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1. Bölüm

Bowling Sporunda Temel Beceriler

Alperen BİRSEN1, Umut Diyar GÖK2 

Giriş 

Spor, temelde bireyin sağlığını korumak, eğlenmek ve serbest zamanını 

verimli bir biçimde değerlendirmek amacıyla gerçekleştirdiği bir etkinlik 

olmanın (Basım ve Argan, 2009) yanında bireylerin yaşam kalitesini ve genel 

iyilik hallerini etkileyen bir faaliyettir (Aydemir ve Gök, 2024). Kelime anlamı 

açısından "spor"; oyun, oyalanma, eğlenme, dinlenme, zihni meşguliyetten 

uzaklaşma ve rutin işlerden geçici olarak uzaklaşma gibi anlamlar içermektedir. 

Her ne kadar günümüzde spor kavramı İngilizce aracılığıyla küresel ölçekte 

yaygınlık kazanmış olsa da köken itibarıyla Latinceye dayanmaktadır. Tarihsel 

süreçte temel hayatta kalma ihtiyaçlarını karşılamaya yönelik bir araç olarak 

kullanılan spor, günümüzde ise sosyal katılımı teşvik eden, bireyin fiziksel ve 

zihinsel sağlığını destekleyen bir faaliyet; aynı zamanda bir meslek dalı veya 

eğlence biçimi olarak değerlendirilmektedir (Basım ve Argan, 2009). Diğer 

taraftan literatürde sporcu performansı üzerine yapılmış bazı çalışmalar 

mevcuttur (Güder, vd., 2016; Güder, vd., 2022). 

Bowling, neredeyse her nesil tarafından oynanan oldukça popüler bir kapalı 

alan olan salon sporudur. Bowling, son birkaç yılda eğlence amaçlı bir spor 

olmaktan çıkıp büyük bir dönüşüm geçirmektedir. Bowling branşı olimpik bir 

spor haline getirmek için aktif bir hareket de mevcuttur (Singh ve Lhee ,2016). 

Bowling, çeşitli teknik özelliklere sahip bir spordur. Ritim ve denge gibi 

koordinasyon becerilerinin geliştirilmesi, bowling atışının teknik gelişiminin 

ilerlemesini sağlar. Doğru bir temel beceriler ile teknik atış yapabilmek ve omuz 

ile dirseklerde yaralanmaları önlemek için güç odaklı bir kuvvet antrenmanı 

gereklidir (Chaparro vd., 2021). Bowling sporunda başarı, temel teknik 

becerilerin doğru uygulanmasına bağlıdır. Duruş, hedef alma, topu kavrama ve 

atış kontrolü bu becerilerin başında gelir. Bu unsurlar, oyuncunun isabet oranını 

ve oyun stratejisini doğrudan etkiler. Bu doğrultuda mevcut kitap bölümüyle ilgili 

konuya dikkat çekmek amaçlanmaktadır.  

1 Bayburt Üniversitesi, Spor Bilimleri Fakültesi, Bayburt 

ORCID ID: 0009-0006-5405-2705, alperenbirsen@gmail.com 
2 Arş. Gör., Bayburt Üniversitesi, Spor Bilimleri Fakültesi, Bayburt 

ORCID ID: 0009-0008-0554-672X, umutdiyargok@bayburt.edu.tr 
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Spor 

Spor, toplumsal yaşamın bir parçası olmasının yanı sıra, kültürel üretim ve 

yayılma süreçlerine katkı sağlayan bir alan olarak değerlendirilmektedir. Bu 

yönüyle spor, egemen ideolojilerin inşasında ve toplumsal rızanın 

oluşturulmasında işlevsel bir simgeler sistemi olarak kullanılmaktadır. 

Küreselleşme süreci ise bir yandan bu ideolojik yapıların oluşumuna zemin 

hazırlarken, diğer yandan da sportif ürün ve hizmetlerin üretimi, pazarlanması, 

tüketimi ve bu faaliyetlerin sürdürülebilmesi için gerekli olan istihdamı 

sağlayarak dünya ekonomisi içinde kayda değer bir paya sahip olmaktadır 

(Talimciler, 2008; Oğur, 2024). Son yıllarda spor, bireylerin yaşam kalitesinin 

artırılması, sağlıklı bir yaşam sürdürülmesi ve fiziksel-psikolojik dengenin 

korunması açısından temel bir unsur olarak değerlendirilmektedir. Kültürel 

etkinliklerle birlikte sportif faaliyetlerin de bireyleri gündelik yaşama zihinsel ve 

duygusal olarak hazırladığı yönündeki görüş, günümüzde geniş bir kabul 

görmektedir. Bu bağlamda, sporun yalnızca fiziksel faydalarıyla sınırlı kalmayıp, 

toplumsal uyumuna da katkı sunduğu vurgulanmaktadır (Ekmekçi vd., 2012; 

Akman, 2025; Aydemir ve Kul, 2023).  

Spor, yirminci yüzyılın ilk yarısında geniş halk kitlelerine yayılmasıyla 

birlikte, alkolizm ve verem gibi toplumsal düzeyde etkili olan sağlık sorunlarıyla 

mücadelede önemli bir rol üstlenmiştir. Aynı zamanda spor; aynı derneklerde, 

stadyumlarda, spor salonlarında ve ortak çabalar etrafında, meslek, yaşam tarzı, 

din ve inanç açısından birbirinden farklı bireyleri bir araya getirerek toplumsal 

etkileşim ve bütünleşmeye katkı sağlamaktadır (Zengin ve Öztaş, 2010). 

Gelişmiş toplumlar tarafından benimsenen en önemli eğitim araçlarından biri 

olan beden eğitimi ve spor faaliyetlerinin temel amacı; bireylerin fiziksel, sosyal, 

psikolojik, kültürel ve zihinsel gelişimlerine katkı sağlayarak sağlıklı nesillerin 

yetişmesini temin etmektir. Bunun yanı sıra, sporun uluslararası bir nitelik 

kazanması dolayısıyla, başarılı ve şampiyon sporcular aracılığıyla toplumun 

küresel düzeyde temsil edilmesine imkân sunmak da bu faaliyetlerin bir diğer 

önemli hedefidir (Devecioğlu, 2005; Akman ve Gürbüz, 2024). Mevcut hedefler 

doğrultusunda çalışmalar yapıldığı gibi sporun performans boyutuna yönelik de 

araştırmalar gerçekleştirilmektedir (Morina vd., 2025; Çığırtaş vd., 2024). Spor, 

nitelikleri gereği yalnızca bir boş zaman etkinliği olarak değerlendirilemez. Spor, 

eğitim, fizyoloji, psikoloji, sosyoloji, sağlık, gençlik, çalışma hayatı ve sosyal 

güvenlik gibi çeşitli disiplinler ve alanlarla ayrılmaz bir bütünlük içerisinde ele 

alınmalıdır (Erkal vd., 2008). 

