan etkili olmaktadir. Wentzel ve Miele (2016), sosyal etkilesimin
yiiksek oldugu 6grenme ortamlarinin, 6grencilerin hem akademik basarilarini
hem de sosyal-duygusal uyumlarimi gii¢lendirdigini vurgulamaktadir. Bu nedenle
ortaokul donemi, bireyin sosyal becerilerinin sistematik bicimde desteklenmesi
gereken, hassas ve yonlendirici bir gelisim evresi olarak ele alinmalidir.

Sonug olarak ortaokul donemi, bireyin sosyal kimliginin, akran iligkilerinin
ve grup aidiyetinin belirginlestigi; sosyal 6grenmenin biiyiik dl¢iide deneyim
yoluyla gerceklestigi kritik bir gecis siirecidir. Bu donemde sunulan egitimsel ve
sosyal ortamlarin niteligi, bireyin yalnizca ergenlik donemindeki uyumunu degil,
aynmi zamanda yetigkinlikteki sosyal iligkilerinin temelini de Onemli Slciide
etkilemektedir. Bu baglamda ortaokul ortamlarinin, 6grencilerin gelisimsel ve
sosyal ihtiyaclarimi dikkate alan, destekleyici ve kapsayici yapilar olarak
diizenlenmesi biiyiik 6nem tasimaktadir.

2. Beden Egitimi Derslerinin Egitimsel ve Sosyal islevi

Beden egitimi dersleri, okul miifredati igerisinde yalnizca 6grencilerin fiziksel
uygunluk diizeylerini artirmay1 hedefleyen bir ders alani olarak degil; ayni
zamanda biligsel, duyussal ve sosyal geligimi biitlinciil bigimde destekleyen
onemli bir egitim bileseni olarak ele alinmaktadir. Bu dersler, 6grencilerin
bedensel hareket yoluyla dgrenmelerine olanak tanirken, ayni zamanda sosyal
etkilesimlerin dogal ve yogun bicimde yasandigi yapilandirilmis 6grenme
ortamlar1 sunmaktadir. Ozellikle okul ¢agindaki ¢ocuklar ve ergenler icin beden
egitimi dersleri, sinif dig1 6grenme alanlar1 i¢inde sosyal 6grenmenin en goriiniir
ve islevsel bicimde gerceklestigi derslerden biri olarak 6ne ¢ikmaktadir (Bailey,
2006).

Beden egitimi derslerinin egitimsel islevi, Ogrencilerin psikomotor
becerilerinin gelistirilmesinin 6tesinde, 6grenme siirecine aktif katilimi tesvik
eden deneyimsel bir pedagojik yaklasimi icermesidir. Ogrenciler bu derslerde,
problem ¢6zme, karar verme, strateji gelistirme ve 6z diizenleme gibi iist diizey
biligsel becerileri hareket temelli etkinlikler araciligryla kullanma firsati
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bulmaktadirlar. Ayni zamanda basar1 ve basarisizlik deneyimlerinin dogrudan
yasandig1 bu ortamlar, 6grencilerin duygusal dayanikliliklarii gelistirmelerine,
0z gliven kazanmalarina ve benlik algilarin1 gergekei bicimde yapilandirmalarina
katki saglamaktadir.

Beden egitimi derslerinin sosyal islevi ise biiylik Olciide grup temelli
etkinlikler ve sportif oyunlar aracilifiyla ortaya ¢ikmaktadir. Takim sporlari, is
birligine dayali oyunlar ve rekabet iceren etkinlikler, 6grencilerin sosyal roller
iistlenmelerine, grup i¢inde sorumluluk almalarina ve basgkalariyla etkili iletisim
kurmalarina olanak tanimaktadir. Bu siirecte dgrenciler, liderlik etme, liderligi
kabul etme, takim arkadaglarin1 destekleme ve grup hedefleri dogrultusunda
bireysel davraniglarini diizenleme gibi 6nemli sosyal becerileri deneyim yoluyla
ogrenmektedirler. Boylece beden egitimi dersleri, soyut sosyal degerlerin somut
davraniglara doniistiigli uygulama alanlar1 haline gelmektedir.

Sportif etkinlikler sirasinda kullanilan ortak kurallar ve yapilandirilmis oyun
ortamlari, 6grencilerin sosyal normlari i¢sellestirmelerini destekleyen 6nemli bir
cerceve sunmaktadir. Fair-play anlayisi, kurallara uyma, rakibe saygi gosterme,
kazanma ve kaybetme durumlarimi olgunlukla karsilayabilme gibi degerler,
beden egitimi derslerinin Ortiik ancak gliclii kazanimlari arasinda yer almaktadir.
Hellison’un (2011) Kisisel ve Sosyal Sorumluluk Modeli baglaminda ele
alindiginda, beden egitimi dersleri; sorumluluk alma, 6z denetim gelistirme,
baskalarimin haklarina saygi gosterme ve toplumsal degerlere duyarlilik
kazandirma agisindan 6énemli bir islev iistlenmektedir.

Bunun yani sira beden egitimi dersleri, 6grenciler arasindaki sosyal etkilesimi
artirarak akran iliskilerinin niteligini olumlu yonde etkileyebilmektedir. Farkli
akademik basar1 diizeylerine, sosyo-kiiltiirel arka planlara ve fiziksel
yeterliliklere sahip 6grencilerin ayni etkinlikte yer almasi, kapsayici bir 6grenme
ortamimin olugmasina katki saglamaktadir. Bu durum, dgrencilerin farkliliklara
saygl duymay1 6grenmelerine, empati gelistirmelerine ve sosyal diglanmanin
azaltilmasina destek olmaktadir. Ozellikle dogru pedagojik yaklagimlarla
yapilandirilmis beden egitimi dersleri, okul ikliminin giiglenmesine ve 6grenciler
arasinda olumlu sosyal baglarin kurulmasina énemli dl¢iide katki sunmaktadir.

Sonug olarak beden egitimi dersleri, egitim sisteminde yalnizca bedensel
gelisimi destekleyen bir alan olmanin Otesinde; sosyal Ogrenmenin, deger
egitiminin ve psiko-sosyal gelisimin etkin bigimde gergeklestigi 6zgiin bir egitim
ortami  olarak degerlendirilmektedir. Bu derslerin  planlanmast  ve
uygulanmasinda sosyal kazanimlarin bilingli bigcimde hedeflenmesi, 6grencilerin
hem okul yasamindaki uyumlarini hem de yasam boyu siirdiirecekleri sosyal
becerilerin gelisimini destekleyen Onemli bir egitimsel yatirnm niteligi
tasimaktadir.
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3. Grup Cahsmalar1 ve Akran Etkilesimi

Ortaokul diizeyindeki beden egitimi derslerinde grup ¢alismalari, 6grencilerin
yalnizca motor becerilerini gelistirmeye yonelik bir 6gretim yontemi olmanin
Otesinde; sosyal etkilesimlerin yogun bicimde yasandigi, akran iliskilerinin
sekillendigi ve sosyal 6grenmenin dogrudan gerceklestigi temel pedagojik
stratejilerden biri olarak degerlendirilmektedir. Bu yas grubunda &grenciler,
bireysel basaridan ¢ok grup i¢indeki konumlarmi ve akranlar1 tarafindan nasil
algilandiklarin1 6nemsemekte; bu durum grup temelli etkinliklerin psiko-sosyal
geligim {izerindeki etkisini daha da belirgin hale getirmektedir. Takim oyunlari,
is birligine dayali gorevler ve ortak hedeflere yonelik etkinlikler, 6grencilerin
birlikte hareket etme, karsilikli bagimlilik gelistirme ve grup basarisini bireysel
c¢ikarlardan iistlin tutma deneyimini kazanmalarina olanak tanimaktadir.

Grup calismalar1 kapsaminda 6grenciler, iletisim kurma, diisiincelerini ifade
etme ve bagkalarmin goriislerini dinleme gibi temel sosyal becerileri aktif
bigimde kullanmaktadirlar. Oyun sirasinda ortaya ¢ikan sorunlar, stratejik karar
alma gerekliligi ve zaman baskisi, 6grencilerin problem ¢ézme ve hizli karar
verme becerilerini gelistirmelerine katki saglamaktadir. Bununla birlikte
rekabetin ve is birliginin ayni anda yer aldigi beden egitimi ortamlarinda,
anlagmazliklar ve ¢atigsmalar kagmilmaz olarak ortaya g¢ikabilmektedir. Bu tiir
durumlar, uygun 6gretmen rehberligiyle ele alindiginda, d6grenciler icin ¢atigma
yonetimi, uzlasma ve duygusal kontrol becerilerinin 6grenildigi 6nemli firsatlara
doniismektedir. Dyson ve Casey’nin (2012) vurguladigi gibi, yapilandirimis
grup caligmalart 6grencilerin sosyal etkilesim kalitesini artirmakta ve olumlu
grup dinamiklerinin olugsmasina katki saglamaktadir.

Grup iginde aktif bir rol iistlenmek, 6grencilerin sosyal kabul algilarini ve
kendilerini grup icinde degerli hissetmelerini giiclendirmektedir. Ozellikle
ortaokul doneminde aidiyet duygusu, okul baghlhiginin ve derse katilim
motivasyonunun temel belirleyicilerinden biri olarak kabul edilmektedir. Beden
egitimi derslerinde basarty1 yalnizca fiziksel yeterlilige indirgemeyen, farkli
roller ve sorumluluklar sunan grup yapilari; daha az yetkin oldugunu disiinen
Ogrencilerin de siirece anlamli bi¢imde katilmalarini desteklemektedir. Bu
durum, 6grencilerin 6zgiiven gelisimini olumlu yonde etkilerken, okula ve derse
yonelik olumlu tutumlarin giiglenmesine katki saglamaktadir.

Akran etkilesiminin yogun olarak yasandigi beden egitimi dersleri,
Ogrencilerin farkli yetenek diizeylerine, fiziksel 6zelliklere ve kisilik yapilarina
sahip bireylerle bir arada c¢alisma deneyimi kazanmalarini saglamaktadir. Bu
cesitlilik, 6grencilerin empati kurma, hosgorii gelistirme ve bireysel farkliliklara
saygl duyma becerilerini destekleyen dnemli bir 6grenme alani sunmaktadir.
Farkli yeterliliklere sahip Ogrencilerin ayni takim iginde yer almasi, sosyal
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kapsayicilig1 artirmakta ve diglanma ya da etiketlenme riskini azaltmaktadir.
Ozellikle is birligine dayali ve rekabet baskisinin dengeli bigimde yapilandirildigi
etkinlikler, Ogrenciler arasinda esitlik¢i iligkilerin  gelismesine katki
saglamaktadir.

Aragtirmalar, bilingli olarak planlanmis ve pedagojik temellere dayandirilmis
beden egitimi etkinliklerinin, &grenciler arasindaki olumlu sosyal iligkileri
giiclendirdigini ve akran zorbaligini azaltici bir etki yarattigmi ortaya
koymaktadir. Smith (2019), grup temelli fiziksel etkinliklerin; empati, kargilikli
saygt ve sorumluluk duygusunu artirarak saldirgan davranmiglarin ve sosyal
dislanmanin 6niine gecebildigini belirtmektedir. Bu baglamda beden egitimi
dersleri, akran etkilesimini yapilandirilmis ve gilivenli bir ¢ercevede sunarak,
ogrencilerin saglikli sosyal iliskiler gelistirmelerine katki saglayan onemli bir
egitim ortami olarak degerlendirilmektedir.

Sonug olarak ortaokul beden egitimi derslerinde grup calismalar1 ve akran
etkilesimi, Ogrencilerin sosyal becerilerinin gelisimi, okul bagliliginin
gliclenmesi ve kapsayici bir okul ikliminin olusturulmasi agisindan kritik bir role
sahiptir. Bu derslerde uygulanacak grup temelli Ogretim stratejilerinin,
ogrencilerin gelisimsel 6zellikleri dikkate alinarak planlanmasi; sosyal uyum,
empati ve ig birligi gibi yasam boyu O6nem tasiyan becerilerin kazandirilmasina
onemli katkilar sunmaktadir.

4. Sosyal Beceri Gelisimi ve Duygusal Diizenleme

Beden egitimi dersleri, 6grencilerin sosyal becerilerinin yani sira duygusal
diizenleme kapasitelerinin geligimine de 6nemli katkilar sunmaktadir. Oyun
sirasinda kazanma ve kaybetme deneyimleri, 6grencilerin duygularimi tanima,
kontrol etme ve uygun sekilde ifade etme becerilerini destekler. Bu siireg,
Ozellikle ergenlik doneminde siklikla gorillen duygusal dalgalanmalarin
yonetilmesine yardimci olmaktadir (Goudas & Magotsiou, 2009).

Empati kurma, bagkalarinin bakis agilarin1 anlama ve grup i¢inde uyum
saglama gibi beceriler, beden egitimi derslerinde dogal 6grenme ¢iktilar1 olarak
ortaya ¢cikmaktadir. Sosyal-duygusal 6grenme kuramlari, fiziksel aktivite temelli
derslerin bu becerilerin geligimi agisindan etkili bir ara¢ oldugunu
vurgulamaktadir (Durlak ve ark., 2011).

5. Okul iklimi, Sosyal Katiim ve Aidiyet Duygusu

Beden egitimi derslerinin sosyal etkileri, 6grencilerin bireysel gelisimleriyle
smirli kalmamakta; ayni1 zamanda okulun genel atmosferini, iligkiler agimi ve
paylasilan degerler sistemini ifade eden okul iklimi {izerinde de belirleyici bir rol
oynamaktadir. Okul iklimi; 6grenciler, 6gretmenler ve yoneticiler arasindaki
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etkilesimlerin niteligi, giiven duygusu, adalve arkgisi ve aidiyet hissi gibi ¢ok
boyutlu unsurlari igeren dinamik bir yapidir. Bu baglamda beden egitimi dersleri,
ogrencilerin aktif katilim gosterdigi, etkilesimin yogun yasandigi ve sosyal
iligkilerin gdriiniir hale geldigi nadir ders alanlarindan biri olarak, okul ikliminin
sekillenmesinde 6énemli bir islev tistlenmektedir.

Kapsayict ve destekleyici bi¢imde yapilandirilmis beden egitimi ortamlart,
ogrencilerin kendilerini giivende, degerli ve kabul edilmis hissetmelerine katki
saglamaktadir. Farkli fiziksel yeterliliklere, ilgi alanlarina ve sosyo-kiiltiirel
ozelliklere sahip 6grencilerin aym etkinliklerde yer alabilmesi, okul ortaminda
esitlik ve adalve arkgismin giiclenmesine olanak tanimaktadir. Ozellikle
dislanma riskinin yiiksek oldugu ortaokul déneminde, beden egitimi derslerinin
kapsayici bir anlayisla yiiriitiilmesi; Ogrenciler arasinda olumlu iligkilerin
gelismesine, karsilikli sayginin artmasina ve destekleyici bir sosyal atmosferin
olusmasina katki sunmaktadir. Bu tiir 6grenme ortamlari, okul ikliminin olumlu
yonde algilanmasini saglayan temel unsurlar arasinda yer almaktadir.

Aidiyet duygusu, 6grencinin kendisini okulun anlamli bir pargasi olarak
hissetmesi ve okul topluluguna duygusal olarak baglanmas: seklinde
tanimlanmaktadir. Arastirmalar, aidiyet duygusu yiiksek olan dgrencilerin hem
akademik basarilarinin hem de sosyal uyum diizeylerinin daha gii¢lii oldugunu
ortaya koymaktadir (Eccles & Roeser, 2011). Beden egitimi dersleri, 6grencilerin
aktif roller iistlenebildigi, basartyr farkli bigimlerde deneyimleyebildigi ve
akranlariyla olumlu etkilesimler kurabildigi bir ortam sunarak aidiyet
duygusunun gelisimini desteklemektedir. Takim ruhu, ortak hedefler ve
paylasilan deneyimler, 0&grencilerin okulla kurduklari duygusal bagin
giiclenmesine katki saglamaktadir.

Ortaokullarda beden egitimi derslerine diizenli katilim, &grencilerin okula
devamliligi artiran ve okuldan uzaklasma ya da kopma riskini azaltan 6nemli
bir faktor olarak degerlendirilmektedir. Ozellikle akademik derslerde zorlanan ya
da kendini yeterli hissetmeyen &grenciler i¢cin beden egitimi dersleri, okulda
kendilerini basarili ve degerli hissedebilecekleri alternatif bir alan sunmaktadir.
Bu durum, 6grencilerin okul yasamina yonelik olumlu tutum gelistirmelerini
desteklemekte ve sosyal katilim diizeylerini artirmaktadir. Sosyal katilimin
artmasi ise 6grencilerin okul kurallarina uyumunu, 6gretmenlerle kurduklar
iligkilerin niteligini ve akran baglarini gliglendirmektedir.

Bu yoniiyle beden egitimi, okul temelli koruyucu faktorler arasinda 6nemli bir
yer tutmaktadir. Koruyucu faktorler, 6grencilerin riskli davraniglardan uzak
durmalarini, psikososyal iyi oluslarini siirdiirmelerini ve saglikli gelisim
gostermelerini destekleyen unsurlar olarak tanimlanmaktadir. Diizenli ve nitelikli
beden egitimi uygulamalari; 6grencilerin stresle basa c¢ikma becerilerini
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gelistirmelerine, olumlu benlik algis1 kazanmalarina ve sosyal destek aglarini
gliclendirmelerine katki saglayarak bu koruyucu islevi pekistirmektedir. Ayni1
zamanda okul ikliminin olumlu algilanmasi, zorbalik, devamsizlik ve disiplin
sorunlarinin azalmasina da dolayli olarak katki sunmaktadir.

Sonug olarak beden egitimi dersleri, ortaokul diizeyinde yalnizca fiziksel
aktiviteyi tesvik eden bir ders alan1 degil; olumlu okul ikliminin inga edilmesine,
sosyal katilimin artirilmasia ve ogrencilerde giiclii bir aidiyet duygusunun
gelistirilmesine  katki  saglayan stratejik bir egitim ortami olarak
degerlendirilmektedir. Bu nedenle beden egitimi derslerinin planlanmasi ve
uygulanmasinda, sosyal kapsayicilik, aktif katilim ve destekleyici etkilesimlerin
bilingli bigimde hedeflenmesi; saglikli ve siirdiiriilebilir bir okul iklimi olusturma
acisindan biiylik 6nem tagimaktadir.

6. Sonuc¢

Ortaokullarda beden egitimi dersleri, Ogrencilerin gelisimsel 6zellikleri
dikkate alindiginda, sosyal gelisim {izerinde ¢ok boyutlu ve uzun vadeli etkiler
olusturan temel egitim alanlarindan biri olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu dersler,
Ogrencilerin yalnizca fiziksel yeterliliklerini ve hareket becerilerini gelistirmekle
smirli  kalmamakta; aym zamanda sosyal iligkilerin niteligini, akran
etkilesimlerini ve okul yasamina yonelik tutumlarini1 da dogrudan etkilemektedir.
Ozellikle cocukluktan ergenlige gegis siirecinde bulunan ortaokul 6grencileri i¢in
beden egitimi dersleri, sosyal 6grenmenin dogal, deneyimsel ve anlamli bi¢cimde
gerceklestigi 6zgilin ortamlar sunmaktadir.

Grup ¢aligmalari, takim oyunlar1 ve ig birligine dayali etkinlikler araciligiyla
ogrenciler; iletisim kurma, birlikte karar alma, problem ¢ézme ve catisma
yonetimi gibi temel sosyal becerileri aktif bigimde deneyimleme firsati
bulmaktadir. Bu siiregte 6grenciler, grup i¢inde sorumluluk iistlenmeyi, bireysel
davranislarin1 ortak hedefler dogrultusunda diizenlemeyi ve baskalarinin
ihtiyaglarin1 dikkate almay1 6grenmektedirler. Empati kurma, farkliliklara saygi
gosterme ve sosyal normlari igsellestirme gibi kazanimlar, beden egitimi
derslerinin ortiik ancak giiclii ¢iktilar1 arasinda yer almaktadir. Bu yoniiyle beden
egitimi, 6grencilerin sosyal yeterliliklerinin gelisimine sistematik katki saglayan
bir 6grenme alani niteligi tasimaktadir.

Akran etkilesiminin yogun olarak yasandigi beden egitimi dersleri,
Ogrencilerin aidiyet duygularinin giiglenmesine ve okul yasamina daha etkin
bicimde katilmalarina olanak tanimaktadir. Kendini bir grubun parcasi olarak
hisseden &grencilerin, hem akademik hem de sosyal uyum diizeylerinin daha
yiiksek oldugu bilinmektedir. Beden egitimi derslerinde sunulan kapsayici ve
destekleyici ortamlar, farkli yetenek ve o6zelliklere sahip 6grencilerin birlikte
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hareket etmelerini saglayarak sosyal dislanma riskini azaltmakta ve olumlu akran
iligkilerinin gelisimini tesvik etmektedir. Bu durum, okul ikliminin olumlu yénde
algilanmasina ve ogrencilerin okula yonelik baghliklarinin artmasma katki
sunmaktadir.

Beden egitimi dersleri ayn1 zamanda okul temelli koruyucu faktorler arasinda
degerlendirilebilecek o6nemli bir iglev istlenmektedir. Diizenli katilimin
saglandig1, pedagojik acidan iyi yapilandirilmis beden egitimi uygulamalari;
devamsizlik, disiplin sorunlar1 ve akran zorbaligi gibi riskli durumlarin
azaltilmasina katki saglayabilmektedir. Ogrencilerin kendilerini basarili, degerli
ve kabul edilmis hissetmeleri, okuldan kopma egilimlerini azaltmakta ve saglikli
psikososyal gelisimi desteklemektedir. Bu baglamda beden egitimi dersleri,
Ogrencilerin yalnizca bugiiniine degil, ilerleyen yasam donemlerindeki sosyal
uyumlarina da olumlu etkiler sunan bir egitim yatirimi olarak degerlendirilebilir.

Sonug olarak ortaokullarda beden egitimi dersleri, fiziksel saglig1 destekleyen
bir ders alani olmanin o&tesinde; sosyal biitiinlesmeyi giiclendiren, aidiyet
duygusunu gelistiren ve saglikli birey gelisimini biitiinciil bigcimde tesvik eden
stratejik bir egitim bileseni olarak ele alinmalidir. Bu derslerin planlanmasi,
uygulanmasi ve degerlendirilmesi siireglerinde sosyal kazanimlarin bilingli
bicimde hedeflenmesi; grencilerin sosyal, duygusal ve davranigsal gelisimlerini
destekleyen siirdiiriilebilir ve etkili egitim ortamlarinin olusturulmasi agisindan
bliyiik 6nem tagimaktadir.
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6. Boliim

Taekwondo Bransinda Goriilen Sakathklar ile
Yaralanmalarin Rehabilitasyonu ve Onlenmesi

Cengizhan PAKYARDIM!

GIRIS

Spor yaralanmalarinda rehabilitasyon siireci, yalnizca yaralanan dokunun
iyilestirilmesini degil, aynm1 zamanda sporcunun fonksiyonel kapasitesinin
yeniden kazandirilmasin1 da hedeflemektedir. Taekwondo sporcularinda
uygulanan rehabilitasyon programlarinin spora 6zgii hareketleri igermesi, spora
dontis siirecinin gilivenli ve etkili olmasini saglamaktadir. Arastirmalar uygun
sekilde planlanmis rehabilitasyon programlarinin tekrar yaralanma riskini
anlamhi dlizeyde azaltigm bildirmektedir. Taekwondo antrenmanlarinda
sporcunun kemiklerini kirmasi veya baglarinizi yirtmasi olasidir. Bu, birden fazla
faktorden kaynaklanabilir. Miisabaka sirasinda Ogrenci rakibinin = sivri
eklemlerinden birine tekme atabilir ve ayagini kirabilir. Sporcu, atlama, sigcrama
ile ger¢eklesen yiiksek bir vurustan yanlis inebilir ve ayak bilegini kirabilir veya
diz baglarma zarar verebilir. Antrenmanda partnerinin yaklasan vurusunu yanlis
bir sekilde engelleyerek kolunu, bilegini, elini veya parmagini kirabilir. Siiphesiz,
egitmenler sporcularin yaralanmasini 6nlemek i¢in gereken her seyi yapacaktir,
ancak egitim sirasinda veya bir miisabakada yaralanmadan Taekwondo’da
ilerleyen neredeyse hi¢ kimse yoktur. Bu yiizden yeni baslayan sporcular,
antrenman sirasinda tlim yaralanma ve sakatlanmalarin meydana gelebilecegi
riskini gbz oniinde bulundurmalidir (Sahin ve ark., 2025).

Taekwondo, yiiksek hizda uygulanan tekmeler, ani ivmelenmeler ve temas
iceren teknik yapisi nedeniyle spor yaralanmalarmin gorece sik gorildigi
branslar arasinda yer almaktadir. Ozellikle dinamik denge gerektiren sigrama ve
doniis hareketleri, sporcularin eklem stabilitesini zorlayarak alt ekstremite
yaralanmalarinin ortaya ¢ikmasina zemin hazirlamaktadir. Literatiirde, bu bransta
meydana gelen yaralanmalarin dnemli bir bolimiiniin ayak, ayak bilegi ve diz
eklemlerinde yogunlastig1; bag dokusu hasarlar1 ve kemik yaralanmalarinin ise
ani travmatik yliklenmelerle iliskili oldugu bildirilmektedir (Pieter, 2009).
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Antrenman ve miisabaka ortamlarinda koruyucu ekipman kullanimina ragmen,
temasin dogrudan karsilandigr durumlarda iist ekstremite yaralanmalari da
kaginilmaz olabilmektedir. Ozellikle savunma tekniklerinde el ve kol
segmentlerinin darbe absorbe edici rol listlenmesi; kiigiik eklemlerde kiriklar ve
bag zorlanmalartyla sonuglanabilmektedir. Kazemi ve arkadaslar1 (2006),
Taekwondo sporcularinda akut yaralanmalarin ¢ogunlukla temas aninda ve
teknik uygulama sirasinda meydana geldigini, bu durumun sporun yapisal
ozellikleriyle dogrudan iligkili oldugunu vurgulamaktadir.

Bu baglamda, Taekwondo’da yaralanma riskinin tamamen ortadan
kaldirilmas1 miimkiin olmamakla birlikte; risk farkindaligiin artirilmasi, dogru
teknik Ogretimi ve biyomekanik agidan uygun antrenman yaklasimlarinin
benimsenmesi kritik énem tagimaktadir. Ozellikle spora yeni baslayan bireylerin,
bu brangin fiziksel taleplerini ve olasi sakatlanma risklerini bilerek siirece dahil
olmalari; uzun vadeli sporcu saglig1 ve performans siirdiiriilebilirligi agisindan
temel bir gereklilik olarak degerlendirilmektedir (Sahin ve ark., 2025).

Taekwondo'da antrenman yaparken 6grencileri yaralanmalardan uzak tutmak
icin kusursuz bir yontem yoktur, ancak &grencinin bireysel hareketlerine
olabildigince dikkat ederek hareket etmesi yaralanma riskini onemli olgiide
azaltabilmektedir. Bu nedenle, her savunma veya saldir1 eylemini miimkiin
oldugunca farkindalikla gerceklestirilmektedir. Yaralanma veya sakatlik,
Taekwondo da dahil olmak iizere tiim doviis sporlarinin dogal bir parcasidir.
Ozellikle antrenmanin yapisina fiziksel olarak uygun olmayan yeni baglayanlar
arasinda yaygindir (Sahin ve ark., 2025).

Taekwondo antrenmanlarinda yaralanma riskini tamamen ortadan kaldirmaya
yonelik evrensel ve mutlak bir yaklagim bulunmamakla birlikte, sporcunun motor
kontrol diizeyi ve hareket farkindalig1 bu riskin azaltilmasinda belirleyici bir rol
oynamaktadir. Ozellikle teknik uygulamalar sirasinda proprioseptif farkindaligin
yiiksek olmasi, kontrolsiiz temasin ve dengesiz yliklenmelerin Oniine gecerek
travmatik yaralanma olasiligin1 diisiirmektedir. Literatiir, bilingli hareket
becerisinin gelismis oldugu sporcularda hem akut hem de asir1 kullanima bagh
sakatlanmalarin daha diisiik oranlarda goriildiiglinii ortaya koymaktadir (Herman
ve ark., 2015).

Doviis sporlarinin tamaminda oldugu gibi Taekwondo’da da yaralanma,
sporun yapisal oOzelliklerinden kaynaklanan kaginilmaz bir olgu olarak
degerlendirilmektedir. Bu durum ozellikle fiziksel uygunluk diizeyi, eklem
stabilitesi ve temel kuvvet bilesenleri heniiz yeterince gelismemis bireylerde daha
stk gozlenmektedir. Antrenman siirecine yeni dahil olan sporcularda kas-iskelet
sisteminin heniiz spora 6zgii yiiklenmelere adapte olmamis olmasi, sakatlanma
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riskini artiran temel faktorlerden biri olarak 6ne ¢ikmaktadir (Pieter, 2009; Sahin
ve ark., 2025).

Doviis sanatlarinda g¢ocuklarin yaralanma durumuna iligkin literatiiriin
incelendigi bir aragtirmada, Taekwondo’da viicudun alt ekstremitesinde daha
fazla yaralanma ve burkulma meydana geldigi bulunmustur (Pieter, 2005).
Taekwondo yarigmalarindaki yaralanmalarin ge¢mige doniik derinlemesine bir
incelemesinin yapildig1r bir aragtirma sonucunda; en sik yaralanan 3 viicut
boliimiiniin bas, ayak ve uyluk oldugu ve kontlizyonlar, burkulmalar ve kas
hasarlarinin oldukg¢a yaygin olarak goriildiigii bulunmustur. Ayrica, yarigmalarda
18 yasin altindaki sporcularin yaralanmasinin daha olasi oldugu sonucuna
varilmistir (Kazemi ve ark., 2009).

Cocuk ve ergen sporculart kapsayan doviis sanatlar1 literatiirii,
Taekwondo’nun yaralanma profili agisindan belirgin 6zellikler tasidigini ortaya
koymaktadir. Ozellikle tekniklerin biiyiik dlciide tekme temelli olmasi, alt
ekstremiteyi yaralanmaya daha acgik hale getirmektedir. Pieter’in (2005)
calismasi, gocuk sporcular arasinda Taekwondo’ya bagli yaralanmalarin agirliklt
olarak alt ekstremitede yogunlagtigini ve burkulmalarin 6ne ¢ikan travma
tiirlerinden biri oldugunu gostermektedir. Bu durum, gelisim c¢agindaki
bireylerde eklem stabilitesinin ve noromiiskiiler kontroliin heniiz tam olarak
olgunlagmamis olmasiyla iligkilendirilmektedir.

Miisabaka ortamina odaklanan geriye doniik arastirmalar ise yaralanma
dagilimmin yalnizca alt ekstremiteyle sinirli olmadigini ortaya koymaktadir.
Kazemi ve arkadaglart (2009), Tackwondo yarigmalarinda en sik etkilenen
bolgelerin bas, ayak ve uyluk oldugunu; kontiizyonlar, eklem burkulmalari ve kas
dokusu hasarlarinin yaygin bigimde goriildiigiinii bildirmistir. Ayrica s6z konusu
caligmada, 18 yas alt1 sporcularin yaralanma insidansinin daha yiiksek oldugu
belirlenmis ve bu bulgu; biyolojik gelisim siireci, deneyim eksikligi ve risk
algisinin yeterince gelismemesi gibi faktorlerle agiklanmistir. Bu veriler, cocuk
ve geng sporcular i¢in antrenman igerigi ile miisabaka kurallarinin yasa 6zgii
koruyucu yaklasimlar c¢ercevesinde ele almmasimin gerekliligini ortaya
koymaktadir.

Aragtirmacilarin  Tackwondo sporuunda meydana gelen yaralanma ve
sakatliklarin meydana gelme big¢imine ve Onlenmesine iliskin tespit ve
goriiglerine asagida yer verilmistir.

Teknik engelleme (savunma blogu) becerilerinin eksikliginin yaralanmalarla
ve Onleyici tedbirlerle iliskili oldugu tespit edilmistir (Koh ve ark., 2001).
Arastirmacilar, sakatliklara doniigen yaralanmalar da dahil olmak iizere tiim
yaralanmalarin O6nlenmesine yardimci olmak icin engelleme becerilerinin
gelistirilmesini vurgulamistir (Oler ve ark., 1991; Zemper ve Pieter, 1991). Son
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yillarda yapilmis olan arastirmalar, yillar boyunca engelleme becerilerinde daha
1yi bir gelisme saglanmadigina dikkat cekmektedir. Yetersiz engelleme becerileri
hala hem genel hem de ciddi yaralanmalarin olusum mekanizmalar1 arasindadir
(Koh ve ark., 2001; Birrer ve Birrer, 1983).

Engelleme becerilerinin veya savunma manevralariin eksikliginin toplam
sarsint1 vakalarinin % 99'unda yer aldigini bildirilmistir (Koh ve ark., 2002). 1999
Diinya Sampiyonalarmin yar1 finalleri ve finalleri sirasinda meydana gelen tiim
kafa darbeleri, engelleme becerilerinin olmamasiyla ilgilidir (Koh ve ark., 2002).

Engelleme becerilerinin devam etmemesinin olasi bir nedeninin de yarigma
kurallar ile ilgili olduguna inanilmaktadir. Mevcut kurallar saldir1 becerilerini
desteklemekte ve savunma eylemleri i¢in puan verilmemektedir (Koh ve ark.,
2002).

Kural degisikliklerinin, uygulanmasi zor olmayan ve yaralanmaya yol
agmayacak tekniklere daha fazla puan verilmesini i¢erebilecegi onerilmistir (Koh
ve ark., 2001). Baska bir Oneri ise, ikiden fazla kafa darbesinden sonra macgin
durdurulmasi gerekliligidir (Koh ve ark., 2002; Koh ve ark., 2002).

Yaralanmalarin veya sakatliklart onleyici ek tedbirler arasinda; agizlik
kullanim1 (Koh ve ark., 2001) tekme becerilerini gelistirme (Zemper ve Pieter,
1989; Koh ve ark., 2001). saldirt ve savunma tekniklerinin ne zaman kullanilacagi
konusunda taktiksel farkindalik (Pieter ve ark., 1998; Pieter, 1995).

Kilo diisme orani ve siiresinin kontrolii (Zemper ve Pieter, 1989; Pieter ve ark,
1995) gibi onlemler yer almaktadir. Sakatlik onleyici tedbirler ayrica, sosyal
destek, zihinsel hazirlik ve egitime ara verme veya yarisma Oncesi ve sonrasinda
yaralanma aligkanliklarin degerlendirilmesini de igermelidir (Kazemi ve ark.,
2005).

Taekwondo sakatliklar1 ve yaralanmalar1 iizerine yapilan arastirmalarin biiyiik
cogunlugu akut yaralanmalarla ilgilidir ve neredeyse hepsi miisabakalarda
meydana gelen durumlari icermektedir (Caine ve ark., 1996; Birrer, 1996). Bazi
aragtirmalar, Tackwondo miisabakalarinda meydana gelen yaralanma oranlarini
bildirmektedir. Ornegin, Oler ve ark., (1991) ABD'deki ulusal bir turnuvada
yaklasik 700 yetiskin Tackwondo Sporcusu arasindan toplamda 52 sporcuda
yaralanma olay1 goriildiigi tespit edilmistir. Yaralanmalarin % 49'u bas ve boyun
bolgesinde, % 23’1 alt ekstremitelerde ve % 2111 iist ekstremitelerde goriilmiistiir
(Oler ve ark., 1991).

Taekwondo yaralanmalarim ele alan daha giincel ve kapsamli aragtirmalar,
miisabaka ortaminin antrenmanlara kiyasla daha yiiksek yaralanma insidansi ile
iligkili oldugunu ortaya koymaktadir. Junge, Engebretsen ve Alonso (2009),
uluslararast1  doviis  sporlart  miisabakalarin1i  kapsayan  calismasinda
Taekwondo’nun 06zellikle bas bolgesine yonelik temas igeren yaralanmalar
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acisindan riskli branglar arasinda yer aldigini bildirmistir. Benzer sekilde Lystad,
Graham ve Poulos (2013), Tackwondo miisabakalarinda yaralanmalarin biiyiik
boliimiiniin ani temas ve kontrolsiiz darbe sonucunda gelistigini, bu durumun
akut travmatik yaralanmalar1 6ne ¢ikardigini vurgulamaktadir.

Ote yandan baz1 ¢alismalar, miisabaka kurallar1 ve koruyucu ekipmanlardaki
degisikliklerin yaralanma dagilimmi etkiledigini gostermektedir. Ozellikle
elektronik puanlama sistemlerinin devreye girmesiyle birlikte, basa yonelik
tekniklerin kullanim sikliginda artis oldugu ve buna paralel olarak bas-boyun
bolgesi yaralanmalarinin 6n plana ¢iktigr bildirilmektedir (Del Vecchio,
Franchini, Del Vecchio, & Pieter, 2011). Ayrica elit diizey sporcular {izerinde
yapilan analizler, miisabaka temposunun yiikselmesiyle birlikte alt ekstremiteye
binen mekanik yiikiin arttigin1 ve bu durumun ayak ve diz yaralanmalarinin
goriilme sikligint etkiledigini gostermektedir (Kim, Park, & Lee, 2017). Bu
bulgular, Tackwondo’da yaralanma riskinin yalnizca temasla degil; performans
hizi, teknik tercih ve miisabaka yapisiyla da yakindan iliskili oldugunu ortaya
koymaktadir.

Siana ve ark., (1986). 1983 Diinya Tackwondo Sampiyonasinda meydana
gelen yaralanmalarin tibbi kapsamini arastirmistir. Bu yaralanmalar igin
bagvurulan hastanelerden birinde, %11 oraninda bas ve boyun bolgesine basit
tibbi miidahale gerceklestirilmistir. Miidahele edilen sporcularin cinsiyet
bilgisine yer verilmezken, toplamda % 4.34 yaralanma orani kaydedilmistir
(Siana ve ark., 1986).

1999 Diinya Sampiyonalarinda meydana gelen bas ve boyun yaralanma
oranlarini degerlendirildigi bagka bir aragtirmada, yaralanma oranin erkekler i¢in
% 5.15, kadinlar i¢in ise % 3.55 oldugu ve genel toplam yaralanma oranin % 1.29
oldugu bildirilmistir (Koh ve ark., 2001).

Arastirmalar, Tackwondo miisabakalarinda yaralanmaya yol agan durumlarin
uygulanan bir tekme veya engellenmemis bir kars1 atak saldiris1 sonucu meydana
gelebildigini gostermistir (Pieter ve Zemper, 1999; Zemper ve Pieter, 1989;
Zemper ve Pieter, 1991).

Bas ve boyun yaralanmalar1 i¢in de ayni durumlar s6z konusudur. Ayrica
yaralanmalara yol agan benzer durumlarin beyin sarsintilar1 da dahil olmak iizere
genel olarak ciddi yaralanmalar i¢in de gecerli oldugu bilgisi eklenmistir (Pieter
ve Lufting, 1994).

It ekstremitede meydana gelen yaralanmalara yol acan baskin durumun ise
beklenmedik bir sekilde, bir tekme ile saldirma veya hatali teknik uygulama
sonucu olustugu (Pieter ve Zemper, 1995), ayagin {ist kismi ile rakip sporcunun
dirsegine vurus yapmanin bu tiir yaralanmalarin temel sebepleri arasinda
oldugunu belirtmistir (Kazemi, 2004).
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SAKATLIKLARI ONLEME MEKANIZMALARI

Antrenmanlarda sik goriilen yumusak doku zedelenmelerini 6nlemek, tedavi
etmek ve rehabilite etmek i¢in yapilabilecek bazi uygulamalar oldugu
belirtilmistir (Tan, 2002). ik adim, zorlu bir miicadele egitimine baslamadan
once tibbi kontrol (fiziki muayene) yaptirmaktir. Sonraki adim ise 6zel egzersiz
programi yapmaktir. Bu programda esneklik, giic ve dayaniklilik dengesini
olusturmak icin metodik egzersizlere yer verilmelidir. Uygulanan efor miktar ile
viicudun buna uyum saglama yetenegi arasinda bir denge kurmak énemlidir. Bu
yiizden egzersizler kademe kademe artan efor ve yogunluk seviyelerinde
uygulanmalidir. Bu denge saglanamadiginda, yaralanmalar veya sakatliklar
ortaya ¢ikabilmektedir.

Spor yaralanmalarmin onlenmesine yonelik gilincel yaklagimlar, yalmizca
tedavi ve rehabilitasyon siireglerine degil; antrenman Oncesi risk degerlendirmesi
ve yiiklenme planlamasma da odaklanmaktadir. Ozellikle déviis sporlarinda,
kontrolsiiz yiiklenmelerin yumusak doku hasarlarinin temel nedenleri arasinda
yer aldig1 belirtilmektedir. Emery ve Meeuwisse (2010), planli ve bireye 6zgi
antrenman programlarinin kas-iskelet sistemi yaralanmalarini anlamli diizeyde
azalttigmi  vurgulamaktadir. Bu kapsamda, antrenman Oncesi fiziksel
yeterliliklerin degerlendirilmesi ve sporcunun mevcut kapasitesine uygun
egzersiz iceriginin belirlenmesi kritik bir dnleyici unsur olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Literatiirde, kuvvet, esneklik ve kardiyovaskiiler dayaniklilik bilesenlerini
dengeli bigimde iceren egzersiz programlarinin, yumusak doku yaralanmalarina
kars1 koruyucu etki sagladig ifade edilmektedir. Ozellikle progresif yiiklenme
ilkesine dayali antrenman modellerinin, dokularm adaptasyon siirecini
destekledigi ve asir1 kullanim kaynakli sakatlanmalar1 sinirladig: bildirilmektedir
(Meeusen et al., 2013). Buna karsilik, yiiklenme—toparlanma dengesinin goz ardi
edilmesi  durumunda  mikrotravmalarin  birikerek  ciddi  sakatliklara
doniisebilecegi belirtilmektedir. Bu nedenle, antrenman siddeti ve hacminin
kademeli olarak artirilmasi, sakatlik onleme mekanizmalarmin temel yap1
taglarindan biri olarak kabul edilmektedir.

Esneklik

Taekwondo’nun bazi teknikleri (6rn. Neryo Chagui) belirli bir diizeyde
esneklik gerektirir ve esneklik saglanmadan uygulandiginda kolayca
yaralanmaya neden olabilir. Antrenman programlarinda yalnizca kuvvet
gelistirici ¢alismalara yer vermek eklem hareketliligine katilan kaslarin aci
¢ekmesine neden olabilir, ¢linkii giiclii ve siki kaslar daha kisadir ve eklem
hareket agikligin1 (EHA) azaltir. Uygun germe egzersizleri, daha fazla ¢eviklige
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ve daha genis bir eklem hareket acgikligi saglayabilir ve sporcunun farkli
teknikleri gergeklestirebilmesini kolaylastirir (Behm ve Haddad, 2014).

Esnekligin yetersiz oldugu durumlarda, 6zellikle yiiksek agisal hiz ve genis
hareket amplitiidii gerektiren doviis sporlarinda kas-iskelet sistemi {izerindeki
stres belirgin bigimde artmaktadir. Glincel arastirmalar, siirli eklem hareket
acikligimin kas-tendon tinitesinde asirt gerilime yol agarak akut kas zorlanmalari
ve bag yaralanmalarn riskini yiikselttigini gostermektedir. Magnusson ve
Renstrom (2006), optimal esneklik diizeyinin yalnizca performans i¢in degil, ayn
zamanda doku toleransinin artirilmasi yoluyla yaralanma riskinin azaltilmasi
acisindan da kritik oldugunu belirtmektedir.

Ayrica literatiirde, statik ve dinamik germe egzersizlerinin planli bigimde
antrenman programlarina entegre edilmesinin, alt ekstremite yaralanmalarini
azaltmada etkili oldugu vurgulanmaktadir. Ozellikle spor dalma 6zgii dinamik
germe uygulamalariin, noéromiiskiiler koordinasyonu destekleyerek teknik
uygulamalar sirasinda eklem stabilitesini artirdig1 bildirilmektedir (Chaabene et
al.,, 2019). Taekwondo gibi tekme yogunlugu yiiksek branslarda, esnekligin
kuvvet ve denge bilesenleriyle birlikte ele alinmasi; performansin
stirdiiriilebilirligi ve sakatlik 6nleme stratejilerinin etkinligi agisindan temel bir
gereklilik olarak degerlendirilmektedir.

Isinma ve Soguma

Isinma ve soguma egzersizleri Taeckwondo egitiminin 6nemli bir parcasidir.
Yalnizca yaralanma ve sakatliklar1 6nlemek icin degil ayni1 zamanda performansi
arttirmak i¢in de gereklidir (Paunescu ve ark., 2014). Antrenmanm ilk
asamasinda viicudu kisa siireli ve yavas yavas hizlanan tekrarli egzersizle
1sitmak, kaslara kas akisini saglayan damarlarin agilmasina ve normalden % 50
ile % 60 oraninda daha fazla kan akisi saglanmasina yol agmaktadir. Kan akiginin
saglanmasi kaslarin aktive edilmesi igin gereklidir. Egzersiz yaptiktan sonra
viicudun sogumasina ve gevsemesine izin verilmelidir. Bu, yogun tempolu
egzersizlerden hemen sonra ani bir degisiklik sonucu olusabilecek bas donmesini
veya bayilmay1 onler. Sogutma siirecinin bir parcasi olarak, kalp ve akcigerlerin
normal igleyislerine donmesini saglamak i¢in solunum yavaslatilmali ve kaslar
gevsetilmelidir.