Günümüzde spor, bireysel ve toplumsal sağlığı destekleyen önemli bir hizmet 

sektörü olarak değerlendirilmektedir. Medyanın etkisiyle kârlı bir reklam ve 

tanıtım aracı hâline gelen spor, aynı zamanda geniş kitlelere hitap eden bir 
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eğlence ve tüketim unsuru olarak öne çıkmaktadır. Bu yönüyle spor, girişimciler 

için finansal hareketliliğin yüksek olduğu cazip bir ekonomik alan oluşturmakta 

hem hizmet hem de mal üretim-tüketim boyutlarıyla işletmecilik ve spor 

işletmeciliği alanlarında önemli bir araştırma konusunu teşkil etmektedir 

(Devecioğlu, 2005). Bu alanda en büyük örneklerden birisi olarak ise bowling 

salonları örnek verilebilir. Bowling salonları rekreatif anlamda oluşturduğu 

müşteri portföyü ile büyük bir kesime hitap ettiği söylenebilir. Bu hususta 

rekreasyonel etkinlinliklerin bireylere pek çok açıdan fayda sağladığı ve 

literatürde bu alanda pek çok araştırma yapıldığı söylenebilir (Yaşartürk ve 

arkadaşları, 2018; Akyüz ve arkadaşları, 2018; Akyüz ve Türkmen, 2016; Akyüz 

ve Erkılıç, 2023). 

 

Beceri 

Bireyin duygularını ifade etmesi ve bu ifadelerin muhatabı tarafından doğru 

anlaşılması; ayrıca karşısındakinin duygularını anlaması, yorumlaması, 

çözümlemesi ve duygusal kontrolü sağlaması, günlük yaşamda büyük önem 

taşımaktadır. Anne çocuk, eşler ve öğretmen öğrenci gibi ilişkilerde, duyguların 

etkili bir şekilde aktarılması ve anlaşılması ile bu duyguların yönetilebilmesi 

becerisinin kazanılması, bireylerin kendilerini ifade edememelerinden 

kaynaklanan başarısızlık ve çatışmaların azalmasına katkı sağlayacaktır (Yüksel, 

1997). Bu durum, bireyin belirli becerilere sahip olmasıyla mümkün olmaktadır. 

Söz konusu beceriler genel olarak sosyal beceri olarak tanımlanmakta olup, 

bireyin yaşamında önemli bir rol oynamaktadır. Çünkü sosyal beceriler, bireyin 

diğer insanlarla etkili iletişim kurmasını kolaylaştıran temel unsurlardır (Yüksel, 

2001). Beceri, kasların belirli bir motorik amaca yönelik hareketini içeren 

fonksiyonel bir işleve sahiptir. Yürüme, koşma ve yüzme gibi aktiviteleri 

kapsayan bu becerilerin gerçekleşebilmesi için vücudun sinir sistemi, kasları ve 

beyni koordineli bir şekilde çalışmalıdır. Motor beceriler, yaş özelliklerine göre 

değerlendirilir; örneğin, yürüme ve koşma hareketleri 18 aylık bir çocuk için 

beceri gerektiren aktiviteler olarak kabul edilirken, yetişkin bireyler için bu 

hareketler rutin ve otomatik fonksiyonlardır (Gallahue ve Ozmun, 2006; Nazik 

ve Hazar, 2023). Motor beceri, deneyim ve öğrenme süreçleriyle bir hareketin 

doğru ve etkili bir şekilde gerçekleştirilmesini ifade eder. Başka bir deyişle 

beceri, bir ya da birden fazla vücut bölümünün öğrenilmiş bir hedefe yönelik 

istemli hareketi veya hareket görevi olarak tanımlanabilir (Özer ve Aktop, 2014). 

Bowling 

Bowling, uzunluğu yaklaşık 18 metre olan ahşap ya da sentetik malzemeden 

yapılmış bir kulvar üzerinde, eşkenar üçgen düzeninde yerleştirilen 10 lobutu, top 

kullanarak devirmeyi hedefleyen bir spor dalıdır (Chu, Zhang & Mau, 2016). Bu 
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spor dalı, toplumda hem rekreatif amaçlarla hem de profesyonel seviyede 

gerçekleştirilmektedir; esas hedef ise oyuncuya tanınan atış hakkı kapsamında en 

fazla sayıda lobutu devirmek ve böylece en yüksek puanı elde etmektir (Zahudi 

vd., 2023). Bowlingin giderek artan popülaritesinin başlıca nedenlerinden biri, 

cinsiyet, yaş ya da fiziksel yeterlilik ayrımı olmaksızın geniş bir katılımcı 

kitlesine ulaşabilme özelliğine sahip olmasıdır (Thomas vd., 1996). Bu bağlamda, 

bowling sporu hem rekreasyonel boyutta hem de profesyonel düzeyde her geçen 

gün daha hızlı bir gelişim göstermektedir (DiGrino & Howard, 1982). Teknolojik 

ilerlemeler ve tam otomatik sistemlerin kullanımıyla birlikte, dünya genelinde 

100 milyondan fazla katılımcıya ulaşan bowling sporu, profesyonel bir branş 

olarak olimpiyat programına dahil olma hedefine kararlı adımlarla ilerlemektedir 

(Göksu, 2013). Bowling, farklı kültürlerde çeşitli biçimlerde varlık göstermiştir. 

Günümüzde en bilinen şekli ahşap lobutlarla oynanan bowling olup, kökenleri 

Orta Çağ’ın erken dönemlerinde Almanya’ya kadar dayanmaktadır. Başlangıçta 

dini törenlerin ve ritüellerin bir parçası olarak ortaya çıkan bu geleneksel etkinlik, 

zamanla geniş bir takipçi kitlesi edinmiş, ancak toplumsal düzeni olumsuz yönde 

etkilediği gerekçesiyle yasaklar ve kısıtlamalara maruz kalmıştır (Wiedman, 

2015). 

10 lobut bowling, bir oyuncunun mümkün olduğunca çok lobutu devirmek 

amacıyla bowling topunu tahta veya sentetik bir kulvarda yuvarladığı bir spordur. 

Oyun alanı, 41,5 inç (1,05 m) genişliğinde ve 60 fit (18,29 m) uzunluğunda bir 

kulvardan oluşur ve kulvar boyunca topları toplamak için paralel drenaj kanalları 

(oluklar) bulunur. Kulvarın ön kısmında bir “faul çizgisi” yer alır; top 

bırakıldıktan sonra oyuncunun herhangi bir vücut kısmı bu çizginin kulvar 

tarafına temas ederse, bu durum “faul” olarak kabul edilir ve önceki lobut 

devirmeleri geçersiz sayılır (Boz vd., 2024). Faul çizgisinin gerisinde, oyuncunun 

topu hatta bırakmadan önce topa ilk ivmeyi kazandırmak amacıyla kullandığı 

yaklaşık 15 fit (4,57 m) uzunluğunda bir yaklaşım alanı bulunmaktadır (Johnson, 

1998). Bowling sporu, birçok farklı beceri bileşenini içermektedir. Bu bileşenleri 

değerlendirmek için en yaygın yöntem, onları bowling eyleminin aşamalarına 

göre sınıflandırmaktır; 

• Yaklaşım aşaması; duruş, itiş, geri salınım, ileri salınım, kayma ve topun 

bırakılması adımlarını kapsamaktadır. 

• Topun hareketi; topun elden çıkışı, yuvarlanma veya dönme hareketi ile 

hattın üzerinde izlediği rotayı ifade etmektedir. 

• Top–pin etkileşimi; topun pinlerle ilk temasını ve bunun sonucunda 

gerçekleşen top–pin ile pin–pin arasındaki etkileşimleri içermektedir 

(Strickland, 1996). 
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Rekabetçi bowlingde kullanılan toplar, tamamen sağlam bir malzemeden 

üretilmekte ve ağırlığın dengeli bir şekilde dağıtılması esas alınmaktadır. Çevresi 

2,25 feet (0,686 m) olup, ağırlığı 7,26 kg’ı (16 pound) aşmamaktadır. Topun 

kavranmasını sağlamak amacıyla açılan delikler veya girintiler, ağırlık dağılımını 

düzenlemeye yönelik olanlar, tanıtım amaçlı harf ve sayılar ile normal 

kullanımdan kaynaklanan aşınmalar dışında, topun yüzeyi tamamen pürüzsüzdür. 

Son yıllarda bowling topu tasarımı ve teknolojisinde yaşanan hızlı gelişmeler, 

düzenleyici kurumların dönme yarıçapı gibi belirli özellikleri sınırlandıran katı 

test ve sertifikasyon süreçlerini içeren ayrıntılı kurallar koymalarını zorunlu hâle 

getirmiştir. Bowling pinleri ise 15 inç (38,1 cm) uzunluğa ve yaklaşık 4,7 inç 

(11,4 cm) genişliğe sahiptir; topun temas ettiği temel nokta ise pinin gövde 

kısmıdır (Goh vd., 2018). 

Türkiye’de bowling, profesyonel müsabakalar ve sportif faaliyetler 

kapsamında T.C. Gençlik ve Spor Bakanlığı’na bağlı Bocce, Bowling ve Dart 

Federasyonu çatısı altında yürütülmektedir. Giderek artan popülaritesiyle geniş 

kitlelere ulaşan bowling, günümüzde 120 farklı ülkede spor dalı olarak icra 

edilmektedir (Göksu, 2013).  

Bowlingin Türkiye’de hem rekreatif hem de profesyonel düzeyde ilgi gördüğü 

ve giderek yaygınlaştığı kabul edilmektedir. Ülkedeki tarihsel gelişim süreci ise 

üç temel dönem kapsamında incelenmiştir; 

• 1990-1995 yılları arasındaki dönem, bowlingin örgütlenme girişimlerinin 

ve federasyonlaşma sürecine yönelik çalışmaların yürütüldüğü evre olarak 

değerlendirilmektedir. 

• 1995-2005 yılları arasındaki dönem, bowlingin farklı federasyonlar çatısı 

altında yürütüldüğü bir süreç olarak öne çıkmakta olup, özellikle Herkes 

İçin Spor Federasyonu ve Avcılık ve Atıcılık Federasyonu bünyesinde 

faaliyet göstermiştir. 

• 2005 sonrası dönem, bowlingin Türkiye Bocce, Bowling ve Dart 

Federasyonu (TBBDF) tarafından organize edilip yürütüldüğü bir süreç 

olarak tanımlanmaktadır (Türkiye Bocce, Bowling ve Dart Federasyonu, 

2023). 

 

Bowling Sporunda Temel Teknikler 

Bowling, dünya çapında yaygın olarak oynanan ve hem fiziksel hem de 

zihinsel beceri gerektiren bir spordur. Profesyonel bowlingde, oyun tarzı, 

stratejiler ve teknikler, oyuncuların performansını doğrudan etkileyen 

faktörlerdir. Bowlingin profesyonel anlamda iki ana oynanış biçimi vardır: tek el 

ile bowling ve çift el ile bowling. Bu iki teknik, oyunculara farklı avantajlar 

sunmakta olup, her birinin kendine has beceri setleri ve stratejik gereksinimleri 
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bulunmaktadır. Bu bölümde, her iki tekniğin de teknik detayları, avantajları ve 

zorlukları, fiziksel ve psikolojik etkileri kapsamlı bir şekilde ele alınacaktır.  

 

Tek El Tekniği ile Bowling: Klasik ve Stratejik Bir Yöntem 

Tek el tekniği ile bowling, bowlingin ilk ortaya çıktığı tarihlerden itibaren 

uygulanan geleneksel tekniktir ve zaman içinde profesyonel arenada da en yaygın 

kullanılan yöntemlerden biri olmuştur. Bu teknikte, oyuncu topu yalnızca bir 

eliyle yuvarlar, bu da tekniğin temel farkını oluşturur. Topun kontrolü, doğru 

kavrayış, parmak ve bilek hareketleriyle sağlanır. Tek el tekniği ile bowling, 

topun yönlendirilmesi ve dönüşünün dikkatlice kontrol edilmesi gereken bir 

yöntemdir. Bu da onu hem teknik hem de fiziksel anlamda oyunculara büyük bir 

beceri kazandırır. 

Tek el tekniği ile bowlingde başarı, esas olarak topa hassasiyetle yön verme 

becerisine dayanır. Oyuncular, topun yönünü ve dönüşünü kontrol etmek için 

genellikle parmaklarını ve bileklerini kullanır. Bilek hareketleri, topun hızını ve 

rotasını belirleyerek, oyunculara stratejik bir avantaj sağlar. Ancak topa güçlü bir 

dönüş vererek pinleri etkili bir şekilde yıkabilmek, yalnızca doğru teknik bilgi ve 

pratikle mümkün olur. Bu durum, topa daha fazla "hook" (dönüş) verme, topu hat 

üzerinde cep’e (pocket) yuvarlama ve topun hat üzerindeki hareketini optimize 

etme konusuna oyuncuya büyük bir stratejik özgürlük tanır. 

 

Tek El Tekniği ile Bowlingde Zorluklar ve Gereksinimler 

Tek el tekniği ile bowlingin zorlukları, topun sadece tek elle yuvarlanmasından 

kaynaklanır. Bu durum, her atışta aynı dengeyi ve gücü kullanmayı gerektirir. Topun 

yalnızca bir elde tutulması, oyuncunun parmaklarının topu düzgün bir şekilde 

yönlendirmesi için ekstra bir hassasiyet gerektirir. Bunun yanı sıra, atışın doğru 

zamanlanması için oyuncunun kol ve vücut hareketlerinin her atışta uyum içinde 

olması gerekir. Oyuncu, topu yuvarlarken kolunun hareketini, parmaklarının doğru 

pozisyonunu ve bileklerini dikkatlice koordine etmelidir. Bu, topun başarılı bir 

şekilde rotasında ilerlemesini sağlar. 