Isinma ve soguma uygulamalarmin etkileri {izerine yapilan ¢aligmalar, bu
stirelerin yalnizca akut yaralanmalarin dnlenmesiyle sinirli kalmadigini; ayni
zamanda noromiiskiiler hazirlik ve toparlanma siireclerini dogrudan etkiledigini
ortaya koymaktadir. Dinamik 1sinma protokollerinin kas-tendon {initesinin
elastik Ozelliklerini artirarak ani kuvvet {retimi gerektiren hareketlerde
yaralanma riskini azalttig1 bildirilmektedir (Fradkin, Zazryn, & Smoliga, 2010).
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Ozellikle ddviis sporlarmda, 1sinma siirecinin teknik uygulamalara 6zgii
hareketlerle desteklenmesi; reaksiyon siiresi, ¢eviklik ve koordinasyon iizerinde
olumlu etkilere sahip bulunmaktadir.

Soguma evresine iligkin literatlir ise, egzersiz sonrasi fizyolojik sistemlerin
kademeli olarak normale dondiiriilmesinin dolasim ve solunum sistemi agisindan
kritik oldugunu vurgulamaktadir. Egzersizin ani bigimde sonlandirilmasi, venoz
doniiste azalmaya ve kardiyovaskiiler sistemde gecici dengesizliklere yol
agabilmektedir. Bu nedenle hafif siddette aerobik aktiviteler ve kontrollii
solunum egzersizleriyle desteklenen soguma uygulamalarinin, hem merkezi sinir
sistemi hem de kas-iskelet sistemi toparlanmasini kolaylastirdig1 ifade
edilmektedir (Reilly & Ekblom, 2005). Bu bulgular, Taekwondo
antrenmanlarinda 1stnma ve soguma stireclerinin planl ve sistematik bi¢imde ele
almmasiin performans siirekliligi ve sporcu sagligi agisindan vazgecilmez
oldugunu gostermektedir.

Uygun Teknik

Daha 6nce bilinmeyen herhangi bir teknigi dogru bir sekilde 6grenmek
onemlidir. Uygun teknik uygulama saglayana kadar basit bir sey i¢in bile bilen
bir kaynaktan uygun talimatlar alinmalidir. Cogu zaman yaralanmalar uygunsuz
teknik formlarin1 uygulama nedeniyle meydana gelebilir (Tan, 2002). Bazi
tekniklerin uygulanmasinda, her Ogrencinin iskelet ve kas sisteminin
siirlamalar1 farkli oldugu icin tekniklerin uygun sekilde uygulanmasi imkansiz
olabilecegi goz oOnilinde bulundurulmalidir. Ayrica, uygun antrenman
karakteristiginin belirlenmesi, yeterli oranda antrenman yiiklenme yogunlugu
planlamasi ve yeterli dinlenme sonucu ideal bir iyilesme ve gelisme, yaralanma
oranini 6nemli dl¢iide azaltir (Chamari ve ark., 2013; Chamari ve ark., 2012).

Teknik uygulamanin biyomekanik dogrulugu, Taekwondo’da yaralanma
riskini belirleyen temel faktorlerden biri olarak degerlendirilmektedir. Literatiir,
hareket paternlerinin bireyin anatomik ve fonksiyonel 6zellikleriyle uyumlu
olmamas1 durumunda, eklemlere binen mekanik stresin belirgin bigimde arttigini
ve bu durumun travmatik ya da asir1 kullanima bagli yaralanmalara zemin
hazirladigim gostermektedir. Ozellikle kalga, diz ve ayak bilegi eklemlerini
yiiksek tork altinda zorlayan tekniklerde, uygun olmayan hareket dizilimlerinin
bag ve tendon yapilar1 iizerinde olumsuz etkiler olusturdugu bildirilmektedir
(McGill, 2010).

Buna ek olarak, teknik 6gretimin bireysellestirilmesi ve sporcunun mevcut
fiziksel kapasitesine gore kademeli olarak ilerletilmesi, yaralanma riskinin
azaltilmasinda kritik bir rol oynamaktadir. Gabbett (2016), teknik uygulama
hatalarin siklikla yetersiz yiiklenme planlamasi ve toparlanma siirelerinin g6z
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ard1 edilmesiyle birlikte ortaya ¢iktigini ve bu durumun sakatlanma olasiligini
artirdigmi ifade etmektedir. Bu baglamda, antrenman yogunlugu, hacmi ve
dinlenme araliklarinin sistematik bigimde diizenlenmesi; teknik beceri geligimi
ile fizyolojik adaptasyon arasinda saglikli bir denge kurulmasmi miimkiin
kilmakta ve sporcu sagligini koruyucu bir ¢erceve sunmaktadir.

Beslenme ve Si1vi Destegi

Saglikli ve yeterli beslenme ve sivi destegi spor performansini artirabilir
(Caramoci ve ark., 2014). Temel antrenman diyeti yeterli enerji ve besin
saglayarak, egitim ve egzersiz taleplerini karsilamak ve antrenmanlar arasindaki
adaptasyonu ve iyilesmeyi artirmak i¢in gereklidir.

Kepekli ekmekler ve tahillar, sebzeler (6zellikle yesil yaprakhi cesitler),
meyve, yagsiz et ve az yagl siit liriinleri gibi ¢ok c¢esitli gidalar, sporcunun uzun
stireli beslenme aligkanliklarini ve davraniglarii gelistirerek idael viicut agirhigi
ve viicut yag oranina ulagmasini saglar. Egzersiz Oncesinde, sirasinda ve
sonrasinda maksimum seviyede sivi destegini saglamak performans i¢in oldukca
gereklidir. Siv1 kaybina bagl olarak viicut agirliginda yasanan % 2-4 oraninda
bir diisiis bile performansi etkileyebilmektedir. Yorucu egzersiz veya su kaybi
tim viicudu, o6zellikle de dolasim sistemini etkiler. Sivilar viicut sicakligini
diizenlemek icin de gereklidir. Viicut sivi kaybettiginde, 1s1 ve kan dolagimi
azalir. Bu da kaslarin ¢ok fazla biiziilmesine veya ndromuskiiler diirtiileri
karsilayacak yeterlilige sahip olmamasina neden olur, bu durum da yaralanmaya
neden olabilir (Ionescu ve Anton, 2004).

Sporcu beslenmesine iligkin giincel literatiir, yeterli makro ve mikro besin
alimmin yalnizca performans ciktilariyla degil, aym1 zamanda sakatlik riskinin
azaltilmasiyla da dogrudan iliskili oldugunu ortaya koymaktadir. Ozellikle enerji
yetersizligine bagli olarak gelisen kas glikojen depolarmin azalmasi,
néromiiskiiler yorgunlugu artirarak teknik uygulama hatalarina ve buna bagh
yaralanmalara zemin hazirlamaktadir. Mountjoy ve arkadaslari (2018), diisiikk
enerji kullanilabilirliginin kas-iskelet sistemi yaralanmalar1 ve gecikmis iyilesme
stire¢leriyle anlamli bigimde iliskili oldugunu bildirmektedir.

Sivi dengesine yonelik c¢aligmalar ise dehidratasyonun motor kontrol,
reaksiyon siiresi ve kas kuvveti iizerinde olumsuz etkiler yarattigini
gostermektedir. Casa ve arkadaglar1 (2010), egzersiz sirasinda yeterli sivi
alimmin saglanamamasi durumunda kas kramplari, koordinasyon bozukluklari
ve yumusak doku yaralanmalarmin goriilme olasiligmin  arttigim
vurgulamaktadir. Ayrica Taekwondo gibi yiiksek yogunluklu ve aralikli
yiiklenmeler iceren branglarda, sivi ve elektrolit dengesinin korunmasinin;
termoregiilasyonun siirdiiriilmesi, kardiyovaskiiler stabilitenin saglanmasi ve kas
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fonksiyonlarinin optimal diizeyde devam ettirilmesi agisindan kritik 6neme sahip
oldugu belirtilmektedir. Bu bulgular, beslenme ve s1vi desteginin Tackwondo’da
yaralanma Onleme stratejilerinin ayrilmaz bir bileseni olarak ele alinmasi
gerektigini ortaya koymaktadir.

Koruyucu Ekipman ve Bandajlama

Bandajlama, antrenman veya yarigma sirasinda yaralanmalar1 énlemek icin
gereklidir. Tekrar eden yaralanmalar1t Onlemek icin siklikla kullanilir.
Taekwondo sporculari, antrenman veya yarigma sirasinda el ve ayak bilegi ve
ayak parmagi yaralanmalarmi oOnlemek i¢in bantlamayr kullanmaktadirlar.
Antrenmanlarda veya yarisma esnasinda meydana gelen hafif sakatliklari olan
sporcular bu duruma ragmen bandajlama islemini gerceklestirip miisabakaya
devam etmeye karar verebilmektedirler (Kil, 2006).

Koruyucu bandajlama ve fonksiyonel bantlama uygulamalarinin, eklem
stabilitesini artirarak spor yaralanmalarinin Onlenmesinde etkili oldugu
literatiirde siklikla vurgulanmaktadir. Ozellikle ayak bilegi ve el bilegi gibi
yiiksek stres altinda calisan eklemlerde uygulanan bantlama tekniklerinin, eklem
hareket acikligini kontrol altina alarak bag dokular1 {izerindeki asir1 yliklenmeyi
smirlandirdigi bildirilmektedir. Verhagen, van der Beek ve van Mechelen (2001),
fonksiyonel bandajlama uygulamalarmin &zellikle tekrarlayan burkulmalarin
onlenmesinde anlamli koruyucu etki sagladigini ortaya koymustur.

Doviis sporlarina 6zgili ¢aligmalarda ise bandajlamanin yalnizca mekanik
destek saglamakla kalmadigi, ayni zamanda sporcuya psikolojik giiven hissi
kazandirarak performans siirekliligini destekledigi belirtilmektedir. McKay ve
arkadaslar1 (2001), eklem destekleyici uygulamalarin proprioseptif geri bildirimi
artirarak kontrolsiiz hareketlerin 6niine gecebilecegini ifade etmektedir. Bununla
birlikte, literatiirde bandajlamanin tek basina yeterli bir koruyucu strateji
olmadigt; uygun teknik 6gretimi, kuvvetlendirme ve denge antrenmanlariyla
birlikte kullanildiginda en yiiksek etkinlige ulastigi vurgulanmaktadir. Bu
baglamda bandajlama, Taekwondo’da yaralanma Onleme yaklagimlarinin
tamamlayici bir unsuru olarak degerlendirilmelidir.

Taekwondo Miisabakalarinda Beyin Sarsintisi Degerlendirme Sporda
Beyin Sarsintis1 Degerlendirme Araci1 5 (SCATS)

Dogrudan kuvvetli bir kafa darbesi alan sporcuda ciddi ve potansiyel olarak
beyin hasar1 meydana getirebilmekte ve bu 6liimciil olabilmektedir. Bu durumda
belirli saglik prosediirleri uygulanir ve sporcu en yakin hastaneye acilen
sevkedilir. SCATS, Taekwondo miisabakalarinda meydana gelen bas
sarsintilarmi degerlendirmek icin standartlastirilmis bir aragtir. Doktorlar ve
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lisansl saglik hizmetleri tarafindan kullanilmak {izere tasarlanmistir SCATS, 13
yas ve lzerindeki sporculart degerlendirmek i¢in kullanilir. 12 yas ve alti
cocuklar i¢in Cocuk SCATS'1 kullanilmaktadir (McCrory ve ark., 2017).

Beyin sarsint1 oldugundan siiphelenilen herhangi bir sporcu oyundan ¢ikarilir,
tibbi degerlendirmesi yapilir sporcu izlenir (Landry, 2014). Sarsint1 teshisi konan
hicbir atlet o giin oyuna geri dondiiriilmemelidir. Beyin sarsintis1 ve belirtileri
zamanla gelisir ve degerlendirmede tekrar degerlendirmeyi dikkate almak
onemlidir. Sarsint1 siiphesi olan sporcular alkol, eglence amagh ilaglar almalari
ve arag¢ kullanmamalidirlar. Bir sarsint1 teshisi klinik bir karardir, bir tip uzmant
tarafindan verilir. SCATS5’1 kendi basina teshis koymak veya sporcuyu diskalifiye
etmek i¢in yetkisizce kullanmamalidir.

SCATS5'in 2 ana bileseni vardir. Bunlar; Acil / saha i¢i degerlendirme araci ve
saha dis1 degerlendirme aracidir (Sport Concussion Assessment Tool (2017).
Aninda/saha i¢i degerlendirme, sahada/ aninda yapilir ve su degerlendirmeleri
icermektedir:

Gozlenebilir sarsint1 belirtilerinin kontrol edilmesi

* Hafiza degerlendirmesi

* Biling diizeyinin incelenmesi

* Servikal omurga degerlendirmesi

* Saha dis1 degerlendirme tercihen klinik bir ortamda yapilir ve sunlar
icermektedir:

* Oyuncularin durumunun kapsamli bir gegmisini almak

* Semptomlarin degerlendirilmesi

* Yonelim ve anlik bellegin 6l¢iisii olan biligsel bir tarama

 Konsantrasyon 6l¢timii

* Norolojik tarama

* Gecikmeli hatirlama

Degerlendirmenin sonuglari, daha 6nce yapilmis bir temel degerlendirme veya
normatif puan ile karsilastirilir ve bir sarsintiy1 dogrulamak i¢in kullanilir. Beyin
sarsintisi siiphesi ile sporcuya miidahele ederken mutlaka dikkat edilmesi gereken
hayati derecede 6nemli hususlar vardir. Bunlar;

» {lk yardimin temel ilkeleri (tehlike, miidahale, havayolu, solunum, dolasim)
takip edilmelidir.

» flkyardim egitimi olmayanlarin sporcuyu (hava yolu yonetimi icin gerekli
olanlar disinda) hareket ettirmeye ¢alismamalidir.

*  Omurilik yaralanmasma yonelik ilk degerlendirme, saha igi
degerlendirmenin kritik noktasidir.

* Sporcunun kask veya bagka bir ekipmani ¢ikarilmamalidir.
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TAEKWONDO SPORCULARININ REHABILITASYON SURECI

Spor yaralanmalar1 sonrasinda uygulanan rehabilitasyon siireci, yalnizca
sporcunun antrenman ve miisabakaya doniisiinii saglamakla siirli olmayip, ayni
zamanda yeniden yaralanma riskinin azaltilmasinda belirleyici bir role sahiptir.
Literatiirde, erken fakat kontrollii rehabilitasyon yaklasimlarinin kas-iskelet
sistemi fonksiyonlarinin yeniden kazanilmasini hizlandirdigi ve fonksiyonel
kayiplarin kalict héle gelmesini onledigi bildirilmektedir. Ozellikle doviis
sporlarinda, yaralanma sonrasi eklem stabilitesi, kuvvet dengesi ve hareket
kontroliiniin yeniden yapilandirilmasi rehabilitasyonun temel hedefleri arasinda
yer almaktadir (Dijkstra, Pollock, Chakraverty, & Alonso, 2014).

Rehabilitasyon programlarinin bireysellestirilmesi, yaralanmanin tipi, siddeti
ve sporcunun biyomekanik Ozellikleri g6z Oniinde bulundurularak
planlanmalidir. Arastirmalar, spora 0Ozgii fonksiyonel egzersizleri iceren
rehabilitasyon protokollerinin, klasik pasif yaklagimlara kiyasla daha etkili
sonuglar dogurdugunu gostermektedir. Ozellikle proprioseptif egzersizler,
kuvvetlendirme calismalart ve kademeli yiiklenme prensibine dayali
uygulamalarin birlikte kullanilmasi, tekrarlayan yaralanmalarin 6nlenmesinde
onemli katkilar saglamaktadir (Higglund, Waldén, & Ekstrand, 2013).

Ayrica rehabilitasyon siirecinde sporcunun antrenman ve miisabakaya doniis
zamanlamasinin bilimsel kriterlere dayandirilmasi gerekmektedir. Erken doniis,
heniiz tam olarak iyilesmemis dokular {izerinde asir1 stres olusturarak yeniden
sakatlanma riskini artirabilmektedir. Bu nedenle, rehabilitasyon siirecinin
yalnizca semptomlarin ortadan kalkmasina degil; fonksiyonel yeterliliklerin
objektif oOlgiitlerle degerlendirilmesine dayanmasi gerektigi vurgulanmaktadir.
Taekwondo gibi yiiksek yogunluklu ve temas i¢eren branslarda, ¢ok disiplinli bir
rehabilitasyon yaklasimi (fizyoterapist—antrendr—sporcu is birligi) sporcu
sagligimin korunmasi agisindan temel bir gereklilik olarak degerlendirilmektedir
(Ardern et al., 2016).

Taekwondo sporcularinin rehabilitasyon siireci, bransa 6zgii biyomekanik
gereklilikler ve yiliksek hizda uygulanan tekme teknikleri gbéz Oniinde
bulundurularak planlanmahdir. Ozellikle alt ekstremite agirlikli teknik yapr
nedeniyle rehabilitasyon programlarinda kalga, diz ve ayak bilegi eklemlerinin
kuvvet, stabilite ve hareket kontroliiniin yeniden kazandirilmasi oncelikli
hedefler arasinda yer almaktadir. Literatiir, Tackwondo sporcularinda uygulanan
rehabilitasyon protokollerinin yalnizca yaralanan bolgeye odaklanmak yerine,
kinetik zincir boyunca fonksiyonel biitlinliigii saglamaya yonelik olmasi
gerektigini vurgulamaktadir (Bridge, McNaughton, & Close, 2014).

Bununla birlikte, Taekwondo’da tekniklerin c¢ogunun tek ayak iizerinde
uygulanmasi ve ani yon degisimleri igermesi, rehabilitasyon siirecinde denge,
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propriosepsiyon ve reaktif kuvvet {iretiminin yeniden yapilandirilmasini zorunlu
kilmaktadir. Chaabene ve arkadaslart (2015), doviis sporcularina 6zgi
fonksiyonel rehabilitasyon programlarinin, spora doniis siirecinde performans
kaybini azalttigini ve tekrar yaralanma riskini sinirlandirdigini bildirmektedir. Bu
kapsamda, rehabilitasyonun ileri asamalarinda spora 6zgii teknik simiilasyonlarin
ve kontrollii temas igeren egzersizlerin kademeli bi¢cimde programa dahil
edilmesi Onerilmektedir.

Ayrica Taekwondo sporcularinda rehabilitasyon siirecinin basarisi, yalnizca
fiziksel iyilesmeyle degil; sporcunun teknik &zgiivenini yeniden kazanmasi ve
miisabaka temposuna adaptasyonu ile de yakindan iligkilidir. Bu nedenle
rehabilitasyonun, antrendér ve fizyoterapist is birligi iginde yiiriitiilmesi;
sporcunun bireysel teknik 6zellikleri, yaralanma Oykiisii ve performans diizeyi
dikkate alinarak planlanmasi gerektigi ifade edilmektedir. Bu biitiinciil yaklagim,
Taekwondo sporcularinda giivenli spora doniigiin saglanmasi agisindan temel bir
gereklilik olarak degerlendirilmektedir (Slimani, Chaabene, Miarka, & Chamari,
2017).

Taekwondo sporcularinda rehabilitasyon siireci, yaralanmanin tliri ve
siddetine bagli olarak ¢ok asamali ve kademeli bir yap1 icerisinde ele alinmalidir.
[k asamada agr1, ddem ve inflamasyonun kontrol altina alimas: hedeflenirken;
bu siiregte kontrollii mobilizasyon, uygun elektroterapi yontemleri ve yumusak
doku uygulamalar1 yaygin olarak kullanilmaktadir. Erken dénemde tamamen
immobilizasyondan kagmilmasi, eklem hareket acikligmin korunmasi ve kas
inhibisyonunun 6nlenmesi agisindan 6nem tagimaktadir (Bleakley, Glasgow, &
Webb, 2012).

Rehabilitasyonun orta evresinde, kas kuvveti ve kaslar aras1 koordinasyonun
yeniden kazandirilmasi 6n plana ¢ikmaktadir. Tackwondo’nun yiiksek hizda
uygulanan tekme teknikleri goz Oniinde bulunduruldugunda, ozellikle kalca
abdiiktorleri, diz stabilizatorleri ve ayak bilegi cevresi kas gruplarmin
hedeflenmesi onerilmektedir. Bu donemde eksantrik kuvvet ¢aligmalari, kapali
kinetik zincir egzersizleri ve tek ayak iizerinde dengeyi gelistirmeye yonelik
uygulamalar, fonksiyonel iyilesmeyi desteklemektedir (Hewett, Myer, & Ford,
20006).

[leri rehabilitasyon asamasinda ise spora 6zgii fonksiyonel becerilerin yeniden
yapilandirilmas1 amaglanmaktadir. Taekwondo sporculart i¢in bu siireg;
kontrollii tekme varyasyonlari, yon degistirme calismalari, reaktif denge
egzersizleri ve diisiik yogunluklu temas igeren uygulamalari kapsamaktadir.
Literatiir, spora Ozgii hareket kaliplarinin rehabilitasyonun son evrelerinde
programa dahil edilmesinin, performans kaybini azaltirken spora doniis siirecini
daha giivenli hale getirdigini ortaya koymaktadir (Chaabene et al., 2015).
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Bununla birlikte, rehabilitasyon siirecinin yalmizca fiziksel bilesenlerle
sinirlandirilmamasi gerektigi vurgulanmaktadir. Yaralanma sonrasi sporcularda
goriilebilen yeniden sakatlanma korkusu ve hareketten kaginma davraniglari,
spora doniig siirecini olumsuz etkileyebilmektedir. Bu nedenle, rehabilitasyon
programlarma kademeli maruziyet, 6zgiiven artirict teknik uygulamalar ve
antrendr esliginde kontrollii teknik tekrarlarin dahil edilmesi Onerilmektedir
(Ardern et al., 2013).

Son olarak, rehabilitasyon siirecinin etkinligi; sporcunun spora doniis
kriterlerini  karsilayip karsilamadigina goére degerlendirilmelidir. Kuvvet
simetrisi, denge performansi, hareket kontrolii ve teknik uygulama yeterliligi gibi
objektif Olciitler saglanmadan sporcunun tam yiiklenmeye gegmesi, tekrar
yaralanma riskini artirmaktadir. Bu baglamda, Taekwondo sporcular igin
rehabilitasyon siirecinin, performans temelli ve bransa 06zgii Olgiimlerle
desteklenmesi gerekliligi literatiirde agikca ifade edilmektedir (Slimani et al.,
2017).

Rehabilitasyon Uygulamalar:

Agr ve inflamasyonun kontrolii

Rehabilitasyon siirecinin ilk asamasinda temel amag, yaralanmaya bagh
gelisen agr1 ve inflamasyonun kontrol altina alinmasidir. Bu dénemde soguk
uygulamalar, kompresyon teknikleri ve elevasyon gibi konservatif yaklasimlar
yaygin olarak kullanilmaktadir. Ayrica, uygun dozlarda uygulanan elektroterapi
yontemleri (TENS, ultrason) agr1 yonetiminde destekleyici rol oynamaktadir.
Agrn kontroliinlin saglanmasi, sporcunun rehabilitasyon siirecine aktif katilimini
artirarak iyilesme siirecini hizlandirmaktadir (Bleakley ve ark., 2012).

Eklem hareket acikhigimin geri kazandirilmasi

Taekwondo sporcularinda yaralanma sonrasi en sik karsilasilan sorunlardan
biri eklem hareket acikliginda meydana gelen kisithiliklardir. Bu nedenle
rehabilitasyon silirecinde erken donemde kontrolli pasif ve aktif hareket
egzersizlerine yer verilmesi onerilmektedir. Eklem mobilizasyon teknikleri ve
hafif germe uygulamalari, hem eklem beslenmesini artirmakta hem de yapisiklik
olusumunu Onlemektedir. Eklem hareket agikliginin korunmasi, spora ozgii
tekniklerin gilivenli bir sekilde yeniden uygulanabilmesi agisindan kritik 6neme
sahiptir.

Kas kuvveti ve dayamklih@inin gelistirilmesi

Yaralanma sonrasi kas atrofisi ve kuvvet kaybi, performans diisiisiine ve
tekrar yaralanma riskine yol agabilmektedir. Bu nedenle rehabilitasyonun orta
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evresinde izometrik, konsantrik ve eksantrik kas kuvvetlendirme egzersizleri
kademeli olarak programa dahil edilmelidir. Tackwondo sporculari i¢in 6zellikle
kalga, diz ve ayak bilegi ¢evresi kas gruplarinin hedeflenmesi Onerilmektedir.
Literatiir, dengeli kas kuvveti gelisiminin eklem stabilitesini artirarak yaralanma
riskini azalttigini ortaya koymaktadir (Hewett ve ark., 2006).

Denge ve proprioseptif antrenmanlar

Taekwondo bransinin dinamik yapist, yliksek diizeyde denge ve proprioseptif
kontrol gerektirmektedir. Rehabilitasyon siirecinde denge tahtalari, tek ayak
tizerinde durus egzersizleri ve instabil zemin uygulamalar1 kullanilarak
ndromiiskiiler kontrol yeniden kazandirilmalidir. Bu tiir uygulamalar, 6zellikle
ayak bilegi ve diz yaralanmalarindan sonra fonksiyonel iyilesmeyi desteklemekte
ve spora doniis siirecini glivenli hale getirmektedir (Hupperets, Verhagen, & van
Mechelen, 2009).

Spora 6zgii fonksiyonel egzersizler

Rehabilitasyonun ileri agamalarinda, Tackwondo’ya 6zgii hareket kaliplarinin
kontrollii bir sekilde programa dahil edilmesi gerekmektedir. Diisiik siddetli
tekme varyasyonlari, yon degistirme ¢aligsmalar1 ve reaksiyon siiresini gelistiren
egzersizler bu asamada kullanilabilir. Spora 6zgii egzersizlerin uygulanmasi,
sporcunun hem fiziksel hem de teknik yeterliligini yeniden kazanmasina katk1
saglamaktadir (Chaabene ve ark., 2015).

Psikolojik destek ve spora doniis siireci

Rehabilitasyon siirecinde fiziksel iyilesmenin yani sira psikolojik faktorler de
dikkate alinmalidir. Yaralanma sonrasi yeniden sakatlanma korkusu, sporcunun
performansini olumsuz etkileyebilmektedir. Bu nedenle kademeli yiiklenme,
olumlu geri bildirim ve kontrollii miisabaka simiilasyonlar1 ile sporcunun
ozgiiveni desteklenmelidir. Psikolojik hazirligin yeterli diizeyde saglanmasi,
spora doniis siirecinin basarisini artirmaktadir (Ardern ve ark., 2013).
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7. Boliim

Geleneksel Oyunlarin Cocuk Gelisimine Etkisi
Ceren GUMUSGUL', Adnan ERSOY?

Oyun kavrami, insanlik tarihi boyunca farkli ¢caglarda ve donemlerde yasamis
bilim insanlar1 ve egitimcilerce farkli bakis agilariyla ele alinmigtir. Oyun
ozellikle erken cocukluk doneminde cocuk eglenceden ziyade gelisim
bakimindan tecriibe kazandig1 i¢in ¢ok Onemli bir aractir (Altun Ekiz, 2020;
Suryadi & Safitri 2020). Oyunlar, bir¢ok kiiltiirde eglence, 6grenme, rekabet ve
sosyal baglarin kurulmasi gibi ¢esitli amaglar i¢cin kullanilmistir. Oyunlar, tarih
boyunca degisen toplumsal ve teknolojik kosullara uyum saglamis, farkli
formlarda varlik gostermis ve evrim gecirmistir (Tiifek¢ioglu, 2013).

Oyun kavrami, “belli bir amaca yonelik olan ve olmayan kuralli ya da kuralsiz
gerceklestirilen, fakat her durumda ¢ocugun isteyerek ve hoslanarak yer aldigi,
fiziksel, bilissel, dil, duygusal ve sosyal gelisimini temel alan ger¢ek hayatin bir
parcast ve ¢ocuk icin en etkin dgrenme siireci” olarak ifade edilmektedir (ince,
2024).

Farkli bakis agilariyla oyun; ibn-i Sina’ya gére cocugun sosyallesmesi igin
ara¢, Montaigne’e gore cocuklarin en ger¢ek ugrasisi, Freud’a gore bireyin korku
ve catismayla bas etmesini saglayan etkinlikler, Montessori gore, cocugun isi,
Piaget ise, ¢cevreden gelen uyaranlari algilama ve 6ziimleme yoluyla biligsel
dengeyi saglama olarak agiklanmistir (Bardak & Topag, 2022).

Oyun ¢ocugun en onemli etkinligidir. Cocuk c¢evresindeki olaylar1 ¢ogu
zaman oyun olarak algilar oyun sayesinde kendini ve ¢evresini tanir. Cocuk oyun
sayesinde sosyallesir ve toplumun bir bireyi olarak gercek hayattaki
davraniglarina oyundaki deneyimleriyle yol verir (Demir, 2015).

Oyun ¢ocuk i¢in 6grenme aracidir. Oyun ile cocuk yaparak, yasayarak kendi
dogal ortaminda 6grenmeyi gerceklestirir. Cocugun hayal diinyasi ile gercek
hayati arasindaki bagi olusturur. Cocugun geligimini destekleyen en Onemli
unsurlardan biri oyundur. Cocuk kavramlar1 (uzun-kisa, renk, sekil, bliyiik- kii¢iik
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vb.) oyun araciligiyla Ogrenebilir. Oyun ile 0grenme yontemi eglenceli ve
kalicidir (Yasar Ekici, 2021).

Oyun; psikolojiden, sanattan fen bilimlerine kadar farkli alanla i¢ ice gegtigi
ve ¢cok boyutlu oldugu icin tek bir kaliba sigdirilamaz. Yalnizca insan tiirline 6zgii
olmayip hayvanlar diinyasin1 da biinyesinde barindirmasi, oyunun kiiltiiriin
olusumundan bile daha eski bir gegmise sahip oldugu sonucuna varilir. Oyunun
anlamsal acidan ne kadar derin bir koke sahip oldugunun en agik gostergesi
siirekli kendini gilincellemesi ve kapsam bakimindan genis olmasidir (Uslu,
2022).

Gilinlimiizde oynanan ¢ogu oyunun gecmiste de oynandigim1 gormekteyiz.
Insanlar, kendilerinden sonra gelen kusaklara taklit yoluyla yasadiklar1 deneyim
ve faaliyetleri aktarmislardir. Cocuklar da benzer sekilde, biiyiiklerinin ve
cevrelerindeki diger canlilarin davramiglarini ve yasamlarimi taklit ederek
kendilerine 6zgii davranis tarzlari gelistirmisler ve zamanla bu 6zgiin davranis
tarzlari, diger nesillere aktarilarak oyun kavraminin ortaya c¢ikmasina yol
acmistir. (Yalgmn vd., 2018). Bilinen en eski oyunlar genellikle tas ile oynanan
oyunlardir. Hatta bilinen en eski oyunlarm basinda “bes tas” oyunu gelmektedir
(Tugrul vd., 2014). Tarihsel siire¢ boyunca Tiirk kiiltiirii ¢ok sayida oyuna ev
sahipligi yapmistir. Bu oyunlarin bazilart varliklarini bugiinlere tagirken, bazilar
da zamanla meydana gelen toplumsal yapidaki degisimler sebebiyle ya tamamen
ortadan kalkmis ya da degisime gidilmistir (Dumangéz & Cavusoglu, 2022).

Cocuklarin tiim gelisim alanlarini olumlu bigimde destekleyen araclardan biri
oyundur. Geleneksel oyunlarin bu destegin 6tesinde olarak cocuklarin orf ve
adetlerini, geleneklerini 6grenmeleri noktasinda olduk¢a énemli bir gorevi vardir
(Gelisli & Yazici, 2015).

Geleneksel ¢ocuk oyunlarmin ¢ocuklar iizerindeki etkileri farkli kiiltiirel,
cografi ve toplumsal kdkenlere sahip olmalarina ragmen benzerdir. Geleneksel
oyunlar, derin bir tarihsel gegmise sahip olmalar1 sebebiyle, ilgili toplumun milli
ve manevi degerlerini temsil etmektedir. Geleneksel oyunlarin yapisinin
dayandig1 noktalar, bireylerarasi iletisim, fiziksel aktivite ve yaraticiliktir
(Yengin, 2012; Koyuncu & Bulut, 2022).

Her toplum gelenek, gorenek ve kiiltiirlerini bir sekilde yeni nesle aktarmak
icin ve ¢ocuklara birtakim beceriler kazandirmak icin geleneksel oyunlar ortaya
cikarmiglardir. Onceki nesiller tarafindan siklikla oynanan ve cocukluk
hayatlarinin 6nemli bir kismini olusturan geleneksel ¢cocuk oyunlart giiniimiizde
nadiren oynanir hale gelmislerdir. Oysa geleneksel oyunlar birgok insanin
hayatinda iz birakmiglardir ve birgok agidan Onemlidirler. Ayrica geleneksel
oyunlar i¢in cogunlukla kullanilacak materyallere herhangi bir masraf yapilmasi
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gerekmez ve bu oyunlar1 yas1 ka¢ veya cinsiyeti ne olursa olsun herkes
oynayabilir (Kovacevi¢ & Opic, 2014).

Geleneksel oyunlar, daha ¢ok dogada oynanan, kolay tasarim ve kurallari olan,
dis miidahaleler olmadan heyecanli ve samimi bir sekilde sergilenen oyunlardir.
Kiiltiiriin 6ziimsenmesi ve bireyin sosyallesmesi i¢in geleneksel oyunlar hayatin
ilk donemlerinde itibaren 6nemli bir aragtir (Inal, 2014).

Sokaklar, bahgeler ve tarlalar gibi acik alanlar insanlik tarihi boyunca oyunlar
icin en ¢ok tercih edilen mekanlardir. Bu mekanlar, sosyallesme bakimindan tist
seviyede olan ve Dbirey-toplum iliskilerinin gelistigi yerler olarak
diisiintilmektedir. Geleneksel oyunlar bu alanlarda, ¢cocugun kendi kiiltiiriine ait
yaptyl hem aktif olarak katihm hem de gozlem yoluyla bilgi edinmesini
saglamistir. En az iki kisiyle oynanan geleneksel oyunlar, genellikle biiyiik
gruplarla, agik havada ve seyirci ile uygulatilip oynatilmis ve bu sayede
giinimiizdeki dijital oyunlarina gére daha ¢ok yogun bir sosyallik barindirmistir
(Bardakei, 2025; Oz Pektas, 2017; Vatandas, 2020).

Geleneksel cocuk oyunlarinin neredeyse kaybolmaya yiiz tutmasi, onlarin
egitim stireclerine yeniden dahil edilmesini kritik hale getirmistir. Bu oyunlarin
egitimde kullanilmasi hem 6grenilen bilgilerin kaliciligini artirmasi hem de
Ogrencilerin ¢ok yonlii gelisimini desteklemesi agisindan biiyiilk bir 6neme
sahiptir. Glinlimiiz ¢ocuklarinin yetistigi ¢evrenin ge¢cmise gore koklii bir bigimde
degismesi, bu ihtiyacin temel sebebidir. Ozellikle teknolojik ilerlemelerin hiz1 ve
buna paralel olarak bilgisayar kullaniminin yaygimligi, bugiiniin ¢ocuklar1 igin
sosyal etkilesim ve gelisim firsatlar1 agisindan bir dezavantaj olarak goriilebilir
(Cakarli Yildirim, 2023).

Geleneksel oyunlarin kurallari, 6rf ve adetler gibi yazili olmayan ve toplumun
kabul ettigi genel yargilardan olusan degerler iizerine belirlenir (Kacar, 2020).
Geleneksel ¢ocuk oyunlarmin gesitliligi, ortaya c¢iktiklari toplumun kdiltiirel
yapisi ve cografi kosullarin getirdigi farkliliklar nedenine baghdir. Fakat
toplumun gelenek ve goreneklerini aktaran bu oyunlarin, ¢ocuklarin geligimine
kesin ve dogrudan bir etkisi olmasi sebebiyle o doneme hakim toplumsal
yargilarin gelecek kusaklara aktarilmasi konusunda ortak diisiinceye sahiptir
(Kiigtikibis vd., 2022; Stimbiillii & Altinisik, 2016).

Hareket ve eglenceyi dogasi geregi barindiran geleneksel oyunlar, fiziksel
gelisime katkida bulunur. Oyun sirasinda ¢ocuklarin yardimlasma, saygt duyma,
iletisim kurma gibi degerleri okul Oncesinde kazanmalar igin yetigkinler bu
oyunlari etkin olarak kullanmaktadir (Bardakei, 2025).

Geleneksel oyunlar, diger tiim oyunlarda oldugu gibi, cocugun eglenmesini
saglamanin yani sira, toplumsal degerlerin ve kiiltiiriin sonraki nesillere basaril
bir sekilde aktarilmasinda kilit bir rol iistlenir. Bu durum, egitimin temel
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amagclarimdan birinin, toplumun kok degerlerini ve normlarini gelecege tagimak
oldugu gergegiyle de birebir ortiismektedir. (Tahiroglu vd., 2010).

Toplumsal miras1 gelecege tasiyan en giiclii kanallardan biri de oyundur.
Kiiltiirel degerlerin ¢ocuk zihninde somut bir hale gelmesini saglar. Gelisim,
erken yaslarda baslar ve bu siirecle birlikte kiiltiirel ilkelerin ig¢sellestirilmesi
oyunu egitsel agidan anlamli kilmaktadir. Cocugun saglikli ve eksiksiz bir geligim
icin gereksinim duydugu etkilesim temeli, geleneksel oyunlar araciligiyla tam
olarak verilmektedir (Sallabas, 2020; Apak, 2022).

Diinyada da kiiltiirel degerlerin korunmasma yonelik ¢aligmalar
yapilmaktadir. Bu kapsamda: UNESCO’nun ‘Somut Olmayan Kiiltiirel Mirasin
Korunmasi Sézlesmesi’nde tanimlanan ve korunmasi gereken kiiltiirel varliklar
ile somut olmayan kiiltiirel mirasin tasiyicilar1 olan, topluluklar, gruplar veya
bireyler tarafindan iiretilen ve aktarilan kiiltiirel degerlerden birisi olan geleneksel
ve milli ¢ocuk oyunlaridir. Ve bu oyunlarin ¢ocuklara; hareket becerilerini
gelistirme, toplumsal beceriler kazanma, duygusal yonlerini gelistirme imkani
sagladigi tespit edilmistir (Sezer, 2024).

Geleneksel oyunlarin islevleri arasinda ¢gocuklarin motor becerilerinin fiziksel
gelisimi, Ogrencilerin bilgilerinin gelistirilmesi, karakter olusumu ve erken
cocukluk doneminde sosyal becerileri tesvik etmek ve coklu zekd gelisimini
icermek vardir (Ali et al., 2021).

Cocuk Haklar1 Sézlesmesi'ne gore oyun, cocuklarin anayasal bir hakkidir.
So6zlesmein 31. maddesinin 1. fikrasinda “Taraf devletler, cocugun dinlenme,
bos zaman, oyun ve yasina uygun eglence hakkini ve kiiltiirel ve sanatsal yasama
serbestge katilma hakkini tanir” ifadesine yer vermektedir (UNICEF, 2004).
Sozlesmeyi imzalayan devletler, cocugun oyun hakkini koruma altina almistir
(Kaplan, 2024). Oyun, ¢cocuklar i¢in dogustan gelir ve evrensel bir aktivite olarak
goriilmektedir. Kiiltiirel ¢esitlilige ragmen tiim uluslarda oyun yer alir. (Haight et
al., 1999). Oyunun cocuklarin sosyal, duygusal ve zihinsel sagligi i¢cin 6nemi
birgok uzman tarafindan tartisilmistir (Kourti et al., 2021).

Oyun, g¢ocuklarin bebeklik doneminden itibaren kullandig1 dogal 6grenme
aracidir. Oyun, sosyal, fizyolojik ve psikolojik yonleriyle incelendiginde,
¢ocugun duygusal durumu, ilgi alanlari, arzular1 ve i¢ g¢atigmalar1 gibi igsel
yasantilarinin izlerini barindirir. Hayatlarinin ilk alt1 aylik safthasinda refleksif
davraniglar sergileyen bebekler, bu refleksler azaldik¢a igitme, dokunma ve
emme gibi duyularmi kullanarak oyunlara baslarlar. Bahsedilen dénemdeki bir
bebek, oyun yoluyla sesli ve hareketli cisimleri izler, taklit sesler ¢ikarir ve el-
ayaklariyla hareketler yapar. Cogunlukla biiyiik kaslarini ¢aligtirir ve haz aldigt
aktivitelerle bireysel oyunlar oynar. (Bagc1 & Kaya, 2022).
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Oyunun ¢ocuklar arasinda ortak bir anlagma yolu oldugu bilinmektedir. Oyun,
bir yandan ¢ocugun fiziksel ve zihinsel yapisini gelistirirken, diger yandan da
onun nesneler diinyasiyla iliski kurmasini, dzgiirliik ve bireysellik kazanmasini
saglayan, daha sonra da toplumsallagmasina biiyiik Ol¢iide yardimci olan ¢ok
onemli bir etkinliktir (Yiicel, 2005).

Oyun yoluyla, sosyal ve duygusal yetkinlikler gelistirilerek ¢ocuklar yasam
boyu karsilasacaklar1 zorluklarla basa ¢ikmaya hazir hale getirilebilir
(Mackenzie, 2007). Oyun, motor beceri gelisimini destekler ve daha sonra
cocugun ileriki yillarda yapacagi fiziksel aktiviteler ve spor oyunlarina dogru
ilerler (Tan et al., 2020).

Geligim fiziksel, zihinsel psikolojik ve sosyal agidan bir biitiindiir. Bu
parcalardan bir tanesinde meydana gelen problem digerlerini de olumsuz yonde
etkiler. Insan dogas1 geregince sosyal bir varlik oldugu i¢in yasadig1 toplumun bir
parcasidir. Yasadigi toplumun pargasi olarak da topluluk kurallarma uymasi
gerekir. Cocuklar da bu toplulugun en 6nemli parcasi olarak toplum kurallarini
oyun sayesinde 6grenir. Oyun sayesinde iyiyi, kotiiyii, dogruyu, yanlisi, rakibe
saygly1, hosgdriiyii de 6grenir. Clinkli oyunlarinda kendine 6zgii kurallar oldugu
i¢cin ¢ocuk kurallara uyum saglamak zorunda oldugunu 6ztimser (Hazar, 2000;
Macar, 2023).

Cocuk oyun araciligiyla yetiskinleri g6zlemler ve onlarin taklitlerini yapar. Bu
sayede ¢ocukta el becerileri ve yasanilan kiiltiirdeki hayata bakis agilar1 oldukga
gelisir. Cocuklarin etraflarindaki sosyolojik yapilar1 ve mesleki rolleri kiigiik
diinyalarinin anlayabilecegi sekilde taklit etmesine “minyatiirlestirme” ad1 verilir.
Arnold’un (1972) oyun tanimi ise hayati prova yapmak yerine “yasama”
durumuna getirmektir. Ornek olarak; ¢ocuk doktorculuk veya mimarcilik
oynadigr zaman bu oyunu sadece zevk almak i¢in oynamiyordur; o meslegi
yastyordur. Bu oyunda ¢ocuk, kendi diinyasindaki gézlemlerini ve isleri uygular
ve deneyimler. (Akbag, 2023).

Cocuk, oyunlar araciligiyla kendilerini tanima firsat1 bulur. Kritik bir arag
olarak oyun, cocugun ihtiyaclarin1 ve arzularini anlamamizi saglar. Buna ek
olarak oyun, c¢ocuklarin giinlik yasamda karsilastiklart stresli durumlarla
miicadele etmelerine ve enerjilerini dogru kanallara yonlendirmelerini saglar bu
ylizden oyunun, ¢ocugun gercek ile hayal arasinda baglayici islevi gordiigii
diistintilmektedir (Oran, 2023).

Oyun, ¢ocugun duygusal olgunlagsma siirecini hizlandirarak, ne hissettigini
daha net anlamasmi saglar. Ayni zamanda, oyun sirasinda motor gelisimi
desteklendigi i¢in, ¢ocugun becerileri ve yetenekleri artar, dolayisiyla el becerisi
ve zekasi keskinlesir. Ciinkii oyun alani, ¢ocugun gozlemlediklerini, isittiklerini,
deneyimlediklerini test ettigi ve 6grendiklerini saglamlastirdig1 adeta kiigiik bir
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yasam provasidir. Bu minyatiir diinyanin kurallarin1 ¢ocuk tamamen kendi
belirler, hatta bu kurallar onun ¢ikarina uygun olmazsa degistirme veya bozma
yetkisine de sahiptir. (Karadag & Calikan, 2005).

Cocugun oOgrenmesinde etkili bir yontem olan oyun, karmasik zihinsel
becerilerin edinilmesini kolaylastirir ve siireci eglenceli hale getirir. Bu beceriler
arasinda algilama, tanimlama, hatirlama, siralama ve analitik diisiinme gibi temel
yetenekler bulunur. Ayrica oyun, agirlik, derinlik, renk, sekil ve biiytliklik gibi
cesitli kavramsal algilart gelistirmede de biiyiik bir rol oynar (Baykog, 2006).

Oyunun ¢ocugun gelisimindeki olumlu rolii bilim gevrelerinde genel kabul
gormiistiir ayni zamanda literatiirde oyun hakkinda oyunun olumsuz bir
etkisinden bahseden bir bilim insanina rastlanmamistir. Birgok arastirmaci,
oyunun cocuklarm zihinsel, sosyal, duygusal ve fiziksel gelisimleri hakkinda
hayati 6nem tagidigini ispatlamistir. Bu siirecte anne babalara ve ailelere kritik
roller diismektedir. Eger cocuklarin fiziksel veya diisiinsel kesif becerileri
kisitlanirsa, oyun yoluyla 6grenme ihtiyaglar1 karsilanmalidir (Jansma, 1999).