Tek el tekniği ile bowlingin en önemli özelliklerinden biri, topun aldığı 

tur/dönüş/falso’dur. Sporcuların bowling toplarına falso vermelerinin sebebi, 

profesyonel bowlingte bir atışta bütün pinleri devirmek (strike) için yapılan bir 

uygulamadır. Bir oyuncunun topu doğru şekilde döndürmesi, oyunun temel 

unsurlarından biridir. Topun dönüşü, özellikle oyunun ilerleyen aşamalarında, 

yüksek başarı için kritik bir faktördür. Topun kendi ekseni etrafında dönmesi, 

topun hedefe ulaşmadan önce daha fazla hareket etmesini sağlar ve pinleri daha 

etkili bir şekilde devirmesine olanak tanır. Topun rotası ve dönüşü, oyuncunun 
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topu nasıl bıraktığına bağlı olarak değişir. Bu yüzden topun hızını ayarlamak ve 

doğru bir dönüş elde etmek için bilek hareketleri büyük bir öneme sahiptir. 

Topun hızı, oyuncunun performansını doğrudan etkileyen bir diğer faktördür. 

Top ne kadar hızlı olursa, sentetik hat (lane) üzerinde daha fazla mesafe kat eder 

ve pinleri daha güçlü bir şekilde vurur. Ancak hız kontrolü, oyuncunun becerisine 

bağlıdır. Fazla hız, topun kontrolünü zorlaştırabilirken, yavaş bir top ise yeterince 

etki yaratamayabilir. Bu dengeyi sağlamak, tek el bowlingin başarılı olabilmesi 

için önemli bir faktördür. 

 

Tek El Tekniği ile Bowlingde Vücut Duruşu ve Denge 

Tek el tekniği ile bowlingde, oyuncunun vücut duruşu da büyük bir rol oynar. 

Topun elden çıktığı son adım (5. adım) pozisyonu, topun doğruluğunu ve hızını 

etkileyen önemli bir bileşendir. Genellikle, sağ elini kullanan bir oyuncu, sol 

bacağı öne alarak dengeli bir pozisyonda atış yapar. Bu duruş, oyuncuya daha 

fazla denge sağlar ve vücut ağırlığının topa doğru yönlendirilmesine yardımcı 

olur. Atış yaparken, oyuncu vücut ağırlığını dikkatlice sağ bacağına kaydırarak 

topu fırlatır ve bu da atışın gücünü artırır. Duruş ve vücut koordinasyonu, topun 

doğruluğu ve etkisi için oldukça kritik bir unsurdur. 

Ayrıca, tek el tekniği ile bowlingde fiziksel dayanıklılık ve kas gücü de 

oldukça önemlidir. Oyuncunun bilek, kol ve omuz kaslarını sürekli olarak 

güçlendirmesi gerekir. Profesyonel bowlingte oyun oynanan toplar genellikle 14-

15 numaralı yani 7-7.5 kilo bandında olan toplardır. Hali ile kas hacmi düşük olan 

sporcular uzun süreli turnuvalarda erken yorulma, atışlarında süreklilik 

anlamında problem yaşayacağından ötürü başarıya ulaşmak bu sporcular için 

daha zor olacaktır. Profesyonel bir bowling sporcusunun sadece bowling 

antrenmanları değil kas hacmini arttırmak için de antrenmanlar yapması 

gereklidir.  Bu, uzun süreli oyunlarda yorgunluk ve kas ağrılarını azaltarak, 

performansın sürekliliğini sağlar. Güçlü kaslar ve esnek vücut yapısı, topa daha 

fazla hız ve dönüş verilmesine yardımcı olur. 

 

Çift El Tekniği ile Bowling: Güç ve Hızın Ön Plana Çıkması 

Çift el tekniği ile bowling, modern profesyonel bowling sahnesinde son 

yıllarda dikkat çeken en önemli tekniksel dönüşümlerden biridir. Özellikle genç 

kuşak oyuncular arasında büyük bir ivme kazanan bu teknik hem atletik yapısıyla 

hem de oyun üzerindeki skor etkileriyle klasik bowling anlayışının sınırlarını 

zorlamaktadır. Çift el tekniği, temel olarak oyuncunun topu her iki eliyle kontrol 

ettiği ve yuvarladığı bir yöntemdir. Bu teknik, topa daha fazla hız, daha yüksek 

spin oranı ve etkileyici bir yönlendirme kazandırarak oyunculara stratejik 

avantajlar sunar. 
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Bu tekniğin yükselişi, yalnızca fiziksel avantajlarından değil; aynı zamanda 

daha yüksek skor potansiyeli ve gelişen bowling altyapılarının genç oyunculara 

sağladığı teknik destekten de kaynaklanmaktadır. Bugün, PBA (Profesyonel 

Bowling Derneği) ve diğer uluslararası ve ulusal bowling organizasyonlarında 

çift el tekniğini başarıyla uygulayan çok sayıda elit oyuncu bulunmaktadır. 

 

Çift El Bowling Tekniğinde Top Kavrayışı ve Salınım Hareketi 

Çift el bowlingde topun kavranışı, geleneksel tek el tekniğinden belirgin 

biçimde farklıdır. Oyuncular, başparmaklarını topun içine yerleştirmezler ve 

yalnızca orta ve yüzük parmaklarını kullanırlar. Başparmağın topun dışında 

kalması, bilek hareketinin serbest kalmasına olanak tanır ve bu da topa daha güçlü 

bir spin uygulamayı mümkün kılar.  

Atış öncesi hazırlık aşamasında top, iki elin desteğiyle gövdeye daha yakın bir 

konumda taşınır. Fırlatma hareketi sırasında sol el (sağ elini kullanan oyuncular 

için) topa rehberlik ederken, sağ el spin ve güç üretiminden sorumludur. Kol 

hareketi, geniş bir salınımla birlikte yapılır ve vücutla uyumlu bir ritimde ilerler. 

Bu kontrollü güç aktarımı, topa hem yüksek hız hem de yoğun dönüş kazandırır. 

 

Çift El Bowling Tekniğinde Fiziksel Gereksinimler ve Zorluklar 

Çift el bowling, teknik olarak karmaşık bir yapıya sahip olduğu kadar, fiziksel 

olarak da yüksek düzeyde dayanıklılık, kuvvet ve koordinasyon gerektirir. 

Özellikle üst vücut kasları omuz, sırt, kollar ve bilekler yoğun bir şekilde çalışır. 

Bu nedenle bu tekniği başarıyla uygulayabilmek için sistematik bir kondisyon 

çalışması gereklidir. Ayrıca vücut rotasyonu, kalça esnekliği ve diz hareketliliği 

de çift el bowlingde kritik rol oynar. Yuvarlama esnasında oyuncunun vücudu 

büyük bir burgu hareketi yapar; bu da omurga ve bel bölgesine yük bindirir. 

Dolayısıyla, sporcuların bu bölgelere özel kuvvet ve esneklik egzersizleri 

yapmaları, olası sakatlıkların önüne geçmek için şarttır (Nazik vd., 2023). Denge 

ise çift el tekniğinde başarıyı belirleyen diğer bir önemli faktördür. Topun 

yuvarlama anında kontrolsüz bir şekilde bırakılması, topun strike yolunda 

yönünün sapmasına neden olabilir. Özellikle atış sırasında vücut ağırlığının öne 

doğru dengeli bir biçimde aktarılması, spin ile hızın koordineli bir biçimde topa 

yansıtılması için oldukça kritiktir. 

 

Tek El ve Çift El Tekniklerinin Karşılaştırılması 

Tek el ve çift el bowling teknikleri, profesyonel seviyede oyuncuların kişisel 

yeteneklerine, fiziksel yapısına, stil tercihine ve stratejik anlayışına bağlı olarak 

farklı avantajlar sunar. Tek el tekniği, daha kontrollü ve stratejik bir yaklaşım 

8



sunarken, çift el tekniği daha agresif, hızlı ve yüksek skorlu bir oyun biçimi olarak 

öne çıkmaktadır. 

Modern bowling dünyasında her iki teknik de kendi içinde evrim geçirmekte, 

koçluk sistemleri ve antrenman programları bu iki yaklaşımı destekleyecek 

şekilde yapılandırılmaktadır. Başarılı bir oyuncunun yalnızca teknik tercihi değil, 

aynı zamanda bu tekniği uygularken gösterdiği süreklilik, fiziksel uygunluk, 

zihinsel dayanıklılık ve oyuna adaptasyon yeteneği de büyük önem taşımaktadır. 

Sonuç olarak, çift el tekniği güç, hız ve dönüşün sentezlendiği modern bir 

bowling anlayışını temsil ederken; bu tekniği etkili bir şekilde kullanmak, ciddi 

bir teknik altyapı, fiziksel hazırlık ve zihinsel odaklanma gerektirir. Oyuncular, 

hangi tekniği benimserlerse benimsesinler, başarıya ulaşmak için kendi vücut 

yapılarını, becerilerini ve oyun dinamiklerini doğru analiz etmelidir. 

 

Avantajlar: 

• Daha yüksek spin ve top dönüşü ile daha fazla pin devrilme olasılığı 

• Topa daha fazla güç ve hız uygulama imkânı 

• Özellikle yağ oranı fazla olan hatlarda daha etkili performans 

• Genç ve atletik oyuncular için fiziki avantaja dayalı oyun biçimi 

 

Dezavantajlar: 

• Teknik karmaşıklık nedeniyle öğrenme süresi daha uzundur 

• Yeni başlayanlar için koordinasyon ve dengeyi sağlamak zor olabilir 

• Bilek ve omuz sakatlıkları açısından daha yüksek risk taşır 

• Geleneksel tekniğe göre top yönlendirmede daha fazla dikkat ve odak 

gerektirir. 

 

Sonuç 

Sonuç olarak, çift el tekniği; yalnızca güç, hız ve topa kazandırılan dönüşün 

bir araya gelmesinden ibaret olmayan, bunun ötesinde modern bowling 

anlayışının dinamik, yenilikçi ve çağdaş yönlerini ortaya koyan, teknik beceri ile 

stratejik düşünceyi bütünleştiren bir uygulama olarak değerlendirilmektedir. Bu 

tekniğin etkili bir şekilde kullanılabilmesi, oyuncunun belli bir düzeyde temel 

becerilere sahip olmasının yanı sıra, sistematik bir teknik altyapı geliştirmesini, 

düzenli ve planlı fiziksel antrenman süreçlerine katılım göstermesini, bedenini 

performansın gereklerine uygun şekilde hazırlamasını ve aynı zamanda yoğun 

zihinsel odaklanma ile dikkat kontrolünü sürdürülebilir kılmasını zorunlu hale 

getirmektedir.  

Bununla birlikte, ister tek el tekniğini ister çift el tekniğini tercih etsinler, tüm 

sporcuların başarıya ulaşabilmeleri için yalnızca teknik becerilerini sergilemeleri 
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yeterli olmayıp, aynı zamanda kendi vücut yapılarını ayrıntılı bir biçimde 

tanımaları, bireysel yetenek ve sınırlılıklarını doğru şekilde analiz etmeleri, oyun 

sırasında karşılaşabilecekleri değişken durumları öngörebilmeleri ve 

performanslarını etkileyen fiziksel, zihinsel ve çevresel dinamikleri bütüncül bir 

bakış açısıyla değerlendirebilmeleri gerekmektedir.  

Dolayısıyla bowlingde hangi tekniğin benimsenmiş olduğundan bağımsız 

olarak, sporcunun kişisel özellikleri, oyun dinamiklerini kavrama düzeyi ve bu 

doğrultuda geliştirdiği stratejiler, nihai performansın kalitesini ve oyunda elde 

edilecek başarıyı belirleyen en temel unsurlar arasında yer almaktadır. 
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2. Bölüm 
 

Kayak Disiplini ve Teknik Becerilerde  

Güncel Yaklaşımlar 

 

Emre BOZ1, Derya ÇETİN SARIŞIK2 

 

GİRİŞ 

Kayak, insanlığın ihtiyaçlarını karşılama amacıyla ortaya çıkmış ve zamanla 

dünya genelinde milyonlarca insanın yaptığı bir spor haline gelmiştir. M.Ö. 1. 

yüzyıldan kalma Çin kaynaklarına göre, "Tölösler" adlı bir topluluk, ucu kıvrık 

tahtaları ayaklarına bağlayarak karda koşmuş ve bu yöntemle avlanmayı 

kolaylaştırmıştır. Ayrıca, bu aletleri kullanan başka bir kabile "Muma-Tukyu = 

Tahta Ayaklı Türkler" olarak anılmıştır (Togan, 1939). 

Kayak sporunun köklü bir geçmişi olmasına rağmen Türkiye’de gelişimi daha 

yenidir. Türk spor tarihinde önemli bir dönüm noktası olarak, Türk Milli Kayak 

Ekibi’nin kurulması ve bu ekibin 1936 Kış Olimpiyatları’na katılması büyük bir 

sürpriz olmuştur (Atabeyoğlu, 1981). Bu tarihten sonra Türkiye’de kayak sporu 

daha sistemli bir hale gelmiş ve özellikle Alp disiplini slalom ile Kuzey disiplini 

mukavemet (kros kayağı) dallarına odaklanılmıştır. 

Kayak sporu, bir yarışma disiplini olarak beklenen gelişmeyi gösterememiş 

olsa da iç turizme yönelik yatırımlar son 15 yıl içinde büyük bir ivme kazanmıştır. 

Eskiden kayak denildiğinde genellikle sporcular ve yarışmalar akla gelirken, 

günümüzde tatil amacıyla kayak yapanların sayısı hızla artmış ve bu kitle, kayak 

sporunun merkezinde yer almaya başlamıştır (Hesaplar, 1993). 