Geleneksel cocuk oyunlari cocuklarin gelisimini desteklerken diger bir
yandan da kiiltiirel 6geleri aktarmay1 ve toplumsal hayata uyum saglamay1
kolaylastirir. Planlama, paylasma, yardimlasma, sorumluluk alma, sira bekleme,
sosyal etkilesimde bulunma gibi pek ¢ok duygu ve davranis geleneksel oyunlarla
rahatca aktarilabilmektedir (Uniivar, 2016). Geleneksel ¢ocuk oyunlari, fiziksel
aktivite, deneyim kazanimi ve duygusal gelisim imkani sunar. Cocuklar bu
oyunlar araciligiyla hem akranlariyla hem de yetigkinlerle olan sosyal
ihtiyaclarini karsilarlar. Ayn1 zamanda, bu oyun ortamlarindaki kazanimlari rol
Ustlenme, organize olma, fikir yiiriitme, tartigmalarda uzlasma ve liderlerini
demokratik yontemlerle belirlemedir. (Petrovska et al., 2013). Kiiltiirlimiizde
birbirinden degerli farkli gelisim alanlarina katki saglayan geleneksel
oyunlarimizdan birka¢ tanesini tamimak ve tanitmak icin asagidaki oyunlar
secilmistir:

Ac¢ kapwyt bezirgdn basi:

Oyuncular arasindan iki kisi ebe olarak secilir. Bu iki ebe, kimsenin
duymayaca@ bigimde kendilerine birer gizli isim segerler (Orn: Elma-Armut,
Giil-Menekse). iki ebe, karsilikli durur, el ele tutusur ve kollarmi havaya
kaldirarak bir koprii olusturur. Geriye kalan tiim oyuncular, en 6nde bir
Bezirganbasi belirleyerek tek sira halinde, ebelerin olusturdugu kapiya dogru
ilerler. Kapinin altindan sirayla gecen oyuncular su tekerlemeye baslarlar:

“Ac¢ kapiy1 bezirganbasi, bezirganbasi,

Kap1 hakki ne verirsin, ne verirsin?

Arkamdaki yadigar olsun, yadigar olsun.”
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Tekerleme bittiginde, o an kapidan gegmekte olan son oyuncu, ebeler
tarafindan kollarin1 hizla indirmeleriyle yakalanir ve kapi arasinda tutulur.
Yakalanan gocuga, diger oyuncularin duymayacagi bi¢imde ebelerin gizli isimleri
sorusu yoneltilir (Orn: "Elma m1, Armut mu?"). Cocuk, segtigi ismin sahibi olan
ebenin arkasina gecer ve belinden tutarak onun takimina katilir. Bu siireg, siradaki
tiim ¢ocuklar yakalanip bir ebe arkasina gecene kadar devam eder (Basal, 2007).

Sek Sek:

Sek sek oyunu en az iki kisiden baslanarak takimlar halinde sekizer kisiye
kadar oynanabilir. Yere sekiz kareden (4-5 ve 7-8. kareler yan yana ¢izilir) olusan
kutular ¢izilir. Oyunda, oyuncu ¢ocuk 1 numarali haneye elindeki tasi atar ve 8.
haneye dek kullanacag: sabit sekme ayagi ile baglar. Sabit sekme ayag: listiinde
bir turu tamamlayana dek oyuna devam eder (yan yana olan kutularda ¢ift ayak
kullanilarak iki kutuya da basar) sayet oyuncu tasi baslangigta istenilen kutuya
atamazsa oyun sirasini kaybetmis olur. Oyuna baslayacak oyuncu sekmede hangi
ayagi ile baslayacagini belirtmek durumundadir ¢ilinkii o ayak ile tek karelere
basip oyuna devam etmek zorunlulugu vardir. Kural ihlaline 6rnek olarak da
sOylenen sekme ayagi disinda diger ayakla sekmek, ¢ift basim verilebilmektedir.
Bu durumda hak diger oyunculara geger. Oyuncu, kaldirdig1 ayak ile sekmeye
baslar ve sekme ayagini gosterdikten sonra haneye gidilir. Ve bu sekilde tur
tamamlanmis olur (Ugur, 2024).

Balik Ag1 Oyunu:

Balikk Ag1 oyunu, genis bir alanda oynanmalidir ve Oncelikle oyunun
oynanacagi sinirlar belirlenmelidir. Oyuncular arasindan bir veya iki kisi sayma
yapilarak ebe olur. Geri kalan tiim oyuncular "balik" roliindedir. Ebenin gorevi,
alandaki serbestge dolagan "baliklar1" kovalamak ve agina katarak oyuna devam
etmektir. Ebe, kovaladigi bir baliga dokunarak onu yakalar, yakalanan balik ebe
ile el ele tutusarak ona katilir. El ele tutusan baliklar ag gibi yayilip aglarina yeni
balik katmak amacindalardir. Son balik da yakalanip aga katildiginda ise oyun
sona erer (Yiiz Yiize 100 Cocuk Oyunu, 2024).

Mendil Kapmaca:

Oyunun amaci rakip takimi oyalayarak mendili kendi takimina g&tiirmektir
(Alpdz, 2013). Acik veya kapali alanda oynanabilen bu oyunda mendili tutmakla
bir hakem gorevlendirilir ve Ogrenciler hiicum-savunma olarak iki gruba
ayrildiktan sonra hakemin isaretiyle mendili kapmaya caligirlar (Aydinh &
Ramazanoglu, 2016). Yapilan bir aragtirmada mendil kapmaca oyununun
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psikomotor, bilissel, sosyal ve duygusal gelisim alanlarini destekledigi sonucuna
ulagilmistir (Talu & Yiizbasioglu, 2020).

Yakan Top:

Yakan top oyunu en az 4 kisi ile oynan bir agik alan oyunudur. Oyuncular iki
gruba ayrilir. Gruplardan biri gizgilerle belirlenmis oyun alaninin ortasina geger.
Diger grup ise kendi arasinda ikiye ayrilarak ortadaki grubun oniine ve arkasina
gecer. Bir topla ortadaki oyuncular1 vurmaya g¢aligirlar. Ortadaki oyuncu rakibin
attig1 topu yere degmeden havada yakalarsa bir can kazanmis olur. Bu can
sayesinde vurulan arkadaslarindan birini tekrar oyuna alabilir. Ortadakilerin hepsi
vuruldugunda ise diger grup ortaya geger. Fakat ortada son oyuncu kaldiginda 6
top atisinda oyuncu vurulmazsa bu kez vurulan tlim oyuncular tekrar ortaya
gecerler. Boylelikle oyun tekrar baglamis olur ve bu sekilde devam eder (Sari,
2023).

Korebe Oyunu:

Korebe, Tiirkiye’'nin pek ¢ok yerinde yaygin olarak oynanan geleneksel
oyunlardan biridir. 7 ile 14 yas aras1 cocuklarin ilgisini ¢eken bu oyun hem kizlar
hem de erkekler tarafindan birlikte oynanabilir. Oyuncu sayisi genellikle 4-5 kisi
ve lizeridir. Oyun sirasinda yalnizca bir adet bez ya da Ortiiye ihtiya¢ duyulur.
Oyun acik ya da kapali alan fark etmeksizin her mevsim oynanabilir ve siiresi
ortalama 5-10 dakikadir. Hazirlik gerektirmemesi, oyunu ¢ocuklar i¢in erisilebilir
ve pratik kilmaktadir (Giiler, 2024).

Ebe kollarin1 6ne dogru uzatarak diger oyunculardan birine dokunmaya
calisir. Dokundugu oyuncunun sa¢ini, yiiziinil, ellerini, elbisesini inceleyerek kim
oldugunu tahmin eder. Tahmini dogru ¢ikarsa, dokunulan ¢ocuk ebe olur (Colak,
2015).

Yag Satarim Bal Satarim:

Tiim oyuncular yere ¢omelerek veya oturarak, biiylik bir ¢ember olusturur.
Oyunda kullanilmak iizere bir mendil belirlenir. Ebe oyuncular arasindan bir kisi
olarak segcilir. Ebe, mendili eline alir ve mendille gemberin disinda dolagmaya
baglar. Diger oyuncular biiyiilk bir dikkatle mendil arkalarina birakildigi ani
kacirmamak i¢in Onlerine bakarak ebeyi takip ederler. Ebe yiiriirken, iinlii
tekerlemeyi mirildanir:

“Yag satarim, bal satarim,

Ustam 01di, ben satarim.

Ustamin fesi kirmizi, satarim da alirim.

Kag kag, kag kag!”
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Ebe, kimseye fark ettirmeden, yliriimeye devam ederken c¢emberdeki
oyunculardan birinin arkasina mendili gizlice yere birakir. Mendil arkasina
birakilan oyuncu, mendili fark ettigi anda yerden alir ve ebeyi kovalar. Ebe
yakalanmadan bos yere oturabilirse, mendili alan oyuncu yeni ebe olur
(Glimtistag, 2010).

Istop Oyunu:

Oyuncular daire olurlar ve sayisma yoluyla bir ebe se¢ilir. Ebe ortaya gecerek
topu alir ve bir isim sdyleyerek topu havaya atar. Ismi sdylenen oyuncu topu yere
diismeden yakalayabilirse “Istop” diye bagirir. Diger oyuncular hareket etmezler
ve ebe topla birini vurmaya ¢alisir. Birini vurursa yeni ebe odur. Eger vuramazsa
ayni kisi ebe olmaya devam eder (Bulut, 2025).

Saklambacg:

Oyuncular, oyunun baslangi¢ ve bitis noktasi olacak, genellikle bir agag,
duvar, direk veya bir kap1 gibi sabit bir nesneyi ‘Ebeleme Yeri’ olarak belirlerler.
Oyuncular arasindan bir kisi ebe olarak segilir. Ebe, yiiziinii Ebeleme Yeri'ne
doner ve gozlerini kapatir. Grup kararina gore belirlenen bir sayrya kadar yiiksek
sesle saymaya baglanir. Ebe sayarken, diger tiim oyuncular en iyi saklanma
yerlerini bulmaya calisir ve ebe saymay1 bitirdiginde “Oniim, arkam, sagim,
solum sobe!” der ve gozlerini acar. Saklanan oyunculardan birini gordiigiinde
veya yerini tespit ettiginde, hemen Ebeleme Yeri'ne dogru yonelir. Ebeleme
Yeri'ne ulasildiginda, ebe buldugu kisinin adin1 sdyleyerek oyuncuyu ‘sobeler’.
Adi sdylenen oyuncu yeni ebe olur (Bayar Celebi, 2007).

Mangala:

Diinyada ve lilkemizde 'Mangala' ismi ile bilinen oyun, Tiirk diinyasinda
'Dokuz Kumalak' veya 'Dokuz Korgol' adiyla da anilmaktadir (Kiiciikyildiz,
2011).

Mangala oyunu iki kisiyle oynanan stratejik bir oyundur. Bireye mantik
ylriitme, yol haritas: ¢ikartma ve analiz yapma yeteneklerini gelistirme becerisi
kazandirir. Mangala tahtasinda, her oyuncunun dniinde 6 adet olmak tizere 12
kiigiik kuyu ve her oyuncunun sag tarafinda birer adet hazine kuyusu (toplamda
14 adet kuyu) vardir. Kiigiik kuyularin her birine oyun bagladiginda, 4’er adet tas
yerlestirilir (hazineler baglangicta bostur) (toplam 48 tas olmas1 gerekir). Oyuncu,
kendi bolgesindeki bir kuyudan rastgele taslari alir; bir tanesini aldigr kuyuya
birakir ve kalanlar1 sag yone dogru her kuyuya birer adet olacak sekilde dagitir.
Buradaki ana amag, akilc1 hamlelerle rakipten daha fazla tagi kendi hazinesinde
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biriktirmektir. Tur, oyunculardan birinin bdlgesindeki tiim taslar bittiginde
sonlanir. (Yagli, 2019; MEB, 2020).

Sonug olarak; Geleneksel ¢cocuk oyunlari, yalnizca eglenceden ibaret degildir.
Bu oyunlar, gecmisten gilinlimiize ve gelecek nesillere kiiltlirlimiiziin
aktarilmasini saglayan genis ¢apli bir egitim alanidir. Yazisiz kurallariin olmasi
sayesinde geleneksel oyunlar toplumda birlik i¢inde yasamayi, toplumsal
normlart 6gretmeyi ve bireyler arasinda saygi gosterme gibi degerleri i¢inde
barindirmaktadir. Bu tiir oyunlar ile ¢ocuk, dikkat oyunlart oynayarak
farkindaligin1 artirir, somut kavramlar1 6grenir ve hafizasini giiclendirerek
biligsel olarak gelisim yasar.

Bilhassa teknolojik iiriinlere bagimliliklarin arttig1 bugiinlerde geleneksel
oyunlar ¢gocugu gercek yasama hazirlar. Ev disinda oynanan oyunlar ile ¢ocuk
kaba motor becerilerini gelistirir, kendi sinirlarini bilir ve stres yonetimini yapar.
Kazanma ve kaybetmeyi 6grenir, yeni ilgi alanlar1 kesfeder ve psikolojik agidan
kendi ile denge kurar. Bu gelismeler 1s18inda geleneksel oyunlar ¢ocugun
sosyallesmesini saglayan hem etik hem de fiziksel ve fizyolojik bakimdan
cocugu hayata baglayan en 6nemli miras olarak goriilmektedir.
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8. Boliim

Sporcularda Beslenme ve
Beslenme Degerlendirme Yontemleri

Elvin ONARICI GUNGOR/, Giilsiin GUVEN?

GIRIS

Beslenme ve sportif performans arasindaki iligki, yillardir spor biliminin
temel taslarindan biri olmustur. Sporcular siirekli olarak insan potansiyelinin
sinirlarim1  zorladikga, beslenme stratejilerine odaklanma, basit makro besin
sayimindan, belirli mikro besinlerin ve biyoaktif bilesiklerin fizyolojik islevi
nasil optimize edebilecegi, iyilesmeyi nasil hizlandirabilecegi ve sakatlanmay1
nasil 6nleyebilecegine dair bir anlayisa dogru evrilmistir (Trivedi vd., 2025).

Sportif performanst iyilestirmede en Onemli kabul edilen temel
adaptasyonlardan  bazilar1  fizyolojik,  biyokimyasal ve  psikolojik
degisikliklerden olusmaktadir (O’Connor vd., 2022). Fizyolojik, biyokimyasal
ve psikolojik degisiklikler, spor performansini iyilestirme ¢abasiyla sporcularin
dogru beslenme aligkanliklariyla yakindan iligkilidir (Martin-Rodriguez vd.,
2024).

Beslenme, bir sporcunun hayatinin temel tasidir ve performansi iizerinde
derin bir etkiye sahiptir (Amawi vd., 2024). Beslenme, atletik performansta
onemli bir faktordiir. Bir sporcunun tutarli ve dengeli bir beslenme diizenine
sahip olmasmin, spor performansinda artan basartyla iliskili oldugu
gosterilmistir (Sultan ve Speelman, 2025). Dengeli bir beslenmenin yan1 sira,
birgok sporcu beslenmelerini tamamlamak ve antrenman hedeflerini
desteklemek icin besin takviyeleri kullanmayir da tercih etmektedir. Bu
takviyeler, besin eksikliklerini gideren, iyilesmeyi hizlandiran, kas sentezini
destekleyen, enerji seviyelerini artiran ve ilgili spor veya aktivitelerdeki
performansi optimize eden ¢ok ¢esitli secenekleri kapsamaktadir (Amawi vd.,
2024).

Giincel arastirmalar, amino asitler, karbonhidratlar, vitaminler ve mineraller
gibi besin maddeleriyle yeterli diyet takviyesinin atletik performansi
artirabilecegini, egzersiz  sonrast  fiziksel yorgunluktan kurtulmay:
kolaylastirabilecegini ve bagisiklik yetersizligini ortadan kaldirabilecegini
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gostermektedir (Sharma ve Mukhopadhyay, 2024). Dolayisiyla sporcularin tim
potansiyellerini ortaya g¢ikarabilmeleri i¢in, 6zel beslenme ihtiyaglarina gore
uyarlanmig dengeli bir beslenme planina uymalar1 gerekmektedir. Bu yaklasim,
sporcularin yalnizca optimum performans seviyelerine ulagmalarini saglamakla
kalmaz, ayn1 zamanda verimli bir toparlanma siireci saglayip sakatlik riskini de
azaltmaktadir (Amawi vd., 2024). Belki de bir sporcu i¢in en 6nemli beslenme
faktorli, anaerobik egzersiz, aerobik egzersiz, kas gilicii kazanimlan ve
antrenman sonrasi toparlanmada fiziksel performansi etkileyen yani sporcu
performansini ve antrenman adaptasyonunu etkileyen, yeterli ve diizenli enerji
ve makro besin alimidir (Sultan ve Speelman, 2025; Illah vd., 2023).

Antrenman Oncesi, antrenman sirasi ve antrenman sonrasi asamalari
yonlendiren beslenme gereksinimleri yogunluga, antrenman tiiriine, bireyin
viicut yapisina, antrenmana, hava kosullarina... vb. gore degismektedir.
Genellikle antrenman Oncesi agama glikojen sentezi ve yedek glikojen yikimi
gerektirmektedir. Antrenman asamasi ise, glikozun hizli emilimini, glikozu kas
hiicrelerine tasimak, elektrolit kaybini telafi etmek, sivi tutulumunu
desteklemek vb. i¢in insiilin salinimini gerektirmektedir. Ancak antrenman
sonrasi agsama, hizli amino asit emilimi, kas protein sentezi, hasarli kas lifleri ve
tendonlarm onarimi, inflamasyonun ve oksidatif stresin hafifletilmesi vb.
gerektirmektedir. Bu nedenle, bu metabolik gereksinimlere yardimci olabilecek
besin kaynaklar1 6nerilmektedir (Ravindra vd., 2022).

MAKRO BESINLER

Karbonhidratlar

Antrenman Oncesi, sirast ve sonrasinda karbonhidrat alim1 optimal sportif
performansin olmazsa olmazidir. Karbonhidrat yiiklemesi, 90 dakikadan uzun
stiren etkinliklerde dayaniklilik performansim1 optimize etmek igin kabul
gormiis bir stratejidir ve sporcular tarafindan 50 yildan fazla siiredir
kullanilmaktadir (Meade, McLaren ve Bennet, 2021).

Bir sporcunun karbonhidrat alimi, toplam giinliik karbonhidrat alim ve
tilketim zamanlamasinin kas ve merkezi sinir sistemi i¢in yeterli karbonhidrat
substratin1 koruyup korumadigina veya karbonhidrat yakit kaynaklarmin giinliik
antrenman programi i¢in sinirlayict olup olmadigina goére degerlendirilebilir.
Karbonhidrat kullanilabilirligi, antrenmandan onceki saatlerde veya giinlerde
antrenman sirasinda ve antrenmanlar arasindaki toparlanma sirasinda
karbonhidrat alimi ile artirilir. Bu, optimal performansin istendigi yarisma
ortami veya yiiksek yogunluklu antrenmanlar agisindan 6nemlidir (Burke vd.,
2013).
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Karbonhidrat agisindan zengin beslenme, sporcularin yiliksek enerji
gerektiren aktiviteler sirasinda kas kasilmasi i¢in adenozin trifosfat (ATP)
iretmek amaciyla kullanilan kas glikojen depolarimi yenilemelerine yardimci
olur. Ayrica, karbonhidratlarin, karaciger ve kas glikojeninin hizlandirilmis
yenilenmesi yoluyla sporcularda egzersiz sonrasi toparlanmaya yardimci oldugu
bilinmektedir. Karbonhidratlar, kas kasilmasi i¢in maksimum enerji
kullanilabilirligini saglamak iizere sporcularin diyetlerinde olmazsa olmaz bir
makro besin maddesidir (Sultan ve Speelman, 2025).

Antrenman Oncesi Karbonhidrat Tiiketimi

Antrenman O6ncesi karbonhidrat icerigi yliksek bir atigtirmalik veya 6giin
tiiketmek, optimum kas glikojen rezervlerini saglamaktadir. Ote yandan,
antrenman Oncesi diisiik glikojen seviyeleri erken yorgunluga, azalmis
antrenman yogunluguna, kas glikojeninin azalmasina, bozulmus kas
kasilmasina, glikojenolize ve protein yikimina neden olmaktadir (Podlogar ve
Wallis., 2022).

Yiiksek performansli sporcularda glikojen rezervlerini en {st diizeye
cikarmak i¢in antrenmanlarinin yogunluguna ve siiresine bagli olarak yeterli
karbonhidrat  tiiketmeleri  Onerilmektedir. Genellikle onerilen  giinliik
karbonhidrat alim1 viicut agirliginin kilogrami bagina 5-12 g araligindadir. Bu,
ozellikle haftada 12 saatten fazla siiren orta ila yiiksek yogunluklu antrenman
seanslar1 sirasinda antrenman yapan sporcular igin gecerli bir oran olarak
degerlendirilmektedir. Bu araligin {ist sinirinin, yani giinlik viicut agirhiginin
kilogrami bagina tam olarak 8 ila 10 g'in hedeflenmesi dnerilmektedir (Howarth
vd., 2009).

Antrenman Swrasinda Karbonhidrat Tiiketimi

Beslenmedeki yliksek oranda karbonhidrat, dayaniklilik ve yogun antrenman
sirasinda performansi 6nemli 6lgiide artirabilmektedir. Glikojen olarak bilinen
karbonhidratlarin kaslarda ve karacigerde depolanmasi ile performans artisi
saglanabilmektedir (Henselmans vd., 2022).

Ozellikle dayaniklilik sporcularmimn en yiiksek performansa ulasmak icin
karbonhidrat agisindan zengin bir diyet (7-12 grr/kg/giin) tiiketmeleri tesvik
edilmektedir. Son yillarda, antrenman, saglik, kilo kaybi, viicut kompozisyonu,
gastrointestinal tolerans ve iyilesmedeki olasi rollerini test etmek isteyen
giderek artan sayida sporcu tarafindan karbonhidrat kisitlamasi (<50 g/giin)
benimsenmektedir. Bu diyet, uzun siireli, submaksimal efor sirasinda (~%65
VO2max) yaglarin baskin yakit haline geldigi bir esige kadar yag
oksidasyonunun artmasinin, yakit ikmaline ihtiyag duymayan bir substrat
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avantaj1 sagladig1 ve bu yiiksek yag oksidasyon oranmin korunmasinin, yiiksek
yogunluklu c¢alisma (>%70 VO2max) ciktisinin gerekli oldugu yaris
asamalarinda (6rnegin, sprintler) glikojen yikimini geciktirebilecegi temel
varsayimlarina dayanmaktadir (Buga vd., 2022).

Dayaniklilik antrenmanlar: sirasinda hiicreler glikojenoliz, glukoneogenez ve
agirlikli  olarak depolanmig lipitlerin aerobik parcalanmasi igin adapte
olmaktadir. Dayaniklilik potansiyelini artirmak i¢in diisiik karbonhidrath veya
yuksek yagh diyetlerin kullanilip kullanilmamasi gerektigi konusunda celigkili
raporlar olsa da, egzersiz swrasinda hizla tiikkenen glikojen depolarinin
yenilenmesi ve beyne siirekli glikoz saglanmasi i¢in karbonhidrat agisindan
zengin bir diyet gerekmektedir. Ayrica, antioksidanlar, proteinler, diizenli
hidrasyon ve elektrolit alimi, sagliksiz oksidatif stres seviyelerini dengeleyerek,
hasarli kas liflerinin onarimini tesvik ederek ve viicuttaki sivi ve elektrolitlerin
homeostatik dengesinin korunmasina yardimeci olarak siiphesiz daha hizli
iyilesmeye yardimei olmaktadir (Ravindra vd., 2022).

Adolesan donemindeki (13-15 yas) futbolcular arasinda gergeklestirilen bir
aragtirmada karbonhidrat (CHO) tiiketimi ve kardiyorespiratuvar dayamklilik
(VOamaks) arasinda anlamli bir pozitif iligki bulunmustur. Buna bagli olarak daha
fazla karbonhidrat daha yiikksek VOzmas sonucuna ulasilmistir (Arisanty vd.,
2024).

Antrenman sirasinda, egzersizin seviyesine ve uzunluguna bagli olarak enerji
harcamas1 nedeniyle karbonhidratlarda kademeli bir azalma olmaktadir.
Egzersizin yogunluguna bagli olarak degisen karbonhidrat tiiketimi ihtiyaci
Tablo 1°de verildigi gibi 3-12 gr arasinda degisiklik gdstermektedir. Giinliik
alinmas1 gereken CHO miktar1, Tablo 1°de verilen egzersiz yogunluguna bagl
oranlara gore asagidaki formiille hesaplanmaktadir (Konig vd., 2020; Reinhard
ve Galloway, 2022; Amawi vd., 2024):

Gilinlik CHO alimi=Viicut agirhigi(kg) x CHO(gr)

Tablo 1. Sporcularin egzersiz yogunluguna gore yaklagik CHO gereksinimi
(Amawi vd., 2024)

Egzersiz Yogunlugu Giinliik aktivite stiresi Onerilen CHO alim1
(dk) (gr/kg)

Diisiik <60 3-5

Orta 60 5-7

Yiiksek 60-180 6-10

Cok yiiksek >180 8-12
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Antrenman Sonrast Karbonhidrat Tiiketimi

Antrenman sonrast hizli karbonhidrat alimi, karbonhidrat depolarini ¢ok
cabuk yenilemekte ve viicudun antrenman kaynakli adaptasyon siireglerini de
hizlandirmaktadir. Makro besinler arasinda bulunan karbonhidratlar, aerobik ve
anaerobik olarak metabolize edilebildikleri i¢in atletik performansta &zellikle
o6nemli bir rol oynamaktadir (Podlogar ve Wallis, 2022). Kas glikojeni ve kan
glikozu, aktif kaslar i¢in temel enerji kaynaklar olarak bilinmektedir. Optimum
karbonhidrat alimma ulagmak, toparlanmaya yardimci olmaktadir ve sonraki
antrenman seanslar1 igin glikojen depolarini optimize etmektedir. Onerilen
karbonhidrat ihtiyaci, antrenman hacmi ve yogunluguna goére degismektedir.
Diisiikten orta seviyeye kadar uzanan bir glisemik indekse sahip gidalari,
kompleks karbonhidratlar da dahil olmak tizere, 6giin planina dahil etmek 6nem
tagimaktadir (Amawi vd., 2024).

Karbonhidrat igeren gidalari, kan sekeri seviyeleri tizerindeki etkilerine gore
siiflandirmak i¢in glisemik indeks degeri kullanilmaktadir. Orta ila yiiksek
yogunluktaki dayamiklilik aktiviteleri ve direng temelli egzersizlerde, birincil
yakit kaynagi olarak karbonhidratlar kullanilmaktadir. Bu nedenle, karacigerde
yaklasik 80-100 gr ve iskelet kaslarinda 300-400 gr olmak {izere temel glikojen
depolarinin korunmasi hayati 6nem tasimaktadir (Amawi vd., 2024).

Antrenman sonrasi tutarli araliklarla (15 ila 60 dakikalik araliklarla) yaklasik
1,0 gkg'saat! hizinda alman karbonhidrat takviyesinin, yiiksek kan sekeri
seviyelerini siirdirmede etkili oldugu one siiriilmektedir. Bu durum, sonug
olarak, kas glikojen restorasyonunun artmasini kolaylagtirmaktadir (Bishop vd.,
2008). Egzersizden hemen sonra viicut agirliginin kilogrami bagina saatte 1,0 ila
1,5 g karbonhidrat almak ve bu alimi antrenmandan sonraki 6 saate kadar 30
dakikalik araliklarla siirdiirmek 6nem tasimaktadir (Thomas vd., 2016). Ote
yandan, karbonhidrat aliminin 2 saat ertelendigi durumlarda, ¢alismalar glikojen
yeniden sentez oranlarinda %45'lik bir azalma oldugunu gostermektedir (Bishop
vd., 2008).

Proteinler

Proteinler, sporcular igin bir diger 6énemli makro besin maddesidir ve kas
liflerinin hipertrofisini desteklemek i¢in kuvvet antrenmaniyla birlestirildiginde
kas kiitlesi ve kuvvet kazanimlarin1 desteklemektedir. Diyet proteini ayrica, kas
agrism1 hafifleterek, hasarli kas dokusunun onarimina yardimci olarak ve
sonraki antrenman uygulamalarin1 gerceklestirme yetenegini artirarak yogun
antrenmandan sonra toparlanma i¢in de 6nemlidir (Sultan ve Speelman, 2025).

Sonug olarak kas onarimini, yeniden sekillenmesini desteklemek ve egzersiz
sonrast gii¢ ve hipertrofiyle iliskili yanitlar1 iyilestirmek i¢in, antrenmandan
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once, sirasinda ve sonrasinda protein almak onem tagimaktadir (Amawi vd.,
2024).

Antrenman Oncesi Protein Tiiketimi

Antrenmandan 3-4 saat Once Ogiinlerle birlikte protein almak, &zellikle
diren¢ antrenmaniyla birlestirildiginde, kas gelisiminin korunmasina ve kas
toparlanmasinin  artirilmasina  yardimeir  olabilmektedir (Moore, 2015).
Antrenmandan Once amino asitleri karbonhidratlarla birlestirmek, kas protein
sentezinde zirve oranlara yol acgabilmektedir, ancak bu dénemde protein ve
amino asit beslenmesinin antrenman performansi iizerindeki etkileri kesin
olarak belirlenmemistir (Jager vd., 2017).

Bununla  birlikte, dayamikliik ve direng antrenmami  sirasinda
karbonhidratlar1 protein veya esansiyel amino asitlerle birlikte tiikketmenin,
iyilestirilmis anabolik hormonal durum, azaltilmis kas hasari, iyilestirilmis kas
kesit alan1 ve daha uzun tilkkenme stiresi gibi faydali etkileri olabilmektedir
(Jager vd., 2017). Literatiirde 13-15 yag aras1 futbolcularda gergeklestirilen bir
aragtirmanin sonuglar1 da yiiksek diizeyde protein tiiketmenin daha yiiksek
VOomas 1le iligkili oldugunu ortaya koymaktadir (Arisanty vd., 2024).

Antrenman Sirasinda Protein Tiiketimi

Sportif hedefleri olan bireyler icin iskelet kas kiitlesini korumak ve optimize
etmek, performans gelisimi i¢in hayati dnem tasimaktadir. Kas kiitlesi kayb,
negatif bir denge oldugunda meydana gelmektedir ve bu da yikimin sentezden
daha yiiksek oldugunu gostermektedir dolayisiyla net bir kayba neden
olmaktadir. Diger taraftan kas artisi, sentez hizinin yikim hizim astigi
durumlarda meydana gelmektedir. Fiziksel aktivite ve diyet 6geleri arasindaki
etkilesim, 6zellikle protein ve vazgegilmez amino asitlerin tiikketimiyle ilgili
olarak, kas proteinlerinin hem yapimini hem de yikimini yonetmede Onem
tagimaktadir (Amawi vd., 2024).

Iki protein kategorisi, temel amino asitleri igerip icermediklerini
belirlemektedir. Bunlar tam protein ve eksik protein kaynaklaridir. Hayvansal
protein, gerekli tiim amino asitleri igceren kapsamli bir protein kaynagi sagladigi
icin tam protein kaynagi olarak kabul edilmektedir. Buna karsilik, bitki bazli
proteinler, bazi temel amino asitlerden yoksun olduklari i¢in eksik protein
kaynaklari olarak bilinmektedir (Szedlak ve Robins 2012).

Amino asitlerin bitki bazli proteinlerden periferik dokulara taginmasinin
genellikle hayvansal proteinlere kiyasla daha az verimli oldugu konusunda
genel bir fikir birligi bulunmaktadir. Yaygin bitkisel kaynaklar i¢in biyolojik
degerler genellikle 56-74 araliginda yer alirken, ¢esitli hayvansal kaynaklar 0 ila
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100 puan arasinda degisen teorik Ol¢eklerde 77 ila 104 arasinda degisen bir
spektrum sergilemektedir. Net protein kullanim degerleriyle ilgili olarak da
benzer bir tutarsizlik gézlemlenmektedir; bitkisel kaynaklar genellikle 53-67
araliginda yer alirken, hayvansal kaynaklar 100 puanlik bir 6lgekte genellikle
73-94 araliginda yer almaktadir (Berrazaga vd., 2019).

Kazein, peynir alt1 suyu ve yumurta, hayvansal protein kaynaklarina 6rnek
olarak kendi kategorilerinde 100 puan alirken, kirmizi et 92 puan almaktadir.
Buna karsilik, tipik bitkisel protein kaynaklar1t genellikle protein
sindirilebilirligi diizeltilmis amino asit degerleri gostermektedir ve genellikle
bildirilen 45-75 araligina girmektedir (Berrazaga vd., 2019). Proteinin aktivite
sirasinda viicudun enerji kaynagi olarak sinirli bir kapasiteye sahip oldugunu,
karbonhidratlarin ise birincil yakit kaynagi oldugunu belirtmek Onem
tasimaktadir. Bu nedenle, sporcular i¢in antrenman sirasinda rehidrasyon ve
basit karbonhidrat (glikoz) alimi en 6nemli unsurlar olarak tanimlanmaktadir
(Moore, 2015).

Sporcular icin gergeklestirilen antrenmanin tliriine gore Onerilen gilinliik
protein alimi, Tablo 2'de verilmistir.

Tablo 2. Saglikli sporcular i¢in antrenmanin tiiriine gore onerilen giinliik
protein alim1 (Amawi vd., 2024)

Antrenman tiirii Onerilen protein miktar1 (gr/viicut agirhig: (kg))
Kas kiitlesini koruma ve gelistirme 1,4-2 gr/viicut agirligr (kg)

Kalori ag1g1 dénemlerinde 2,3-3,1 gr/viicut agirligr (kg)

Dayaniklilik egzersizi 1,2-2 gr/viicut agirlig: (kg)

Kuvvet egzersizi 1,6-2,8 gr/viicut agirhig: (kg)

Kas giicii 1,6-2,2 gr/viicut agirligr (kg)

Antrenman Sonrast Protein Tiiketimi

Sporcular icin, yogun antrenman veya yarismalardan sonra protein
tilketmenin temel amaci hem iskelet kaslarin1 hem de bag dokularini iceren
yeniden yapilanma ve restorasyondur (Jiger vd., 2017). Protein aliminin
miktari, zamanlamasi ve tiirii, kaslarin antrenmandan sonra ne 6l¢lide yeniden
sekillenecegini etkilemektedir. Proteinin sporcular icin birincil yakit kaynagi
olmadigmi vurgulamak oOnemlidir (Jiger vd., 2017). Antrenman sonrasi
miyofibriler protein sentezini artirmak ve amino asit yikimini en aza indirmek
icin bir beslenme Onerisi, peynir alt1 suyu proteini gibi yiiksek kaliteli ve hizli
sindirilebilen proteinin 0,31 gr/kg1 dahil etmeyi 6nermektedir. Bu miktarin
6glin bagina almmasi Onerilmektedir (Moore, 2015). Kas glikojen sentezini
baslatmak i¢in antrenman sonrasi karbonhidrat ve proteinden olusan, yaklasik
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dorde bir oraninda karbonhidrat-proteine sahip karma bir 6giin onerilmektedir
(Kerksick vd., 2018).

Yaglar

Geleneksel sporcu beslenmesi, enerji i¢in karbonhidratlara ve onarim igin
proteinlere biiyiik dnem vermistir. Ancak, 6zellikle yag tiirlerinin kritik rolii
artik hak ettigi ilgiyi goérmektedir. Saglikli yaglar, hiicre zar1 yapist i¢in
temeldir, yagda ¢Oziinen vitaminlerin emilimi i¢in hayati éneme sahiptir ve
testosteron da dahil olmak iizere kritik hormonlarin yap: taslart olarak gorev
yapmaktadir (Trivedi vd., 2025).

Optimum performansa ulasmak i¢in sporcularin yalnizca antrenman
sirasinda degil, ayn1 zamanda toparlanma sirasinda da uygun miktarda enerji
tilketmeleri gerekmektedir. Yag oksidasyonu oncelikle oksijene bagliyken,
karbonhidrat katabolizmas1 oksijenli veya oksijensiz gergeklesebilmektedir.
Mitokondride oksijenin varligiyla birlikte, glikozun tamamen parcalanmastyla
yag oksidasyonu ile daha fazla ATP iiretildigi bilinmektedir (Callahan vd.,
2022).

Ayrica saglikli yaglar, kas hiicreleri de dahil olmak {izere viicuttaki her hiicre
zarinin ayrilmaz bilesenleridir. Akiskan ve saglikli bir hiicre zari, besinlerin
taginmasi, insiilin duyarlilig1 ve hiicrelerin iletisimi i¢in gereklidir ve bunlarin
hepsi kas protein sentezi ve onarimi i¢in hayati 6neme sahiptir. Yiiksek kaliteli
doymamis yaglar kas hiicresi zarlarimin yapisal biitiinliigiini ve islevselligini
korumaya yardimeci olur. Kas hiicresi diizeyinde iyilestirilmis insiilin duyarliligi,
enerji depolarini yenilemek ve yeni kas dokusu olusturmak i¢in gerekli olan
glikoz ve amino asitlerin daha verimli bir sekilde alinmasi anlamina gelir. Bu da
saglikli yaglari, protein ve karbonhidrat alimini1 tamamlayan, antrenman sonrasi
toparlanma 6giinlerine degerli bir katki haline getirir (Trivedi vd., 2025).

Yeterli miktarda yag tilketmek Onem tasirken, yiiksek yagli veya yag
yiiklemeli diyetlerin etkisiz oldugu da bilinmektedir (Ghazzawi vd., 2023).
Sporcular i¢in toplam kalori alimmin %20 ila %35'i arasinda diyet yagi
tikketilmesi Onerilmektedir; doymus yag alimimin ise %10'dan az olmasi
gerekmektedir (Amawi vd., 2024).

Literatiirde gerceklestirilen bir ¢aligmada eksik yag tiiketim seviyesine sahip
13-15 arasi1 futbolcularin ¢ok daha diisiik VOomas kapasitesine (%18,2) sahip
olma egiliminde oldugunu gostermektedir. Normal yag tiiketim seviyelerindeki
futbolcularin VOamaks kapasitesi daha yiiksek bulunmustur. Elde edilen sonug
yeterli veya normal yag alimmin sporcularin kardiyovaskiiler dayanikliligina
katki sagladigi teorisini de desteklemektedir (Arisanty vd., 2024).
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Tohum yaglan gibi saglikli yaglarin sporcu beslenmesindeki kullanimi,
dayaniklilik gerektiren etkinlikler sirasinda siirekli enerji saglamaktan,
iyilesmeyi hizlandirmaya ve uzun vadeli kas sagligin1 desteklemeye kadar tiim
performans dongiisiinii kapsamaktadir. Ayrica siklikla yiiksek oranda iltihap
tetikleyici omega-6 yag asitleri iceren islenmis bitkisel yaglarin veya doymus
yaglar agisindan zengin hayvansal yaglarin aksine, tohum yaglar1 daha dengeli
ve faydali bir lipid profili sunmaktadir (Trivedi vd., 2025).

Badem ve fistik yag1 gibi bircok tohum yaginda en bol bulunan yag asidi,
omega-9 olan oleik asittir. Oleik asidin diyetle alinmasi, kardiyovaskiiler ve
antiinflomatuar destek, oksidatif denge saglama gibi ¢ok sayida saglik yarariyla
yakindan iligkilidir. Ayrica tohum yaglari, yag asidi profillerinin &tesinde,
yagda c¢oziinen vitaminler ve antioksidanlar ac¢isindan da miikemmel
kaynaklardir (Trivedi vd., 2025).

Coklu doymamis yag asitleri, viicudun iiretemedigi ve beslenme yoluyla
alinmas1 gereken temel yag asitleridir. iki ana aile omega-6 ve omega-3'tiir ve
aralarindaki oran saglik agisindan son derece onemlidir. Cogu kuruyemis
yaginda bulunan omega-6 (linoleik asit), baz iltihaplanmalar, bagisiklik tepkisi
ve kas onarimi icin gerekli olsa da, omega-3'e kiyasla asir1 omega-6 alimi
kronik bir iltihaplanma durumuna yol agarak sportif iyilesmeyi ve genel sagligi
engelleyebilir (Trivedi vd., 2025).

Omega-3 (alfa-linolenik asit), fosfolipitlerin hiicre zarlarinda yapisal bir
bilesen gorevi gérmektedir. Omega-3, viicudun inflamatuar yanitinda énemli bir
rol oynamaktadir (D’Angelo vd., 2020). Sporcular arasinda Omega-3, kas
agrismin azalmasi, daha hizli iyilesme ve kronik iltihaph rahatsizlik riskinin
azalmasi (Trivedi vd., 2025), kas agrisinin baglangicinin ertelenmesi, anaerobik
dayaniklilik kapasitesinin artirilmasi, aerobik egzersiz sirasinda oksijen
verimliliginin iyilestirilmesi, iskelet kas1 sagliginin desteklenmesi ve egzersiz
kaynakli oksidatif stresin azaltilmasiyla iliskilendirilmistir (Jeromson vd.,
2015). Omega-3 tiiketimi icin dnerilen doz maksimum 3 gr. giin™ olmak iizere
450-900 mg.giin"' olarak belirtilmektedir (Bean , 2015).

Genel bir 6neri olarak giinde 1-2 yemek kasig1 (15-30 ml) tohum yaglar1 gibi
saglikli yaglarin tiikketilmesi tavsiye edilmektedir. Bu miktar dgiinler arasinda su
sekilde boliinebilir (Trivedi vd., 2025):

* Antrenman Oncesi: Antrenman Oncesi birincil yakit olmasa da, 2-3 saat
Once bir 0giinlin pargasi olarak az miktarda tiiketilmesi, stirekli enerji
saglamaya katkida bulunabilir.

+ Antrenman sonrasi: Iltihap kontroliine yardime1 olmak ve kas onarimini
desteklemek i¢in toparlanma icecegine veya Ogiine eklenebilir. Yaglar
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ayrica diger gidalardan alinan yagda ¢dziinen vitaminlerin emilimine de
yardimci olacaktir.

* Ginliik 6giinler: Salata soslar1 igin baz olarak, ¢orba ve tahillar i¢in son
dokunus yagi olarak veya kavrulmus sebzelerin iizerine gezdirerek
saglikli yaglar kullanilabilir.

Diyetle alinan yag aliminin artirtlmasinin substratlarin kullanimi iizerinde
olumlu bir etkisi oldugu 6ne siiriilse de, genel kani, performans iizerindeki
olumsuz etkileri nedeniyle yiiksek yagli diyetler de Onerilmemektedir.
Karbonhidrat kullaniminin azalmasi ve gastrointestinal rahatsizlik vakalari, bu
tiir diyet yaklagimlarina kars1 argliman1 daha da giiglendirmektedir (Amawi vd.,
2024).

MIKRO BESINLER

Mikro besinler, gelisimi ve lireme siireclerini destekleyen vitamin ve
mineralleri kapsamakta ve yasamin siirdiirilmesinde ©6nemli bir rol
oynamaktadir. Az miktarda ihtiya¢ duyulan bu temel maddeler, insan viicudu
tarafindan sentezlenemedigi i¢in beslenme yoluyla alinmalidir (Fogelholm vd.,
2015). Besin degeri yiiksek gidalardan enerji agisindan zengin bir diyet
uygulayan sporcular genellikle vitamin ve mineral takviyelerine ihtiyag
duymamaktadir. Ancak, mikro besin ihtiya¢larini karsilamakta zorlananlar, bir
spor beslenme uzmaninin rehberliginde takviyeden faydalanabilirler (Ghazzawi
vd., 2023). Mikro besinlerin saglik i¢in ¢ok 6nemli oldugunu, ancak ergojenik
etkilere sahip olmadigin1 ve diisiik enerjili diyetler, vejetaryenlik, hastalik ve
yaralanmalar  gibi  faktorlerin mikro besin  eksikliklerine  katkida
bulunabilecegini vurgulamak 6nemlidir (Ghazzawi vd., 2023).

Mikrobesinler vitaminler, antioksidanlar ve mineraller olmak {izere ili¢ genel
kategoriye ayrilir (Sharma ve Mukhopadhyay, 2024).

Vitaminler

Vitaminler, antioksidan savunmada Oonemli bir rol oynar ve metabolik
aktiviteler i¢cin gereklidir. C, E vitaminleri ve B kompleks vitaminleri (B1, B2,
B6, B12, vb.) birkac¢ ornektir (Sharma ve Mukhopadhyay, 2024). Vitaminler,
¢oziiniirlikklerine gore siniflandirilir; A, D, E ve K yagda ¢6ziiniirken, B ve C
suda ¢oziinmektedir (Fogelholm vd., 2015).

D vitamini: D vitamini, kalsiyum emilimi ve kemik sagliginda ¢ok dnemli
bir rol oynar. Kalsiyum ve D vitamini genellikle badem siitii, soya siitii gibi
bitki bazli i¢eceklerde birlikte bulunur ve bu icecekler, bitki bazli beslenen
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sporcular i¢in yeterli seviyeleri korumak agisindan hayati 6neme sahiptir (Ayaz
vd., 2024).

B Vitamini: B vitaminleri (B1, B2, B3, BS, B6, B7, B9 ve B12), ozellikle
hiicrelerin temel enerji birimi olan ATP'nin (adenozin trifosfat) iiretiminde
onemli koenzimlerdir. Karbonhidratlari, lipidleri ve proteinleri egzersiz
sirasinda kaslarin kullanmasi igin enerjiye doniistirmek igin gereklidirler
(Sharma ve Mukhopadhyay, 2024).

B vitamini yani riboflavin hem bitkisel hem de hayvansal besinlerden
saglanabilmektedir. Cogunlukla siit iiriinlerinde bulunan suda c¢oziinen bir
vitamin olan B vitamini, viicutta enerji olusturan, protein metabolizmasina
yardimci olan bir vitamindir. Sporcularda B2 vitaminin enerji ve dayaniklilik
arttirma, bagisiklik saglama gibi etkileri vardir. Riboflavin eksikligi daha fazla
oranda vegan olan sporcularda goriilmektedir. Antrenman sonrast hizli bir
toparlanma ve performans artigt i¢cin B2 vitamini destegi oldukc¢a Onemli
olmakla birlikte soya iiriinleri dahi tiiketmeyen sporcularin doktor kontrolii ile
B2 takviyesi almas1 6nemlidir (Atalar, 2024).