 

Türkiye'de Kayak Sporu ve Tarihi Gelişimi 

Kayak sporu, Türk tarihinin derinliklerine kadar uzanır. Eski Türkler, "Çana" 

olarak adlandırdıkları kayakları, M. Ö. 4000 yıllarında Baykal Gölü çevresinde 

kar üzerinde yürüyüş aracı olarak kullanmışlardır. M. Ö. 1. yüzyılda Çin 

kaynakları, "Tölöslerin" bacaklarına kıvrık tahtalar bağlayarak karda 

koştuklarına ve böylece avlanmalarının daha kolay hale geldiğine dair bilgiler 

sunmaktadır. Bu durum, Türklerin bu araçlardan adını aldığına işaret etmektedir 

(Muma - Tukyu = Tahta ayaklı Türkler) (Koehle vd., 2002). 

 
1 Dr. Öğr. Üyesi, Orcid: 0000-0001-8117-9329, emreboz@gmail.com 
2 Dr. Öğr. Üyesi, Orcid: 0000-0003-4659-0803, deryacetin_fb@hotmail.com 
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Eski Türkler ve Osmanlılar, zorlu doğal koşullarla başa çıkabilmek için "İvik" 

adı verilen, kayak işlevi gören özel ayakkabılar giymişlerdir. Ancak o dönemde 

devlet adamları ve padişahların kayak sporuna gereken ilgiyi göstermemesi, bu 

sporun ülkemizde gelişmesini engellemiş ve zamanla unutulmasına neden 

olmuştur. Modern anlamda kayak ise 1914 yılında Haliç'teki bir marangoz 

atölyesinde tanınmaya başlamıştır. Yapılan kayaklar, hayvan sırtında Erzurum'a 

taşınmış ve aynı yıl orada, Almanya'dan getirilen Alberth Bilstein önderliğinde 

kayak kursları açılmıştır. Bu kurslarda Hikmet Koyunoğlu, Cemal Dursunoğlu ve 

Kemal Hasip gibi kayakçılarla birlikte toplamda 30 kayakçı yetiştirilmiştir. 1917 

yılında Erzincan'da 4 bölükten oluşan bir kayak taburu kurulmuştur ve aynı 

dönemde Hikmet Koyunoğlu tarafından Suşehri'nde (Buldur Köyü) Türkiye'nin 

ilk kayak okulu açılmıştır. 

1933 yılında Galatasaray Lisesi öğretmenlerinin Uludağ'a çıkarak kayak 

yapmaları, bu sporu yeniden canlandırmıştır. 1933-1934 yıllarında Bursa 

Halkevi'nin Uludağ'da, Ankara Halkevi'nin Elmadağ'da ve Erzurum Halkevi'nin 

Palandöken'de düzenlediği kayak etkinlikleri önemli bir gelişme olmuştur. 1935 

yılında Latif Osman Çıkıgil'in başkanlığında Dağcılık ve Kış Sporları 

Federasyonu kurulmasıyla birlikte, Türkiye'de resmi kayak faaliyetleri de 

başlamıştır. Bu süreçte, Ankara’daki Yüksek Ziraat Enstitüsü’nün spor öğretmeni 

Riedel, Türkiye’de gerçek anlamda kayak sporunu tanıtan ve ilk kayakçıları 

yetiştiren kişi olmuştur; ilk Milli Kayak Takımımız da onun öğrencilerinden 

oluşmuştur. 1936'da kurulan Kayak Federasyonu, aynı yıl Türk kayakçılarının ilk 

kez Olimpiyatlara katılmasını sağlamıştır. Ancak deneyimsiz Türk kayakçıları, 

dünyaca ünlü kayakçılarla yarıştıkları bu kış olimpiyatlarında başarı 

gösterememiştir. 

Bunun ardından, kayak sporu daha çok bir eğlence etkinliği olarak algılanmış 

ve yaygınlaşmıştır. Asım Kurt’un Dağcılık ve Kayak Federasyonu başkanlığına 

gelmesiyle birlikte kayak sporu yeniden ivme kazanmış ve Uludağ, Erciyes, 

Elmadağ gibi birçok bölgede kayak merkezleri kurulmaya başlanmıştır. 

Türkiye'de uluslararası düzeyde kayak sporunu geliştirmeye yönelik faaliyetler 

önem kazanmıştır. 

Kurallara uygun ilk kayak yarışı, 1944 yılında Asım Kurt'un çabalarıyla 

gerçekleştirildi. Türk kayakçıları, 1948 Saint Moritz, 1952 Oslo, 1956 Cortina 

d’Ampezzo, 1960 Squaw Valley ve 1964 İnnsbruck Olimpiyatları’na 

katılmalarına rağmen başarılı olamadılar. Ancak 1968 Balkan Şampiyonası'nda 

Burhan Alankuş, 8. olarak o zamana kadar uluslararası alanda elde edilen en iyi 

derecelerden birine imza attı. 1970 yılında Uludağ'da düzenlenen Balkan 

Şampiyonası'nda ise Sarıkamış bölgesinden Rıdvan Özbek, Kuzey Disiplini 
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gençler kategorisinde Türk Takımı'nın 4x10 km bayrak yarışında birincilik elde 

etmesini sağladı. 

Ülkemizde kayak sporunun gelişimi için Kayak Federasyonu, her yıl kayak 

antrenörlüğü ve öğretmenliği kursları düzenlemektedir. Ayrıca, kayak sporunun 

yaygınlaşması adına, kayak yapılan illerde her yıl sömestr tatillerinde Gençlik ve 

Spor İl Müdürlükleri tarafından 7-15 yaş gruplarına yönelik kayak kursları 

verilmektedir (Aktaş,2009; Kurt,2005). 

 

ALP DİSİPLİNİ KAYAĞINDA KULLANILAN TEKNİKLER 

Temel Duruşlar 

Alp disiplini kayak sporunda, temel duruş sporcunun dengede kalmasını ve 

kayış sırasında kontrollü bir şekilde hareket etmesini sağlamak için büyük önem 

taşır. Bu duruşta, kayakçının ağırlığı ayakların orta kısmına eşit olarak dağıtılmalı 

ve vücut hafifçe öne eğilmelidir. Dizlerin hafif bükülmesi, hem şok emici bir etki 

yaratır hem de hareket kabiliyetini artırır. Omuzların rahat bir şekilde doğal 

hizasını koruması, dengenin bozulmasını engeller (Yücel, 2010). 

 

 
Şekil 1. Kayak Temel Duruşu 
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Kayakçının temel duruş pozisyonunda, ellerin ön tarafta ve kayak sopalarının 

doğru açıda tutulması da önemli bir detaydır. Eller çok yukarıda ya da aşağıda 

tutulmamalı; kayakçının vücut hizasına paralel bir pozisyonda 

konumlandırılmalıdır. Bu, dönüşlerde ve ani hareketlerde dengeyi korumaya 

yardımcı olur. Ayrıca, kayakların yere paralel tutulması ve ayaklar arasındaki 

omuz genişliğindeki mesafe, kayağın daha stabil bir şekilde kaymasını sağlar 

(Öztürk, 2008). 