Insan saghgi igin en &nemli besin maddelerinden biri olan B12 vitamini
(veya kobalamin), ¢ok sayida hayati fonksiyona sahiptir. Yeterli miktarda B12
vitamininin genel saglik i¢in kritik oneme sahip oldugu aciktir. Sporcular
agisindan B12 vitamini 6nemlidir ¢linkii kirmizi kan hiicrelerinin olusumuna
yardimet olur, sinir sisteminin diizgiin ¢aligmasini saglar, DNA sentezini, enerji
iiretimini kolaylastirir (Ayaz vd., 2024).

Antioksidanlar

Antioksidanlar, hiicreleri serbest radikal kaynakli oksidatif hasardan korur. C
ve E vitaminleri, beta-karoten ve selenyum, yaygin antioksidanlardir. Egzersiz,
dogal bir sonug¢ olarak reaktif oksijen tiirleri (ROS) iiretir ve bu da oksidatif
strese yol acar. Antioksidanlar, ROS'u nétralize etmede ve hiicrelere ve
dokulara verilen oksidatif hasar1 azaltmada 6énemli bir islev goriir (Sharma ve
Mukhopadhyay, 2024).

C ve E Vitaminleri: Bu vitaminler, egzersiz sirasinda olusan serbest
radikalleri temizleyen ve oksidatif stresi en aza indiren gii¢lii antioksidanlardir
(Sharma ve Mukhopadhyay, 2024). E vitamini, hiicreleri oksidatif hasardan
koruyan giiclii bir antioksidandir ve Ozellikle sporcular i¢in faydalidir. Hiicre
zar biitiinliigiini ve bagisiklik aktivitesini destekler. C vitamini, eklem, tendon
ve bag fonksiyonlarinin korunmasma yardimci olan kolajen olusumu igin
gereklidir. Antioksidan O&zellikleri, oksidatif stresi azaltmaya ve bagigiklik
fonksiyonunu desteklemeye yardimeci olur; bunlarin her ikisi de yogun egzersiz
yapan sporcular i¢in 6nemlidir (Ayaz vd., 2024). C vitamini ayrica, egzersiz
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sirasinda uygun oksijen iletimi i¢in gerekli olan demir emilimini de iyilestirir
(Sharma ve Mukhopadhyay, 2024).

Selenyum: Selenyum, hiicreleri oksidatif hasardan koruyan glutatyon
peroksidaz gibi antioksidan enzimlere katkida bulunan bir eser mineraldir
(Sharma ve Mukhopadhyay, 2024). Sporcular, selenyumdan saglik ve
performansin iyilestirilmesi de dahil olmak iizere c¢esitli sekillerde
faydalanabilirler. Egzersiz kaynakli oksidatif stresten hiicreleri koruyarak,
iltihab1 ve kas hasarin1 azaltarak, giiclii bir antioksidan goérevi gorerek
performansi, giicii ve dayamikliligi artirir. Selenyum, sporcularda zihinsel
odaklanmay1r ve motive kalmayr artirir. Bagisiklik sistemini giiclendirici
Ozellikleri sayesinde, sporcularin performanslarin1 tehlikeye atabilecek
hastaliklar ve enfeksiyonlarla miicadele etmelerine yardimer olur. Ayrica, kas
agrisint azaltarak ve enzim aktivitesini destekleyerek sporcularin daha hizli
iyilesmelerine ve etkili bir sekilde islev gormelerine yardimci olur (Ayaz vd.,
2024).

Polifenoller: Meyve, sebze ve ¢ay gibi bitki bazli yiyecek ve iceceklerde
bulunan polifenoller, egzersiz kaynakli oksidatif stresi azaltmaya yardimci
olabilecek antioksidan 6zelliklere sahiptirler (Sharma ve Mukhopadhyay, 2024).

Mineraller

Mineraller ise fizyolojik islevlere katkida bulunan organik olmayan
bilesiklerdir. Sporcularin ter ve idrar yoluyla dnemli kayiplar veya belirli diyet
tercihleri gibi durumlar, vitamin ve mineral gereksinimlerinin artmasina yol
acabilmektedir (Fogelholm wvd., 2015). Sporcular igin mineraller, enzim
stirecleri, sinir iletimi ve kas fonksiyonu i¢in gereklidir. Kalsiyum, magnezyum,
potasyum ve ¢inko 6nemli minerallerdendir (Sharma ve Mukhopadhyay, 2024).

Manganez: Manganez, enerji liretimi i¢in karbonhidratlarin, proteinlerin ve
lipidlerin parcalanmasina yardimci olur. Viicudun enerjiyi daha verimli
kullanmasini saglayarak uzun antrenmanlar ve yarismalar sirasinda dayaniklilig
artirabilir. Ayrica, fiziksel aktiviteler sirasinda zihinsel odaklanmayi ve
koordinasyonu artirmaya yardimci olur. Kemik {iiretimindeki 6nemi nedeniyle,
sporcularin  sakatlanmasimmi onlemek ve daha hizli iyilesmek icin giiclii
kemiklere sahip olmalarini saglar (Ayaz vd., 2024).

Cinko: Cinko, ¢ok ¢esitli fizyolojik aktivitelerin temelini olusturdugundan
vazgegilmez bir mineraldir. Farkli biyolojik aktiviteleri yoneten enzimler,
kofaktoér olarak c¢inkoya ihtiyag duyar ve kendisi 300'den fazla enzimatik
reaksiyonda yer alir. Viicutta bilylme, gelisme ve bagigiklik sistemi
fonksiyonlari i¢in ¢inko gereklidir. Sporculari %90'ma kadarinda, belirli kalori
kisitlayic1 veya gida eliminasyonu igeren moda diyetleri takip etmeleri
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nedeniyle diisiik ¢inko seviyeleri goriilmektedir. Kemik homeostazindaki rolii
nedeniyle, sporcularda c¢inko eksikligi istahsizliga, onemli kilo kaybina,
dayanikliligin ~ azalmasiyla birlikte yorgunluga, bozulmus bagisiklik
fonksiyonuna ve belki de osteoporoz riskinin artmasina neden olabilir. Cinko
depolarim1  yenilemek ve spor performansint artirmak takviye yoluyla
saglanabilir. Bununla birlikte, baslangicta eksikligi olmayan bir sporcuda ¢inko
takviyesinin performansi artirmadig1 ve bakir metabolizmasin1 da bozabilecegi
goriilmektedir (Ayaz vd., 2024).

Demir: Demir, enerji liretimi ve yeterli besin alimi yollarinda énemli bir
mikro besindir ve dengesi optimum sportif performans i¢in elzemdir (Keller
vd., 2024). Demir, kas hiicrelerinde oksijen iletimi ve kullanim i¢in gereklidir
ve bu da dayaniklilik aktiviteleri sirasinda aerobik enerji tretimini destekler.
Demir eksikligi, kaslara oksijen taginmasini azaltarak egzersiz performansini
engelleyebilir, bu da yorgunluga ve dayaniklilik kapasitesinin azalmasina neden
olur (Sharma ve Mukhopadhyay, 2024). Demir eksikliginin demir eksikligi olan
ve olmayan sporcularda (n=1190) sportif performans {izerindeki etkisi {izerine
gerceklestirilen bir calismada demir eksikligi olan grubunun daha diisiik VO aepe
degerine sahip oldugu belirlenmistir. Ayn1 zamanda sporcularin %19,7'sinde
demir eksikligi bulunmustur (Keller vd., 2024). Sporculara, 6zellikle demir
takviyesinin gerekli olabilecegi irtifa antrenmani gibi durumlarda, performansi
artirmak icin harici takviyeler dnerilebilmektedir (Garvican vd., 2016).

Kalsiyum: Bu mineralin yaklasik %99'u dislerde ve kemiklerde, geri kalan
%1't kan dolasiminda bulunur ve kas kasilmasi, sinir iletimi ve hormonal
salgilama gibi temel fizyolojik siiregleri kolaylastirmada hayati bir rol oynar.
Kalsiyum, kaslarin kasilmasi ve gevsemesi de dahil olmak {iizere kaslarin
diizgiin ¢alismasi icin hayati dneme sahiptir. Yetersiz kalsiyum seviyeleri kas
kramplarina, spazmlara ve sinir fonksiyon bozukluguna yol agabilir. Dahasi,
kalsiyum, kan pihtilasmas1 stireci icin gereklidir. Pankreastan insiilin
salgilanmasinin uyarilmasi, kan sekeri seviyelerinin diizenlenmesi igin ¢ok
onemlidir. Bu islev, ozellikle sporcular i¢in onemlidir, ¢iinkii etkili insiilin
salgilanmas1 ve glikoz metabolizmasi, enerji seviyelerini korumak ve
performansi artirmak igin kritik 6neme sahiptir (Ayaz vd., 2024).

Magnezyum: Magnezyum hem ATP iiretimi hem de kas kasilmasi i¢in
onemlidir. Kas fonksiyonunu ve enerji metabolizmasini destekler, bu da onu
hem gilic hem de dayaniklilik sporculart i¢in gerekli kilar (Sharma ve
Mukhopadhyay, 2024). Giinlilk olarak magnezyum alan sporcularda, enerji
seviyelerinde artis, yorgunlukta azalma ve fiziksel sagliklarinda iyilesme
dolayisiyla sportif performanslarinda artis saglar (Ayaz vd., 2024).
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Bakar: Birgok fizyolojik siire¢ bakira baghidir, bu da onu 6nemli bir eser

mineral yapar. Enerji iiretimi, enzim fonksiyonu, kofaktér durumu ve demir

metabolizmasindaki rollerine ek olarak, bakir 6nemli bir antioksidan savunma

bilesenidir. Fiziksel egzersizin eritrositlerdeki bakir, manganez, selenyum ve

cinko konsantrasyonlarini azalttig1 ve dolayisiyla sporcularin performansinda
diisiise sebep olabilecegi belirtilmektedir. Bu yiizden diizenli olarak fiziksel
antrenman yapan sporcularda ek bakir takviyesine ihtiya¢c duyulmaktadir (Ayaz
vd., 2024). Sporcular i¢in gerekli olan mikro besinler ve sportif performans
tizerine etkileri Tablo 3'de verilmistir.

Tablo 3: Mikro besinler ve sportif performans (Sharma ve Mukhopadhyay, 2024).

Mikro Besinler

Sportif Performans

B Vitamini

Tiamin, riboflavin ve B-6 vitamininin egzersiz sirasinda
enerji tiretimindeki rolleri nedeniyle, genel olarak diisiik
kan sekeri seviyesine sahip bireylerin fiziksel aktivite
yapma yeteneklerinin daha diisiik oldugu
varsayilmaktadir.

C vitamini, E vitamini ve beta-
karoten gibi antioksidanlar

C ve E vitaminleri, spor nedeniyle plazmada olusan
oksidatif hasar1 6nlemeye yardimei olabilir. C vitamini,
E vitamini ve beta-karoten, hiicreleri egzersiz kaynakli
oksidatif hasardan koruyabilir ve egzersiz sonrasi kas
agrisini azaltabilir.

D vitamini

D vitamini seviyeleri kas giicii ve fiziksel performansla
pozitif yonde iligkilidir.

Kalsiyum

Diisiik kalsiyum alimi, kemik yogunlugunun azalmasi ve
stres kirigi riskinin artmasiyla iligkilidir. Kemik sagligi
icin optimal kalsiyum alimi, 6zellikle agirlik tasiyan
sporcular i¢in dnemlidir.

Magnezyum

Bu mineral, birgok metabolik siiregte yer aldigi icin
ozellikle 6nemlidir ve eksikligi kas kramplarina ve kas
performansinda azalmaya yol agabilir.

Demir

Dayaniklilik ~ sporlarinda  aerobik enerji  {iretimini
destekler. Normal hemoglobin seviyesine sahip olan ve
kirmiz1 kan hiicresi ile hemoglobin seviyelerini artirmak
isteyen dayaniklilik sporcularinin demir takviyesinden
potansiyel olarak fayda gorebilecegi diisiiniilmektedir.

Cinko

Diisiik ¢inko seviyeleri kalp ve akciger fonksiyonlarinin
yan1 sira kas giicli ve dayamikliligini da olumsuz
etkileyebilir.

Krom

Krom, hiicresel diizeyde insiilin etkisini destekleyerek
kaslardaki glikoz alimin1 uyarabilir.

115



Mineraller ve Siv1 Tiiketimi

Diizenli olarak yapilan uzun siireli ve nispeten yiiksek yogunluklu egzersiz,
viicuttan mikro besin maddelerinin atilimin1 artirabilir. Sporcu  sportif
performans igin, fiziksel aktivite Oncesinde ve sirasinda enerjiye, iyilesmeyi
desteklemek icin gerekli besin maddelerinin yeterli alimina ve ayrica ek sivi
alimina ihtiyag¢ duyabilir (Sharma ve Mukhopadhyay, 2024).

Hidrasyonu optimize etme stratejileri literatiirde tartisilmaya devam etse de,
susuz kalmis bir durumda egzersiz performansi olumsuz etkilenir. Ozellikle
sicak ortamlarda egzersiz yapan sporcular igin, egzersiz Oncesi hidrasyon
stratejileri, siv1 ve elektrolit takviyesi ve sivi geri kazanimi 6nemlidir (Meade,
McLaren ve Bennett, 2021).

Sporcular, saatte 0,3 ila 2,4 litre ter kaybetmeye yatkindir; bu miktar sadece
su degil, ayn1 zamanda tuz, potasyum, kalsiyum, magnezyum ve kloriir gibi
mineralleri de igermektedir. Sonug¢ olarak, sivi ve elektrolit replasmani
toparlanma siirecine dahil edilmelidir. Dehidratasyonun fiziksel belirti ve
semptomlar1 arasinda kuru ve zayif cilt turgoru, koyu idrar rengi, hizli kilo
kaybi, kuru ve yapiskan agiz, halsizlik, yorgunluk, bas agris1, ¢okiik gozler, kas
kramplari, artan yaralanma orani, iyilesmede zorluk ve hizli kalp atis1 yer
almaktadir (Amawi vd., 2024).

Ayrica, asir1 hidrasyon ise kilo alimi, ayak ve ellerde sisme (6dem), mide
bulantis1 ve kusma, ortopne (uyku sirasinda nefes darligi hissi), diisiik kan
sekeri, halsizlik, nobetler, yorgunluk, bas agris1 ve sik idrara ¢ikma gibi fiziksel
belirti ve semptomlarla kendini gosterebilmektedir (Amawi vd., 2024).

Yeterli stvi alimi, besinlerin hiicre igine iletilmesini ve hiicre fonksiyonunu
destekler. Dolayisiyla sivi dengesini ve kas fonksiyonunu korumak igin
antrenman 6ncesi ve sonrasinda potasyum ve magnezyum gibi mineral takviyeli
iceceklerin tiiketimi sporcular agisindan olduk¢a Onemlidir (Sharma ve
Mukhopadhyay, 2024).

Antrenman Oncesi St Tiiketimi

Sporculara, antrenmana 2-3 saat once yaklasik 500-600 ml su veya bir
sporcu igecegi tiiketerek baglamalari nerilmektedir. Antrenman baslangicindan
10 ila 20 dakika once ise 200 ila 300 mL ek su veya sporcu igecegi alimi
onerilmektedir (Ayotte ve Corcoran, 2018).

Antrenman Swrasinda S Tiiketimi

Antrenman sirasinda 10 ila 20 dakikalik araliklarla 200 ila 300 mL sivi
tilketilmesi onerilmektedir (Ayotte ve Corcoran, 2018).
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Antrenman Sonrast St Tiiketimi

Antrenman sonrasinda, hidrasyonun odak noktasi, antrenman veya yarisma
sirasinda olusan sivi eksikliklerini gidermek olmalidir. Spor igecekleri oncelikle
sporcularin dayanikliligini ve performansini artirmak i¢in magnezyum, sodyum,
kalsiyum, potasyum, glikoz ve zorlu egzersiz sirasinda kaybedilen sivilar gibi
temel elektrolitleri ve diger 6nemli bilesenleri viicuda yeniden su kazandirmak
ve yenilemek i¢in kullanilmaktadir (Ayotte ve Corcoran, 2018).

Sporcularda Beslenme Degerlendirme Yontemleri

Uzaktan Gida Fotografciligi Yontemi

Diyet analizi, spor beslenmesi uygulayicilarinin roliiniin 6nemli bir
parcasidir, ancak diyet alim verilerini dogru bir sekilde toplama ve analiz etme
becerisi tartigmalidir. Uzaktan gida fotografciligi yontemi (UGFY), diyet alim
verilerini toplamak ve yorumlamak i¢in diisiik maliyetli ve potansiyel olarak
gecerli bir yaklasim olarak onerilmistir. On arastirmalar, bunun bazi atletik
popiilasyonlarda gegerli oldugunu gostermektedir, ancak gercek yasam
ortamlarindaki ekolojik dogrulama daha fazla arastirmay1 gerektirmektedir. 20
atletik birey, es zamanli olarak ii¢ giinlik UGFY giinliikleri doldurmustur ve
enerji, protein, karbonhidrat ve yag analizi i¢in gida giinliiklerini tartmistir.
Katilimcilardan, minimal invaziv fotograflardan ve agiklamalardan besin
aliminin tahmin edilebilmesi i¢in gida agirliklarini igermeyen fotograflarin
yaninda ayrmtili bilgi vermeleri istenmistir. Sonuglar, UGFY’nin grup
diizeyinde diyet alim verilerinin toplanmasi ve analizi i¢in ekolojik olarak
gegerli bir arag olabilecegini gostermektedir; bireysel bazda, bu yonteme dayalt
veriler ve sonraki oneriler dikkatli uygulanmalidir (Roberts vd., 2024).

Beslenme Antrenman Kayitlart

Diger bir calismada, sporcularin beslenme ve antrenman kayitlari, 1 yil
igerisinde dort farkli zaman noktasinda (Eyliil-Ekim, Subat-Mart, Nisan-Mayis,
Temmuz-Agustos) toplanmigtir. Sporculardan, 4 haftalik bir siire boyunca her
kayit i¢in {i¢ ardigik giin icerinde kayitlar alinip 12 giiniin ortalama degerleri,
yillik genel antrenmanlarmi tanimlamak igin hesaplanmistir. Yiyeceklerin
zamanlamasi, miktar1 ve tirii ile tiketilen sivi, yiyecek kayitlarina
kaydedilirken, porsiyonlar1 tartmak i¢in kalibre edilmis mutfak terazileri
kullanilmigtir. Tartilar mevcut degilse (6rnegin bir restoranda), katilimecilar
porsiyonlarinin fotograflarini ¢ekerek kayit almiglardir. Ayrica, kaydedilenleri
dogrulamak i¢in tartilan porsiyonlarin en az iki fotografim1 ¢ekmeleri
istenmistir. Yapilan egzersizlerin zamanlamasi, tiirli ve ortalama kalp atis hizi,
antrenman kayitlar1 da alinmigtir. Besin kayitlari, enerji alimi (EA) ve makro
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besin alim1 agisindan analiz edilmistir. Tiim beslenme kayitlar1 ayni arastirmact
tarafindan analiz edilmistir (Kettunen vd., 2023).

Yasam Giinliigii Verileri

Amatoér bir sporcunun antrenman boyunca kondisyonunu koruyup
gelistirmesi ve spor etkinliklerinde en yiiksek performansi elde etmesi i¢in iyi
beslenme ve antrenman durumu (genel ve Ozel olarak antrenman) Onemli
faktorler olarak degerlendirilmelidir. Kisisel antrendr destegi alan profesyonel
sporcularin aksine, amatdr sporcular ¢ogunlukla deneyimlerine ve hislerine
giivenmektedirler. Bu nedenle, amator sporcularin aktivitelerini daha verimli bir
sekilde yiiriitmeleri igin izleme ve Oneride bulunma konusunda desteklenmeleri
icin bagka bir yola ihtiyaclar1 bulunmaktadir (Nguyen vd., 2023).

Amator sporculara (kendi kendine) kogluk yapmanin ¢oziimlerinden biri,
giinlik beslenme ve fiziksel aktivitelerin egzersiz sonucglarini nasil
etkileyebilecegini anlamak icin yasam giinliigli verilerini (yani, bir kisinin
etrafindaki farkli kaynaklardan toplanan giinliik verileri) toplamaktir. Ne yazik
ki, yasam giinliigli verilerinin tiim faktorleri, beslenmenin, fiziksel aktivitelerin
ve egzersiz sikliginin dayanikliligi, direnci ve kilo kaybim iyilestirme
tizerindeki karsilikli etkisini anlamaya katkida bulunamamaktadir. Beslenme,
fiziksel aktiviteler ve antrenman performansi arasindaki iligkiyi 6nemli olglide
yansitan en uygun yasam giinliigli verilerini belirlemek acisindan Onem
tasimaktadir. Bu baglamda dayaniklilik, direng ve kilo kaybi dahil olmak {izere
antrenman sonuglarmi 6nemli 6l¢iide etkileyen giinliik beslenme ve aktivite
kaliplarim1  belirlemek, giinlik beslenme ve aktivitelere dayali egzersiz
sonuglarmi kaydetmek amaclara ulasma konusunda onemlidir (Nguyen vd.,
2023).

Anket Verileri

Sporculardan, antrenman siirecinin basinda ve sonunda diisiik enerji
seviyesini belirlemek amagl 29 maddeden olusan The Low Energy Availability
in Females Questionnaire (LEAF-Q) anket doldurmalar1 istenmektedir. Bu
anket, diisiik enerji seviyesini riskini (=8 puan) ve kendi bildirdigi amenorenin
(90 glinden uzun siiredir adet gdormeme) yayginligini degerlendirmek igin
kullanilmaktadir. LEAF-Q, yaralanmalar, gastrointestinal semptomlar ve adet
diizensizligi gibi enerji eksikligiyle baglantili fizyolojik semptomlarla ilgili
sorulardan olugmaktadir (Kettunen vd., 2023).

Anket icerigindeki maddelerden 5 ana degisken; yaralanmalar, bas donmesi,
soguk hassasiyeti, gastrointestinal fonksiyon, adet diizensizligi olmak {izere
meslek, spor tiirli, yas, boy, kilo ve egitim olup likert tipi ((1) Evet, giinde
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birka¢ kez; (2) Evet, haftada birka¢ kez; (3) Evet, haftada 1-2 kez ve (4)
Nadiren veya asla) degerlendirmeyle kaydedilmektedir (Kettunen vd., 2023).

Adolesan futbolcularda (13-15 yas) enerji, makro besin alimi, viicut yag
yilizdesi ve hemoglobin diizeylerinin VOamaks ile iligkisini inceleyen diger bir
caligmada ise besin kayitlarini almak amagli beslenme anketi (nutri survey
2007) kullanilmistir. Futbolcularin  anket formunda isaretledikleri besin
miktarlar1 karbonhidrat, protein ve yag acisindan puanlanarak eksiklik diizeyleri
Tablo 4’°de verildigi gibi oranlanmuistir.

Tablo 4. Enerji tiiketimi, protein, yag ve CHO tiiketimi a¢isindan
eksiklik oranlari

Enerji Alim1 Yiizde
Ciddi eksiklik <%70
Orta eksiklik 70-79%
Hafif eksiklik 80-89%
Normal 90-119%
Ust >%120

SONUC

Sonug olarak sporcularin uygun oranlarda makro besinlerin aliminin
planlanmasi i¢in beslenme anketlerinin, uzaktan gida fotograf¢iligi gibi
yontemlerin kullanilmas1 ve elde edilen verilerin besin puani olarak
degerlendirilerek bireyin egzersiz yogunluguna gore planlama yapilmasi,
performans gelisimi ve toparlanma siirecinde 6nem tasimaktadir. Dengeli bir
beslenme ve gerekirse tibbi gozetim altinda takviye yoluyla makro ve mikro
besin tliketimini optimize etmek, performansi artirmak ve uzun vadeli sagligi
korumak isteyen sporcular igin kritik 6neme sahiptir.

119



KAYNAKLAR

Amawi, A., AlKasasbeh, W., Jaradat, M., Almasri, A., Alobaidi, S., Hammad,
A. A. ve Ghazzawi, H. (2024). Athletes’ nutritional demands: a narrative
review of nutritional requirements. Frontiers in Nutrition, 10, 1331854.
doi: 10.3389/fnut.2023.1331854.

Arisanty, S. J., Widajati, E., Mustafa, A. ve Fitriah, A. H. (2024). Relationship
of Energy and Macro Nutrient Intake, Percent Body Fat and Hemoglobin
Levels with VO2max of Male Teenage Students Malang City. [EESE
International Journal of Science and Technology, 13(1), 1-6. ISSN :
2252-5297.

Atalar R. H. (2024). Sporcu beslenmesi ve ergojenik destekler. The Journal of
Istanbul Rumeli University Health Sciences, 2(4), 34-46.

Ayaz, A., Zaman, W., Radak’, Z., Gu, Y. (2024). Green strength: The role of
micronutrients in plant-based diets for athletic performance enhancement.
Heliyon, 10 (2024), €32803. doi.org/10.1016/j.heliyon.2024.e32803.

Ayotte, D. ve Corcoran, M.P. (2018). Individualized hydration plans improve
performance outcomes for collegiate athletes engaging in in-season
training. J Int Soc Sports Nutr., 15(27), 1-10. doi: 10.1186/s12970-018-
0230-2.

Bean, A. (2015). Sports Supplements: Which nutritional supplements really
work. Bloomsbury Publishing. 2nd ed. Karnataka.

Bishop, P. A., Jones, E. ve Woods, A.K., (2008). Recovery from training: a
brief review: brief review. J Strength Cond Res., 22,1015-24. doi:
10.1519/JSC.0b013e31816eb518.

Berrazaga, 1., Micard, V., Gueugneau, M. ve Walrand, S. (2019). The role of
the anabolic properties of plant-versus animal-based protein sources in
supporting muscle mass maintenance: a critical review. Nutrients. 11,
1825. doi: 10.3390/nul1081825.

Buga, A., Welton, G. L., Scott, K. E., Atwell, A. D., Haley, S. J., Esbenshade,
N. J., Abraham, J., Buxton, J. D., Ault, D.L. vd. (2022). The effects of
carbohydrate versus fat restriction on lipid profiles in highly trained,
recreational distance runners: a randomized, cross-over trial. Nutrients,
14, 1135. https:// doi.org/10.3390/nu14061135.

Burke, L. M., Hawley, J. A., Wong, S. H. S. ve Jeukendrup, A. E. (2013).
Carbohydrates for training and competition. Food, Nutrition and Sports
Performance III, 1st Edition. Routledge.

Callahan, A., Leonard, H. ve Powell, T., (2022). Complex Causes of Excess
Weight. Nutrition: Science and Everyday Application. 2nd ed. New York:
Springer.

120



D’Angelo, S., Madonna, G. ve Di Palma, D., (2020). Effects of fish oil
supplementation in the sport performance. J Phys Educ Sport., 20, 2322-
9. doi: 10.7752/jpes.2020. s4313.

Fogelholm, M., Burke, L. ve Deakin, V. (2015). Micronutrients: vitamins,
minerals and antioxidants. Clinical Sports Nutrition, 5th Edn. New York:
McGraw Hill, pp. 310-345.

Garvican-Lewis, L. A., Govus, A. D., Peeling, P., Abbiss, C. R. ve Gore, C. J.
(2016). Iron supplementation and altitude: decision making using a
regression tree. J Sports Sci Med., 15(1), 204-5.

Ghazzawi, H. A., Alshuwaier, G.O., Alaqil, A. 1., Bursais, A. K., Al-Nuaim, A.
A. Alhaji, J.H. vd. (2023). Correlation of consumption vegetables, fruit,
and nuts with body mass index and fat deposition in Saudi elite male
soccer players. Int J Hum Mov Sports Sci., 11(2): 350-359
doi:10.13189/52j.2023.110212.

Henselmans, M., Bjarnsen, T., Hedderman, R. ve Varvik FT. (2022). The effect
of carbohydrate intake on strength and resistance training performance: a
systematic review. Nutrients. 14, 856. doi: 10.3390/nu14040856.

Howarth, K. R., Moreau, N. A., Phillips, S. M. ve Gibala, M. J. (2009).
Coingestion of protein with carbohydrate during recovery from
endurance exercise stimulates skeletal muscle protein synthesis in
humans. J Appl Physiol. 106, 1394-1402. doi:
10.1152/japplphysiol.90333.2008.

Illahi, R. R., Rasyid, W., Neldi, H., Padli, P., Ockta, Y. ve Cahyani, F. L.
(2023). The crucial role of carbohydrate intake for female long-distance
runners: a literature review. Journal Penelitian Pendidikan [PA,
9(Speciallssue), 206-212. DOI: 10.29303/jppipa.v9iSpeciallssue.7723.

Jager, R., Kerksick, C. M., Campbell, B. L., Cribb, P. J., Wells, S. D., Skwiat T.
M. vd. (2017). International society of sports nutrition position stand:
protein and exercise. J Int Soc Sports Nutr., 14(20), 1-25. doi:
10.1186/s12970-017-0177-8.

Jeromson, S., Gallagher, I. J., Galloway, S. D. R. ve Hamilton. D.L., (2015).
Omega-3 fatty acids and skeletal muscle health. Mar Drugs. 13,6977-
7004. doi: 10.3390/md13116977.

Kerksick, C.M., Wilborn, C.D., Roberts, M.D., Smith-Ryan, A., Kleiner, S.M.,
Jager, R. vd. (2018). ISSN exercise and sports nutrition review update:
research and recommendations. J Int Soc Sports Nutr., 15(1), 38. doi:
10.1186/s12970-018-0242-y.

Konig, D., Braun, H., Carlsohn, A., GroBhauser, M., Lampen, A. ve Mosler, S.,
(2020). Position of the working group sports nutrition of the german

121



nutrition society (DGE): carbohydrates in sports nutrition. Dtsch Z
Sportmed, 71,185-91. doi: 10.5960/dzsm.2020.455.

Keller, K., Friedrich, O., Treiber, J., Quermann, A. ve Friedmann-Bette, B.
(2024). Iron deficiency in athletes: Prevalence and impact on VO2
peak. Nutrition, 126, 112516. https://doi.org/10.1016/j.nut.2024.112516.

Kettunen, O., Mikkonen, R., Linnamo, V., Mursu, J., Kyr6ldinen, H. ve
Ihalainen, J. K. (2023). Nutritional intake and anthropometric
characteristics are associated with endurance performance and markers of
low energy availability in young female cross-country skiers. Journal of
the International Society of Sports Nutrition, 20(1), 504-519.
https://doi.org/10.1080/15502783.2023.2226639.

Martin-Rodriguez, A., Belinchon-deMiguel, P., Rubio-Zarapuz, A., Tornero-
Aguilera, J.F., Martinez-Guardado, 1., Villanueva-Tobaldo, C.V.
ve Clemente-Suarez, V.J. (2024). Advances in understanding the
interplay  between  dietary practices, body composition, and sports
performance in athletes.  Nutrients, 16(4), 1-32.
Doi.org/10.3390/nu16040571.

Meade, A., McLaren, C. ve Bennett, P. N. (2021). Combining exercise and
nutrition in chronic kidney disease and dialysis: Can we learn from the
performance  nutrition of  athletes?  Semin  Dial,  37,3-9.
https://doi.org/10.1111/sdi.13060.

Moore, D. R. (2015). Nutrition to support recovery from endurance exercise:
Optimal carbohydrate and protein replacement. Curr Sports Med Rep.,
14, 294-300. doi: 10.1249/JSR.0000000000000180

Nguyen, P. T., Dao, M. S., Riegler, M. A., Kiran, R. U, Dang, T. T., Le, D. D.
ve Nguyen, V. L. (2023). Training performance indications for amateur
athletes based on nutrition and activity lifelogs. Algorithms, 16(1), 30.
DOI:10.3390/a16010030.

O’Connor, W., O’Connor, E., Barnes, M., Miller, M., Gardener, H. ve
Stannard, S. (2022). Chronic carbohydrate restriction improves
endurance capacityand body composition in men and women. Journal
of Science and Cycling, 11(1), 70-83.
Doi.org/10.28985/1322.jsc.04.

Podlogar, T. ve Wallis G. A. (2022). New horizons in carbohydrate research
and application for endurance athletes. Sports Med., 52, 5-23. doi:
10.1007/s40279-022-01757-1.

Ravindra, P. V., Janhavi, P., Divyashree, S. ve Muthukumar, S. P. (2022).
Nutritional interventions for improving the endurance performance in

122


https://doi.org/10.1016/j.nut.2024.112516

athletes. Archives of Physiology and Biochemistry, 128(4), 851-858.
https://doi.org/10.1080/13813455.2020.1733025.

Reinhard, C. ve Galloway S. D. R., (2022). Carbohydrate intake practices and
determinants of food choices during training in recreational, amateur, and
professional endurance athletes: a survey analysis. Front Nutr., 9,
862396. doi: 10.3389/fthut.2022.862396.

Roberts, C. J., Gill, N. D., Baxter, B. A. ve Sims, S. T. (2024). Ecological
validation and practical challenges of using a novel remote food
photography method mobile phone application. Journal of Science in
Sport and Exercise, 6(1), 90-96. https://doi.org/10.1007/s42978-022-
00213-w.

Sharma, B. ve Mukhopadhyay, K. (2024). Emerging Trends in Sports
Cardiology: the role of micronutrients in cardiovascular health and
performance. Journal of Sports Med Ther., 9(3), 073-082. DOI:
10.29328/journal.jsmt.1001086.

Szedlak, C. ve Robins, A., (2012). Protein requirements for strength training.
Strength Cond J., 34, 85-91. doi: 10.1519/SSC.0b013e31826dc3c4.
Sultan, Z. H. ve Speelman, D. (2025) A systematic review of the effects of low-
carbohydrate diet on athletic physical performance parameters. Cureus,

17(2), €79166. DOI 10.7759/cureus.79166.

Thomas, D. T., Erdman, K. A. ve Burke, L. M., (2016). Nutrition and athletic
performance. Med Sci  Sports  Exerc., 48, 543-68. doi:
10.1249/MSS.0000000000000852

Trivedi, N., Maurya, N. K., Rikhari, A. ve Nagar, G. (2025). The role of dry
fruit oils in athletic performance and health. Journal of Current Research
in Food Science, 6(2), 18-24. DOI: 10.22271/foodsci.2025.v6.12a.240.

123



9. Boliim

Cocuk ve Genglerde Giires
Uzun Vadeli Performans Gelisimi Yaklasim

ibrahim SAHIN!

Giris

Giires, insanlik tarihinin en eski spor dallarindan biri olup, giiniimiizde
olimpik bir spor olarak hem fiziksel hem de zihinsel agidan {ist diizey performans
gerektiren bir branstir. Tiirkiye agisindan bakildiginda giires, yalnizca sportif bir
faaliyet degil; ayn1 zamanda kiiltiirel ve tarihsel bir miras niteligi tagimaktadir.
Bu nedenle giires sporunun bilimsel temellerinin anlasilmasi, sporcu yetistirme
sireclerinde biiyiik 6nem arz etmektedir.

Gires, iki sporcunun belirli kurallar ¢ercevesinde rakibinin dengesini bozarak
teknik, fiziksel ve taktiksel iistiinliik saglamaya calistigi, dogrudan temas igeren
olimpik bir spor dalidir. Serbest stil ve grekoromen stil olmak iizere iki ana bransi
bulunan giires, insanlik tarihinin en eski spor dallarindan biri olarak kabul
edilmektedir (United World Wrestling [UWW], 2023). Gires, yalnizca fiziksel
kuvvete dayal1 bir miicadele olmay1p; koordinasyon, ¢eviklik, dayanmklilik, karar
verme ve psikolojik dayaniklilik gibi ¢ok sayida performans bileseninin es
zamanl kullanimini gerektirir (Bompa & Buzzichelli, 2019).

Giires miisabakalari, kisa siireli yliksek siddetli eforlar ile bu eforlar takip
eden kisa dinlenme araliklariin ardisik olarak tekrarlandig1 bir yapiya sahiptir.
Bu ozelligiyle gilires, aralikli ylksek yogunluklu sporlar smifinda
degerlendirilmektedir (Horswill, 1992). Miisabaka siiresince sporcular hem
izometrik hem de dinamik kas kasilmalarin1i yogun bi¢imde kullanmak
zorundadir.

Giires miisabakalarinda performans, {i¢ temel enerji sisteminin birlikte ve
farkli oranlarda kullanimiyla ortaya ¢ikmaktadir: fosfajen (ATP-PCr), anaerobik
glikolitik ve aerobik enerji sistemleri. Miisabakanin kisa siireli patlayici
hareketler igermesi nedeniyle ATP-PCr sistemi 6zellikle atak baslangiglari, ani
kuvvet uygulamalar1 ve teknik girislerde baskin rol oynamaktadir (Horswill,
1992).
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Anaerobik glikolitik sistem, miisabaka siiresince tekrarlanan yiiksek siddetli
yiliklenmelerin devamliligini saglamada etkilidir. Elit giiresciler iizerinde yapilan
caligmalarda, miisabaka sonrasinda kan laktat diizeylerinin yiiksek degerlere
ulastig1 goriilmektedir. Bu durum, anaerobik glikolizin giires performansindaki
belirleyici roliinii ortaya koymaktadir.

Giires miisabakalar1, kisa siireli yiiksek siddetli yiiklenmeler ve yetersiz
toparlanma araliklan ile karakterize edilen anaerobik bir yapiya sahiptir. Bu
nedenle tekrarli sprint yetenegi, giires performansinin énemli belirleyicilerinden
biri olarak degerlendirilmektedir. Gen¢ sporcularda tekrarli  sprint
performansinin, siirat ve ¢eviklik 6zellikleriyle iliskili oldugu ve antrenman
planlamasinda bu 6zelliklerin birlikte ele alinmasi gerektigi vurgulanmaktadir
(Cayrr et al., 2023).

Aerobik enerji sistemi ise miisabaka boyunca toparlanmay1 destekleyen ve
ardisik yiliksek yogunluklu eforlar arasinda enerji yenilenmesini saglayan temel
mekanizma olarak dne ¢ikmaktadir. Aerobik kapasitenin yeterli diizeyde olmasi,
magin ilerleyen béliimlerinde performansin siirdiiriilebilmesi acisindan kritik bir
faktordiir (Kraemer et al., 2001). Bu nedenle giires antrenmanlarinda yalnizca
anaerobik degil, aerobik dayaniklilig1 gelistirmeye yonelik c¢aligmalara da yer
verilmelidir.

Giires, yiiksek enerji harcamasi gerektiren bir spor dali oldugundan,
sporcularin beslenme diizenleri performans iizerinde dogrudan etkilidir. Enerji
alimi, antrenman yogunlugu ve miisabaka donemlerine gore dikkatle
planlanmalidir. Yetersiz enerji alimi, performans diisiisii, toparlanma sorunlar1 ve
sakatlik riskinin artmasina neden olabilmektedir (Thomas, Erdman & Burke,
2016).

Karbonhidratlar, giiresciler i¢in temel enerji kaynagidir. Ozellikle yogun
antrenman ve miisabaka donemlerinde kas glikojen depolarinin yeterli diizeyde
olmasi, anaerobik performansin siirdiiriilebilmesi agisindan kritik dneme sahiptir.
Protein alimi ise kas dokusunun onarimi ve kuvvet gelisimi igin gereklidir.
Sporcularda o6nerilen protein alimmin, sedanter bireylere kiyasla daha yiiksek
oldugu bilimsel olarak ortaya konmustur (Phillips & Van Loon, 2011).

Gireste sik¢a uygulanan kilo kontrolii ve kilo diigsme stratejileri, beslenme
planlamasimi daha da 6nemli hale getirmektedir. Bilingsiz ve hizli kilo kaybi
yontemleri; dehidrasyon, hormonal bozukluklar ve performans kaybina yol
acabilmektedir. Bu nedenle kilo ydnetimi, uzun vadeli ve bilimsel temellere
dayal1 bir yaklagimla ele alinmalidir (Oppliger et al., 2003).

Beslenme, giires performansinin temel taglarindan biridir. Tiirkiye’de yapilan
caligmalarda giiresgilerin kilo kaybi siirecleri ve bu siireclerin performansa
etkileri ayrintili olarak incelenmistir. Bu c¢aligmalardan biri, giirescilerin mag
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oncesi kilo kayb1 yontemlerini ve performans iizerindeki etkilerini analiz ederek;
antrenman ve diyet kombinasyonunun performansi etkiledigini gostermistir
(Pepe & Bozkurt, 2023)

Motorik ozellikler, giires performansinin temel yapi taslarindan biridir.
Kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik ve ¢eviklik, giirescilerin basar1 diizeyini
belirleyen baslica motorik bilesenler arasinda yer almaktadir.

Giireste motorik oOzellikler, fiziksel performansmn ayrilmaz unsurlaridir.
Kuvvet; teknik uygulamalarin etkinligi, rakibi kontrol edebilme ve miicadele
istiinligii acisindan temel bir bilesendir. Tirkiye’de yapilan bir fizyolojik
calisma, geng glirescilerde anaerobik giic ile yagsiz viicut kiitlesi arasinda anlamli
iligki oldugunu ortaya koymustur; bu da kuvvet ve kas yapisinin gires
performansindaki belirleyiciligini gdstermektedir (Vardar et al., 2007).

Kuvvet, giireste hem teknik uygulamalarin etkinligi hem de rakibe iistiinliik
saglama acisindan merkezi bir role sahiptir. Ozellikle maksimal kuvvet, kuvvette
devamlilik ve patlayict kuvvet oOzellikleri giires performansini dogrudan
etkilemektedir. Ancak kuvvet gelisimi, yas ve gelisim diizeyine uygun olarak
planlanmalidir (Faigenbaum et al., 2013).

Giires branginda siirat, ¢eviklik ve patlayict kuvvet 6zellikleri, miisabaka
performansini belirleyen temel motorik bilesenler arasinda yer almaktadir. Geng
sporcularda bu motorik 6zellikler arasindaki iliskinin yiiksek diizeyde olmasi,
performansin ¢ok boyutlu bir yapi sergiledigini gostermektedir. Nitekim geng
sporcularda siirat ve geviklik ile sicrama performansi arasinda anlaml iliskiler
bulundugu ve bu bilesenlerin birlikte gelistirilmesi gerektigi bildirilmistir (Cayr,
Canikli & Siiel, 2023).

Siirat ve ceviklik, ani yon degistirme, hizli reaksiyon verme ve rakibin
hamlelerine karsilik verebilme agisindan Onemlidir. Bu ozellikler o6zellikle
cocukluk ve ergenlik donemlerinde yliksek adaptasyon potansiyeline sahiptir
(Lloyd & Oliver, 2012). Esneklik ise teknik uygulama kapasitesini artirmakta ve
sakatlik riskini azaltmaktadir.

Giires performansi, teknik, fiziksel, taktiksel ve psikolojik bilesenlerin
etkilesimi sonucu ortaya ¢ikmaktadir. Teknik yeterlilik, miisabaka bagarisinin
temel belirleyicisi olmakla birlikte; fiziksel kapasite ve taktiksel bilgiyle
desteklenmedigi siirece siirdiiriilebilir basar1 saglamamaktadir (Bompa &
Buzzichelli, 2019).

Psikolojik faktorler, 6zellikle iist diizey miisabakalarda performans lizerinde
belirleyici olmaktadir. Motivasyon, Ozgiiven, stresle basa ¢ikma ve dikkat
kontrolii, giirescilerin miisabaka i¢i karar verme siireglerini dogrudan
etkilemektedir (Weinberg & Gould, 2019). Bu bilesenlerden herhangi birindeki
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eksiklik, genel performansi smirlayabilir. Ozellikle iist diizey miisabakalarda
psikolojik faktorler belirleyici hale gelmektedir.

Gires sporu; enerji sistemleri, beslenme gereksinimleri, motorik &zellikler,
performans bilesenleri ve antrenman bilgisi agisindan ¢ok yonli bir
degerlendirme gerektirmektedir. Bilimsel temellere dayali, planli ve uzun vadeli
bir yaklasim; hem performans gelisimini desteklemekte hem de sporcu sagligim
korumaktadir.

Cocuk ve Genglerde Giires Antrenmani

Giires, insanlik tarihinin en eski spor dallarindan biri olup, fiziksel gii¢, teknik
beceri, zihinsel dayaniklilik ve ahlaki degerlerin biitiinciil bir sekilde gelisimini
gerektiren karmasik bir spor disiplinidir. Ozellikle gocuklar ve gengler agisindan
giires, yalnizca sportif performansin artirilmasina yonelik bir faaliyet degil; ayni
zamanda karakter gelisimi, disiplin, 6z denetim ve sosyal uyum gibi ¢ok boyutlu
kazanimlar sunan bir egitim aracidir. Ancak bu potansiyelin saglikli bir bigimde
ortaya c¢ikabilmesi, bilimsel temellere dayali, planli ve yasa uygun bir antrenman
yaklagimimin benimsenmesine baglidir.

Bu boliimiin amaci, cocuk ve genclerde giires antrenmaninin temel felsefesini,
hedeflerini ve siirlarini ortaya koymak; performans odakli fakat saglik, gelisim
ve egitim ilkeleriyle uyumlu bir ¢er¢ceve sunmaktir. Giiniimiizde birg¢ok tilkede
oldugu gibi Tiirkiye’de de erken yas sporculugunda karsilagilan temel
sorunlardan biri, kisa vadeli bagar1 beklentisinin uzun vadeli sporcu gelisiminin
oniline gecmesidir. Bu durum hem sportif siirdiiriilebilirligi hem de ¢ocuk ve
genglerin fiziksel ve psikolojik sagligini olumsuz yonde etkilemektedir.

Bu baglamda, ¢ocuk ve genclerde giires antrenmanina iliskin yaklagimlar,
yetigskin sporcular i¢in gecerli olan modellerden farkli ele alinmali; gelisimsel
ozellikler, 6grenme siirecleri ve bireysel farkliliklar merkeze alinmalidir.

Cocuk ve Geng¢ Sporcularda Giiresin Egitsel Boyutu

Cocuk ve genclerde spor, yalnizca rekabet ve performans kavramlariyla sinirlt
degildir. Spor, ayn1 zamanda planli bir egitim siirecidir. Giires sporu 6zelinde bu
egitim siireci; bedensel gelisim, motor beceri kazanimi, biligsel 6grenme ve
psiko-sosyal gelisim alanlarin1 kapsar. Bu donemde spor yoluyla kazanilan
davranis kaliplari, bireyin yagam boyu sporla olan iligkisini belirlemektedir (C6té
& Fraser-Thomas, 2007).