Temel duruş, Alp disiplini yarışlarında performansı doğrudan etkileyen bir 

unsurdur. Bu duruşun doğru bir şekilde uygulanması, iniş sırasında hızlanmayı 

kontrol etmeyi ve ani dönüşlere uyum sağlamayı kolaylaştırır (Koehle vd., 2002). 

Sporcunun bakışlarının ileriye doğru odaklanması ve görüş açısını geniş tutması, 

rotayı daha iyi takip etmesine olanak tanır. Temel duruşun doğru bir şekilde 

öğrenilmesi ve uygulanması, Alp disiplinindeki tüm tekniklerin temelini 

oluşturur ve sporcunun performansını artırır (Demirci ve Korkmaz, 2013). 

 

Düz Kayma 

Düz kayma, kayak sporunda temel tekniklerden biri olup yeni başlayanların 

denge ve kontrol becerilerini geliştirmelerine olanak tanır. Bu teknikte kayaklar 

yere paralel bir şekilde tutulmalı ve kayakçının ağırlığı dengeli bir şekilde 

kayakların orta kısmına aktarılmalıdır. Düz kaymada başarılı olmak için 

kayakçının vücut duruşu hafifçe öne eğilmiş, dizler hafif bükülü, kollar ise 

dengeyi destekleyecek şekilde yanlarda serbest tutulmalıdır. Bu pozisyon, 

kayağın akıcı bir şekilde ilerlemesini ve kontrol edilebilir olmasını sağlar 

(Yılmaz, 2009). 

Düz kayma sırasında vücut ağırlığını ileri yönlendirmek, hareketin 

devamlılığını sağlamak için önemlidir. Kayakçının başı ve bakışları ileri doğru 

odaklanmalı, böylece hem denge sağlanmalı hem de hızın kontrolü 

kolaylaşmalıdır (Kvamme vd., 2005). İlk düz kayma deneyimleri genellikle 

düşük eğimli pistlerde veya düz zeminlerde yapılmalı, bu sayede sporcuların 

güvenli bir ortamda temel becerilerini geliştirmelerine olanak tanınmalıdır. 

Ayrıca, doğru ekipman seçimi (örneğin, kayak uzunluğunun sporcu boyuna 

uygun olması), düz kaymanın etkinliğini artıran önemli bir unsurdur (Demirci ve 

Çelik, 2011). 

Düz kayma, diğer kayak tekniklerinin temelini oluşturur ve özellikle yeni 

başlayanların bu tekniği öğrenmesi, ilerleyen aşamalarda daha karmaşık 

teknikleri uygulamalarını kolaylaştırır. Antrenörler, düz kayma eğitimi sırasında 

bireylerin duruşunu, ağırlık dağılımını ve zemin üzerindeki hareketlerini dikkatle 

izlemelidir. Ayrıca, sporcuların bu aşamada sabırlı olmaları ve düz kayma 

becerilerini geliştirmeden diğer tekniklere geçmemeleri önerilir (Kaya vd., 2015). 
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Şekil 2. Düz Kayma Temel Duruşu 

 

Saat Dönüşü 

Alp disiplini kayak sporunda "saat dönüşü" (pivot dönüş), sporcunun dar 

alanlarda ani yön değiştirme gereksinimini karşılayan ve özellikle teknik 

yarışmalarda sıklıkla kullanılan önemli bir tekniktir. Saat dönüşü, kayağın burun 

kısmını sabit bir noktada tutarak arka kısmını çevirmekle gerçekleştirilir 

(Kvamme vd., 2005). Bu teknik, ağırlık merkezinin doğru pozisyonda tutulması 

ve vücut hareketlerinin hassas bir şekilde kontrol edilmesiyle başarıyla 

uygulanabilir. Özellikle dönüş sırasında ağırlığın dış kayağa aktarılması ve 

dizlerin esnek bir şekilde bükülmesi, dönüşün dengeli ve hızlı bir şekilde 

tamamlanmasını sağlar (Öztürk, 2008). 

Saat dönüşü tekniği, özellikle slalom ve büyük slalom gibi kısa ve keskin 

dönüşlerin gerektiği disiplinlerde hayati öneme sahiptir. Dönüş sırasında 

kayakçının ellerinin pozisyonu, dengeyi sağlamak için kritik bir faktördür. Kayak 

sopalarının aktif kullanımı, dönüş yönünün belirlenmesinde ve kayışın 

devamlılığında destekleyici bir unsur olarak öne çıkar. Ayrıca, saat dönüşü 

sırasında sporcunun görüşünün ilerideki kapılara odaklanması, dönüşlerin daha 

doğru bir şekilde zamanlanmasını sağlar (Demirci ve Korkmaz, 2013). Bu teknik, 

yalnızca pratikteki uygulamayla değil, aynı zamanda teorik bilgiyle 

desteklenerek öğrenilmelidir. Eğitmenler, saat dönüşü çalışmaları sırasında 

sporcuların ağırlık dağılımlarını ve vücut hareketlerini dikkatle analiz etmelidir 

(Koehle vd., 2002). Başlangıç seviyesindeki sporcuların dönüşleri düşük hızda 

ve güvenli alanlarda çalışması, ilerleyen aşamalarda daha karmaşık dönüş 

tekniklerini öğrenmeleri açısından önemlidir. Kayak sporuna özgü bu tür 
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teknikler, yalnızca fiziksel becerilere değil, aynı zamanda mental odaklanma ve 

stratejik düşünme yeteneğine de bağlıdır (Kaya, 2015). 

 

 
Şekil 3. Düz Kayma Temel Duruşu 

 

Kar Sapanı 

Kar sapanı, kayak sporuna yeni başlayanların denge, hız kontrolü ve dönüş 

becerilerini geliştirmek için öğrendiği en temel tekniklerden biridir. Bu teknikte 

kayaklar, ön uçları birbirine yakın, arka uçları ise omuz genişliğinden daha açık 

bir şekilde konumlandırılır. Bu pozisyon, kayakçının zemine daha geniş bir temas 

alanı yaratmasını ve bu sayede hızını kontrol etmesini sağlar (Kvamme vd., 

2005). Kar sapanı tekniği sırasında, ağırlık kayağın iç kenarlarına verilerek 

kayakların karla daha fazla sürtünme oluşturması sağlanır ve bu durum, kayış 

hızının azalmasına yardımcı olur (Yılmaz, 2010). Dönüş yaparken kar sapanı, 

yön değiştirme için kolay ve etkili bir yöntem sunar. Kayakçı, dönüş yapmak 

istediği yöne doğru ağırlığını aktarırken karşı tarafın kayak kenarına daha fazla 

baskı uygular. Örneğin, sola dönüş yapmak isteyen bir kayakçı, ağırlığını sol 

ayağına vererek sağ kayak kenarını kullanır. Bu yöntem, hem dönüşlerin daha 

güvenli olmasını hem de sporcunun vücudunu dönüşe uyumlu bir şekilde 

yönlendirmesini sağlar (Demirci ve Çelik, 2011). 