Cocukluk ve ergenlik donemleri, bireyin yasam boyu siirecek aliskanliklarinin
ve tutumlarinin sekillendigi kritik evrelerdir. Bu donemlerde spor yoluyla
kazanilan disiplin, sorumluluk bilinci, kurallara uyum ve 6z giiven gibi 6zellikler,
bireyin yalnizca sportif yasamini degil, toplumsal yasantisini da etkilemektedir.
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Bu nedenle ¢ocuk ve geng sporcularda giires antrenmani, salt performans artirict
bir silire¢ olarak degil; egitsel bir faaliyet olarak ele alinmalidir. Dezavantajli
gruplarda da katilim motivasyonu 6nemlidir ( Giivendi, B. Ark. 2025). Psikolojik
olarak olumlu etkilemektedir. (Karakog, B. 2021 )

Antrendr bu siirecte yalnizca teknik bilgi aktaran bir uygulayici degil; ayn
zamanda pedagojik sorumluluk tasiyan bir egitici konumundadir. Antrenman
ortamimin giivenli, destekleyici ve gelisimi tesvik eden bir yapida olmasi, gocuk
ve geng sporcularda spora baglhiligin siirdiiriilmesinde belirleyici bir faktordiir
(Lloyd et al., 2016).

Cocuk ve genc giirescilerin antrenman siirecinde bulunduklar1 ortamin
niteligi, yalnizca fiziksel gelisimi degil; motivasyon, spora baglilik ve uzun vadeli
performans gelisimini de dogrudan etkilemektedir. Spor ortamlarinda sunulan
hizmet kalitesi, sporcularin algilart lizerinde belirleyici olmakta ve bu algi
antrenman siirecine katilim diizeyini sekillendirmektedir (Ozaras et al., 2023).

Performans Kavraminin Cocuk ve Gengler A¢isindan Degerlendirilmesi

Performans kavrami, ¢cocuk ve geng sporcularda yetiskin sporculardan farkli
bir perspektifle ele alinmalidir. Bu yas grubunda performans; miisabaka
sonuglarindan ziyade teknik 6grenme kapasitesi, koordinatif becerilerin gelisimi
ve antrenmana uyum gibi gostergeler lizerinden degerlendirilmelidir (Balyi, Way
& Higgs, 2013).

Cocuk ve genc giirescilerde performans kavrami, yalnizca miisabaka
sonucuyla sinirlt olmayan; fiziksel ve fizyolojik kapasite, teknik—taktik yeterlik,
psikolojik ve sosyal uyum ile biliylime—olgunlagma o6zelliklerinin birlikte ele
alindig1 ¢ok boyutlu bir yapidir. Ayn1 kronolojik yas grubunda bulunan sporcular
arasinda biyolojik olgunlagma farkliliklart; kuvvet, siirat, viicut kompozisyonu ve
toparlanma gibi performansi dogrudan etkileyen unsurlarda belirgin farkliliklara
yol acabilmektedir. Bu nedenle ¢ocuk ve genglerde performans degerlendirmesi,
kisa vadeli miisabaka basarisindan ziyade sporcunun uzun vadeli gelisimini
destekleyecek bicimde ele alinmalidir (Cicioglu ve ark., 2007; Sen, 2023).

Gilres branginda gocuk ve geng sporcularda performansi belirleyen temel
fiziksel ve fizyolojik bilesenler arasinda kas kuvveti, kas dayanikliligi, esneklik,
siirat ve anaerobik kapasite 6ne ¢ikmaktadir. Ozellikle 15-17 yas grubundaki
giirescilerde yapilan sezonsal takip caligmalari, bu parametrelerde donemsel
degisimlerin ortaya ¢ikabildigini gostermektedir. Bu bulgular, performansin tek
bir Ol¢iimle degil, gelisimsel siire¢ dikkate alinarak diizenli araliklarla
degerlendirilmesi gerektigini ortaya koymaktadir (Cicioglu ve ark., 2007).

Cocuk ve geng glires¢ilerde  performansin  saglikli  bicimde
degerlendirilebilmesi i¢in genel atletik testlerin yani sira giirese 6zgii performans
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testlerinin kullanilmas1 6nem tasimaktadir. Bu kapsamda yapilan ¢alismalarda,
giirese 0Ozgli performans testleriyle degerlendirilen atletik performans
antrenmanlarinin bazi fiziksel ve performans parametrelerinde anlamli gelismeler
sagladigi bildirilmistir. Spora 06zgii Ol¢iim araglari, ¢ocuk ve genglerde
performansin miisabaka gerekliliklerine daha yakin ve gecerli bir bigimde
yorumlanmasina olanak tanimaktadir (Dagdelen & Yavuz, 2025).

Buna karsin literatiirde ¢ocuk ve geng giirescilerde performans ve yetenek
degerlendirmesinin ¢ogu zaman bilimsel 6lgiim araglar1 yerine 6znel gozleme
dayali olarak yapildig1 belirtilmektedir. Ozellikle yetenek secimi siireclerinde
standart test bataryalarinin yeterince kullanilmamasi, erken yasta yanlis
yonlendirmelere ve sporcularin gelisim potansiyellerinin gz ardi edilmesine
neden olabilmektedir. Bu durum, ¢ocuk ve geng sporcular agisindan motivasyon
kaybi ve spordan erken ayrilma riskini artirmaktadir (Cankaya ve ark., 2010).

Sonug olarak g¢ocuk ve geng giirescilerde performans kavrami; fiziksel,
fizyolojik, teknik ve gelisimsel boyutlarin biitiinciil olarak ele alindigi, siire¢
odakl1 bir yaklasimi gerektirmektedir. Performans degerlendirmelerinde giirese
Ozgii testlerin kullanilmasi, biyolojik olgunlasmanin dikkate alinmasi ve uzun
vadeli sporcu gelisimini Onceleyen bir anlayisin benimsenmesi, ¢ocuk ve geng
giirescilerin saglikl ve siirdiiriilebilir performans geligsimi agisindan biiyiik 6nem
tagimaktadir (Sen, 2023).

Erken yasta elde edilen sportif bagarilarin, yetiskinlik doneminde iist diizey
performansin garantisi olmadig1 bilinmektedir. Aksine, erken yasta maruz kalian
agir1 yiiklenmeler, biiyiime ve gelisme siirecini olumsuz etkileyerek sporcunun
kariyer siiresini kisaltabilmektedir (Malina et al., 2004).

Uzun Vadeli Sporcu Gelisimi Yaklasim

Gilires, dogas1 geregi uzun yillara yayilan sistemli bir gelisim siireci gerektiren
spor dallarindan biridir. Teknik 6grenme siirecinin karmagikligi, yiiksek fiziksel
talepler ve psikolojik dayaniklilik gereksinimi, gilireste basarinin kisa vadeli
sonuclardan ziyade uzun vadeli planlama ile elde edilebilecegini gostermektedir.
Bu baglamda giires, erken uzmanlagma yerine uzun vadeli sporcu gelisimi
yaklagiminin uygulanmasi gereken branslar arasinda degerlendirilmektedir.

Bilimsel literatiirde, giires gibi temas ve kuvvet odakli sporlarin, biyolojik
olgunlagsmanin biiyiik 6l¢iide tamamlandig1r donemlerde iist diizey performansa
daha uygun oldugu belirtilmektedir. Cocukluk ve erken ergenlik donemleri,
performans iiretiminden ¢ok; temel hareket becerilerinin, teknik altyapinin ve
sportif aligkanliklarin kazanilmasi agisindan kritik bir evre olarak kabul
edilmektedir. Bu donemde yapilan ¢aligmalarin amaci, sporcunun gelecekteki
performans kapasitesini destekleyecek saglam bir temel olusturmaktir.
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Uzun vadeli gelisim yaklagiminda, antrenman siireci yasa degil; biyolojik
gelisime, bireysel farkliliklara ve 6grenme hizina gore planlanir. Giireste teknik
cesitliligin, koordinasyonun ve temel kuvvet oOzelliklerinin erken yaslarda
gelistirilmesi; ileri yaslarda daha yiiksek performans seviyelerine ulasilmasini
miimkiin kilmaktadir. Aksi halde erken donemde uygulanan asir1 yiikklenmeler ve
sonug odakli yaklagimlar, sporcu gelisimini sinirlayabilmektedir.

Cocuk ve genclerde giires antrenmaninin temelini olusturan yaklasimlardan
biri uzun vadeli sporcu gelisimi modelidir. Bu model, sporcunun biyolojik,
psikolojik ve sosyal gelisimini biitlinciil bir ¢ercevede ele alir. Bu yaklagimda
temel ilke, her yas doneminin kendine Ozgii gelisimsel oOnceliklere sahip
oldugudur. Erken yaglarda ¢ok yonlii hareket egitimi ve temel motor beceriler 6n
plandayken, ileri yaslarda uzmanlagsma kademeli olarak artirilir (Balyi et al.,
2013).

Gires gibi yiiksek temas ve kuvvet gereksinimi olan spor dallarinda bu
yaklasim oOzellikle Onemlidir. Yanlis zamanlamayla uygulanan yogun
yuklenmeler, gelisim c¢agindaki sporcular icin ciddi saghk riskleri
olusturabilmektedir (Lloyd & Oliver, 2012).

Erken Uzmanlasma

Tiirkiye’de giires sporu, tarihsel basarilar ve toplumsal beklentiler nedeniyle
erken yaglardan itibaren sonug odakli bir anlayisla ele alinabilmektedir. Kuliipler,
antrenorler, veliler ve hatta bazi spor yoneticileri, cocuk ve geng sporculardan
kisa stirede madalya ve derece beklemektedir. Bu durum, erken yasta madalya
baskisini beraberinde getirmektedir.

Erken yasta madalya baskisi, antrenman igeriginin gelisimsel hedeflerden
uzaklasmasina neden olmaktadir. Cocuk sporcular icin uygun olmayan
antrenman ytkleri, sik tartt uygulamalar1 ve yogun miisabaka takvimleri, kisa
vadede basar1 getirse bile uzun vadede ciddi riskler olusturmaktadir. Ozellikle
kilo kategorilerinin bulundugu giires bransinda, erken yasta uygulanan bilingsiz
kilo diisme yontemleri; biiyiime-gelisme geriligi, hormonal sorunlar ve psikolojik
baski1 gibi olumsuz sonuglara yol acabilmektedir.

Tiirkiye’de yapilan gozlemler, altyapt diizeyinde ¢ok sayida basarili
sporcunun iist yas kategorilerine gegiste spordan koptugunu gostermektedir.
Bunun temel nedenlerinden biri, erken yagslarda yasanan asir1 baski ve
tikenmisliktir. Madalya odakli sistem, sporcunun gelisimini degil; kisa vadeli
basariy1 ddiillendirmektedir. Bu durum, uzun vadede iilke giiresinin elit sporcu
havuzunu daraltmaktadir.

Bu baglamda, Tiirkiye’de giires egitim sisteminin uzun vadeli sporcu gelisimi
ilkeleri dogrultusunda yeniden yapilandirilmas: gerekmektedir. Cocuk ve geng
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sporcularda basar1 6l¢iitii olarak madalya sayis1 yerine; teknik gelisim, fiziksel
uygunluk, sporda kalicilik ve saglikli gelisim kriterleri 6n plana ¢ikarilmalidir.

Gunimiizde ¢ocuk sporlarinda sikga karsilasilan sorunlardan biri erken
uzmanlasmadir. Erken uzmanlasma, cocugun ¢ok kiiciik yaslarda tek bir spor
dalina yonlendirilmesi ve yiiksek yogunluklu antrenmanlara maruz birakilmasi
olarak tanimlanmaktadir. Arastirmalar, erken uzmanlasmanin sakatlik riskini
artirdigin1 ve spordan erken kopusa yol actigini gostermektedir (Jayanthi et al.,
2013).

Giires 0zelinde erken uzmanlagma, genellikle yogun teknik tekrarlar, asiri
miisabaka sayisi ve erken yasta basar1 beklentisi seklinde ortaya ¢ikmaktadir. Bu
durum kisa vadede bagar1 saglasa da uzun vadede motivasyon kaybina ve fiziksel
titkenmiglige neden olabilmektedir. Bu nedenle ¢cocukluk déneminde ¢ok yonlii
sportif katilim tesvik edilmelidir (Co6té et al., 2009).

Antrenman Siirecinde Saglik ve Giivenlik flkeleri

Cocuk ve genclerde giires antrenmaninin vazge¢ilmez unsurlarindan biri
saglik ve gilivenliktir. Bliyiime ¢agindaki bireylerin kas-iskelet sistemi, merkezi
sinir sistemi ve hormonal yapilart yetiskinlerden farklidir. Bu farkliliklar,
antrenman yiiklerinin planlanmasinda dikkate alinmalidir.

Ozellikle yanlis teknik uygulamalar, ilerleyen yaslarda kronik sakatlik riskini
artirmaktadir. Bu durum, erken yasta dogru hareket kaliplarinin 6gretilmesinin
Onemini ortaya koymaktadir (Faigenbaum et al., 2009).

Antrenman siirecinde saglik ve gilivenlik ilkeleri, sporcunun performans
gelisiminin siirdiiriilebilir olmasi ve sporcu sagliginin korunmasi agisindan temel
bir gerekliliktir. Ozellikle giires gibi yiiksek temas, kuvvet ve dayaniklilik
gerektiren spor dallarinda, antrenman yiiklenmelerinin bilimsel ilkelere dayali
olarak planlanmamasi; sakatlik riskini artirmakta ve sporcu gelisimini olumsuz
yonde etkilemektedir. Tiirkiye’de spor bilimi alaninda yapilan c¢aligmalarda,
saglikli antrenman siirecinin yiiklenme—dinlenme dengesinin dogru kurulmastyla
miimkiin oldugu vurgulanmaktadir (Bompa, 2015; Zorba & Saygin, 2013).

Antrenman yiiklenmesi planlanirken sporcunun yasi, antrenman yasi ve
biyolojik gelisim diizeyi mutlaka dikkate alinmalidir. Ozellikle cocuk ve geng
sporcularda asir1 ve kontrolsiiz yiliklenmeler, kas-iskelet sistemi iizerinde
olumsuz etkilere yol acabilmektedir. Tamer’e (2000) gore ¢cocukluk doneminde
uygulanan agir ve tekrarli yiiklenmeler, biiylime plaklarini olumsuz etkileyerek
uzun vadede sakatlik riskini artirabilmektedir. Bu nedenle antrenman igerigi,
gelisimsel 6zelliklere uygun olarak diizenlenmelidir.

Gilires antrenmanlarinda saglik ve gilivenligin saglanmasinda 1sinma ve
soguma uygulamalar1 énemli bir yer tutmaktadir. Yetersiz 1sinma, kas ve bag
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dokularinda zorlanmalara neden olurken; uygun sekilde planlanmis bir 1sinma siireci
sakatlik riskini azaltmaktadir. Sevim (2010), antrenman 6ncesi yapilan genel ve 6zel
1sinma egzersizlerinin, kas elastikiyetini artirarak yaralanmalart onleyici bir etki
olusturdugunu belirtmektedir. Ayni sekilde antrenman sonrasi soguma ve esneklik
caligmalari, toparlanmay1 destekleyen 6nemli uygulamalardir.

Antrenman alanlarmin fiziksel kosullari, hijyen durumu ve gilivenliginin
saglanmasi, ¢ocuk ve genclerde giires sporuna devamlilik agisindan kritik bir rol
oynamaktadir. Hizmet sunulan spor ortamlarinda fiziksel tesis 6zelliklerinin
algilanan kalite {izerinde belirleyici oldugu ve bu durumun spor katilimim etkiledigi
belirtilmektedir. Bu baglamda giires altyapilarinda giivenli ve nitelikli antrenman
ortamlarmin olusturulmasi, uzun vadeli sporcu gelisimi yaklagiminin vazgecilmez bir
bileseni olarak degerlendirilmelidir (Ozaras et al., 2023).

Antrenman siirecinde psikolojik saglik da giivenligin ayrilmaz bir parcasidir.
Asir1 basari baskisi, yogun antrenman temposu ve siirekli rekabet ortami, sporcularda
stres ve tilkenmislik duygularina neden olabilmektedir. Tiirkiye’de spor psikolojisi
alaninda yapilan caligmalarda, destekleyici ve ogrenme odakli antrenman
ortamlarmin sporcu motivasyonunu artirdigt ve sporda kaliciligi destekledigi
belirtilmektedir (Koru¢ & Bayar, 2015). Bu nedenle antrendrlerin yalnizca fiziksel
degil, psikolojik giivenligi de gbzetmesi gerekmektedir.

Antrendriin Rolii ve Sorumluluklari

Antrendr, sporcu gelisim siirecinin merkezinde yer alan ve sporcunun fiziksel,
teknik, psikolojik ve sosyal gelisimini yonlendiren temel aktordiir. Giires gibi yiiksek
disiplin ve yogun antrenman gerektiren spor dallarinda antrendriin rolii yalnizca
antrenman programi hazirlamakla smirli degildir. Antrendr, aynm zamanda sporcunun
sagligin1 korumak, giivenli bir antrenman ortami olusturmak ve uzun vadeli gelisimi
desteklemekle sorumludur. Tiirkiye’de spor bilimleri alaninda yapilan ¢aligmalarda,
antrendriin bilgi birikimi ve pedagojik yaklasiminin sporcu basarisi {izerinde
belirleyici oldugu vurgulanmaktadir (Sevim, 2010; Zorba & Saygin, 2013).

Antrendriin temel sorumluluklarmdan biri, antrenman yiiklenmelerini sporcunun
yasina, gelisim diizeyine ve bireysel oOzelliklerine uygun bicimde planlamaktir.
Ozellikle cocuk ve geng sporcularda asir1 ve kontrolsiiz yiiklenmeler, hem fiziksel
hem de psikolojik agidan olumsuz sonuglar dogurabilmektedir. Tamer’e (2000) gore,
gelisim donemindeki sporcular i¢in antrenman igeriginin bilimsel ilkelere uygun
sekilde diizenlenmesi, sakatlik riskini azaltmakta ve sporcunun sporda kaliciligini
artirmaktadir. Bu baglamda antrendr, performans hedefleri ile sporcu saglig
arasindaki dengeyi gozetmek zorundadir.

Antrendr, sporcunun teknik gelisiminin yam sira psikolojik gelisiminden de
sorumludur. Destekleyici, adil ve iletisime acik bir antrenman ortami, sporcularin
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Ozgiiven, motivasyon ve stresle basa c¢ikma becerilerinin gelisimine katki
saglamaktadir. Tiirkiye’de spor psikolojisi alaninda yapilan ¢alismalarda, antrenor—
sporcu iliskisinin niteliginin sportif performans ve sporda devamlilik tizerinde 6nemli
bir etkiye sahip oldugu belirtilmektedir (Korug¢ & Bayar, 2015). Bu nedenle antrendr,
elestirel degil gelistirici bir yaklasim benimsemelidir.

Antrendriin bir diger 6nemli sorumlulugu, etik ilkelere uygun davranmak ve
sporcu haklarmi gézetmektir. Antrendr; sporcular arasinda ayrimciliktan kagmmal,
siddet iceren davramiglardan uzak durmali ve sporcunun fiziksel ve psikolojik
biitlinliigiinii her kosulda korumalidir. Erken yagsta agiri basart baskist olusturmak,
bilingsiz kilo kontrolii uygulamalarina yonlendirmek veya sporcu sagligini riske atan
davranislar, antrendrlilk meslek etigi ile bagdasmamaktadir (Ersoy, 2016).

Antrendriin mesleki yeterliligi, iletisim becerileri ve sporcuya yaklagimi, cocuk
ve gen¢ sporcularda giiven duygusunun olusmasinda temel bir unsurdur. Spor
ortamlarinda gdrev yapan personelin bilgi, deneyim ve tutumlarinin, bireylerin spor
hizmetlerine yonelik algilarin1 anlamli diizeyde etkiledigi bildirilmistir. Bu bulgu,
altyapr gilires antrendrlerinin pedagojik ve mesleki donaniminin 6nemini agik
bigimde ortaya koymaktadir (Ozaras et al., 2023).

Sonug olarak antrendr, giires sporunda yalnizca performans gelistirici degil; ayni
zamanda egitici, rehber ve rol model konumundadir. Bilimsel bilgiye dayali, etik
degerlere bagh ve sporcu merkezli bir antrendrlilk anlayisi hem sportif basarmin
stirdiiriilebilirligini hem de sporcu sagliginin korunmasini saglamaktadir. Bu nedenle
antrenoriin rolil, kisa vadeli basar1 hedeflerinin 6tesinde, sporcunun uzun vadeli
gelisimini esas alan bir sorumluluk alani olarak degerlendirilmelidir.

Bu boliimde ¢ocuk ve genclerde giires antrenmaninin temel ilkeleri ele alinmustir.
Uzun vadeli sporcu gelisimi yaklagimi, erken uzmanlagmadan kaginma ve egitsel
perspektif, saglikli bir giires altyapisinin vazgecilmez unsurlaridir.

Gilireste siirdiiriilebilir basarinin anahtari, sabirli ve bilimsel temelli bir geligsim
anlayisidir. Uzun vadeli sporcu gelisimi yaklagimi; sporcunun fiziksel, teknik,
psikolojik ve sosyal gelisimini bir biitiin olarak ele alir. Bu yaklagimda erken basari
degil, dogru zamanda zirve performans hedeflenir.

Antrendrlerin, velilerin ve spor yoneticilerinin bu bakis agisin1 benimsemesi,
giires sporunun gelecegi agisindan kritik 6neme sahiptir. Cocuk sporculara
“sampiyon olmak zorundasm” mesaji yerine, “Ogreniyorsun ve gelisiyorsun”
anlayiginin verilmesi; hem sportif basariy1 hem de sporda kalicilig1 artiracaktir.
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10. Boliim

Egzersiz Esnasinda Dinlenen Miizigin
Performans Uzerine EtKkisi

Kerim DUNDAR!

Yarigma veya miicadele sirasinda farkli ritim ve melodilerin dinlenmesine dair
aciklamalarin binlerce yil Oncesine dayandigi belirtilmistir (Mithen, 2006).
Yiizyillar once bile, farkli miizik tiirleri genellikle bireyleri kiiltiirler ve dinler
arasinda catigmaya veya barisa itme giicline sahipti (O’Connell & Castelo-
Branco, 2010). Nitekim, miizik tercihinin 6nemine dair erken donem vurgusunun,
bireylerin genel olumlu veya olumsuz duygularini etkiledigi belirtilmistir
(Surette, 1917).

19. ylizy1l bestecisi Thomas Surrette'in de belirttigi gibi, "Eger kotii miizikse,
ne kadar ¢ok dinlersek o kadar kotli durumday1z". Dolayisiyla, miizik tercihinin
bireysel ve kiiltiirel etkileri yaygin olarak tanimlanmistir, ancak giiniimiiz spor ve
egzersiz performansini optimize etmedeki belirgin rolii ancak son zamanlarda
onemli bir aragtirma konusu haline gelmistir. Yarigma sirasinda miizik, 20. yiizyil
Olimpiyat miisabakalar1 sirasinda 6zellikle 6ne ¢ikmistir. Olimpiyat torenleri
(yani agilis, madalya ddiilleri) ve bazi etkinliklere (yani cimnastik, artistik
patinaj) dahil edilmesi arasinda, miizik ve spor arasindaki iliski daha yaygin
olarak kabul gormiistiir (Karageorghis, 2008). Giiniimiizde miizik neredeyse tiim
spor etkinlikleriyle iligskilendirilmekte ve spor miisabakalarinin temel
fenomenlerinden biri olarak onerilmektedir (Bateman & Bale, 2008).

Eglence amach ve kisiye 0zel egzersiz programlarinin yiikselisiyle birlikte,
miizigin antrenmanlara dahil edilmesi artmistir. Taginabilir teknolojideki yeni
gelismeler (6rnegin akilli telefonlar, mp3 galarlar) erisim kolayligini artirmis ve
egzersiz sirasinda bireysel miizik secimine olanak saglamistir (Hallett, &
Lamont, 2015). Elit sporcular, ruh halini ve motivasyonu iyilestirdigi ve en
yiiksek performans seviyelerine ulasmaya yardimci oldugu inanciyla egzersiz
antrenman seanslari, yarigma oncesi ve 1sinma sirasinda miizik dinlediklerini
bildirmislerdir (Laukka, & Quick, 2013).

Bununla birlikte, ¢cok sayida aragtirma, egzersiz sirasinda miizigin potansiyel
faydalarina, 6zellikle de en yiiksek performansi iyilestirmenin bir yolu olarak

" Ogr. Gor., Dokuz Eyliil Universitesi, Giizel Sanatlar Fakiiltesi, ORCID ID: 0000-0003-4989-4554
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odaklanmigtir. Miizik dinlemenin dayaniklilik (Nakamura ve ark., 2010; Karow
ve ark., 2020), sprint (Stork ve ark., 2015; Rhoads ve ark., 2021) ve direng
egzersiz modlarinda (Ballmann ve ark., 2021-2018) performansi iyilestirdigi
gosterilmistir.

Miizigin ergojenik ve performansi artirici etkileri, egzersiz tepkisinde cesitli
degisiklikler yapilarak elde edilebilir. Miizigin, egzersiz sirasinda ayrigma ve
dikkati dagitma yoluyla yorgunluk ve efor algisin giiclii bir sekilde azalttigi
gosterilmistir (Boutcher & Trenske, 1990; Ballmann ve ark., 2019). Miizik
dinlerken uyarilma ve sinirsel aktivitede artiglarin, gelismis egzersiz
performansina eslik ettigi gosterilmistir (Bishop ve ark., 2014; Biagini ve ark.,
2012). Miizik ve egzersizin senkronizasyonu, kosu ekonomisinde, verimlilikte ve
genel performansta iyilesme saglayabilir (Terry ve ark., 2012; Bacon ve ark.,
2012). Egzersizden 6nce ve egzersiz sirasinda miizik dinlemenin motivasyonu ve
cabay1 artirdigi ve performans sonuglarinda iyilesmeye yol agtig1 gosterilmistir
(Karow ve ark., 2020; Ballmann ve ark., 2021-2018).

Performanstaki iyilesmeler, iyilesmis ruh hali, egzersizden alinan keyif ve
artan gii¢ hisleri aracilifiyla da saglanabilir (Stork ve ark., 2015; Biagini ve ark.,
2012; Hsu ve ark., 2015). Dolayistyla, miizigin egzersiz performansi iizerindeki
etkileri ¢ok yonliidiir ve ¢ok cesitli atletik popiilasyonlarda ve egzersiz tiirlerinde
olas1 faydalar saglar. Bununla birlikte, bazi calismalarda miizik dinlemenin
performans iizerinde ¢ok az veya hi¢ faydasi olmadigini gosteren karisik
sonuglarin mevcut oldugu unutulmamalidir (Ballmann ve ark., 2019; Atan, 2013;
Pujol & Langenfeld, 1999).

Bulgulardaki farkliliklarin belirgin faktorleri tam olarak net olmasa da,
laboratuvarim ve diger arastirmacilarin miizik se¢imi ve tercihinin miizigin
ergojenik potansiyelini bilyiik dl¢iide etkileyebilecegini gosteren son kanitlar,
miizigin olas1 faydalarini belirlerken miizik se¢iminin temel bir 6neme sahip
oldugunu gostermektedir.

Bu nedenle, bu incelemenin temel odagi, miizik tercihinin performansi nasil
optimize edebilecegine dair mevcut ve yeni kanitlar sunmaktir. Miizik ve
performans sistematik olarak incelenmis ve egzersiz ve antrenman sirasindaki
etkileri ve/veya faydalari agiklayan ¢ok sayida kanit ortaya ¢ikmustir.

Miizik genellikle egzersize eslik etmek icin kullanilir ve sessizce egzersiz
yapmaya kiyasla daha olumlu hedonik deneyimler uyandirabilir (Park ve ark.,
2023; Lim ve ark., 2014). Miizik, egzersizle es zamanli veya es zamanli olmayan
sekilde kullanilabilir. Es zamanli olmayan sekilde kullanildiginda, miizik bir arka
plan uyaricisi gorevi goriir ve hareketlerin miizikle bilingli bir sekilde senkronize
edilmedigi durumlarda dikkat dagitict veya keyifli bir eslik gorevi goriir. Buna
karsilik, senkronizasyon, hareket kaliplarinin miizikal tempoyla uyumlu hale
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getirilmesi i¢in bilingli zamanlama ve diizenlemeyi igerir (Terry ve ark., 2020-
2012). Miizikle senkronize olmanin, yiiriime, kosma ve bisiklet siirme gibi
tekrarlayan hareket kaliplarini igeren egzersizlere fayda sagladigi bilinmektedir.
Miiziksiz egzersize kiyasla, miizikle senkronize olarak egzersiz yapmak kas
aktivasyonunu azaltir, yiliriime/kosu hizin1 ve ekonomisini iyilestirir, dayaniklilik
stiresini uzatir, ruh halini iyilestirir ve algilanan eforu azaltir (Terry ve ark., 2012;
Shaulov & Lufi, 2009). Bu faydalar, dikkatin bedensel yorgunluk hissinden
uzaklasip miizigin ritmik yapisina yonlendirilmesiyle saglanabilir (Park ve ark.,
2023; Hayakawa ve ark., 2000). Ayrica, senkronizasyon ritmik hareketleri
tekrarlamak i¢in daha az enerji gerektirir, bu da noromiiskiiler verimliligi artirir
ve egzersizin metabolik maliyetini azaltir (Terry ve ark., 2012; Karageorghis &
Priest, 2012). Buna karsilik, egzersiz ve miizigin es zamanli olmamasi,
hareketlerdeki verimsizliklerden kaynaklanan metabolik talebi artirabilir (Bacon
ve ark., 2012). Es zamanli olmayan miizikle karsilastirildiginda, es zamanli
miizigin kosu performansini iyilestirdigi (Kuanve ark., 2021), uzuv rahatsizligini
azalttig1 (Lim ve ark., 2014), bisiklet dayanikliligin1 uzattig1 (Anshel & Marisi,
1978), oksijen tiiketimini diistirdiigii (Bacon ve ark., 2012), uyarilmay1 ve ruh
halini iyilestirdigi (Chen ve ark., 2021) ve algilanan efor derecelendirmelerini
(RPE) disiirdiigii (Chaisurin ve ark., 2020) gosterilmistir. Bir meta-analiz de
senkronizasyonun dayaniklilik performansi tizerinde es zamanli olmayana gore
daha biiyiik bir etki biiyiikliigiine sahip oldugunu bildirmektedir (Terry ve ark.,
2020). Bu faydalar, daha verimli bir dikkat katilimindan kaynaklaniyor olabilir:
Eszamanli miizik, ritmik ipuglariyla hareket koordinasyonuna aktif bir
odaklanmay1 tegvik eder ve bu da motor verimliligini artirabilir. Buna karsilik, es
zamansiz miizik, dikkati pasif olarak melodi veya armoni gibi miizikal unsurlara
yonlendirebilir ve bu da sensér-motor baglantinin azalmasina ve daha az verimli
harekete yol acabilir (Lim ve ark., 2014; Karageorghis ve ark., 2009). Eszamanl
miizigin egzersizdeki kanitlanmis fiziksel, psikolojik ve psikofiziksel faydalarina
ragmen, biligsel etkisini inceleyen sinirli sayida aragtirma bulunmaktadir. Fiziksel
zindelik agisindan degerinin yani sira, bir¢ok kisi zihinsel ve beyin sagligina olan
faydalar i¢in de egzersiz yapmaktadir. Meta-analizler, akut orta yogunluklu
egzersizin geng yetiskinlerde yonetici islevi iyilestirdigini (Changve ark., 2012;
Ludyga ve ark., 2016), 6zellikle de 20 dakikadan kisa egzersizlerde (Oberste ve
ark., 2019) gostermistir. Yonetici islev, planlama, eylem siralamasi, rekabet eden
diirtiilerin engellenmesi ve hedef ¢atismasi ¢éziimii gibi odaklanmig dikkat ve
konsantrasyon icin gerekli olan bir dizi iist diizey bilissel siireci ifade eder
(Diamond, 2013; Applied Psychological Association, 2025).

Bu fayda, akut egzersizin, 6zellikle dorsolateral prefrontal kortekste (DLPFC)
yonetici islevlerle iligkili beyin bdlgelerindeki beyin oksijenasyonunu artirmasi
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nedeniyle ortaya ¢ikabilir ve bu da yonetici islevlerdeki iyilesmelere aracilik eder
(Yanagisawa ve ark., 2010, Kujach ve ark., 2018). Sol DLPFC, duygusal
diizenleme, RPE, dayaniklilik performansi ve yonetici islevlerde 6nemli bir rol
oynar [Angius ve ark., 2019; Jaberzadeh & Zoghi, 2022). Duygu (yani uyarilma
ve ruh hali), DLPFC aktivasyonu ve yonetici islev performansi arasinda
gozlemlenen korelasyonlar, egzersizle tetiklenen olumlu duygularin DLPFC
aktivasyonu yoluyla yonetici performansini artirabilecegini diisindiirmektedir
(Byun ve ark., 2014; Suwabe ve ark., 2021). Bu korelasyonel kanitlara ragmen,
bu potansiyel mekanizma nedensel istatistiksel analizle giiclii bir sekilde
desteklenmemektedir. Birgok ¢alisma, saglikli geng yetiskinlerde miizik destekli
egzersizin biligsel faydalarini arastirmistir. Orta yogunluklu egzersiz sirasinda es
zamanli olmayan miizik kullanan arastirmalar tutarsiz bulgular ortaya koymustur.
Baz1 c¢aligmalar, es zamanli olmayan miizikle egzersiz yapmanin, miiziksiz
egzersize kiyasla Sternberg (Tsai ve ark., 2023) ve Stroop (Su ve ark., 2021) gibi
gorevlerde onemli gelismelere yol agtigini bulmustur. Diger calismalar, es
zamanli olmayan miizigi sessizlik (Vander, 2022) veya bir metronom sesi
(Suwabe ve ark., 2021) ile karsilastirdiklarinda Stroop gorevi performansinda
anlamli bir fark bildirmemistir. Fukuie ve arkadaglar1 (Fukuie ve ark., 2023), oluk
ritmiyle yapilan egzersizin, beyaz giiriiltii metronomundan daha fazla yonetici
islevi iyilestirdigini, ancak bunun yalnizca ses-motor uyumunu seven katilimcilar
arasinda oldugunu ve bunun ¢ok diisiik yogunluklu egzersizle sinirlt oldugunu
gostermistir. Chen ve arkadaglart (Chen ve ark., 2021), miizik temposu
eslestirmesinin etkisini incelemis ve egzersiz kalp atis hizi miizik temposuyla
eslestiginde, daha yavas veya daha hizli uyumsuz egzersiz kalp atis hizlarina
kiyasla Stroop gorevi performansinda iyilesmeler bulmustur. Ancak yaklasimlari,
hareketlerin miizikal ritimle senkronize veya asenkron oldugu egzersiz
kosullarin1  karsilagtirmak yerine tempo farkliliklarina odaklandi. Miizikal
tempoyu, senkronizasyon tanimiyla uyusmayan kadans yerine egzersiz kalp atig
hiziyla eslestirdiler.

Miizik Dinlerken Genel Egzersiz Tepkileri

Miizigin egzersiz performansini ii¢ ana mekanizma araciligiyla etkiledigi
varsayillmistir: psikolojik, fizyolojik ve psikofizyolojik. Asagidaki iki bolim,
miizik dinlerken egzersiz yapmanin psikolojik ve fizyolojik degisimlerini kisaca
inceleyecektir. Ayrica, bu boliimlerin her birinde, bu alanlarm psikofizyolojik
mekanizmalar aracilifiyla birbiriyle iliskili oldugu vurgulanmaktadir. Bu
boliimler, miizik tercihinin sonraki boliimlerde egzersiz tepkilerini nasil
etkileyebilecegine dair mekanik bulgular1 agiklamak icin bir temel olusturmak
iizere olusturulmustur.
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Psikolojik

Egzersizle birlikte goriilen psikolojik degisikliklerin spor ve egzersiz
performansini etkiledigi yaygin olarak tanimlanmistir (Horn & Smith, 2018).
Egzersiz performansini etkileyen psikolojik tepkiler hem egzersiz uyumlulugunu
hem de kapasitesini etkileyebilecek refah, biligsel, duygusal ve davranissal
alanlarla iliskili olabilir (Archer, 2016). Ornegin, daha diisiik gerginlik,
depresyon, dtke ve daha yiliksek canlilik, daha basarili atletik performansla
iliskilendirilmistir (Beedie ve ark., 2000).

Egzersizden bagimsiz olarak, miizigin birden fazla psikolojik alani etkiledigi
one stiriilmiistiir (Juslin, 2013). Nitekim, 6nceki kanitlar, miizik dinlerken olumlu
duygular, ruh hali ve 06znel yorgunlukta iyilesmeler oldugunu bildirmistir
(Thompson ve ark., 2001). Dolayisiyla, olumlu egzersiz performansinin g¢esitli
psikolojik durumlara ve miizigin bunlar1 degistirme yetenegine olan giiveni,
miizigin en yliksek performans iizerindeki psikolojik etkilerini arastiran kapsamli
bir arastirmaya yol agmistir. Bu boliimde sunulan literatiir, egzersize verilen tiim
psikolojik tepkileri kapsamasa da, miizik ve egzersiz performansi i¢in oldukca
gecerli olabilecek temel hususlar tartisilmaktadir. Birbiriyle iliskili duygusal ve
ruh hali durumlari, egzersiz sirasinda genellikle Duygu Durumlar1 Profili
(POMS) anketi veya anksiyete, o6fke, canlilik, yorgunluk, depresyon ve kafa
karigiklig1 gibi belirli alanlar1 kapsayan diger araclar veya "iyi/olumlu" veya
"kotii/olumsuz" olarak deger ve duygular1 6lcen Duygu Olgegi kullanilarak
oOl¢iiliir (Leunes & Burger, 2000; Hardy, 1989). Duygusal deger, bir bireyin belirli
bir faktdr veya sey hakkinda igsel olarak algiladig1 pozitiflik/olumsuzluk veya
iyilik/kotiiliik anlamina gelir (Frijda, 1986). Pozitif degerin hem dayaniklilik hem
de direng temelli egzersizle akut olarak arttig1, ancak daha yiiksek yogunluklu
aktivitelerle daha fazla arttig1 gosterilmistir (Kilpatrick ve ark., 2007; Carraro ve
ark., 2018). Miizik ve egzersizi bir araya getiren Hutchison ve arkadaslari,
bireylerin kendi sectikleri miizigi dinlerken, miizik dinlemedikleri zamana
kiyasla "iyi" bir duyguyu korurken daha yiiksek yogunlukta egzersiz
yapabildiklerini gostermistir (Hutchinson ve ark., 2018). Bunu destekleyen Elliot
ve arkadaglari Motivasyonel miizik dinlemenin, bisiklete binme sirasinda

n

tamamlanan ig yiikiiniin artmasina ve buna bagl olarak pozitif duygusal degerde
iyilesmelere yol actigi bildirilmistir (Elliott ve ark., 2004). Toplu olarak, bu
bulgular ve digerleri, daha yiiksek yogunluk ve is yiikiine ragmen egzersiz
sirasinda miizik dinlerken pozitif duygunun ortaya ¢ikabilecegini gostermektedir.
Yogun egzersiz sirasinda pozitif duygu, egitimsiz bireylerde kademeli kosu bandi
egzersizi sirasinda da gosterilmistir (Brownley ve ark., 1995). Egzersiz sirasinda
duygusal tepkilerdeki iyilesmelerin, egzersize direncli popiilasyonlarda miizik
dinlerken de arttigi gdsterilmistir (Calik-Kutucu ve ark., 2016). Dolayisiyla,
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miizik dinlerken egzersiz sirasinda duygusal tepkilerdeki iyilesmeler yalnizca iyi
egitimli sporcularla sinirli degildir ve performans ve fiziksel aktivite seviyelerini
iyilestirmek isteyen daha genis popiilasyonlar i¢in de gegerli olabilir. Canlilik
veya O0znel enerji ve canlilik hissinin, miizik dinlerken egzersiz sirasinda arttig1
gosterilmistir (Chtourou ve ark., 2017). Chtourou ve ark. Isinma sirasinda miizik
dinlemenin sprinterlerde canlilig1 artirdigini ve bunun sonucunda gii¢ ¢iktis1 ve
anaerobik performansin iyilestigini gostermistir (Chtourou ve ark., 2012). Ayrica,
Biagani ve arkadaslari, kendi sectikleri miizigi dinlemenin diren¢ antrenmant
yapan erkeklerde canliligi ve balistik sigramanin hiz ve kuvvet gelisimini
artirdigini, ancak bench press performansiin biiyiik Olciide etkilenmedigini
gostermistir (Biagini ve ark., 2012). Canlilik ayrica fizyolojik degisikliklerle de
birleserek gii¢ ve uyarilma gibi psikofizyolojik fenomenlere yol agabilir. Hsu ve
arkadaglar1, miizik dinlemenin, miizigin igsel 6zelliklerine bagli olabilen 6znel
giic duygularmi artirdigini bildirmistir (Hsu ve ark., 2015). Bu duygular ayrica,
bir bireyin belirli bir miizik tiiriine olumlu tepki verip vermediginin veya tercih
edip etmediginin belirlenmesinde de aracilik edebilir. Optimal uyarilma
seviyeleri, en yliksek egzersiz performansiyla iligkilendirilmistir ve ters "u-sekli"
bir model izler; bu modelde, cok fazla veya ¢ok az uyarilma performans
diistislerine neden olur (Stennett, 1957). Miizigin egzersiz sirasinda uyarilmay1
sagladigi iyi tamimlanmistir (Karageorghis & Terry, 1997). Nitekim, yiiksek
tempo ve ses seviyesi gibi miizigin i¢sel dzelliklerinin, performanstaki artiglarla
birlikte uyarilmay1 da etkiledigi one siiriilmiistiir (Edworthy, 2006). Miizik
dinlerken uyarilmay1 etkileyen degisiklikler tam olarak anlagilmamis olsa da
goriintiileme caligmalarinda duygu ve duygusal tepkilerle ilgili belirli beyin
bolgelerinde ortaya ciktig1 gosterilmistir. Bigilassi ve arkadaglari, uyarilmay1
artirdig1 ve dikkati egzersiz uyaricisindan uzaklagtirdigi 6ne siiriilen sol alt frontal
girus aktivitesinde artiglar bildirmistir (Bigliassi ve ark., 2018). Bu nedenle,
miizik dinlerken duygusal uyarilma degisikliklerinin fizyolojik temelleri de
oldugu ve bunlarm birlikte ele alindiginda ergojenik faydalara aracilik
edebilecegi goriilmektedir.

Canlilik ve uyarilmanin aksine, 6znel yorgunluk veya enerji eksikligi hissinin
de miizikle olumlu yonde etkilendigi gosterilmistir. Liu ve arkadaslari, hizli
tempolu miizik miidahalelerinin spor ve egzersizle iligkili zihinsel yorgunlugu
geciktirdigini bildirmistir (Liu ve ark., 2021). Yorgunluktaki iyilesmeler, egzersiz
sonras1 toparlanmayla da iliskili olabilir. Egzersizden sonra rahatlatict miizik
dinlemenin toparlanmay1 iyilestirdigi ve algilanan yorgunlugu azalttig1
gosterilmistir (Jing & Xudong, 2008). Yorgunlukla iligkili olarak, efor algisi
(RPE), egzersiz sirasinda miizikle degistigi bildirilen belki de en tutarl faktor
olmustur. Ornegin, Nakamura ve arkadaslari, dayaniklilik bisikleti sirasinda
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miizik dinlerken RPE'nin 6nemli 6l¢iide daha diisiikk oldugunu gostermigtir
(Nakamura ve ark., 2010). Miizik aracili RPE diisiisii, yliksek yogunluklu tekrarli
sprintler ve direng egzersizleri de dahil olmak tizere diger egzersiz tiirlerinde de
gosterilmistir (Ballmann ve ark., 2019; Moss ve ark., 2018). Diisitk RPE,
muhtemelen miizigin dig uyaraninin dikkati rahatsizliktan ve ¢aba harcamaktan
uzaklagtirdigi veya dagittigi ayrismadan kaynaklanmaktadir (Jones ve ark.,
2014). Diisik RPE'nin fizyolojik temeli, dikkatin egzersizin dis uyaranina
yeniden yonlendirilmesi nedeniyle beyin aktivitesinin degistigi seklinde
tanimlanmigtir (Bigliassi ve ark., 2018). Ancak, daha once tartigilan psikolojik
faktorlerin her biri i¢in, bir dizi arastirmanin egzersiz sirasinda ¢ok az veya hig
degisiklik gostermedigi veya performans iizerinde higbir etki gostermedigi
belirtilmelidir. Bulgular arasindaki farkliliklarin nedeni tam olarak agik
olmamakla birlikte, farkliliklar farkli egzersiz modlarindan, yogunluktan,
katilime1 popiilasyonundan, miizik tiirii ve se¢ciminden kaynaklaniyor olabilir. Bir
bireyin dinledigi miizigi tercih edip etmemesinin ruh halini ve RPE'yi gii¢lii bir
sekilde etkiledigi gosterilmistir (Ballmann ve ark., 2019; Lingham, 2009). Bu
nedenle, egzersiz sirasinda miizik dinlerken tercihin dikkate alinmasi 6zellikle
onemli olabilir.

Fizyolojik

Miizik dinlerken performans artisindan sorumlu fizyolojik mekanizmalar ¢cok
sayidadir, ancak kesin katkilar1 izole etmek zordur. Bu kismen, miizige verilen
tepkinin pleiotropik dogasina ek olarak, egzersiz sirasinda es zamanli sistemik
fizyolojik degisikliklerden kaynaklaniyor olabilir. Toplu kanitlar, miizigin
fizyolojide iki genis alanda degisikliklere neden oldugunu gostermektedir
(Mithen, 2006). Sinirsel aktivasyon (yani beyin aktivitesi, otonomik tepkiler vb.)
(O’Connell & Castelo-Branco, 2010), metabolik tepkiler (yani VOs/enerji
harcamasi, laktat klirensi, hipotalamik-hipofiz ekseni kontrolii vb.). Bu alanlarin
disindaki diger kanitlar da belgelenmis olsa da, bunlar egzersiz tepkisiyle en
alakali goriinen ve bu boliimiin geri kalan kisminin odak noktas1 olacak
olanlardir.

Celigkili kanitlar mevcut olsa da, ¢ogu bu incelemede ele alimamayan ¢ok
sayida arastirma, egzersiz sirasinda miizigin hem merkezi hem de ¢evresel olarak
neden oldugu sinirsel degisiklikleri tanimlamistir. Cok sayida aragtirma, miizigin
fizyolojik uyarilma, duygu ve algi icin Onemli olan beyin bolgelerindeki
aktiviteyi artirdigin1 gdstermistir (Bigliassi ve ark., 2018). Onceki calismalar,
fonksiyonel manyetik rezonans goriintiileme (fMRI) kullanilarak izometrik
egzersiz sirasinda miizik dinlerken sol alt frontal girus ve insular korteks
aktivasyonunda artislar oldugunu bildirmistir (Bigliassi ve ark., 2018). Bu beyin
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bolgelerinin aktivasyonu, egzersiz sirasinda miizik dinlerken biligsel islem
hizinda ve hareket organizasyonunda olasi artislara isaret edebilir. Hareketin
miizikle organizasyonu, egzersiz verimliligi i¢in 6zellikle faydali olabilir (Bacon
ve ark., 2012). Ayrica, diger kanitlar, miizik dinlerken korteks yiizeyinde
gevseme ve uykunun azaldigini yansitan teta dalgasi aktivitesinin azaldigini ve
bunun muhtemelen egzersiz performansini artirabilecek fizyolojik uyarilma
degisikliklerine isaret ettigini gostermistir (Karageorghis ve ark., 2018). Miizik
dinlerken norolojik degisiklikler, otonom ve somatik sinir sistemi aktivasyonu
gibi periferik boliimlerde de kendini gdsterebilir. Ornegin, bisiklet siirerken
miizik dinlemenin, egzersiz sonrasi kalp atis hizi degiskenliginde (HRV)
azalmanin 6nlenmesiyle baglantili oldugu ve fiziksel stres sonrasi parasempatik
uyarimin korundugunu gosterdigi ortaya konmustur (Jia ve ark., 2016). Ancak
bu, kisinin dinledigi miizik tiirtine gore farkl sekilde etkilenebilir. Rahatlatici
miizigin norepinefrin seviyelerini diisiirdiigli, hizli tempolu miizigin ise
egzersizle birlikte epinefrin seviyelerini artirdig1 gosterilmistir (Yamamoto ve
ark., 2003). Kosu bandinda kosarken klasik miizik dinlerken diger gruplar
tarafindan plazma katekolaminlerinin daha diisiik oldugu gozlemlenmistir
(Szmedra & Bacharach, 1998). Dogrulanmamis olsa da katekolaminlerdeki
azalmalarin daha diisiik sempatik ¢iktiy1 yansittig1 ve dolayisiyla periferik iskelet
kasina kan ve oksijen iletimini etkileyebilecegi One siiriilmiistiir (Franco-
Alvarenga ve ark., 2019). Tersine, 1sinma sirasinda heyecan verici miizik
dinlemenin katekolaminleri artirdig1 ve bunun da sonraki egzersiz sirasinda kas
aktivasyonunu ve metabolik tepkileri etkileyebilecegi gosterilmistir (Yamashita
ve ark., 2006). Somatik motor aktiviteler agisindan, miizigin egzersiz
metabolizmasim1 dolayli olarak etkiledigi iyi bilinmektedir. Hizli miizik
dinlemenin, sabit durum egzersizi sirasinda miiziksizlige kiyasla kardiyak debiyi
ve oksijen tiikketimini (VO») artirdig1 gosterilmistir (Birnbaum ve ark., 2009).
flging bir sekilde, buna sistemik vaskiiler direngte azalmalar eslik etmistir. Bu
bulgular, miizigin kardiyovaskiiler verimliligi azaltabilecegini ve bunun sabit
durum egzersizi sirasinda istenmeyen bir durum olarak degerlendirilebilecegini
gostermektedir. Bununla birlikte, vaskiiler direncteki es zamanli azalmalar, artan
kardiyak debinin kan akigina daha az direngle eslestigini de gosterebilir; bu da
maksimum egzersiz sirasinda olumlu olabilir, ¢iinkii oksijen iletimi maksimum
performans i¢in sinirlayici bir faktor olabilir (Jones & Burnley, 2009). Bu durum,
maksimum aerobik egzersiz sirasinda hizli tempolu miizik dinlerken VOimax'n
arttigina dair bulgularla daha da desteklenmektedir (Sonmez ve ark., 2015). Kan
akisindaki bu makul artis, miizik dinlerken laktat klirensinin arttigina dair dnceki
bulgular1 da kismen agiklayabilir. Ghaderi ve ark., Motivasyonel miizik dinlerken
yiiksek yogunluklu egzersizden sonra egitimli hentbolcularin kan laktat
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seviyelerinin, miiziksiz egzersizlere kiyasla daha diisiik oldugunu gostermistir
(Ghaderi ve ark., 2015). Egzersiz sonrasi toparlanma sirasinda motivasyonel
miizik dinlemenin, aktif erkeklerde laktat atiliminin artmasiyla iliskili oldugu da
gosterilmistir (Eliakim ve ark., 2012). Miizik dinlerken ¢alisan iskelet kaslarina
kan akisinin arttigt yoniindeki Oneriler dogruysa, akut toparlanmadaki
iyilesmeler, oOzellikle tekrarlayan egzersiz seanslart1 baglaminda miizigin
ergojenik etkilerini destekleyebilir.

Egzersiz sirasinda miizik dinlemenin hormonal tepkileri, 6zellikle
hipotalamik-hipofiz ekseninde (HPA) degistirdigi de bildirilmistir. Brownley ve
arkadaslari, yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda hizli tempolu miizik
dinlemenin, miizik  dinlememeye kiyasla tiikiiriikteki kortizol
konsantrasyonlarinin daha yiiksek olmasina yol a¢tigini gostermistir (Ghaderi ve
ark., 2009). Bu bulgular, motivasyonel miizigin egzersiz sonrasi kortizolde
stirekli artiglara yol agtigin1 gosteren baska caligmalarla da desteklenmistir
(Ghaderi ve ark., 2009). Miizik dinlerken degisen kortizol tepkilerinin
performans tizerindeki etkileri tam olarak net olmamakla birlikte, artan kortizol,
egzersiz ve iyilesme sirasinda artan glukoneogenez ve serbest yag asidi
mobilizasyonu yoluyla substrat bulunabilirligini iyilestirebilir (de Souza Vale ve
ark., 2012). Ancak, miizigin HPA iizerindeki etkileri, miizigin yatistirict m1 yoksa
uyarict mi olarak kabul edildigine bagli goriinmektedir. Yatistirici miizigin, kisa
siireli yiiksek yogunluklu egzersizden sonra kortizol seviyelerini diisiirdiigi
gosterilmistir (Jurcau & Jurcau, 2012). Bu nedenle, bu durum farkli miizik
tiirlerinin egzersize verilen fizyolojik tepkileri farkli sekilde degistirebilecegi
fikrini desteklemekte ve miizik tercihinin egzersiz tepkilerini nasil etkiledigini
anlamanin 6nemini daha da vurgulamaktadir.

Miizik, spor ve egzersizin bir¢ok alanina niifuz eder (Terry ve ark., 2020). Bazi
fiziksel aktivite bigimleri miizikle ayrilmaz bir sekilde baglantilidir (6rnegin
dans, buz pateni, ritmik jimnastik ve senkronize yiizme), ancak bir¢ok baska
aktivite de egzersiz keyfi ve hatta performans iyilestirme agisindan miizikten
faydalanabilir (Terry ve ark., 2020). Bu durum, miizigin egzersiz yapan insanlar
iizerindeki etkilerini aragtirmaya yonelik giderek artan arastirma ilgisini
aciklamaktadir. Yakin zamanda yapilan bir meta-analiz, miizigin duygusal deger
tizerinde orta diizeyde ve olumlu bir etkisi oldugunu ve algilanan efor ve oksijen
alim1 (VO,) lizerinde kii¢iik ama anlamli bir etkisi oldugunu, ancak kalp atis hiz1
(HR) igin genel olarak miizigin faydali bir etkisi bulunmadigini ortaya koymustur
(Terry ve ark., 2020). Bununla birlikte, miizigin egzersiz baglaminda daha az
dikkate alinan diger fizyolojik degiskenleri, 6rnegin solunum frekansi (fr) ve alt
bilesenleri gibi solunum degiskenlerini dnemli 6l¢iide etkileme potansiyeli vardir.
Miizigin egzersiz sirasinda solunum iizerindeki etkilerini aragtirmak, iki ana

145



nedenden dolay: biiyiikk deger tasiyabilir. Ilk olarak, fr farkli kosullarda ve
popiilasyonlarda fiziksel efor ve egzersiz toleransinin iyi bir belirtecidir (Nicolo
ve ark., 2017-2020). Ikinci olarak, fx biiyiik Olciide miizik tarafindan
diizenlenebilen metabolik olmayan girdilerle diizenlenir; bu girdiler arasinda
duygular ve uyarilma da vardir. Egzersiz sirasinda miizigin fr lizerindeki etkisinin
fizyolojik gerekgesi, bu iliskiyi hem dinlenme sirasinda (Bernardi ve ark., 2006;
Geethanjali ve ark., 2016) hem de egzersiz sirasinda (Brownley ve ark., 1995;
Birnbaum ve ark., 2009) degerlendiren deneysel calismalardan elde edilen
bulgularla daha da desteklenmektedir. Bu ¢aligmalardan bazilar1 fr'nin miizik
temposuyla artti§ini 6ne stirmiistiir (Bernardi ve ark., 2006; Khalfa ve ark., 2008;
Siritunga ve ark., 2013; Brownley ve ark., 1995; Birnbaum ve ark., 2009), ancak
bir dizi metodolojik sorun bu yorumla ilgili endiseleri artirmaktadir. Ornegin,
Bernardi ve arkadaslar1 (Bernardi ve ark., 2006) farkl tiirlerde miizik parcalari
secerek miizik temposunu artirmis ve boylece kacinilmaz olarak diger miizik
Ozelliklerini de diizenlemistir. Ayn1 sorun, yavas veya hizli miizik temposunun
etkilerinin farkli 6zelliklere sahip miizik parcalar1 onerilerek degerlendirildigi
egzersiz ¢aligmalari i¢in de gecerlidir (Brownley ve ark., 1995; Birnbaum ve ark.,
2009). Bu ve diger metodolojik sorunlar, egzersiz sirasinda miizigin nefes alma
tizerindeki etkisine dair anlayisimizi sinirh kiliyor.

Miizigin ergojenik faydalar sagladigi temel faktorlerden biri, egzersiz
sirasinda miizige yani digsal bir odaklanmaya verilen artan dikkat nedeniyle
algilanan eforun azalmasiyla ilgilidir. iki durum arasinda anlamli bir iliski
olmamasina ragmen, miizikal durumda algilanan eforda miizikal olmayan
duruma gore 6nemli bir azalma bulan Ballmann ve ark.'nin ¢aligmasina kiyasla
biraz daha diisiik RPE degerlerine yol ac¢tig1 goriilmektedir (Ballmann ve ark.,
2021). Baz1 caligmalar, 6zellikle submaksimal kosu sirasinda katilimcilari
incelemis ve miizigin diisiik ve orta yogunluklu egzersizlerde veya egitimsiz
katilimcilarda daha etkili oldugunu gézlemlemistir (Patania ve ark., 2020; Takur
& Yardi, 2013). Daha da 6nemlisi, miizik efordan sonra da dinlenebilir. Savitha
ve ark. tarafindan yapilan ¢aligmada, orta siddette bir egzersiz periyodundan
sonra yavas miizikle rahatlamanin hizli miizige goére daha hizli bir toparlanma
sagladig gozlemlenmistir (Savitha ve ark., 2010).

Yapilan bir ¢alismada, katilimcilarin bir sonraki sprintten 6nceki toparlanma
déneminde sprintler arasinda neden daha hizli toparlanamadiklarini aciklayan
spekiilatif bir neden olabilir. Ayrica, farkli antrenman ve spor ge¢mislerine sahip
olan ¢alisma katilimcilarinin farkli laktat tolerans seviyelerine sahip olmalar1 ve
bu nedenle farkli sekilde yorulmalari miimkiin olabilir (Cavaggioni ve ark.,
2025). Nitekim, onceki kanitlar anaerobik sprint sirasinda miizik dinlemenin
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uzun mesafe kosucularimi ve sprinterleri farkli sekilde etkileyebilecegini
gostermektedir (Copeland & Franks, 1991).

Miizik tercihinin, 1sinma miizigi de dahil olmak {izere egzersiz sirasinda
miizigin ergojenik faydalarinin giiciinde 6nemli bir rol oynadig1 gosterilmistir
(Ballmann, 2021). Tercih edilen 1sinma miiziginin hem dayaniklilik hem de
direng egzersizi performansini iyilestirdigi daha 6nce gdsterilmistir (Ballmann ve
ark., 2021; Karow ve ark., 2020). Ancak, 1sinma miizigi tercihinin anaerobik
egzersiz kapasitesini nasil etkiledigi belirsizdir.

Bu nedenle, tekrarlanan Wingate Anaerobic Tests (WAnT)'ler kullanarak
Tercih Edilen ve Tercih Edilmeyen 1sinma miizigini dinlemenin anaerobik sprint
performansi tizerindeki etkilerini arastirilmistir. Bu bulgular, Tercih Edilen
1sinma miizigini dinlemenin, tekrarlanan WAnT'ler sirasinda Tercih edilmeyen'e
kiyasla gli¢ ¢cikisin1 ve toplam isi artirdigini ortaya koymaktadir. RPE kosullar
arasinda degismeden kalirken, Tercih edilen 1sinma miizigini dinledikten sonra
egzersiz boyunca egzersiz motivasyonu daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Bu sonuglar toplu olarak, 6zellikle iiniversite sporculari i¢in performansi
optimize etmek amaciyla tercih edilen 1sinma miizigi se¢imi ig¢in Onemli
cikarimlara sahiptir. Tercih edilen 1sinma miizigiyle artan performansa dair
mevcut bulgular, laboratuvarda elde edilen onceki verileri desteklemektedir
(Ballmann ve ark., 2021; Karow ve ark., 2020).

Tekrarlanan sprintlerde ortalama giic ve toplam is giliclindeki mevcut
gelismeleri destekleyerek, daha once tekrarlanan bench press egzersiz setlerine
kiyasla tekrar hacminde artig bildirilmistir. Bu durum kismen egzersize verilen
ongoriilii tepkideki artiglardan kaynaklaniyor olabilir. Nitekim, 1sinma miiziginin
yogun egzersizden Oonce hem duygusal hem de otonomik tepkileri artirdigi
gosterilmistir. Chotorou ve arkadaglari, miizikle 1sinmanin ardindan egitimli
bireylerde canlilik ve sprint performansinda es zamanli artiglar oldugunu
gostermistir (Chtourou ve ark., 2012).

Ayrica, Yamamoto ve arkadaslari, egzersiz Oncesi miizikle katekolamin
ongoriili tepkisinde artislar oldugunu ve bunun kas kasilma fonksiyonunun
artmasina yol acabilecegini bildirmistir (Yamamoto ve ark., 2003).

Mevcut verilerle tam olarak dogrulanmamis olsa da, tercih edilen miizigi,
egzersize verilen ongoriilil tepkiyi artirarak, tercih edilen olmayan miizige kiyasla
daha fazla efor ve artan kas kuvveti tiretimi saglayabilir. Buna karsilik, grubumuz
tekrarlanan WAnT'lar sirasinda tercih edilen miizigi dinlemenin gii¢ ¢ikiginda
iyilesmeye yol agmadigini da gdstermistir (Ballmann ve ark., 2019).

Bu durum kismen miizik uygulamasinin zamanlamasindan kaynaklaniyor
olabilir. Miizigin ritmik yapis1 nedeniyle, egzersiz sirasinda miizik dinlemek
genellikle tempo etkisi yaratir. Ritmik dayaniklilik tipi egzersiz sirasinda,
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hareketin miizikle senkronize edilmesinin egzersiz performansini ve verimliligini
artirdigr gosterilmistir (Terry ve ark., 2012; Bacon ve ark., 2012). Ancak,
WAnNT'larin maksimal yapisi nedeniyle, miizige tempo vermek yalnizca fayda
saglamamakla kalmayip zararli da olabilir ve tercih edilen miiziginin faydalarini
baltalayabilir. Yapilan ¢alismalarda miizik yalnizca 1smnma sirasinda
calindigindan, tempo yetenegi ortadan kalkmis olabilir ve boylece tercih edilen
1sinma miizigini dinledikten sonra engelsiz maksimum efor sarf edilmesine
olanak saglanmig olabilir. Bu nedenle, bulgular arasindaki farkliliklar, tempo
etkisinin eksikliginden kaynaklaniyor olabilir ve bu da tercih edilen miiziginin,
yalnizca efordan once c¢alindiginda, supramaksimal egzersiz sirasinda apikal
ergojenik etkiler gosterebilecegini diisiindiirmektedir.

Jebabli ve ark., yapmis olduklar1 ¢alismada, tercih edilen miizik bi¢imiyle
tekrarlanan CMJ sirasinda 6nceden edinilen bilgi sayis1 ve 6nceden edinilen bilgi
siiresinin, bilinmeyen duruma kiyasla RPE degerinde 6nemli bir azalmayi tesvik
ettigini gostermistir (Jebabli ve ark., 2023). Ancak, mevcut calismanin sonuglari,
1sinma sirasinda miizik dinlemenin kisa stireli egzersiz, biligsel kaygi, 6zgiiven
ve ruh hali igin fiziksel performanstaki varyasyonu olumlu yonde etkiledigini
bildiren Aloui ve ark., (2015) calismasiyla uyumludur.

Gavanda ve ark., (2022), yaptiklar ¢calismada miizigin erkek voleybolcularin
dikey si¢cramasi lizerine etkilerine bakmislar, ¢alismada miizigin PWR {izerindeki
ergojenik etkisini de gosterememistir. Bu, miizik dinlemenin jump power
(PWR)'yi iyilestirdigini gosteren Onceki c¢alismalarla ¢elismekte oldugunu
bildirmislerdir. Centala ve ark., (2020) tarafindan {niversite ¢agindaki erkek
katilimcilarla yapilan bir ¢aligma, hizli tempolu miizik (137 ila 160 BPM)
dinlemenin maksimum gii¢ ¢ikisinda artisa yol actigini gostermistir. Bununla
birlikte, gii¢ ¢ikisi tek bacakli diz ekstansiyon ergometresi kullanilarak
olciiliirken, mevcut ¢aligma bir sigrama gorevi kullanmistir. Farkl bir ¢aligmada,
bireyin ltekrarli maksimalinin %751 kullanilarak yapilan bench press
performansina miizigin etkileri arastirilmistir (Ballmann ve ark., 2021). Ilk iic
tekrarda, deneklerin tercih ettikleri miizigi dinlediklerinde, tercih etmedikleri
miizige kiyasla goreceli ortalama gii¢ ve tepe gii¢c daha yiiksek olmugtur. Bununla
birlikte, NM ile bir kontrol durumuyla kargilastirma yapilmamustir.

Bu nedenle, cesitli miizik tiirlerinin PWR iizerindeki etkisine dair mevcut
kanitlar biraz sonugsuz kalmaktadir. Mevcut verilerin karsilastirilmasi, PWR'yi
0le¢mede kullanilan farkl yaklagimlar nedeniyle de karmasiktir. Su anda, miizigin
fiziksel gilic gerektiren aktivitelere (PWR) olumlu bir etkisi olup olmadig:
tartigmali bir konudur. Bu arastirma konusu, 6zellikle ziplama ve diger PWR ile
ilgili gorevleri iceren sporlar i¢in gelecekteki arastirmalar agisindan nemli bir
meseledir.
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Egzersiz sirasinda mizigin solunum frekansi, inspirasyon siiresi ve
ekspirasyon siiresi iizerindeki etkisinin altinda yatan mekanizmalar1 agiklayan
kavramsal ger¢eveye baktigimizda, (Innocenti ve ark., 2022)

Kas Afferent \ ‘ . \
D la m
[ Geri bildirimi ][ ygular [ Uyariima Merkezi Komut

Solunum Frekansi

Listelenen dort girdinin, fr ve alt bilesenlerini (TI ve TE) ya senkronizasyon
yoluyla (kesikli ¢izgiler) ya da senkronizasyon olmadan (diiz ¢izgiler)
diizenleyebilecegini unutmayin.

Miizigin egzersize verilen psikofizyolojik tepkiler lizerindeki etkisi ancak bir
dizi fizyolojik, metodolojik ve teknik yonii dikkate alarak degerlendirildiginde
anlasilabilir.

Egzersiz sirasinda miizigin solunum iizerindeki etkisini daha iyi anlamak igin,
bu konuyu ele alma konusunda kavramsal ve pratik bilgiler saglayan g¢ok
disiplinli bir yaklagim sunmaya g¢alistik.

Miizigin egzersize verilen ventilasyon tepkileri iizerindeki etkisinin altinda
yatan mekanizmalari belirleyen yeni bir kavramsal gerceve;

Miizik-lokomotor ve miizik-solunum senkronizasyon analizleri de dahil
olmak iizere miizigin solunum {izerindeki etkisinin degerlendirilmesini
kolaylastiran yeni araglar;

Miizigin egzersize verilen psikofizyolojik tepkiler iizerindeki etkisini
aragtirmay1 amaglayan deneysel ¢aligmalarin arttirilmasi.
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Innocenti ve ark., (2022), fr ve Solunum siiresi (TE)'nin egzersiz sirasinda
miizigin davranigsal etkisine duyarli oldugunu gosterdigini belirtmisler; bu da
egzersiz regetesi ve uyumu ile egzersiz baglaminda fr ve alt bilesenlerini dlgen
giyilebilir cihazlarin gelistirilmesi agisindan 6nemli sonug¢lar dogurmaktadir.

Egzersiz sirasinda miizigin solunum iizerindeki etkisinin degerlendirilmesi, fr
ve tidal voliim (VT)min farkli kontroliinii dikkate almalidir. Daha 6nce fr ve
VT'nin sirastyla Solunum (VE)'nin davranigsal ve metabolik bilesenleri oldugunu
oOne siirmiis (Nicolo ve ark., 2017; 2019) ve bu 6nerme mevcut bulgularla uyumlu
oldugu gorilmistir. Miizikle birlikte fr'de bir artis ve TE'de bir azalma
gbzlemlenmis, ancak miizigin VT iizerinde ne zaman i¢indeki tepkisini rapor
ederken ne de House ve Latin miizik parcalarini kendi kontrol kosullariyla
karsilagtirirken anlamli bir etkisi bulunamamis. Eger miizigin VT iizerinde
herhangi bir etkisi varsa, bu fr'nin ters yoniindeydi; ¢iinkii fr/VT oraninin zaman
seyrinde anlamli bir etkilesimi bulunmustur.

Kosreli (2025), yapmis oldugu calismada balon sisirme egzersizlerini
ogrencilerin solunum fonksiyonlarina olumlu etkisinin, ses performanslarina da
yansidigini belirtmistir. Bu ¢aligmada tiim akciger kapasiteleri ig¢in pozitif bir
katki sunabilecegini diisiindiirmektedir.

Bu bulgular, VT'nin metabolik gereksinimleri karsilamak amaciyla fr
degerlerine gore ayarlandig: fikriyle uyumludur (Nicolo ve ark., 2018; 2019).

Miizigin karmasiklhig1 ve etkileri, arastirmacilari miizigin duygusal degeri ve
egzersize baglilig1 nasil iyilestirebilecegini veya egzersize verilen psikofizyolojik
tepkileri, egzersizin miizige verecegi psikolojik ve fizyolojik tepkilerin nasil
diizenleyebilecegini agiklayan mekanizmalari aragtirmaktan caydirmamalidir.

Bu nedenle, miizigin duygusal deger iizerindeki olumlu etkisinin énemli bir
aracist olarak Onerilen ritmik uyumun farkli bigimlerinin olusumunun nesnel
olarak nicelendirilmesine olanak taniyan 6zel araglar gelistirilmelidir.

Bu araclarin gelistirilmesi, egzersiz sirasinda miizik-nefes uyum- senkron ve
hareket temposu fenomeninin varligimi belgeleyen orijinal veriler saglamamiza
ve bunu varlik, derece ve biiyiikliik agisindan tanimlamamiza ihtiyag vardir..
Ayrica, miizigin nefes almay1 nasil etkileyebilecegini, sporda miizik dinleyerek
performansin nasil etkilenebilecegi ve bu etkinin altinda yatan mekanizmalarin
nasil ¢oziimlenebilecegini aciklayan yeni kavramsal ve operasyonel cerceveler
saglayarak bu araglarin gelecekteki galismalarda nasil yardimci olabilecekleri
konusunda daha ¢ok ¢aligilmasi gerektigini diisiinmekteyiz.
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11. Boliim

Fiziksel Aktivite Temelli Uygulamalarin
AKkran Zorbahginin Onlenmesi ve
Sosyal Biitiinlesmenin Gii¢lendirilmesi
Uzerindeki Etkileri

Gokhan SABANCI!

Giris

Fiziksel aktivite temelli uygulamalar, ¢ocuklar ve ergenler igin yalnizca
bedensel gelisimi destekleyen etkinlikler olarak degil; ayn1 zamanda bireyin
sosyal, duygusal ve davranigsal gelisimini biitlinciil bigimde etkileyen 6nemli
egitimsel araclar olarak degerlendirilmektedir (Bailey, 2006; Eime, Young,
Harvey, Charity & Payne, 2013). Fiziksel aktivitenin saglik iizerindeki olumlu
etkileri uzun siiredir bilinmekle birlikte, son yillarda bu etkinliklerin bireyler arasi
iligkiler, grup ici etkilesimler ve sosyal uyum siiregleri tizerindeki rolii giderek
daha fazla arastirma konusu olmaktadir. Ozellikle okul ortamlarinda
gerceklestirilen fiziksel aktivite temelli uygulamalar, ¢ocuklarin akranlariyla
etkilesim kurma bicimlerini sekillendirmekte ve sosyal davranig oriintiilerinin
gelisiminde belirleyici bir rol tistlenmektedir (Janssen & LeBlanc, 2010).

Cocukluk ve ergenlik donemi, bireyin sosyal kimliginin, degerler sisteminin
ve kisilerarasi iligki becerilerinin temellerinin atildig: kritik bir gelisim evresidir.
Bu dénemde yasanan sosyal deneyimler, bireyin kendilik algisim1 ve bagkalariyla
kurdugu iliskilerin niteligini dogrudan etkilemektedir. Akran zorbaligi, bu
gelisim siirecini olumsuz yonde etkileyen en 6nemli sosyal sorunlardan biri
olarak One c¢ikmaktadir. Zorbalik davranislari; fiziksel, sozel ve iliskisel
bigimlerde ortaya ¢ikmakta, giic dengesizligine dayali ve tekrarlayict bir yapi
gostermekte olup, magdur bireylerde diisiik benlik saygisi, sosyal geri ¢ekilme,
akademik uyum sorunlar1 ve psikolojik iyi olusta bozulma gibi uzun vadeli
sonuglara yol agabilmektedir (Olweus, 1993; Espelage & Swearer, 2003). Bu
durum, akran zorbaligiin yalnizca bireysel bir davranig problemi degil; sosyal
baglam, grup normlar1 ve okul iklimiyle yakindan iligkili ¢ok boyutlu bir olgu
oldugunu ortaya koymaktadir.

! Dr, Arastirmaci, gokhansabanci88@hotmail.com
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Bu baglamda fiziksel aktivite, cocuklar ve ergenler i¢cin dogal ve giiglii bir
sosyal etkilesim alan1 sunmaktadir. Grup halinde gergeklestirilen oyunlar, spor
etkinlikleri ve hareket temelli uygulamalar; bireylerin birlikte hareket etmelerini,
ortak hedefler dogrultusunda is birligi yapmalarin1 ve karsilikli sorumluluk
istlenmelerini gerektirmektedir. Bu siirecte ¢ocuklar paylasma, sira bekleme,
kurallara uyma, bagkalarinin duygularini fark etme ve ¢atigmalari yapici bigimde
cozme gibi temel sosyal becerileri deneyim yoluyla dgrenmektedir (Fraser-
Thomas, Cété & Deakin, 2005). Dolayisiyla fiziksel aktivite ortamlari, sosyal
O0grenmenin dogal ve yasantisal olarak gerceklestigi baglamlar olarak
degerlendirilmektedir.

Fiziksel aktivite temelli uygulamalarin akran zorbaligi ile iliskisi, bu
etkinliklerin sundugu sosyal yap1 ve etkilesim bigimleri iizerinden
aciklanabilmektedir. Yapilandirilmis ve kapsayici bir anlayisla planlanan fiziksel
aktiviteler, giic dengesizliklerini azaltarak bireyler arasinda daha esit ve adil
iliskilerin kurulmasma katki saglamaktadir. Is birligine dayal etkinliklerin,
rekabetin olumsuz yonlerini sinirlandirdigi; karsiliklt destek, empati ve
dayanisma duygularim gii¢lendirdigi bildirilmektedir (Smith, 2014,Efe, 2023).
Bu siiregler, zorbaligin temelinde yer alan {istiinliik kurma, dislama ve kontrol
etme egilimlerinin zayiflamasina yardimci olmaktadir.

Bununla birlikte fiziksel aktivite, duygusal diizenleme ve stresle basa ¢ikma
becerilerinin gelisimini destekleyerek saldirgan davranislarin ortaya c¢ikma
olasiligint azaltmaktadir. Diizenli fiziksel aktiviteye katilim, ¢ocuklarin
enerjilerini yapict bigimde yonlendirmelerine olanak tanirken; o6fke, hayal
kirikligr ve gerginlik gibi olumsuz duygularin saglikli yollarla ifade edilmesini
kolaylastirmaktadir (Strong ve ark., 2005). Bu ydniiyle fiziksel aktivite, akran
zorbaligin1 6nlemede bireysel ve cevresel diizeyde koruyucu bir faktdr olarak
degerlendirilmektedir.

Sonug olarak fiziksel aktivite temelli uygulamalar, akran zorbaliginin
Onlenmesi ve sosyal biitiinlesmenin gl¢lendirilmesi acgisindan yalnizca
tamamlayic1 degil; ayn1 zamanda merkezi bir rol {istlenmektedir. Okul temelli
beden egitimi dersleri ve spor etkinlikleri, uygun pedagojik yaklasimlarla
desteklendiginde, cocuklarin ve ergenlerin giivenli, kapsayici ve destekleyici
sosyal ortamlar i¢inde gelismelerine katki saglamaktadir (Bailey, 2006; Eime ve
ark., 2013). Bu nedenle fiziksel aktivitenin, zorbalikla miicadele stratejileri ve
sosyal uyumu artirmaya yonelik egitim politikalar1 igerisinde biitiinciil bir
yaklagimla ele alinmasi biiyiik 6nem tagimaktadir.
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Akran Zorbahgi: Kavramsal Cerceve ve Gelisimsel Etkiler

Akran zorbalig1; bireyler arasinda algilanan ya da gergek bir giic dengesizligi
temelinde gelisen, kasith ve tekrarlayici saldirgan davraniglar biitiinii olarak ele
almmaktadir. Bu davranislar fiziksel zarar verme, sozel asagilamalar, tehditler,
lakap takma, sosyal dislama, sdylenti yayma ve dijital ortamlarda gergeklesen
siber zorbalik gibi farkli bicimlerde ortaya ¢ikabilmektedir. Ozellikle ¢cocukluk
ve ergenlik donemlerinde goriilen akran zorbaligi, gelisimsel agidan hassas olan
bu siireclerde bireyin benlik algisini, sosyal uyumunu ve psikolojik iyilik halini
derinden etkileyen bir risk faktorii olarak degerlendirilmektedir (Olweus, 1993).

Gelisimsel perspektiften bakildiginda, akran iliskileri ¢cocuk ve ergenlerin
kimlik gelisimi, sosyal dgrenme ve duygusal diizenleme becerileri agisindan
merkezi bir rol oynamaktadir. Bu nedenle zorbalik deneyimi, yalnizca anlik bir
olumsuz yasant1 degil; bireyin gelisimsel yoriingesini etkileyen siiregen bir stres
kaynagidir. Arastirmalar, zorbaliga maruz kalan ¢ocuklarmn diisiik benlik saygisi,
yalnizlik, akademik motivasyon kaybi ve okuldan kaginma davranislari sergileme
olasiligmin anlamli bigimde arttigini gdstermektedir. Uzun vadede ise kaygi
bozukluklari, depresif belirtiler ve psikosomatik sikayetlerin daha sik goriildiigii
rapor edilmektedir (Hawker & Boulton, 2000).

Zorbalik davraniglarinin ortaya ¢ikiginda bireysel 6zelliklerin yani sira sosyal
ve baglamsal etkenler de belirleyicidir. Empati eksikligi, diirtii kontrol sorunlari
ve yetersiz sosyal problem ¢Ozme becerileri zorba davraniglarla
iliskilendirilirken; akran grubu normlari, okul iklimi ve yetiskin denetiminin
yetersizligi bu davraniglarin siirdiiriilmesini kolaylastirmaktadir. Sosyal 6grenme
kurami gercevesinde degerlendirildiginde, saldirgan davraniglarin model
alinmasi ve ddiillendirilmesi zorbaligin normallestirilmesine yol agabilmektedir.
Ozellikle zorbaligin gérmezden gelindigi ya da dolayli olarak tolere edildigi okul
ortamlarinda, bu davranislarin yayginlik kazandig: belirtilmektedir (Espelage &
Swearer, 2003).

Akran zorbaliginin geligimsel etkileri yalnizca magdurlarla smirli degildir.
Zorba konumundaki bireylerin de ilerleyen donemlerde antisosyal davranislar,
madde kullanimi1 ve akademik uyum sorunlar1 yagama risklerinin arttigina iligkin
bulgular bulunmaktadir. Bununla birlikte, hem zorba hem magdur roliinii aym
anda iistlenen “zorba-magdur” ¢ocuklarin psikososyal agidan en kirillgan grubu
olusturdugu; bu grubun yiiksek diizeyde duygusal sorunlar ve davranig
problemleri sergiledigi ifade edilmektedir (Cook, Williams, Guerra, Kim &
Sadek, 2010).

Son yillarda dijital teknolojilerin yayginlagmasiyla birlikte siber zorbalik,
akran zorbaligmin yeni ve karmasik bir boyutu olarak 6ne ¢ikmaktadir. Zaman
ve mekan sinirlarinin ortadan kalkmasi, anonimlik algist ve genis izleyici kitlesi,

162



magduriyetin etkilerini daha da derinlestirebilmektedir. Siber zorbaliga maruz
kalan cocuk wve ergenlerde uyku sorunlari, yogun stres tepkileri ve okul
bagliliginda azalma gibi sonuglar bildirilmektedir. Bu durum, akran zorbaliginin
cok boyutlu yapisini ve gelisimsel etkilerinin ¢cagin kosullariyla birlikte yeniden
degerlendirilmesi gerektigini ortaya koymaktadir.

Genel olarak akran zorbaligi, bireysel, sosyal ve kurumsal diizeylerde ele
alinmas1 gereken karmasik bir olgudur. Gelisimsel etkileri dikkate alindiginda,
zorbaligin 6nlenmesi ve miidahalesine yonelik yaklasimlarin yalnizca davranist
bastirmaya degil; empati gelistirme, saglikli akran iligkileri kurma ve olumlu okul
iklimi olusturma hedeflerine odaklanmasi biiyiik 6nem tasimaktadir. Bu
baglamda erken donemde gelistirilecek koruyucu ve onleyici stratejiler, gocuk ve
ergenlerin saglikli psikososyal gelisimini destekleyen temel unsurlar arasinda yer
almaktadir.

Fiziksel Aktivitenin Psiko-Sosyal Boyutlari

Fiziksel aktivite, bireyin yalnizca bedensel kapasitesini gelistiren bir davranis
bicimi olmanin 6tesinde; duygusal diizenleme, sosyal etkilesim, benlik algis1 ve
davranis kontrolii gibi cok boyutlu psiko-sosyal alanlar iizerinde de belirleyici bir
etkiye sahiptir. Ozellikle ¢ocukluk ve ergenlik dénemlerinde fiziksel aktivite,
bireyin sosyal cevreyle kurdugu iligkilerin niteligini sekillendiren 6nemli bir
gelisimsel arag¢ olarak degerlendirilmektedir. Grup temelli fiziksel aktiviteler; is
birligi yapma, kurallara uyma, sorumluluk alma ve c¢atisma ¢dzme gibi sosyal
becerilerin dogal bir 6grenme ortami icerisinde kazanilmasini desteklemektedir.
Bu siirecte bireyler, sosyal ipuglarmi algilama, bagkalarinin bakis agilarini
anlama ve empati gelistirme firsati bulmakta; ayn1 zamanda duygusal tepkilerini
kontrol etme ve stresle basa ¢ikma becerilerini giiclendirmektedir.

Diizenli fiziksel aktiviteye katilim, bireylerin benlik saygis1 ve 6z-yeterlik
algilarmin artmasina katki saglamakta; bu durum sosyal ortamlarda daha
girisken, uyumlu ve giivenli davraniglar sergilenmesine zemin hazirlamaktadir.
Ozellikle takim sporlar1 ve yapilandirilmis grup etkinlikleri, aidiyet duygusunu
gliglendirerek sosyal dislanma riskini azaltmakta ve olumlu akran iligkilerinin
gelisimini desteklemektedir. Arastirmalar, fiziksel olarak aktif bireylerin sosyal
yeterlik diizeylerinin daha yiiksek oldugunu, saldirganlik ve problem
davraniglarinin ise daha diisiik diizeyde seyrettigini ortaya koymaktadir (Eime ve
ark., 2013). Bu baglamda fiziksel aktivite, psiko-sosyal gelisimi destekleyen
koruyucu bir faktor olarak degerlendirilmekte; bireyin hem duygusal iyilik
halinin hem de saglikli sosyal iliskilerinin siirdiiriilebilirligine 6nemli katkilar
sunmaktadir
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Fiziksel ~Aktivite Temelli Uygulamalarin  Zorbahk  Onleyici
Mekanizmalari

Fiziksel aktivite temelli programlar, zorbaligi o6nlemede birden fazla
mekanizma iizerinden etki gostermektedir. Is birligine dayali oyunlar ve takim
sporlar1, ortak hedefler dogrultusunda hareket etmeyi, rol paylagimini ve
kargilikli sorumluluk almay1 tesvik etmektedir. Bu siirecler, empati gelisimini
desteklemekte ve gii¢ temelli hiyerarsilerin yerini is birligine dayali iliskilere
birakmasina katki saglamaktadir. Sosyal o6grenme kurami baglaminda
degerlendirildiginde, olumlu davranislarin model alinmasi ve pekistirilmesi,
zorbalik davraniglarinin azalmasinda belirleyici olmaktadir.

Takim Sporlari ve Sosyal Kimlik Gelisimi

Takim sporlari, bireylerin kendilerini bir grubun pargasi olarak algilamalarini
saglayarak sosyal kimlik gelisimini desteklemektedir. Sosyal kimlik kuramina
gore, bireyin ait oldugu gruba yonelik olumlu algisi arttikga, grup i¢i dayanigma
gliclenmekte ve dislayici davraniglar azalmaktadir (Tajfel & Turner, 1986).
Fiziksel aktivite ortamlarinda gelistirilen “biz” duygusu, akran zorbaliginin
temelinde yer alan 6tekilestirme ve dislama egilimlerini zayiflatmaktadir.

Okul Temelli Fiziksel Aktivite Programlarimin Rolii

Okullarda uygulanan beden egitimi dersleri ve spor etkinlikleri, zorbalikla
miicadelede stratejik bir konuma sahiptir. Uygun pedagojik yaklasimlar
benimsendiginde, bu dersler yalnmizca fiziksel yeterlilik kazandirmakla
kalmamakta; ayni zamanda adil oyun, saygi, empati ve sorumluluk gibi
degerlerin igsellestirilmesine katki saglamaktadir. Ogretmenlerin kapsayici
liderlik sergilemeleri ve rekabeti dengeleyen uygulamalar gelistirmeleri, fiziksel
aktivitenin sosyal biitiinlestirici etkisini artirmaktadir (Fraser-Thomas, C6té &
Deakin, 2005).

Fiziksel Aktivite ve Sosyal Biitiinlesme

Fiziksel aktivite temelli uygulamalar, farkli sosyo-kiiltiirel arka planlardan
gelen bireylerin  bir araya gelmesini saglayarak sosyal biitiinlesmeyi
desteklemektedir. Temas hipotezi dogrultusunda, esit statii ve ortak amaglar
cergevesinde gergeklesen etkilesimler, Onyargilarin azalmasina ve karsilikli
kabuliin artmasina katki sunmaktadir (Allport, 1954). Bu durum, ozellikle
dezavantajli gruplar icin sosyal kabul ve aidiyet duygusunun gelismesini
kolaylastirmaktadir.
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Kapsayici ve Giivenli Fiziksel Aktivite Ortamlarimin Onemi

Fiziksel aktivitenin zorbalik karsit1 etkilerinin siirdiiriilebilir olabilmesi,
uygulamalarin kapsayici ve giivenli bir ortamda ylriitiilmesine baghdir. Asirt
rekabetc¢i ve performans odakli yaklagimlar, bazi bireyler i¢in dislanma ve yeni
zorbalik bigimlerinin ortaya c¢ikmasina neden olabilmektedir. Buna karsilik
katilimi ve is birligini temel alan programlar, tiim bireylerin siirece aktif bicimde
dahil olmasim saglayarak sosyal esitligi giiglendirmektedir (Bailey, 2006).

Sonug ve Degerlendirme

Fiziksel aktivite temelli uygulamalar, akran zorbaliginin 6nlenmesi ve sosyal
biitlinlesmenin giiclendirilmesi agisindan yalnizca tamamlayici degil, aymi
zamanda temel ve stratejik bir miidahale alan1 olarak degerlendirilmektedir. Bu
tiir uygulamalar, bireysel diizeyde ¢ocuk ve ergenlerin sosyal becerilerini, empati
gelistirme kapasitelerini ve duygusal diizenleme becerilerini destekleyerek
saldirgan davranislarin azalmasimna ve 0Oz-denetimin gligclenmesine katk1
saglamaktadir. Diizenli ve yapilandirilmis fiziksel aktivite ortamlari, bireylerin
stresle basa ¢ikma, 6fke kontrolii ve problem ¢dzme becerilerini gelistirmelerine
olanak taniyarak zorbalik davraniglarinin ortaya ¢ikma riskini azaltmaktadir.

Grup diizeyinde ise fiziksel aktivite, aidiyet duygusunun gelismesini
destekleyen giiclii bir sosyal baglam sunmaktadir. Takim ¢alismasina dayali
etkinlikler; is birligi, karsilikli saygi, adil oyun anlayist ve sorumluluk paylagimi
gibi sosyal degerlerin i¢sellestirilmesine katki saglamakta, akranlar aras1 olumlu
etkilesimi artirmaktadir. Bu baglamda fiziksel aktivite ortamlari, farkli bireysel
ozelliklere sahip cocuk ve ergenlerin bir araya gelerek ortak hedefler
dogrultusunda etkilesim kurmalarin1 saglayan kapsayici sosyal alanlar
olusturmaktadir. Boylece sosyal diglanma, etiketlenme ve giic dengesizligine
dayali iliskilerin azalmasina yonelik koruyucu bir islev tistlenmektedir.

Etkili ve siirdiiriilebilir sonuclar elde edilebilmesi i¢in fiziksel aktivite
programlarinin yalnizca performans ve rekabet odakli degil; kapsayici, deger
temelli ve egitsel hedeflerle biitiinlestirilmis bi¢cimde tasarlanmasi Onem
tagimaktadir. Programlarin; yas, gelisim diizeyi ve bireysel farkliliklar1 gozeten,
giivenli ve destekleyici 0grenme ortamlari sunmasi gerekmektedir. Ayrica
Ogretmenler, antrendrler ve okul ydneticilerinin psiko-sosyal farkindaliga sahip
olmalar1 ve zorbalik karsit1 yaklagimlari fiziksel aktivite siire¢lerine entegre
etmeleri, miidahalelerin etkililigini artiracaktir. Sonug olarak fiziksel aktivite
temelli uygulamalar, akran zorbaliginin Onlenmesinde ve saglikli sosyal
iligkilerin gelistirilmesinde biitiinciil, diisik maliyetli ve siirdiiriilebilir bir
yaklasim olarak egitim ve okul temelli politikalarda daha fazla yer bulmalidir.
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12. Boliim

Spor Bilimleri Fakiiltesinde Egitim Goren
Universite Ogrencilerinin Spor Yénetiminde
Degisim Algilarimin Incelenmesi

Alparslan Aziz TUNC!

GIRIS

Spor, insanlik tarihi boyunca farkli bigimlerde varlik gostermis ve her donemin
toplumsal, kiiltiirel ve ekonomik yapisindan etkilenerek doniisiim gecirmistir. Ilk
donemlerde fiziksel yeterlilik, hayatta kalma ve askerl hazirhik gibi amagclarla
gerceklestirilen sportif faaliyetler, zamanla toplumsal biitiinlesmenin, kiiltiirel
aktarimin ve kolektif kimlik ingasinin 6nemli araglarindan biri hiline gelmistir.
Modemlesme siireciyle birlikte spor, bireysel ve toplumsal islevlerinin Otesine
gecerek ekonomik deger iireten, istihdam saglayan ve kiiresel dlcekte etki alani
bulunan bir sektor niteligi kazanmustir. Giliniimiizde spor; medya, teknoloji,
ekonomi ve politika ile yogun etkilesim igerisinde gelisimini siirdiirmekte, bu
durum sporun yoénetilme bicimlerini koklii bicimde etkilemektedir (Imamoglu,
2011; Ekici ve ark, 2018; Tung ve Ugur, 2023).

Sporun kiiresel dlgekte bir endiistri haline gelmesi, spor drgiitlerinin faaliyet
alanlarmi genigletmis ve yonetsel sorumluluklarini 6nemli 6l¢iide artirmigtir.
Spor kuliipleri, federasyonlar ve kamuya bagli spor orgiitleri yalnizca sportif
basariyr degil; finansal siirdiiriilebilirligi, kurumsal itibari, seffafligi, hesap
verebilirligi ve paydas memnuniyetini de gozetmek zorunda kalmistir. Bu
baglamda spor yonetimi, klasik idari anlayislarin Gtesine gecerek stratejik
disiinme, cevresel degisimleri analiz etme ve degisimi yonetme becerilerini
zorunlu kilan bir alan haline gelmistir (Dolasir, 2005; Eskiler ve ark, 2016;
Ihsan ve ark, 2015).

Spor yonetimi; spor Orgiitlerinin amaglarma ulasabilmesi i¢in planlama,
orgiitleme, yoneltme, koordinasyon ve denetim islevlerinin biitiinciil bir
anlayigla yiiriitiilmesini kapsayan ¢ok boyutlu bir siirectir. Ancak giiniimiiz spor
orgiitleri, duragan ve ongoriilebilir ¢evresel kosullar altinda degil; belirsizligin,
rekabetin ve hizl1 degisimin hakim oldugu bir ortamda faaliyet gostermektedir.
Kiiresellesme, dijitallesme, artan rekabet, paydas beklentilerindeki g¢esitlenme
ve yoOnetisim talepleri, spor oOrgiitlerini siirekli bir degisim baskis1 altinda
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birakmaktadir. Bu durum, spor yonetiminde degisimi gegici bir olgu olmaktan
cikararak siireklilik arz eden bir siire¢ haline getirmistir (Cakici, 2023; Ekici ve
ark, 2009).

Degisim kavrami, orgiitlerin i¢ ve dis ¢evrelerinde meydana gelen
doniisiimlere uyum saglama siireci olarak tanimlanmaktadir. Orgiitsel degisim;
yapi, teknoloji, insan kaynagi, orgiit kiiltiirii ve siireclerde meydana gelen planl
ya da plansiz doniisiimleri kapsamaktadir. Spor orgiitleri acisindan degisim ise
cogu zaman ¢ok daha karmasik bir yapi sergilemektedir. Spor kuliipleri ve
federasyonlari; goniilliiliik esasina dayali yapilar, politik etkiler, taraftar baskisi,
kamuoyu denetimi ve medya goriiniirliigii gibi 6zgiin dinamikler nedeniyle
degisim siireglerini diger orgiit tiirlerinden farkli bigimlerde deneyimlemektedir
(Acikgoz ve Edin, 2018; Ekici ve ark, 2017; Tabak ve Ugur, 2025).

Spor orgiitlerinde degisim, ¢ogu zaman yalnizca yonetsel kararlarla sinirl
kalmamakta; oOrgiit iyelerinin tutumlarmi, davramslarini ve o&rgilite olan
bagliliklarin1 da dogrudan etkilemektedir. Bu nedenle degisim siiregleri, spor
orgiitlerinde siklikla direngle karsilanmaktadir. Degisime karsi gosterilen
direng; aligkanliklarin terk edilmek istenmemesi, belirsizlik algisi, statii ve giig
kayb1 endisesi, iletisim eksiklikleri ve geg¢mis deneyimlerden kaynaklanan
giivensizlik gibi nedenlere dayanmaktadir (A¢ikgoz, 2014; Ugur ve ark, 2025).
Spor kuliiplerinde sik yasanan yonetim degisiklikleri ve kisa vadeli basari
odakli yaklasimlar, bu direnci daha da goriiniir hale getirmektedir.

Degisimin etkili bicimde yonetilememesi, spor oOrgiitlerinde performans
diisiikliigii, orgiitsel baglilikta azalma, ¢atigma diizeyinde artis ve yoOnetsel
krizlere yol agabilmektedir. Bu nedenle spor yonetiminde degisim, yalnizca
yapisal diizenlemelerle degil; insan faktoriinii merkeze alan, katilimecr ve
iletisime dayali bir yaklasimla ele alinmalidir. Orgiit iiyelerinin degisim
siirecine dahil edilmesi, degisimin gerekg¢elerinin agik bigimde paylasilmasi ve
giiven ortaminin olusturulmasi, degisimin basaris1 acisindan kritik Oneme
sahiptir (Batur, 2021; Ugur, 2021).

Spor yonetiminde degisim siireglerinin basarisinda liderlik 6nemli bir
belirleyici unsur olarak o©ne c¢ikmaktadir. Liderler, degisim vizyonunun
olusturulmasi, orgiit iiyelerinin bu vizyon etrafinda motive edilmesi ve degisime
yonelik olas1 direnglerin yonetilmesinde merkezi bir rol iistlenmektedir.
Ozellikle ¢agdas liderlik yaklagimlarini, spor orgiitlerinde degisimin
benimsenmesini ve siirdiiriilebilirligini artirdig1 ifade edilmektedir (Istk Inan ve
Serinkan, 2020; Isler ve ark, 2017). Spor orgiitlerinde liderlik, yalnizca ydnetsel
bir pozisyonu degil; ayn1 zamanda orgiit kiiltiiriinii sekillendiren ve degigimi
yonlendiren bir etki alanini temsil etmektedir.
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Bununla birlikte inovasyon ve teknolojik gelismeler, spor yonetiminde
degisimi hizlandiran temel unsurlar arasinda yer almaktadir. Dijitallesme, veri
analitigi, performans olgiim sistemleri, iletisim teknolojileri ve sosyal medya,
spor oOrglitlerinin karar alma siireclerini ve yonetim anlayislarin1 kokli bigimde
dontistiirmektedir. Tiirk spor ydnetiminde inovasyonun kurumsal bir kiiltiir
haline getirilmesinin, degisim siireglerinin etkinligi agisindan kritik 6neme sahip
oldugu vurgulanmaktadir (Giindogdu ve Sunay, 2012). Inovasyonu benimseyen
spor Orgiitlerinin, ¢evresel degisimlere daha hizli uyum sagladigi ve rekabet
avantaji elde ettigi goriilmektedir.

Spor orgiitlerinde degisim siirecleri her zaman dogrusal ve Ongoriilebilir
bigimde ilerlememektedir. Ozellikle spor kuliiplerinde yasanan finansal krizler,
yonetsel istikrarsizliklar ve performans baskisi, oOrgiitsel kaos ortamlarinin
olusmasina neden olabilmektedir. Kaos kavrami, ¢ogu zaman olumsuz bir
durum olarak algilansa da, bazi durumlarda spor orgiitlerinin statik yapilarindan
cikmalarina ve degisim siirecinin baslamasina zemin hazirlayabilmektedir
(Acikgoéz ve Edin, 2018). Ancak bu tiir degisimlerin planli ve sistematik
bicimde yonetilememesi, uzun vadede daha biiyiik yapisal sorunlara yol
acgabilmektedir.

Tiirkiye’de spor yonetimi incelendiginde, tarihsel olarak merkeziyetci bir
yapmin hakim oldugu; ancak son yillarda 6zerklesme ve yonetisim temelli
reform arayislarinin 6n plana ciktigi goriilmektedir. Spor federasyonlarinin
Ozerk yapiya kavusturulmasi, karar alma siireglerinde katilimciligin artirilmasi
ve kurumsal yapilarin giiclendirilmesi, spor yonetiminde degisimin Snemli
gostergeleri arasinda yer almaktadir (Imamoglu, 2011). Bununla birlikte
uygulamada karsilagilan finansal siirdiiriilebilirlik sorunlari, yonetsel kapasite
eksiklikleri ve mevzuat kaynakli sinirliliklar, degisim siireglerinin etkinligini
sinirlamaktadir (Sahin ve Colakoglu, 2022).

Spor orgiitlerinde sosyal sermaye, degisim siireclerinin basarisini etkileyen
temel faktorlerden biri olarak degerlendirilmektedir. Giiven, is birligi, iletigim
ve ortak degerler temelinde sekillenen sosyal sermaye, oOrgiit iiyelerinin
degisime olan bagliliklarini artirmakta ve degisim girisimlerinin daha saglikli
ilerlemesine katki saglamaktadir. Sosyal sermayenin giiclii oldugu spor
orgiitlerinde degisimin daha kolay benimsendigi ve oOrgiitsel bagliligin daha
yliksek oldugu belirtilmektedir (Batur, 2021).

Son yillarda spor yonetiminde degisimi 6lgmeye ve degerlendirmeye yonelik
akademik calismalarin artmasi, degisimin ¢cok boyutlu yapisinin daha sistematik
bi¢cimde ele alinmasina olanak tanimistir. Degigimin 6l¢iilebilir hale getirilmesi,
spor oOrgiitlerinde degisim siireclerinin somut gostergeler iizerinden analiz
edilmesini miimkiin kilmaktadir. Bu baglamda gelistirilen Olcekler, spor
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yonetiminde degisimin teknolojik, yapisal, organizasyonel, ekonomik ve
kiiresel boyutlarini ortaya koyarak alan yazina onemli katkilar sunmaktadir
(Cakici, 2023).

Bu kapsamda spor yonetimi ve degisim konusu, yalnizca oOrgiitsel bir
zorunluluk olarak degil; ayn1 zamanda spor Orgiitlerinin uzun vadeli basarisi ve
stirdiiriilebilirligi agisindan stratejik bir unsur olarak degerlendirilmelidir. Spor
orgiitlerinin kars1 karstya oldugu yapisal, yonetsel ve ¢evresel sorunlar, degisimi
etkin bicimde yonetebilen bir spor ydnetimi anlayisinin gerekliligini ortaya
koymaktadir. Literatiirde spor yonetiminde degisimi biitiinciil bir ¢ergcevede ele
alan c¢alismalarin sinirli olmasi, bu alanda yapilacak aragtirmalarin 6nemini
daha da artirmaktadir. Bu ¢aligma, spor yonetimi alaninda degisim kavramini
kuramsal temelleri ve Tiirkiye uygulamalar1 baglaminda ele alarak, spor
yonetiminde degisim siireglerine iliskin kapsamli bir kavramsal c¢ergeve
sunmay1 amaglamaktadir.

YONTEM
Bu boéliimde, arastirmanin modeli, ¢alisma grubu, veri toplama araglari, veri
toplama siireci ve analiz yontemi hakkinda bilgiler yer almaktadir.

Arastirmanin Modeli

Aragtirmamizda Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin spor yonetiminde
degisim diizeylerinin belirli demografik 06zelliklere gore incelenmesi
amaglanmigtir. Bu amag¢ dogrultusunda betimsel bir arastirma tasarlanmistir.
Betimsel tarama, genig gruplar {izerinde yiriitiilen, gruptaki bireylerin bir olgu
ve olayla ilgili goriislerinin, tutumlarmin alindigi, olgu ve olaylarin
betimlenmeye calisildig1 aragtirmalardir (Karasar, 2013).

Arastirma Grubu

Calismay1, Karamanoglu Mehmetbey Universitesi, Spor Bilimleri
Fakiiltesi’'nde 6grenim gormekte olan 149’u kiz 188’i erkek olmak iizere
toplam 337 katilimci1 olusturmaktadir.

Tablo 1. Katilimcilarin Cinsiyet Degiskenine Gore Dagilimi

n %
Kiz 149 442
Erkek 188 55,8

Toplam 337 100,0
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Tablo 2. Katilimcilarin Boliim Degiskenine Gore Dagilimi

n %
Ogretmenlik 113 33,5
Antrenorliik 95 28,2
Yoneticilik 129 38,3
Total 337 100,0

Tablo 2’ye gére 113 Ogretmenlik, 95 Antrendrliik, 129 Yéneticilik toplamda
337 katilimer mevcuttur.

Veri Toplama Araclari

Veri toplama araglarinin iki boliimiinden olugmaktadir.

Kisisel bilgi formu: Kisisel bilgi formunda katilimeilarin cinsiyet, yas, sinif,
boliim gibi bilgilerini elde etmek icin aragtirmaci tarafindan hazirlanmistir.

Spor Yoénetiminde Degisim Olcegi : Anket formunun ikinci boliimiinde,
katilimeilarin spor yonetiminde degisim diizeylerini belirlemek amacryla “Spor

Yénetiminde Degisim Olgegi” kullamlmistir. Bu dlcegi gelistiren Haci Ali
Cakici (2023)’nin calismasinda belirtildigi gibi 5°li likert tipindeki oOlcekte
toplam 28 madde bulunmakta ve bes boyut icermektedir. Ayrica dlgegin toplam
aciklanan varyans degeri %51,25 olarak hesaplanmistir. Dogrulayici faktor
analizinde elde edilen bulgularda ise, X2/df: 2,21, GFI: 0,910, CFI 0,916, NFI
,859, RFI ,867 ve PGFI 0,734 uyum degerleri tespit edilmistir. Bunun yaninda
yakinsak gecerliligi icin AVE ve CR degerlerinin kabul edilebilir oldugu
sonucuna varilmistir. Cronbach alfa giivenirlik katsayilar1 incelendiginde ise,
teknolojik faktor 0,87, yapisal faktor 0,82, organizasyonel faktér 0,77,
ekonomik faktor 0,75, kiiresel faktor 0,75 ve spor yonetiminde degisim Olcegi
0,92 olarak hesaplanmistir.

Veri Toplama Siireci

Aragtirma verileri 15 — 22 Mart 2025 tarihleri arasinda Karamanoglu
Mehmetbey Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi dgrencileri ile yiiz yiize anket
teknigi  kullanilarak toplanmistir. Katilimcilara, aragtirmaya katilimin
goniilliiliik esasina dayali oldugu ile ilgili bilgi verilmistir.

Veri Analizi

Verilerin analizinde SPSS 23 paket programi kullanmilmistir. Katilimcilardan
toplanan veriler dogrultusunda Spor Yonetiminde Degisim Olgegi ve
katitlimcilarin kigisel bilgileri arasindaki iliskiyi tespit etmek icin cinsiyet ve
boliim degiskenine gére yapilan incelemede MANOVA analizi kullanilmistir.
Akabinde BONFERRONI takip testi uygulanmigtir.
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Tablo 3. Manova Bulgular Tablosu

F Hipotez sd Hata sd P
Pillai's Trace 3840 5.000 327.000 .86
Cinsiyet Wilks' Lambda .384P 5.000 327.000 .86
Hotelling's Trace .384° 5.000 327.000 .86
Roy's Largest Root .384b 5.000 327.000 .86
Pillai's Trace 1.704 10.000 656.000 .08
Bolim Wilks' Lambda 1.702° 10.000 654.000 .08
Hotelling's Trace 1.699 10.000 652.000 .08
Roy's Largest Root 2.269° 5.000 328.000 .05
Pillai's Trace 1.873 10.000 656.000 .05
Cinsiyet * Bolim  Wilks' Lambda 1.887° 10.000 654.000 .04
Hotelling's Trace 1.902 10.000 652.000 .04
Roy's Largest Root 3.567¢ 5.000 328.000 .00

Tablo 3 incelendiginde spor yonetiminde degisim Ol¢eginde elde edilen

verilere gore cinsiyet ve bolim bagimsiz degiskenlerinin birbiri arasinda
anlamli diizeyde etkilesim tespit edilmistir.(F(10.654)= 1.89, p<.05). Anlamli
etkilesim tespit edilmesine ragmen Ana etkiler tablosu incelenmistir. Ana

etkiler tablosu incelenmeden 6nce p anlamlilik degeri bagimsiz degisen sayisina
boliinmiistiir(p=.05/2=0.025).

Tablo 4. Ana Etkiler Tablosu

Bagumsiz degiskenler sd x? F D
Ekonomik 1 93 1.4 24
Yapisal 1 15 28 .60
Cinsiyet Organizasyonel 1 .02 .03 .86
Teknolojik 1 .19 34 .56
Kiiresel 1 15 24 .62
Ekonomik 2 3.09 4.62 .01
Yapisal 2 1.63 3.12 .05
Bolim Organizasyonel 2 2.03 3.35 .04
Teknolojik 2 1.86 3.32 .03
Kiiresel 2 2.31 3.82 .02
Ekonomik 331 .67
Yapisal 331 .52
Hata Organizasyonel 331 .61
Teknolojik 331 .56
Kiiresel 331 .60
Ekonomik 336
Yapisal 336
Toplam Organizasyonel 336
Teknolojik 336
Kiiresel 336
P=.025
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Ana etkiler tablosu incelendiginde boliim degiskenine gore spor yonetiminde
degisim Ol¢eginin alt boyutlarindan olan ekonomik (F(2,331)=4.62, p<.025) ve
kiiresel (F(2,331)=3.82,p<.025) anlaml farklilik oldugu belirlenmistir. Anlaml
fark i¢in incelen Bonferroni bulgularina gore 6gretmenlik boliimiiniin kiiresel ve
ekonomik alt boyutlarinda yoneticilik boliimiinden anlamli diizeyde yiiksek
oldugu belirlenmistir.

TARTISMA-SONUC

Bu c¢alismada spor yonetiminde degisim algisi; ekonomik, yapisal,
organizasyonel, teknolojik ve kiiresel boyutlar cer¢evesinde ele alinmis;
cinsiyet, boliim ve cinsiyet-boliim etkilesiminin bu algi tizerindeki etkileri ¢ok
degiskenli analizler aracilifiyla incelenmistir. Bulgular genel olarak, spor
yonetiminde degisimin c¢cok boyutlu ve yapisal bir olgu oldugunu, bireysel
demografik ozelliklerden ziyade orgiitsel rol ve egitim baglami ile daha giiclii
bigimde iliskili oldugunu ortaya koymaktadir.

Aragtirmada cinsiyet degiskeninin spor yonetiminde degisim 6lgeginin hicbir
alt boyutunda anlamli bir ana etki olusturmadig1 belirlenmistir. Bu bulgu, spor
yonetimi alaninda degisim algisinin biyolojik cinsiyetten ¢ok, bireylerin orgiit
icindeki pozisyonlari, rollerine iliskin beklentileri ve mesleki sosyallesme
stiregleri ile  sekillendigini  diisiindlirmektedir. Nitekim spor yoOnetimi
literatiiriinde, degisim siire¢lerine yonelik tutumlarin giderek daha fazla orgiitsel
yap1, yoOnetisim anlayisi ve kurumsal kiiltiirle iliskilendirildigi goriilmektedir
(Alev ve ark, 2021).

Benzer bigimde, Tiirk spor yonetiminde modernlesme ve toplumsal doniisiim
stireclerini ele alan ¢aligmalarda, cinsiyet temelli farkliliklardan ziyade, yonetsel
yetki dagilimi, karar alma mekanizmalar1 ve merkeziyetgilik gibi yapisal
unsurlarin 6n plana ¢iktig1 vurgulanmaktadir (Yilmaz, 2024). Bu baglamda,
calismanin cinsiyete iliskin anlamsiz bulgulari, spor yonetiminde degisimin
giderek cinsiyet-ndtr bir 6rgiitsel siireg olarak algilandigina isaret etmektedir.

Aragtirmanin en dikkat c¢ekici bulgularindan biri, bolim degiskenine gore
spor yonetiminde degisim Slgeginin 6zellikle ekonomik ve kiiresel boyutlarinda
anlamli farkliliklarin ortaya ¢ikmasidir. Bonferroni diizeltmesi sonrasi yapilan
karsilagtirmalarda, Ogretmenlik boliimiinde Ogrenim gdren katilimeilarin,
yoneticilik boliimiindeki katilimcilara kiyasla bu iki boyutta daha yiiksek
degisim algisina sahip olduklar1 belirlenmistir.

Bu durum, 6gretmenlik egitiminin daha normatif, toplumsal sorumluluk ve
kamusal fayda odakli bir perspektif sunmasiyla agiklanabilir. Spor 6gretmenligi
programlarinda, sporun toplumsal islevi, kiiresel spor politikalar1 ve egitim
temelli kalkinma soylemleri daha yogun bicimde ele alinmakta; bu da
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ogrencilerin kiiresel ve ekonomik degisimlere karsi daha duyarli bir algi
gelistirmelerine katki saglayabilmektedir. Tiirk spor yoOnetiminin tarihsel
gelisimini inceleyen ¢aligmalarda da, 6zellikle egitim temelli kadrolarin degisim
ve reform siireglerine daha acik oldugu vurgulanmaktadir (Kaynak ve ark,
2017).

Ote yandan yoneticilik boliimiinde &grenim goren bireylerin, daha ok
mevcut sistemin isleyisi, mevzuat ve biirokratik siireclere odaklanmalari,
degisimi daha temkinli veya smirli bir ¢er¢evede degerlendirmelerine neden
olabilir. Bu bulgu, spor orgiitlerinde degisime yonelik algmin yalnizca
degisimin varligina degil, degisimi hangi konumdan ve hangi mesleki bakis
acistyla deneyimlediklerine baglh olarak sekillendigini gostermektedir. Dolasir
(2005)’da spor orgiitlerinde degisimin, yoneticiler tarafindan ¢ogu zaman risk
ve belirsizlik unsuru olarak algilandigini, bu nedenle degisime yonelik
tutumlarin daha kontrollii ve sinirlt olabildigini ifade etmektedir.

Ekonomik ve kiiresel boyutlarin boliim degiskenine gore anlamli farklilik
gostermesi, glinlimiiz spor yonetiminin giderek kiiresel ekonomi, sponsorluk,
medya ve uluslararast rekabet ekseninde yeniden yapilandigini ortaya
koymaktadir. Spor federasyonlarinin 6zerklik sonrasi yasadigi doniisiimleri
inceleyen caligmalar, ekonomik kaynak cesitliliginin ve kiiresel entegrasyonun
spor yonetiminde temel degisim alanlar1 oldugunu vurgulamaktadir (Kocamaz,
Colakoglu ve Erturan-Ogiit, 2013).

Bu baglamda, 6gretmenlik boliimiindeki 6grencilerin ekonomik ve kiiresel
degisimi daha yiiksek algilamalari, sporun yalnizca bir yonetim faaliyeti degil,
ayn1 zamanda kiiresel bir sosyal olgu olarak ele alinmasindan kaynaklaniyor
olabilir. Cakici’nin (2023) gelistirdigi Spor Yonetiminde Degisim Olgegi’nin
kuramsal altyapisi da, 6zellikle kiiresel boyutun spor yonetiminde kaginilmaz
bir degisim alani oldugunu ortaya koymaktadir.

Arastirmada cinsiyet - boliim etkilesiminin ¢ok degiskenli analizlerde
anlamli bulunmasi, spor yonetiminde degisim algisinin tek basina cinsiyet veya
boliim degiskeniyle acgiklanamayacagimi; bu degiskenlerin birlikte ele
alindiginda daha anlamli sonuglar iirettigini gostermektedir. Bu etkilesim,
Ozellikle spor yonetimi alaninda rol beklentilerinin ve mesleki kimligin,
cinsiyetle birlikte yeniden sekillendigini diisiindiirmektedir.

Orgiitsel degisim ve degisime diren¢ konusunu spor kuliipleri 6zelinde ele
alan caligmalar, yonetsel rollerin bireylerin degisime bakis acisini belirlemede
kritik oldugunu ortaya koymaktadir (Agikgdz, 2014). Bu baglamda, aym
boliimde 6grenim goren kadin ve erkek 6grencilerin degisimi farkli bigimlerde
yorumlayabilmesi ya da farkli boliimlerdeki bireylerin cinsiyetle iliskili algi
farkliliklar1 gelistirmesi, spor yonetiminin ¢ok katmanli yapisini yansitmaktadir.
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Bu ¢aligmanin bulgulari, spor yonetiminde degisimin yeni kamu yonetimi ve
yonetisim yaklasimlar1 g¢ercevesinde ele alinmasmin 6nemini bir kez daha
ortaya koymaktadir. Tiirk spor yonetiminin tarihsel olarak merkeziyetgi bir yap1
sergilemesine karsin, Ozellikle ekonomik ve kiiresel boyutlarda degisimin
kacinilmaz oldugu literatiirde siklikla vurgulanmaktadir (Alev ve 2021).
Caligmanin sonuglari, bu doniisiimiin 6grenciler tarafindan da algilandigini,
ancak algmin boliim temelli olarak farklilagtigini gostermektedir.

Uygulama agisindan bakildiginda, spor yonetimi ve spor egitimi
programlarinin, degisim yonetimi, kiiresel spor politikalar1 ve ekonomik
siirdiiriilebilirlik konularini daha biitiinciil bir bigimde ele almasi1 Onerilebilir.
Ozellikle yoneticilik boliimlerinde 6grenim gdren oOgrencilerin, degisimi
yalnizca mevzuat ve yap1 degisikligi olarak degil, stratejik ve dinamik bir siireg
olarak algilamalarini saglayacak iceriklere ihtiya¢ duyuldugu sdylenebilir.

Bu c¢alisgmada spor yonetiminde degisim algisi; ekonomik, yapisal,
organizasyonel, teknolojik ve kiiresel boyutlar kapsaminda incelenmis, cinsiyet,
boliim ve cinsiyet x boliim etkilesiminin bu alg1 iizerindeki rolii cok degiskenli
analizlerle degerlendirilmistir. Elde edilen bulgular, spor yonetiminde degisimin
bireysel demografik 6zelliklerden ziyade, bireylerin 6grenim gordiikleri boliim
ve buna bagl olarak sekillenen mesleki bakis agilariyla daha gii¢lii bigimde
iligkili oldugunu ortaya koymustur. Cinsiyet degiskeninin hicbir alt boyutta
anlamli bir ana etki géstermemesi, spor yonetiminde degisimin giderek cinsiyet
temelli ayrimlardan bagimsiz, yapisal ve orgiitsel bir olgu olarak algilandigim
diisiindlirmektedir. Buna karsin, boliim degiskenine bagli olarak o6zellikle
ekonomik ve kiiresel boyutlarda ortaya c¢ikan anlamli farkliliklar, spor
yonetiminin  glinimiizde  kiiresellesme, ekonomik siirdiiriilebilirlik  ve
uluslararas1  rekabet ekseninde yeniden yapilandigmi gostermektedir.
Ogretmenlik béliimiinde 6grenim goéren bireylerin bu boyutlarda daha yiiksek
degisim algisina sahip olmalari, sporun egitsel ve toplumsal yoniine vurgu
yapan bir mesleki sosyallesme siirecinin etkisini yansitmaktadir. Ayrica
cinsiyet-boliim etkilesiminin anlamli bulunmasi, spor yonetiminde degisim
algisinin tekil degiskenlerle aciklanamayacagini, aksine orgiitsel rol, mesleki
kimlik ve toplumsal baglamin birlikte degerlendirilmesi gerektigini ortaya
koymaktadir. Bu sonuglar, spor yoOnetimi ve spor egitimi programlarinda
degisim yonetimi, yonetisim ve kiiresel spor politikalarina yonelik igeriklerin
giiclendirilmesinin dnemini vurgulamakta; spor yonetiminde stirdiiriilebilir ve
etkili doniisiim stireglerinin, yalnizca yapisal reformlarla degil, ayn1 zamanda
insan kaynaginin degisimi algilama ve ydnetme kapasitesiyle desteklenmesi
gerektigine igaret etmektedir.
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13. Boliim

Spor Tesislerinde Dijital Doniisiim:
Nesnelerin interneti (IoT) Aracih@iyla Akillx
Mimari Coziimler

Ugur OZER!, Emel KAYA OZER?

Giris

Spor mimarisi, tarihsel siire¢ boyunca sadece miisabakalarin yapildig1 alanlar
olmanin &tesine gecerek, yenilikei tekniklerin ve deneysel insa yontemlerinin
sinandig1 bir laboratuvar iglevi gérmiistiir. Geleneksel anlayista islevselligi 6n
planda tutan bu yapilar; malzeme bilimi, miithendislik kapasitesi ve mimari
cesaretin birlesmesiyle modern donemin en ikonik kentsel simgelerine
dontlismiistiir. Gliniimiizde spor altyapilar, artik yalnizca statik birer “yap1” degil;
tasarim, proje ve yonetim dongiisiiniin biitiiniinde degerlendirilen, ¢ok disiplinli
teknik sistemler olarak kabul edilmektedir. Bu doniisiimiin en giiclii katalizori
dijitallesme siirecidir. Ozellikle Yapay Zeka, Biiyiik Veri ve Nesnelerin Interneti
(IoT) gibi teknolojilerin birlestigi “Dijitallesme 4.0” agamasi, spor mekanlarinin
operasyonel mantigin1 kokten degistirmistir. Modern stadyumlar artik sadece
fiziksel birer seyir alami degil; veri analitigi, bulut bilisim ve akilli yonetim
sistemleriyle donatilmis, taraftar deneyimini merkeze alan ve kendi deger
ekosistemini tireten “akilli platformlar” haline gelmistir. Akilli spor tesislerinin
temelinde; insan odaklilik, siirdiiriilebilirlik, glivenlik ve kaynaklarin verimli
kullanim1 yer almaktadir. Mimari tasarima entegre edilen sensorler, ag gecitleri
ve etkilesimli cihazlar; iklimlendirmeden kalabalik yOnetimine, enerji
tasarrufundan kisisellestirilmis hizmetlere kadar genis bir yelpazede gercek
zamanli optimizasyon saglamaktadir. Bu teknolojik entegrasyon, spor
mekanlarin1  “salt miisabaka odakli” yapilar olmaktan ¢ikararak, her an
erigilebilir, esnek ve ekonomik Omrii uzatilmis c¢ok islevli tesislere
dontstirmektedir.

Bu bdliimde; spor mimarisindeki dijital doniisiimiin kuramsal ¢ergevesi ile
IoT ekosisteminin yapisal katmanlari ve bu teknolojilerin spor tesislerindeki

! Dog. Dr., Hitit Universitesi, Spor Yénetimi Boliimii, https:/orcid.org/0000-0002-3899-3429,
ugurozer84@hotmail.com

2 Ogr. Gor. Dr., Hitit Universitesi, Tasarim Boliimii, https:/orcid.org/0000-0002-3775-1524
mimemelkaya@gmail.com
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somut uygulama alanlarinin incelenmesi amaglanmaktadir. Caligma kapsaminda;
donanim otomasyonundan giivenlik sistemlerine, iletisim aglarindan biiyiik veri
yonetimine kadar akilli mimari ¢éziimlerin modern spor mekanlarini nasil “canli
ve veri odakl birer komplekse” doniistiirdiigii detaylandirilacaktir.

Spor Mimarisi ve Teknoloji Tliskisi

Spor mimarisi, tarihsel olarak yenilik¢i tekniklerin ve deneysel insa
yontemlerinin sinandigi bir laboratuvar iglevi gormiis; modern doénemde
teknolojik gelismelerle daha da biitiinleserek ¢ok dlgekli, gok disiplinli ve siireg
odakl1 bir tasarim alanina doniismiistiir. Spor altyapilar1 artik yalnizca bir “yap1”
olarak degil, tasarim—proje—yoOnetim dongiisiiniin biitiiniinde degerlendirilen
teknik sistemlerdir. Bu nedenle uyumluluk, erisilebilirlik, bakim yapilabilirlik,
giivenlik, siirdiiriilebilirlik ve dayaniklilik gibi teknolojik gostergeler erken
tasarim asamasindan itibaren belirleyici hale gelmektedir. Modern spor tesisleri
ozellikle biiyiik spor etkinlikleriyle biitiinlesen kentsel yenilenme projelerinin
parcalar1 olarak, cevresel planlama, dijital yonetim araglari, multimedya
sistemleri ve etkilesimli kullanici teknolojileriyle desteklenen ¢ok katmanli
mekansal organizasyonlara doniismiistiir. Ayni zamanda cagdas tesisler
elektronik panolar, medya altyapilari, farkli bilet kategorilerine gore cesitlenen
oturma sistemleri, dijital yonetisim ve giivenlik teknolojileri gibi unsurlarla
teknoloji odakli deneyim iiretiminin merkezleri haline gelmis; bdylece geleneksel
“salt miisabaka odakli yap1” anlayisinin yerine stirekli erisilebilir ve ¢ok islevli
bir tesis yaklasimina gecilmistir. Teknoloji spor mimarisini yalnizca yap1
Olceginde degil, bolgesel ekonomik pazarlama, medya dolasimi ve mekansal
kimlik itiretimi gibi genis kapsamli siireclerle biitiinlestirir. Yeni nesil spor
tesisleri de sehirlerin fiziksel yapilanmasinda ve dijital doniisiimii
gerceklestirmede katalizor gdrevi goren ileri diizey altyapilar olarak 6n plana
¢ikar (Faroldi, 2020).

Spor mimarisi, 6zellikle stadyumlar {izerinden, teknolojik yeniliklerin en
goriiniir bi¢imde ortaya ¢iktig1 alanlardan biridir. Tarihsel olarak islevselligi
onceleyen bu yapilar, zaman i¢inde mimari cesaretin, malzeme bilimindeki
gelismelerin ve miihendislik kapasitesinin birlestigi mekanlara doniismiistiir.
Glinlimiizde stadyumlar, sadece bir miisabaka alanm1 degil, ayn1 zamanda
teknolojik  vitrindir: yapisal malzemelerden cephe tasarimlarina, g¢ati
sistemlerinden iklimlendirme ¢ozlimlerine kadar cesitli yenilikler bu yapilarda
deneyimlenir. Modern stadyumlar, hareketli zeminler, acilir-kapanir ¢ati
sistemleri, hafif ve yiiksek dayanimli cephe malzemeleri, enerji tasarruflu
aydinlatma ¢ozlimleri ve gelismis dijital ekranlar gibi teknolojilerle donatilir. Bu
yenilikler bir yandan sporcular i¢in daha kontrollii ve performansi artirict kosullar
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yaratirken, diger yandan izleyicilerin deneyimini zenginlestirir. Biiyiik ekranlar,
yiksek hizli baglantilar, kisisellestirilmis dijital hizmetler ve coklu kamera
yayinlari gibi 6geler, stadyumu bir eglence merkezine doniistiiriir. Teknolojinin
yiikselisi, spor mimarisinin ekonomik boyutunu da doniistiirmiistiir. Stadyumlar
artik kiiresel markalarin teknoloji ortakliklarinin sergilendigi mekanlar haline
gelerek; Veri Analitigi, Bulut Biligsim, IoT ve akilli yonetim sistemleriyle taraftar
bagliligmi artirmak ve gelir iiretmek temel hedeflerden biri olmustur. Bu
doniistim, spor deneyimini yerel bir etkinlik olmaktan ¢ikarip uluslararasi bir
icerik tiiketim kiiltiirine dahil eder. Stadyumlardaki izleyici deneyimini
gelistirmek i¢in dijitallesme giderek daha belirleyici hale gelmis ve yliksek hizli
internet, akilli cihaz entegrasyonu, artirilmis gerceklik uygulamalart ve
etkilesimli platformlar, taraftarin hem fiziksel hem de dijital olarak oyunun
parcasi olmasini saglamistir. Ayn1 zamanda, spor mimarisi artik sadece kalici
yapilarla sinirl degildir; gegici stadyum fikirleri, siirdiiriilebilirlik ve ekonomik
maliyetler {izerinden yeniden diisiiniilmektedir. Ekolojik kaygilar, enerji
verimliligi, kentsel uyum ve ¢evresel etkilerin azaltilmasi, cagdas tasarimin temel
bilesenlerine doniismiistiir. Spor mimarisi, teknolojinin mimarlikla kesistigi en
dinamik alanlardan biridir. Yenilik¢i malzemeler, akilli sistemler, dijital izleyici
deneyimi ve kiiresel ekonomik dinamikler, modern spor yapilarinin hem
tasarimini hem islevini belirler. Spor mekanlar1 giiniimiizde sadece fiziksel birer
yap1 degil; teknolojik, ekonomik, kiiltiirel ve toplumsal etkilerin bulustugu
kompleks platformlara doniismiistiir (Flowers, 2017).

Spor Mimarisinde Dijital Doniisiim

Cagimizin en biiyilk devrimlerinden biri olarak tamimlanan dijitallesme,
yasama, caligma, iletisim kurma ve i yapma bicimlerimizi temelden ve
stirdiiriilebilir bir sekilde degistirmektedir. Bu kavram, yalnizca analog bilginin
dijital formatlara doniistiiriilmesinden ibaret olmayip, is siireclerini, iirlinleri ve
hizmetleri iyilestirmek veya yeniden tasarlamak amaciyla dijital teknolojilerin
uygulanmasin1 kapsamaktadir. Dijitallesme tarihsel olarak dort asamada
ilerlemistir:

e Dijitallesme 1.0, 1946’da 30 ton agirligindaki ENIAC adli bilgisayarin
gelistirilmesiyle baglamis ve veri isleme siireglerinin otomasyonunu
miimkiin kilmistir.

¢ Dijitallesme 2.0, 1970’lerin sonlarinda Apple II ve Commodore PET gibi
kisisel bilgisayarlarin ortaya ¢ikisiyla bireylerin ¢aligma ve bilgi iiretim
bi¢imlerini doniistiirmiistiir.
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e Dijitallesme 3.0, 1991°de Tim Berners-Lee’nin ilk web sitesini
gelistirmesiyle bilgiyi paylagma, iletisim kurma ve cevrim igi ticaret
alanlarinda kiiresel bir devrim yaratmistir.

e Son agama olan Dijitallesme 4.0 ise 2007’de iPhone’un tanitilmasiyla hiz
kazanmig, Yapay Zeka, Biiyik Veri ve loT gibi teknolojilerin birlesimi
sayesinde siireglerin gercek zamanli otomasyonu ve yeni is modellerinin
ortaya ¢ikmasi miimkiin hale gelmistir.

Dijitallesmenin bu agamalar boyunca ortak etkisi, deger liretim siireglerinde
belirgin bir hizlanma yaratmasidir; ana bilgisayarlarin veri isleme kapasitesinden
internete dayali kiiresel aglara ve glinlimiizde gercek zamanli otomasyona uzanan
bu gelismeler, bilgi akisini, iiretimi ve hizmet sunumunu giderek daha hizli ve
esnek hale getirmistir (Vogler, 2024).

Dijital doniisiim, orgiitlerin dijital teknolojileri yalnizca mevcut siireglere
eklemekle yetinmeyip is yapis bigimlerini, orgiitsel yapilarin1 ve deger yaratma
modellerini kokten gbzden gegirdigi cok boyutlu bir degisim siirecidir. Bu siireg,
is siireclerinin bilgisayarlastirilmasiyla baglayan, ancak zamanla yonetsel
yaklasimlarin, i modellerinin ve ¢alisan rollerinin yeniden tasarlanmasini
gerektiren daha kapsamli bir donilisiime evrilir. Dijital doniisiim, teknolojik
yeniliklerin igletmelerin operasyonlarini, miisteri deneyimlerini ve karar alma
mekanizmalarini dogrudan etkiledigi dinamik bir yapiya sahiptir. Ayn1 zamanda
orgiit i¢i siireclerin dijitallestirilmesi, yeni is modellerinin gelistirilmesi ve
teknolojinin toplumsal yasama niifuz ederek bireylerin davraniglarini
donistiirmesi gibi sosyal boyutlari da igerir. Etkili bir dijital doniisiim igin,
teknoloji  kullanimini, deger yaratmadaki degisimleri, Orgiitsel yapinin
doniisiimiinii ve finansal etkileri bir arada ele alan stratejik bir yol haritas:
olusturmak gereklidir. Genel olarak dijital doniistim, dijital teknolojilerin
yarattig1 kesintilerle tetiklenen, kurumlarin hem ig siire¢lerini hem de dis ¢cevreyle
iligkilerini yeniden sekillendiren biitiinciil bir doniigiim siirecidir.

Basarili bir dijital doniisiim, orgiitiin teknolojik yeniliklere yalnizca uyum
saglamastyla degil, bu yenilikleri stratejik ve biitiinciil bir sekilde yonetmesiyle
miimkiin olur. Bunun i¢in 6ncelikle orgiitiin ¢evik, dgrenmeye agik ve degisimi
destekleyen bir kiiltiire sahip olmasi1 gerekir. Doniisiim siirecinin iyi planlanmasi,
koordineli yiiriitiilmesi ve etkilerinin diizenli olarak degerlendirilmesi siirecin
basarisin1i  dogrudan etkiler. Bilginin etkin bigimde kullanilmasi, karar
stireclerinin veriye dayali hale gelmesi ve dijital yetkinliklerin gelistirilmesi
donisiimiin temel yapi taglaridir. Calisanlarin ve yoneticilerin siirece aktif
katilimi, hem ic¢sel motivasyonu artirir hem de yeni is yapis bigimlerinin
benimsenmesini kolaylastirir. Basarili dijital doniistim ayn1 zamanda giicli bir
bilisim altyapis1 ve Olgeklenebilir bilgi sistemleri gerektirir; bu altyapinin
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isletmenin genel stratejisiyle uyumlu olmasi kritik énemdedir. Teknoloji, orgiit ve
cevrenin etkilesimde oldugu bu doniisiim siirecinde, dis paydaslarla is birligi kurmak,
sektorel ekosistemin bir pargasi olarak hareket etmek gereklidir. Stratejik agidan
bakildiginda, dijital tetikleyicilerin ve dijital vizyonun netlestirilmesi, doniisecek
alanlarin belirlenmesi ve dijital organizasyon yapisinin olusturulmasi siirecin temel
adimlarim olusturur. Tlim bu unsurlar birlestiginde, dijital doniisiimiin ekonomik,
operasyonel ve kiiltiirel etkilerini siirdiiriilebilir sekilde yoneten, esnek ve rekabetci
bir yap1 ortaya cikar (Bakar vd., 2022).

Dijitallesme, bir isletmenin inovasyon yonetimi {izerinde 6nemli bir etkiye sahip
olabilir. Dijitallesme, inovasyonu miimkiin kilan hatta zorunlu héle getiren yeni
teknolojilerin, siireglerin ve is modellerinin ortaya ¢ikmasina yol acabilir. Isletmeler,
rekabetci kalabilmek icin pazardaki degisimlere hizla tepki verebilmeli ve yenilik¢i
cozlimler gelistirebilmelidir. Dijitallesme baglaminda inovasyon yonetiminin 6nemli
bir boyutu, veriyi kullanma ve analiz edebilme yetenegidir. Veri analizi sayesinde
isletmeler egilimleri belirleyebilir ve siirecleri optimize edebilir; bu da inovasyonlara
kap1 agabilir. Ayrica Bulut Bilisim, Biiylik Veri, IoT, Yapay Zekd ve Makine
Ogrenimi gibi dijital teknolojiler, yenilik¢i iiriin ve hizmetlerin gelistirilmesini
destekleyebilir. Dijitallesme, bilgilere ve teknolojilere erisimi kolaylastirarak
bunlarin birlegtirilmesini miimkiin kildig1 i¢in inovasyonu dogrudan etkileyebilir.
Dijitallesme sayesinde isletmeler; miisteriler, iiriinler ve pazarlar hakkinda bilgileri
cok daha hizl1 ve kolay bir sekilde toplayip degerlendirebilmektedir. Bu veriler, yeni
iirlin ve hizmetler gelistirmek veya mevcut olanlar iyilestirmek i¢in kullamlabilir.
Teknolojilerin ve yeniliklerin bir araya getirilmesi yoluyla isletmeler yeni is
modelleri olusturabilir ve rekabet giiclerini artirabilir. Bu nedenle dijjitallesme,
igletmelerin inovasyonlart daha hizli ve etkili bir bigimde gelistirmesine ve
uygulamasma yardimci olabilir. Ayrica inovasyon yoOnetimi, ig modellerinin
dijitallesmesinde de dnemli bir rol oynamaktadir (Vogler, 2024).

Spor mimarisi agisindan dijital doniisiim, spor tesisleri ve stadyumlari yalnizca
islevsel yapilar olmaktan ¢ikarip veriye dayali yonetilen, kullanici deneyimi {ireten
ve yeni gelir modelleri gelistiren canli platformlara doniistiiriir. Mimari tasarima
entegre edilen sensorler, erisim kontrolii araglari, kamera sistemleri, mobil
uygulamalar ve IoT altyapisi lizerinden toplanan veriler; giivenlik, kalabalik-akig
yOnetimi, bakim-onarim sistemleri, enerji verimliligi ve konfor gibi operasyonlari
gercek zamanli olarak optimize ederken, taraftarin kisisellestirilmis hizmetlerle
(biletleme, yonlendirme, yeme-igme, magaza, etkilesim vb.) mekanla kurdugu
iliskiyi de yeniden kurgular. Bu doniistimiin siirdiiriilebilir olabilmesi i¢in ise mimari
tasarim kararlarinin (altyapi, ag omurgasi, esneklik, modiilerlik, veri giivenligi vb.)
igletmenin stratejisiyle uyumlu hale getirilerek, siireclerin ve deger yaratma
modelinin biitlinciil bigimde yeniden tasarlanmasi gerekir. Spor mimarisindeki dijital
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doniistim, mekansal kurgunun teknolojik inovasyonla birleserek, yapmin ekonomik
Omriinii uzatan, operasyonel verimliligi artiran ve siirdiiriilebilir yeni is modelleri
yaratan biitiinciil bir strateji olarak degerlendirilmelidir.

Spor Tesislerinde Akilh Mimari Coziimler

Akilli spor tesislerinin temelinde insan odaklilik, diisiik karbonlu ¢evre yaklagimiu,
giivenlik, verimlilik ve kaynaklarin geri kazanimi yer almaktadir. Ileri bilim ve
teknoloji, spor tesislerinin tasarim ve insa siireclerine entegre edilerek bu tesislerin
islevsel oOzellikleri ile hizmet ve yOnetim kapasitelerinin en st diizeyde
kullanilmasini saglamaktadir. Akilli bina islevi; donanim sistemlerinin otomasyonu,
giivenlik sistemlerinin otomasyonu ve iletisim sistemlerinin otomasyonunun internet
ve bilgisayar teknolojileri araciligryla biitiinlesik hale getirilmesini ifade etmektedir.

1) Donanum Sistemlerinin Otomasyonu

a) Giris—c¢ikis kontrol sistemlerinin otomasyonu: Spor tesislerinin giris kapilari ve
elektrikli ekipmanlar, belirlenen zamanlara gore otomatik olarak acilip
kapanabilmektedir. Kullanicilar mobil telefonlar {izerinden rezervasyon
yapabilmekte ve olusturulan QR kodu dogrudan okutarak tesise giris
saglayabilmektedir. Video analiz ve tanima ekipmanlari, kullanic1 kimlik bilgilerini
tanimlayarak girig-cikis zamanlarini otomatik olarak kaydetmekte ve tesis i¢indeki
hareketleri izleyerek kart paylasimi veya yetkisiz kullanim gibi durumlar
onlemektedir.

b) Aydinlatma ve sicaklik kontroliiniin otomasyonu: Akilli aydinlatma sistemleri,
spor tesislerindeki 1g1k diizeyine gore onceden tanimlanmig parlaklik standartlarina
uygun sekilde otomatik olarak calismakta; sensorler araciliiyla 151k yogunlugunu
ayarlayarak enerji tasarrufu saglamaktadir. Akilli iklimlendirme sistemleri ise i¢ ve
dis sicaklik degisimlerine gore ortam sicakligim otomatik olarak diizenlemekte ve
sabit sicaklik kosullarmi saglamaktadir. Buna ek olarak, tesislerde iyi bir
havalandirma altyapisi olugturularak hava sirkiilasyonu giivence altina alinmakta ve
antrenman ile miisabakalar i¢in konforlu bir ortam sunulmaktadir.

¢) Enerji kullaniminin otomasyonu: Giines enerjisi iiretim teknolojileri stadyum
yapilarina entegre edilerek akilli enerji kontrol sistemleri araciligiyla tesisin enerji
altyapisi otomatik olarak yonetilebilmektedir. Giines enerjisinin yeterli oldugu
durumlarda tesisin sebeke baglantisi otomatik olarak durdurulabilmekte, bdylece
enerji tasarrufu ve gevresel siirdiiriilebilirlik saglanmaktadir. Elektrik kesintisi gibi
acil durumlarda ise enerji depolama sistemleri devreye girerek kesintisiz gii¢ temini
sunmaktadir.
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2) Otomatik Giivenlik Sistemi

Spor tesisleri ve stadyumlar, biiyiikk kitlelerin bir araya geldigi kamusal
mekanlardir. Bu nedenle akilli ve otomatik giivenlik sistemlerinin kurulmasi ve
tesisin tiim isleyis siireclerinin kontrol altina alinmasi, farkl islevsel alanlarm
sorunsuz ¢alisabilmesi i¢in temel bir 6n kosuldur. Otomatik giivenlik sistemi; parmak
izi tanima, goriintli tanmima gibi teknolojiler ile sensorler ve dedektorler yardimiyla
kamu giivenligini saglamay1 amacglamakta; tesisin gilinliik kayitlarnm tutmakta,
izleme yapmakta ve gilivenlik risklerine karsi erken uyart mekanizmalar
olusturmaktadir. Bu kapsamda biyometrik veriler ve izleme kayitlar1 gibi kisisel
veriler i¢in yetkilendirme, saklama siiresi, erisim loglar1 ve siber giivenlik 6nlemleri
(kisisel verilerin korunmasi uyumu déhil) tasarimin ve igletmenin ayrilmaz pargasi
olarak ele alimmalidir.

a) Yangin uyar1 ve miidahale otomasyonu: Akilli spor tesisleri, kapsamli bir
yangin uyar1 ve miidahale sistemiyle donatilmalidir. Yangin riski tespit edildiginde
sistem derhal alarm vermekte ve risk kaynagina gore gergek zamanli miidahale
gerceklestirilmektedir. flk asamada ana elektrik hatt1 kesilerek su piiskiirtme veya
yangin sondiirme tozu sistemleri otomatik olarak devreye girerek tesisin giivenli
isletimini saglamaktadir.

b) Acil durum erken uyari otomasyonu: Spor tesisi i¢indeki akilli izleme
ekipmanlari, tiim alanlar1 7/24 ve kor nokta olmaksizin izleyebilmektedir. Gelismis
video teknolojileri ve veri isleme kapasitesi sayesinde tesisin farkli islevsel
alanlarindaki olagan dis1 durumlar otomatik olarak tespit edilmekte ve erken uyari
sistemi devreye alinmaktadir. Ayni zamanda tesisin su ve elektrik altyapisi akill
aglar lizerinden otomatik olarak denetlenerek giivenlik riskleri en aza indirilmektedir.

¢) Acil tahliye otomasyonu: Tesis iginde acil bir durum meydana geldiginde, acil
tahliye modu otomatik olarak etkinlestirilerek tiim acil ¢ikislar agilmaktadir. Akilli
acil durum sistemi; sesli, 151kl1 yonlendirme vb. araglar aracilifiyla tiim bireylerin
giivenli ve diizenli bigimde tahliye edilmesini saglamaktadir.

3) lletisim Otomasyon Sistemi

fletisim otomasyon sistemi, akilli stadyumlarda veri, ses, video ve goriintii
aktarimmin temelini olusturmakta ve ayni zamanda tesisin dig ag ortamlariyla
baglantisin1 saglamaktadir. Bu sistem ii¢ ana bilesenden olugmaktadir:

Multimedya iletisim sistemi: Ethernet ve asenkron iletim modlari temelinde,
telefon aglannt ve paket veri aglan iizerinden TCP/IP protokolii kullanilarak
caligsmaktadir.

Bilgisayar iletisim ag1 sistemi: Ag yapisi, ag donanimi, ag protokolleri, ag isletim
sistemi ve ag giivenligi unsurlarindan olugmaktadir.
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Spor tesislerinde [oT tabanli bilgi sistemi; sensorler, erisim kontrol cihazlarn ve
diger akilli bilesenler araciliiyla tiretilen verilerin, personel bilgi veri tabani, tesis
kaynaklart veri taban1 ve mekansal bilgi sistemleriyle biitiinlesmesini saglayan
kapsamli bir dijital altyap1 olusturmaktadir. Bu biitiinlesik yapi, spor tesislerinin
hizmet sunumunu daha dogru, veriye dayali ve etkili hale getirirken, ayn1 zamanda
Nesnelerin Interneti (IoT) uygulamalarinin tesis dlceginde nasil kurgulandigmi ve
isletildigini ortaya koyan temel bir zemin olusturmaktadir (Zhang, 2021).

Spor Tesislerinde Nesnelerin interneti (IoT) Uygulamalan

Nesnelerin Interneti, belirli ortak amagclar dogrultusunda farkli gérevler {istlenen
cesitli cihazlarin olusturdugu bir ag yapisidir. Giiniimiizde “IoT” olarak adlandirilan
bir ¢aga girilmis bulunmaktadir. Bu kavram, farkli arastirmacilar tarafindan gesitli
bi¢imlerde tanimlanmistir. Bunlardan en yaygin iki tanim su sekildedir: IoT fiziksel
diinya ile dijital diinya arasindaki etkilesimdir. Bu yaklagima gore dijital diinya, cok
sayida sensor ve aktiiator araciligryla fiziksel diinya ile etkilesim halindedir. Diger
tanima gore loT, hesaplama ve ag yeteneklerinin, diistiniilebilecek her tiir nesnenin
icine gdmiildiigii bir paradigmadir. IoT’un temel bilesenleri sensorler ve fiziksel
nesnelerdir. Kablosuz sensor aglari ve Radyo Frekanst Tanimlama (Radio Frequency
Identification-RFID) teknolojileri sayesinde bilgi aligverisi saglanmakta ve her cihaz
benzersiz bi¢imde tanimlanabilmektedir. Sensorler ve aktiiatorler, fiziksel ¢evreyle
etkilesim kurulmasma olanak taniyan cihazlardir. Sensorler tarafindan toplanan
verilerden anlamli sonuglar elde edilebilmesi icin akilli bigimde depolanmasi ve
islenmesi  gerekmektedir. Burada “senso6r” kavrami genis bir anlamda
kullanilmaktadir; mevcut durumuna (igsel durum + gevresel kosullar) iliskin veri
saglayabildigi siirece tiim akilli cihazlar sensor olarak degerlendirilebilmektedir.
Aktiiator ise, bir ortamda degisiklik yaratmak i¢in kullanilan ve aga bagl olarak
calisan bir cihazdir; 6megin bir klimanin sicaklik kontrol {initesi bu kapsama
girmektedir.

IoT, mimarisine gomiilii elektronik bilesenler araciligiyla birbirleriyle ya da dig
cevreyle iletisim kurabilen ve etkilesimleri algilayabilen fiziksel nesnelerin ag yapisi
icinde biitiinlesmesini ifade etmektedir. Oniimiizdeki yillarda IoT tabanl
teknolojilerin daha ileri hizmet diizeyleri sunarak insanlarin giinliik yasam
bigimlerini koklii bicimde degistirmesi beklenmektedir. Giinlimiizde tip, saglik
hizmetleri, enerji yoOnetimi, genetik ve biyoteknoloji uygulamalari, tarim ve
hayvancilik, sanayi lretimi, lojistik, akilli kentler, akilli ev sistemleri, ulagim
altyapilar1t ve spor gibi pek c¢ok alanda milyarlarca nesne (fiziksel obje), IoT
araciligiyla internete baglanarak siirekli veri aligverisi saglamaktadir (Patel, Tripathi
& Goel, 2021).
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Sekil 1’de gosterildigi tizere IoT un dort temel bileseni bulunmaktadir:

loT Cihazi
loT Cihazi
Bilgisayar Mobil Cihaz

Sekil 1. IoT un temel bilesenleri (Patel, Tripathi & Goel, 2021).

loT Bulutu

IoT cihazlan, sensorler ve/veya aktiiatorler iceren, fiziksel ortamdan veri
toplayan ve gerektiginde fiziksel diinyaya miidahalede bulunabilen ug
birimlerdir. Sicaklik, hareket, 151k, konum gibi verileri algilayarak IoT sistemi
icin temel veri kaynagini olustururlar.

IoT gecidi, [oT cihazlari ile bulut altyapisi arasinda koprii gorevi goren ara
katmandir. Toplanan verileri, 6n isleme tabi tutar, farkli iletisim protokolleri
arasinda doniisiim saglar ve giivenlik, filtreleme ve veri yonlendirme islevlerini
yiriitiir. Bu sayede sistemin dl¢eklenebilirligi ve giivenilirligi artirilir.

0T bulutu, cihazlardan gelen biiyiik hacimli verilerin saklandigi, islendigi ve
analiz edildigi merkezi altyapidir. Bulut ortaminda, veri analitigi, makine
Ogrenimi, sistem izleme ve yonetim gibi gelismis islemler gerceklestirilir.

Bilgisayarlar, kullanicilarin IoT sistemlerini izlemesine, yOnetmesine ve
yapilandirmasina olanak taniyan arayiizlerdir. Genellikle web tabanli kontrol
panelleri veya yonetim yazilimlari araciligiyla sisteme erigim saglarlar. Mobil
cihazlar, [oT sistemine zamandan ve mekandan bagimsiz erisim sunar. Gergek
zamanlt bildirimler, uzaktan kontrol ve anlik izleme gibi islevlerle kullanict
etkilesimini artirir.

Bulut altyapisinda IoT cihazlan tarafindan olusturulan Biiyiik Veri ile IoT
arasindaki iliski, glinimiizde dijital ekosistemin en kritik unsurlarindan birini
olusturur. IoT, sensorler ve baglanti teknolojileriyle donatilmis fiziksel
nesnelerin siirekli veri iiretmesini saglar, biiylik veri ise bu devasa hacimdeki
bilgiyi isleyerek anlamli icgoriilere doniistiiriir. Boylece, nesneler yalnizca
cevrelerini algilayan araglar olmaktan c¢ikar, gercek zamanl veri akisiyla
isletmelere, kamu kurumlarina ve bireylere deger iireten akilli sistemlere
doniiglir. Bu iki kavramin birlesimi yenilik¢i uygulamalarin ortaya ¢ikmasini
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miimkiin kilar. Uretilen veriler sayesinde sistemler kendini optimize edebilir,
talep tahminleri yapilabilir, siirecler otomatiklesebilir ve hizmet kalitesi yiikselir.
Akilli sayacglardan ev enerji yonetimine, otonom araglardan robotik sistemlere
kadar pek ¢ok alanda goriilen bu entegrasyon, hem ekonomik hem toplumsal
diizeyde verimliligi ve giivenligi artiran bir doniisiim yaratir. Robotik
teknolojilerin IoT ile biitiinlesmesi ise makinelerin yalnizca belirli gorevleri
yerine getiren araclar olmaktan cikarak is birligi yapabilen, ¢evresine uyum
saglayan ve otonom kararlar verebilen akilli sistemlere doniismesine olanak tanir.
Bu sayede, tehlikeli ortamlarda caligma, yiiksek hassasiyet gerektiren gorevleri
yerine getirme ve siiregleri kendi kendine optimize etme gibi ileri diizey
yetenekler ortaya ¢ikar. Genel olarak biiyiik veri ve IoT, dijital doniisiimiin
temelini olusturan karsilikli olarak beslenen iki giictiir. IoT, veriyi iiretir; bilyiik
veri bu veriyi isleyerek deger yaratir. Bu etkilesim, hem isletmelerin
rekabetciligini artirir hem de giinliik yagami daha baglantili, verimli ve akilli hale
getirir (Lull, Cervell6-Royo & Devece, 2022). Bu biitiinciil etkilesimin somut
bicimde anlasilabilmesi i¢in IoT ekosisteminin yalnizca veri iiretimi ve analiziyle
degil, ayn1 zamanda katmanli bir sistem mimarisi {izerinden nasil yapilandigina
bakmak gerekir. Algilama katmanindan baglayarak ag ve ara katmanlar tizerinden
uygulama ve is katmanina uzanan temel yapi (Sekil 2), IoT cihazlan tarafindan
iretilen verinin biiyiikk veri altyapilariyla biitiinleserek nasil islenip degere
donistiiriildigiini aciklamaktadir.

is Katmani

!

Uygulama Katmani

{1

Ara Katman

!

Ag Katmani

Algilama Katmani

Sekil 2. IoT’ un yapisal katmanlar1 (Patel, Tripathi & Goel, 2021).
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1. Is Katmanu: IoT ile olusturulan Biiyiik Verinin asil degeri is planlamasi ve
stratejilere uygulanabildigi 6lglide ortaya ¢ikmaktadir. Her isletme, verilerden elde
edilen iggoriiler dogrultusunda ulagmak istedigi belirli amag¢ ve hedeflere sahiptir.
Isletme sahipleri ve paydaslar, gecmis ve mevcut verilerden elde edilen bilgileri
kullanarak gelecege yonelik daha isabetli planlamalar yapmaktadir.

2. Uygulama Katmani: Bu katmanda veriler, is zekasi elde etmek amaciyla daha
ileri diizeyde islenmekte ve analiz edilmektedir. IoT sistemleri, veriyi daha dogru ve
anlamli bigimde yorumlayabilen ara yazilimlar veya yazilim uygulamalartyla bu
asamada entegre edilmektedir.

3. Ara Katman: Ara katman, sensorlerden gelen verileri giivenli bir bicimde
islenmek tizere kontrol merkezlerine tagimaktadir. Ag katmanindan gelen taleplere
hizmet eden bu yap1, gerektiginde yaygin ve sonuglara iliskin karar alma stireglerini
desteklemek amaciyla veri tabanlarindan yararlanmaktadir. IoT un Hizmet Odakl
Mimarisinde, uygulamalar, hizmet yonetimi, hizmet bilesimi ve nesne soyutlama
bilesenleri yer almaktadir. Bunun yan1 sira, giiven, gizlilik ve giivenlik yonetimi de
bu katmanin temel gereklilikleri arasindadr.

4. Ag Katmani: Ag katmani, diger akilli nesneler, ag cihazlar1 ve sunucularla
baglant1 kurulmasindan sorumludur. Ayni zamanda sensor verilerinin iletilmesi ve
islenmesine yonelik islevleri de yerine getirmektedir.

5. Algilama Katmani: Algilama katmani, ¢evreye iligkin bilgilerin algilanmasi ve
toplanmasini saglayan sensorleri igeren fiziksel katmandir. Bu katman, belirli fiziksel
parametreleri algilamakta veya ortamda bulunan diger akilli nesneleri
tanimlamaktadir (Patel, Tripathi & Goel, 2021).

1oT Teknolojileri

IoT igin farkli simflandirmalar yapilmaktadir; ancak dort temel teknoloji 6ne
cikar:

a) Radyo Frekans1 Tanimlama (Radio Frequency Identification-RFID): RFID,
veri depolayabilen bir ¢ip (etiket) ile bu veriyi uzaktan okuyabilen bir okuyucu
(reader) bileseninden olusan kablosuz bir tanimlama ve izleme sistemidir. Bu
teknoloji sayesinde, bir binaya giris yapan kisi sayisi, kullanilan erisim y&ntemine
bagl olarak tespit edilebilir; giris—cikis (check-in) verilerinin analiz edilmesiyle
mekén kullanim yogunluguna iligkin temel tahminler iretilebilir. Okuyucular ve
etiketler arasindaki radyo frekansi temelli iletisime dayanan RFID sistemleri,
etiketlerin enerji kullanim bi¢imine gore farkl tiirlerde siniflandirilmaktadir.

1. Aktif RFID: Bu sistemlerde etiketler kendi enerji kaynagina (pil) sahiptir ve
sinyallerini aktif bi¢cimde yayar. Bu 6zellik, daha uzun okuma mesafelerine ve
hareket halindeki nesnelerden dahi giivenilir veri alinmasina olanak tanir. Aktif
RFID, o6zellikle genis alanlarda kisi, ekipman veya varlik takibinin gerekli oldugu
uygulamalarda tercih edilmektedir.
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2. Pasif RFID: Bu sistemlerde etiketler herhangi bir dahili gii¢ kaynag: icermez.
Etiket, yalnizca okuyucu tarafindan olusturulan radyo frekansi alami {izerinden enerji
alarak gecici olarak etkinlesir ve yanit {iretir. Diisiik maliyetli olmasi, bakim
gereksiniminin azlig1 ve uzun kullanim 6mrii sayesinde pasif RFID; bina giris-¢ikis
kontrolii, karth gegis sistemleri ve envanter takibi gibi uygulamalarda yaygin bi¢cimde
kullanilmaktadar.

3. Aktif Etiket Tabanli Geligmis RFID Sistemleri: Aktif etiketlerin kullanildig:
bazi gelismis RFID tabanli uygulamalar, gercek zamanli izleme ve yiiksek konum
dogrulugu gerektiren senaryolar icin gelistirilmistir. Bu tiir sistemler, iki yonlii
iletisim imkan1 sunarak dinamik konum takibi ve karmagik mekéansal analizlerin
yapilmasina olanak tanir. Literatiirde siklikla gercek zamanli konum belirleme
sistemleri (RTLS) kapsaminda ele alinan bu ¢oziimler, 6zellikle biiyiik olcekli
tesislerde ve hareketli varliklarin siirekli izlenmesi gereken durumlarda etkili bir
teknoloji olarak dne ¢ikmaktadir.

b) Makineden Makineye Iletisim (Machine to Machine Communication-M2M):
M2M, bilgisayarlar, gdmiilii islemciler, akilli sensorler, aktiiatorler ve mobil cihazlar
arasindaki iletigimi ifade eder. Bu iletisim tiiriniin kullanimi hizla artmaktadir.
Giiniimiizde sensdrlerden veri toplayip analiz eden, diger cihazlara ileten ve belirli
gorevleri tetikleyici, sensor, gdmiilii iglemci ve uygulama yazilimlart yardimiyla
gergeklestiren sayilart her gegen giin artan milyarlarca kablosuz cihaz bulunmaktadir.
Cihaz ekosisteminin hizla biiylimesi, sensor verisinin toplanmasi—islenmesi—
iletilmesi zincirini M2M iizerinden otomatiklestirerek ger¢ek zamanli karar almayi
miimkiin kilmaktadir. M2M, genellikle IoT un 6nciilii veya altyap1 bileseni olarak
degerlendirilmektedir.

¢) Aractan Araca letisim (Vehicle to Vehicle Communication-V2V): Bu teknikte
nesneler; diger araglarla ve yol altyapisina entegre edilmis sensorlerle kablosuz
bicimde veri aligverisi yapabilen otomobillerdir. Bu iletisim modelinde temel zorluk,
araclarin siirekli hareket halinde olmasi ve birbirleriyle dinamik bir etkilesim iginde
bulunmalar1 nedeniyle ag topolojisinin hizla degismesidir. Bu durum, 6zellikle
yonlendirme (routing) ve gecikme yonetimi gibi ag katmani siireglerinin tasarimini
karmagik hale getirmektedir. Buna ragmen V2V iletisim sistemleri, uygun
teknolojiler ve protokoller araciligiyla kisa ve uzun mesafelerde giivenilir baglantilar
kurabilmekte ve araglar arasinda etkili veri iletimi saglayabilmektedir. V2V
teknolojisi basta trafik akiginin diizenlenmesi, siiriis giivenliginin artirilmasi ve kaza
risklerinin azaltilmasi olmak tizere, akilli ulagim sistemlerinin temel bilegenlerinden
biri olarak gelistirilmistir.

d) Yakin Alan fletisimi (Near Field Communication-NFC): NFC, mobil bir
cihaza entegre edilmis bir RFID okuyucu gibi ¢alisir; bu yoniiyle RFID’ye benzese
de kullanici etkilesimi agisindan daha pratik ve sezgisel, daha gilivenli ve daha etkili
bir teknoloji sunar. NFC, 13.56 MHz frekansta caligan, cok kisa mesafeler (yaklagik
4 cm’ye kadar) icin tasarlanmig diisiik menzilli bir kablosuz iletisim teknolojisidir.
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Bluetooth ve IEEE 802.11 gibi daha uzun menzil sunan teknolojileri tamamlayic1 bir
yaptya sahiptir ve kablosuz aglarin dngoriilebilir bigimde baslatilmasi kolaylastirir.
Teknoloji ilk olarak Philips ve Sony gibi firmalar tarafindan gelistirilmistir. Veri
aligverisi yaklasik 424 kbps hizindadir. NFC, diisiik enerji tiiketimiyle ¢alisan bir
teknolojidir.

NFC teknolojisi aktif ve pasif olarak iki modda ¢alisabilir. Aktif modda, her iki
NFC cihazi da kendi gii¢ kaynagina sahiptir ve iletisim sirasinda sirayla radyo frekans
alani iiretir. Bu mod, genellikle iki aktif cihaz arasinda (6rnegin iki akilli telefon
arasinda) veri aligverisi yapilirken kullanilir. Cihazlar hem veri gonderip alabilir hem
de iletisim siirecini dogrudan kontrol edebilir. Pasif modda, yalmzca bir cihaz
(genellikle okuyucu) giic kaynagma sahiptir ve radyo frekans alanimi iiretir. Diger
cihaz veya etiket, bu alan iizerinden enerji alarak yanit verir. Bu yapi, temassiz
kartlar, ulagim kartlar1 ve bina girig sistemleri gibi diisiik enerji tiikketimi gerektiren
uygulamalarda tercih edilir (Mahdi, Aljuboori & Ali, 2021).

IoT, sensorler, kameralar, erisim kontrol sistemleri ve mobil cihazlardan olusan
yogun bir agin spor tesislerinde kullanilmasiyla, hem isletme siireclerini hem de
taraftar deneyimini doniistiiren temel bir altyapi bilesenidir. Spor mekéanlarmnda
sicaklik, nem, kalabalik yogunlugu ve hareketi izleyen loT sensorleri ile gevresel
izleme elemanlari, turnike ve biyometrik sistemler, dijital ekranlar ve artirilmis
gerceklik cihazlari, bulut tabanlh platformlara gercek zamanlhi veri aktararak
iklimlendirme, aydinlatma, giivenlik ve kalabalik yonetimini dinamik bigimde
optimize etmektedir. Ayn1 zamanda taraftarlara koltuklarindan kalkmadan yiyecek—
icecek siparisi verme, canli istatistikleri takip etme ve etkilesimli iceriklere erigsme
gibi kisisellestirilmis hizmetler sunmaktadir. Boylece spor mekani, yalnizca bir
karsilagmanin sahnelendigi fiziksel bir tesis olmaktan ¢ikarak giivenlik, enerji
verimliligi ve gelir yaratma potansiyeli agisindan veri odakli bir komplekse
doniismektedir (Raman & Singh, 2023). IoT teknolojilerinin spor alaninda ve
sporculara yonelik de iglevleri vardir. Bu teknolojiler oyuncularin ve oyunun gercek
zamanl olarak izlenmesini, konum, hiz, ivme ve hareket kaliplar1 gibi verilerin
stirekli toplanmasini ve anlaml bilgiye doniistiiriilmesini miimkiin kilan biitiinlesik
bir sistem altyapisi olusturur. Giyilebilir sensorler, GPS modiilleri, ivmedlgerler,
manyetometreler ve ayakkabi ya da forma i¢ine gémiilii takip cihazlar1 gibi IoT
bilesenleri sahadaki her hareketi milisaniyeler i¢inde kaydederken; stadyumdaki ag
gecitleri bu verileri anlik olarak sunuculara ileterek analiz i¢in hazir héle getirir. Optik
takip sistemleriyle birlesen bu yapi, oyuncularin saha igindeki konumlarmi, topun
hizim1 ve oyunun mekansal-dinamik Ortintiilerini yiiksek dogrulukla belirlemeye
imkan tanir. Elde edilen veriler 1s1 haritalari, hareket rotalar1 ve performans
metriklerine doniistiiriilerek hem teknik ekip hem de sporcular i¢in taktiksel okuma,
egitim planlama ve performans gelistirme amaciyla kullanilabilir. Bu IoT tabanl
ekosistem yalnizca uzman analizini giiclendirmekle kalmaz; mekanik modeller veya
dokunsal geri bildirim gibi yenilik¢i sunum araclariyla gérme engelli bireylerin
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oyunu daha iyi algilamasmu saglar ve izleyiciler i¢in zenginlestirilmis bir alg
deneyimi olusturur. Boylece IoT, sporun sahadaki fiziksel gergekligini dijitalle
biitiinlestirerek daha derin, erisilebilir ve veri odakli bir spor deneyimi iiretir
(Romanuke, Dementiev & Yaremko, 2025). 10T, spor tesislerinin yalnizca teknolojik
olarak modernlesmesini degil, ayn1 zamanda siirdiiriilebilir, esnek, kullanic1 odakli
ve ¢evresel etkileri azaltilmis bir isletim modeline doniismesini miimkiin kilar (Yau
& Kuo, 2025).

IoT spor tesislerine yapilan yatirimlarin bir kisminin geri kazanabilmesini de
saglayan teknolojilerden biridir. Ornegin, on binlerce taraftar stadyumdayken IoT
cihazlarma baglandikca, stadyum iginde hareket ettikce ve satin alma iglemleri
yaptikca tretilen Biiyllk Veri, taraftar hareketlerini, kullamlan hizmetleri,
iklimlendirme ve enerji tiiketimini izleyen cihazlardan elde edilen verilerle
birlestirilebilir. Ortaya ¢ikan bu biitiinlesik veri ise su amaglarla toplanabilir ve
islenebilir:

e Taraftar tercihlerini ve davranis kaliplarmi belirlemek,

e Pazarlama, satis ve taraftar baglilig: stratejilerini desteklemek,

¢ Yeni lirlin ve hizmetlerin odaklanacag alanlari tespit etmek,

¢ Stadyum isletmesini ve maliyet kontroliinii optimize etmek,

e Tedarikei secimi ve isleyis siireglerinin verimliligini artirmak,

o Kalabalik yonetimi ve kamusal giivenlik dahil olmak iizere riskleri yonetmek.

Bu uygulamalar stadyumlara dogrudan fayda saglayabilecegi gibi, veri
icgoriilerinin ticiincii taraf sirketlere satilmasi yoluyla dolayl gelir elde edilmesine de
olanak tanir (Bai Communications Whitepaper, 2024).

Sonug¢

Spor mimarisi, giiniimiizde fiziksel birer miisabaka alani olmanin Gtesine
gecerek; teknolojik, ekonomik ve Kkiiltiirel etkilesimlerin merkezinde yer alan
kompleks platformlara doniigmiistiir. Bu caligmada ele alindigi iizere, spor
tesislerindeki dijital doniisiim siireci, geleneksel “salt miisabaka odakli yap1”
anlayisim yikarak yerine siirekli erisilebilir, ¢cok islevli ve veri odakli bir tesis
yaklagimini getirmistir. Modern stadyumlar artik sadece mimari birer cesaret drnegi
degil, ayn1 zamanda malzeme biliminden dijital yonetim araglarina kadar pek ¢ok
yeniligin sergilendigi teknik birer vitrin islevi gérmektedir. Dijitallesme 4.0 ile
birlikte Yapay Zeka, Biiyiik Veri ve Nesnelerin interneti (IoT) gibi teknolojilerin
biitlinlesmesi, spor mekanlarini tasarim—proje—ydnetim dongiisiiniin biitiiniinde
teknik sistemler olarak kurgulamay1 zorunlu kilmigtir. Bu ekosistemin temel tagi olan
IoT teknolojileri; sensorler, aktiiatorler ve akilli ag gegitleri aracihigiyla fiziksel cevre
ile dijital diinya arasinda kesintisiz bir bag kurmaktadir. Donanim otomasyonundan
enerji yonetimine, yangin ve acil durum uyart sistemlerinden multimedya iletisim
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aglarina kadar uzanan akill mimari ¢oziimler, tesislerin operasyonel verimliligini en
iist diizeye ¢ikarirken giivenlik risklerini de minimize etmektedir.

Spor tesislerinde IoT ve Biiyllk Veri etkilesimi, sadece isletme siireglerini
optimize etmekle kalmamakta, ayn1 zamanda taraftar deneyimini kokten
degistirmektedir. Kisisellestirilmis hizmetler, canl istatistik takibi ve etkilesimli
icerikler sayesinde izleyici, oyunun fiziksel simrlarm asarak dijital bir tiiketim
kiiltiiriiniin parcasi haline gelmektedir. Ayrica, sporcu performansinin milisaniyeler
bazinda takibi ve bu verilerin taktiksel okumalara doniistiiriilmesi, IoT tabanl
sistemlerin sporun rekabetci dogasina sagladigi en somut katkilardan biridir.

Stratejik bir perspektiften bakildiginda, dijital doniisiimiin spor mimarisine
entegrasyonu, yapmin ekonomik Omriinii uzatan ve siirdiiriilebilir yeni gelir
modelleri yaratan biitiinciil bir strateji olarak degerlendirilmelidir. Uretilen biiyiik
verinin analiz edilmesiyle elde edilen i¢gdriiler; pazarlama stratejilerinden maliyet
kontroliine, tedarik¢i se¢iminden kalabalik yonetimine kadar genis bir alanda isabetli
kararlar alinmasma olanak tanir. Nihayetinde, yeni nesil spor tesisleri sehirlerin
fiziksel yapilanmasinda ve dijital doniistimiinde katalizor gorevi goren ileri diizey
altyapilar olarak konumlanmaktadir. Oniimiizdeki yillarda, IoT tabanli teknolojilerin
daha da olgunlagmasiyla birlikte spor mekanlari; ¢evresel etkileri azaltilmis, esnek
mekan kurgusuna sahip ve kullanici ihtiyaglarina gergek zamanl tepki verebilen
“akill1 ve yasayan organizmalar” olarak kentsel kimligin ayrilmaz bir parcasi olmaya
devam edecektir.
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14. Boliim

Kadin Sporculugunun
Tiirkiye’de Tarihsel Gelisimi

Seyma KURSUN !

Giris

Tiirkiye’de  kadim  sporculugunun tarihsel gelisimi, Cumhuriyet’in
kurulusundan itibaren toplumsal modernlesme hedeflerinin 6nemli bir pargasi
olarak sekillenmigtir. Spor, Cumhuriyet ideolojisinin “cagdaglasma”, “ulus
ingas1” ve “beden terbiyesi” gibi kavramlarla i¢ ice kurguladigi bir toplumsal
alan olmus; bu baglamda kadinlarin spor yasamina katilimi1 hem sembolik hem
de yapisal bir doniisiimiin pargas1 haline gelmistir (Cengiz, 2023). Toplumsal
yapida goriilen cinsiyet ve irka dayali esitsizliklerin, spor alaninda da benzer
bicimde kendini gosterdigi belirtilmektedir (Goral, 2025). Osmanli’dan
devralinan ataerkil kiiltiir, beden politikalar1 ve toplumsal cinsiyet normlari,
kadinlarin spor faaliyetlerine erigimini tarihsel olarak smirlandirsa da
Cumbhuriyet doneminde yapilan yasal diizenlemeler, egitim reformlar1 ve beden
egitimi politikalari, bu alandaki o6nemli kirilma noktalarini olusturmustur
(Erden, 2022).

Bununla birlikte kadin sporculugunun Tiirkiye’deki gelisimi tek ¢izgisel bir
ilerleme sergilememis donemsel olarak toplumsal cinsiyet algilari, siyasi
atmosfer, ekonomik kaynaklar, kurumsal yapilanmalar ve medya temsilleri gibi
etkenler tarafindan farkli sekillerde etkilenmistir. Bu nedenle kadin
sporculugunun tarihine baktigimizda; oncii bireysel ¢abalarin 6ne ¢iktig1 erken
Cumbhuriyet donemi, kurumsal ve kiiltiirel engellerin yogun oldugu 1950-2000
aras1 donem ve basarilarin ve goriiniirliigiin arttigi 2000 sonras1 dénem olmak
iizere ii¢ genis evre gormek miimkiindiir (Gtiler, 2025).

Bu caligma Tirkiye’de kadin sporculugunun tarihsel gelisimini ii¢ ana
temada ele almaktadir:

1. Ilk kadin sporcular ve erken Cumhuriyet donemi,
2. Kurumsal engeller ve yapisal sinirliliklar,
3. Giinlimiizde kadin sporcularin goriiniirliigii ve temsil.

' Ogr. Gor., Siilleyman Demirel Universitesi Isparta Saglik Hizmetleri MYO,
ORCID ID: 0000-0001-8463-7866
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Ilk Kadin Sporcular: Cumhuriyet’in Kurulus Yillarinda Kadin ve Spor

Osmanli’dan Cumhuriyet’e Gegis: Sinirli Katilim ve Toplumsal Normlar

Osmanli Imparatorlugu’nun son déneminde kadinlarin spor faaliyetlerine
katilm1 oldukg¢a smirliydi. 19. yiizyilin sonlarinda yalnizca seckin ailelerin
kizlar yiizme, eskrim ve tenis gibi sporlara erisebiliyor, ancak bu faaliyetler
toplumsal olarak kabul gérmiiyordu (Yarar, 2014). Kadinlarin kamusal alanda
goriiniirliigh tizerinde dini ve kiiltiirel baskilar bulunuyor, spor “erkeklik alan1”
olarak tanimlantyordu (Carpar, 2019).

Tiirkiye Cumhuriyeti’nin ilam ile birlikte kadinlarin toplumsal rollerinin
yeniden tanimlandi§i modernlesme siireci, spor alaninda da yansimalarini
gostermigtir. Atatiirk’iin kadinlarin spor hayatina aktif olarak katilmasi
gerektigini vurgulamasi, donemin beden egitimi politikalarinin y6niini
belirlemistir (Tiifek, 2019).

Beden Terbiyesi Politikalar1 ve Kiz Ogrencilerin Spora Katilimi

Sporla iliskilendirilen beden egitimi, bireylerin spora katilimimni miimkiin
kilan temel yollar arasinda goriilmektedir (Goral ve Akinci, 2024). 1930’Iu
yillarda ¢ikarilan beden terbiyesi yasalar1 ve okullarda beden egitimi derslerinin
zorunlu hale getirilmesi, kadin sporculugunun gelisiminde kritik bir adim
olmustur. 1937°de kurulan Beden Terbiyesi Genel Miidiirliigi, spor
faaliyetlerini devlet politikasi diizeyinde organize etmeye baglamis, Kiz
okullarinda beden egitimi dersleri yapilandirilmis, Halkevleri ve halk evleri
biinyesinde kadinlara yonelik spor kurslari agilmistir (Cengiz, 2023). Bu siirec,
kadinlarin kamusal spor alanlarinda “goriiniir” olmaya basladigi ilk donemdir.

Tiirkiye’nin ilk Kadin Sporcular1 ve Oncii Figiirler

Erken Cumbhuriyet doneminde kadin sporculugunun gelismesini miimkiin
kilan en 6nemli faktorlerden biri, 6ncii kadin sporcularin bireysel cabalaridir.
Bu sporcular hem toplumsal algilarin degismesine katki sunmus hem de kadin
sporunun sembolik temellerini olusturmustur. One ¢ikan isimler:

e Sabiha Rifat Giirayman, Tirkiye’nin ilk kadin voleybolcusu ve daha

sonra Fenerbahge’nin erkek voleybol takiminda dahi forma giyen oncii
bir sporcu olarak dikkat ¢cekmistir (Mutlu, 2023).

e Halime Hiilya Serter, atletizmde Tiirkiye’'nin erken donem kadin

temsilcilerindendir.

e Semiha Berksoy, ylizme ve atletizmle ilgilenmis, ayni zamanda sanat

diinyasindaki roliiyle kadin kimliginin ¢ok yonliiliigiinii temsil etmistir.

e 1936°da kurulan Kadin Atletizm Birligi, Tiirkiye’de kadin atletizminin

kurumsal temellerinin atilmasini saglamigtir.
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Bu sporcularin basarilari, donemin gazetelerinde yer almaya baslamis ve
kadin sporculugunun toplumsal mesruiyet kazanmasima katkida bulunmustur
(Giiler, 2025).

Kurumsal Engeller ve Yapisal Sitmirhiliklar (1950-2000)

1950°den itibaren Tiirkiye’de kadin sporculugu genislemeye devam etmis,
ancak bu siirecte kadinlarin spor alanindaki ilerleyisi ¢esitli kurumsal, kiiltiirel
ve ekonomik engellerle yavasglamistir.

Toplumsal Cinsiyet Normlar1 ve Spor Kiiltiirii

Toplumdaki cinsiyet rolleri, spor dallarinin kadmlar ve erkekler icin uygun
goriilme bicimini etkilemekte; bazi branglar kadinlara, bazilar1 ise erkeklere
daha uygunmus gibi degerlendirilmektedir (Goral ve Akinci, 2023). Tiirkiye’de
toplumsal cinsiyet rollerinin geleneksel yapisi, uzun yillar kadinlarin spor
faaliyetlerine katiliminin &niindeki en temel engellerden biri olmustur. Spor
kiyafetleri, beden goriiniirliigii ve ailelerin kiz ¢ocuklarmi spora yonlendirme
konusundaki ¢ekinceleri birgok bransta kadin sporcu sayisinin azalmasina yol
acmustir (Karatas, 2022). Ozellikle futbol, giires, halter, boks gibi gii¢ gerektiren
sporlarin “erkeksi sporlar” olarak algilanmasi, kadinlarin bu alanlarda diisiik
temsil edilmesine neden olmustur (Koca ve Bulgu, 2005).

Kuliiplesme, Federasyonlar ve Kurumsal Smirliliklar

1950-2000 yillar1 arasinda kadin sporunun oniindeki en biiyiik engellerden
biri kurumsal yapilanmanin yetersizligidir. Kadin futbolu 1990 yilinda Tiirkiye
Futbol Federasyonu tarafindan resmi olarak taninmistir (TFF, 1991), kadin
giiresi ancak 1990’larin sonunda sistematik hale gelmis ve kadin halteri
1980’lerde gelismeye baslamigtir. Kadin sporcular igin yeterli altyapi,
antrenman sahasi, kuliip destegi ve antrendér bulunmamasi, Tiirkiye'nin
uluslararasi basar1 elde etmesini geciktiren 6nemli faktorler arasindadir (Cengiz,
2023). Ayrica Tirkiye’de spor kuliiplerinin biiyiik g¢ogunlugu kaynaklarini
erkek branslaria ayirmis, kadin sporlarina biitge ayirmak uzun siire geri planda
kalmigtir.

Medya Temsili ve Kadin Sporunun Gériinmezligi

19502000 arasindaki dénemde kadin sporcularin medyada temsili oldukga
sinirli olmustur. Medyada yapilan haberlerde kadin sporcular ¢ogu zaman
fiziksel goriiniimleri, 6zel yasamlar1 ve “feminenlik—maskiilenlik™ tartigsmalar:
tizerinden degerlendirilmis, spor basarilar1 geri planda birakilmistir (Celebi,
2022). Bu temsiller kadin sporculugunun profesyonel bir alan olarak
algilanmasini zorlagtirmistir.

1980 Sonrasi Basarilar ve Dontisiim Adimlari
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Her seye ragmen bu donemde Onemli basarilar da yasanmistir. Atletizmde
Siireyya Ayhan’in Avrupa dereceleri, Voleybolda Eczacibasi ve Giines Sigorta
gibi kuliiplerin Avrupa kupasi basarilari, Halterde Nurcan Taylan ve Sibel
Ozkan’1in diinya sahnesine ¢ikis1 kadin sporunun Tiirkiye’de ivme kazanmasini
saglamistir. Bu basarilar, 2000 sonrasi donemde yasanacak kurumsal ve
toplumsal doniisiimiin zeminini olusturmustur.

Giiniimiizde Kadin Sporcularin Goériiniirliigii (2000-2025)

2000’1 yillar Tiirkiye’de kadin sporculugu agisindan bir “sigrama donemi”
olarak kabul edilmektedir. Bu déonem hem basarilar hem kurumsal reformlar
hem de toplumsal algilar agisindan tarihsel bir kirilma yaratmigtir.

Kurumsal Reformlar ve Spor Politikalarmin Degisimi

2000 sonrast donemde Tiirkiye’de spor yoOnetiminde 6nemli yapisal
donisiimler gergeklesmistir. Genglik ve Spor Bakanligi’nin kurulmasi (2011),
Spor federasyonlarinin 6zerklik kazanmasi, Kadin spor branslarina 6zel liglerin
gelistirilmesi, Belediyelerin spor yatirrmlarinin artmasi, Universiteler arasi
kadin sporcularin katilmimin yayginlasmasi1 kadin sporculugunun altyapi ve
organizasyon agisindan giiclenmesine katki sunmustur (Akinci, 2025; Koca,
2018).

Uluslararasi Basarilar: Tiirkiye 'nin Kiiresel Taninirlig

2000 sonras1 kadin sporcularin elde ettigi uluslararasi basarilar, Tiirkiye nin
spor kimligini diinya ¢apinda doniigtiirmiistiir.

Voleybolda “Filenin Sultanlar’”nin 2023 Avrupa Sampiyonlugu, Milletler
Ligi sampiyonluklari, Cansu Ozbay, Melissa Vargas, Eda Erdem gibi diinya
capinda taninan sporcularin yiikselisi kadin voleybolunu Tirkiye’nin en
goriiniir spor alan1 héline getirmistir (TVF, 2023). Halterde Nurcan Taylan’in
2004 Olimpiyat altin madalyasi, Saziye Erdogan ve Sibel Ozkan’m diinya
dereceleri. Boksta Busenaz Siirmeneli’nin olimpiyat altin1 (2020), Buse Naz
Cakiroglu’nun olimpiyat ve diinya basarilari. Atletizm ve Jimnastikte Yasemin
Can, Tugba Damsmaz gibi sporcularin Avrupa basarilari, kadmn
jimnastikeilerinin Diinya Kupasit madalyalar1 gibi basarilar kadin sporunun
Tiirkiye’deki goriiniirliigiinii biiylik dl¢lide artirmigtir.

Medya ve Dijital Cagda Kadin Sporunun Gii¢lenmesi

Dijital medya, kadin sporcularin goriiniirliiglinii tarihte hi¢c olmadig: kadar
artirmigtir. Sosyal medya sayesinde sporcular kendi hikayelerini anlatabilmekte,
toplumsal cinsiyet esitligi mesajlar1 verebilmekte ve sponsorluk anlagmalari
yoluyla ekonomik gii¢ elde edebilmektedir. Kadin voleybol takiminin sosyal
medyada milyonlarca takip¢iye ulagmasi, kadin futbolunun canli yayinlarla
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genis kitlelere erismesi, dijitallesmenin kadin sporuna katkisin1 gostermektedir
(Basmaci, 2020).

Rol Modeller ve Toplumsal Doniigiim

Bugiin Tiirkiye’de kadin sporcular sadece birer atlet degil, ayn1 zamanda
giiclii toplumsal rol modellerdir. Ozellikle geng kizlarin spora katiliminda kadin
sporcularin etkisi biyiiktiir. Uluslararasi basarilar, kiz g¢ocuklarinin sporla
iliskisini giliglendirmis ve sporun kadmn kimligi agisindan olumlu bir sosyal
sermaye haline gelmesini saglamistir.

SONUC

Tiirkiye’de kadin sporculugunun tarihsel gelisimi, toplumsal cinsiyet esitligi
miicadelesi, kurumsallagsma siiregleri ve medyadaki temsiller araciligiyla
sekillenen ¢ok boyutlu bir doniisiim hikayesidir. Cumhuriyet’in ilk yillarinda
bireysel c¢abalarla baglayan kadin sporculugunun seriiveni, 1950-2000 yillari
arasinda cesitli kurumsal ve kiiltiirel engellere ragmen geligmis, 2000 sonrasi
donemde ise hem ulusal hem uluslararas1 diizeyde giiglii bir goriiniirliige
kavugmustur. Giiniimiizde kadin sporcular sadece Tiirkiye’nin spor basarisin
temsil etmekle kalmamakta, ayn1 zamanda toplumsal cinsiyet esitliginin sembol
aktorleri haline gelmektedir. Bu nedenle kadin sporculugunun desteklenmesi,
yalnizca sportif gelisim i¢in degil, ayn1 zamanda toplumsal doniisiim agisindan
da stratejik 6nem tagimaktadir.
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