Kar sapanı, yalnızca başlangıç seviyesindeki kayakçılar için değil, aynı 

zamanda daha ileri seviyelerdeki sporcular için de bazı durumlarda faydalıdır. 

Özellikle dar alanlarda hız kontrolü sağlamak veya aniden durmak gerektiğinde 

bu teknik kullanılabilir (Kvamme vd., 2005). Ayrıca, kar sapanı pozisyonunun 

doğru bir şekilde uygulanması, kayakçının denge hissini geliştirmesine ve daha 
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karmaşık tekniklere geçiş yapmasına olanak tanır. Bu nedenle, kar sapanı eğitimi 

sırasında sporcunun vücut pozisyonu ve ağırlık aktarımı detaylı bir şekilde 

gözlemlenmelidir (Kaya, 2015). 

 

 
Şekil 4. Kar Sapanı Duruşu 

 

KAR SAPANI DÖNÜŞ TEKNİKLERİ 

Basit Form  

Basit form, kayak sporunun başlangıç aşamasındaki en temel tekniklerinden 

biridir. Bu teknik, kayakçının güvenli ve kontrollü bir şekilde kaymasını sağlar. 

Basit formda, kayaklar paralel tutulur ve vücut hafifçe öne eğilir. Dizler hafif 

bükülür, bu sayede denge sağlanır ve kayış sırasında daha rahat hareket edilir 

(Kvamme vd., 2005). Eller, dengeyi destekleyecek şekilde vücuda yakın tutulur. 

Bu form, özellikle yeni başlayanlar için hızın kontrol edilmesi ve yön 

değiştirmenin öğrenilmesi için önemlidir. Kayakçılar, basit formda ilerleyerek 

kayak becerilerini geliştirebilir ve daha karmaşık tekniklere geçiş yapabilirler 

(Müller vd., 2017). 
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Şekil 5. Dönüşün Basit Formu 

 

Yamaç Kayma 

Yamaç kayma, kayakçının eğimli bir arazide kontrollü bir şekilde kaymasını 

sağlayan temel bir tekniktir. Bu teknikte, kayakçının vücut pozisyonu dengeyi 

koruyacak şekilde hafifçe öne eğilir ve dizler bükülür. Kayaklar, yamaç boyunca 

paralel bir şekilde tutulur ve ağırlık, kayakların iç kenarlarına verilir. Bu sayede 

kayış hızı kontrol edilir ve kayma sırasında yön değiştirme kolaylaşır. Yamaç 

kayma, özellikle eğimli pistlerde hız kontrolü sağlamak ve dönüşleri düzgün 

yapmak için kullanılan etkili bir tekniktir. Bu teknik, kayakçının güvenli bir 

şekilde iniş yapmasına ve daha karmaşık tekniklere geçiş için gerekli becerileri 

geliştirmesine yardımcı olur (Müller vd., 2017). 

 

 
Şekil 6. Yamaç Kayma 
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Paralel Dönüş 

Paralel dönüş, kayakçının kayakları paralel tutarak yaptığı dönüş tekniğidir. 

Bu teknikte, kayaklar birbirine paralel şekilde konumlandırılır ve dönüş sırasında 

vücut ağırlığı dış kayağa aktarılır. Dizler hafif bükülür, vücut ise dönüş yönüne 

doğru eğilir. Paralel dönüş, hız kontrolü sağlar ve kayakçının dönüşleri daha hızlı 

ve keskin bir şekilde yapmasına olanak tanır. Bu teknik, özellikle Alp disiplini 

gibi yarışmalarda yaygın olarak kullanılır ve daha ileri seviyedeki kayakçılar için 

temel bir beceridir (Müller vd., 2017).  

Dönüş, kayakçının yön değiştirmeye başlamadan önceki ilk adımlarıdır. Bu 

aşama, genellikle kayakçının vücut pozisyonunu ve hızını kontrol altına alması 

ile başlar. Dönüşe başlamadan önce, kayaklar paralel konumda olmalı ve vücut 

ağırlığı düzgün bir şekilde dağılmalıdır. Dönüşe başlamak için, kayakçının üst 

vücut pozisyonu hafifçe öne eğilmeli ve dönüş yönüne doğru ağırlık verilmelidir. 

Bu, dönüşün daha akıcı olmasını sağlarken, kaymanın kontrolünü de artırır. 

Kayakçının dizleri hafif bükülmeli, eller ise dengeyi sağlamak için doğal bir 

pozisyonda tutulmalıdır (Yılmaz, 2010). 

Dönüşün başlangıcından sonra, kayakçılar genellikle "düşeye kayma" 

aşamasına geçerler. Düşeye kayma, kayakçının dönüş yapmadan önce, 

kayaklarının yamaç boyunca düşey pozisyonda kaymasını ifade eder. Bu, dönüş 

için hazırlık aşamasıdır ve kayış sırasında hız kontrolünü sağlar. Kayaklar, 

yamaçla neredeyse dik bir açı oluşturacak şekilde tutulur ve vücut, kayış sırasında 

dengeyi koruyacak şekilde hafifçe öne eğilir. Bu pozisyon, kayakçının kayma 

yönünü kontrol etmesine ve dönüşün başladığı noktada daha düzgün bir geçiş 

yapmasına olanak tanır (Öztürk, 2008). 

Dağa dönüş, kayakçının dönüş sırasında kayaklarını dağa doğru 

yönlendirmesini ifade eder. Bu teknik, genellikle dönüşün zirve noktasında ve 

dönüş yönü belirginleştikçe yapılır. Dağa dönüş esnasında, kayakçının vücut 

pozisyonu, kaymanın yönünü kontrol etmek için kritik öneme sahiptir. Kayaklar, 

yamaçla paralel olmalı ve kayakçının ağırlığı dış kayağa verilmelidir. Bu, 

dönüşün tam anlamıyla gerçekleştirilmesini sağlar. Kayakçı, dönüşün sonunda 

dağa yönelirken hızını kontrol eder ve bu hareketle dönüşü bitirir. Dağa dönüş, 

kayakçının hızını düzenlerken aynı zamanda dönüşün doğru bir şekilde 

yapılmasına olanak tanır (Demirci, 2013). 

 

SONUÇ 

Kayak sporunda dönüş teknikleri hem başlangıç seviyesindeki sporcular hem 

de ileri düzey kayakçılar için temel beceriler arasında yer alır. Dönüş başlangıcı, 

kayakçının dönüşe hazırlanmasını ve denge ile hız kontrolünü sağlamasını 

mümkün kılar. Bu aşama, dönüşün temelini oluşturan doğru vücut pozisyonu ve 
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ağırlık aktarımıyla başlar. Düşeye kayma ise dönüş öncesindeki geçiş aşamasıdır 

ve kayakların yamaç boyunca hareket ettiği bu süreçte hız kontrolü ve kayış 

yönünün belirlenmesi sağlanır. Son olarak, dağa dönüş tekniği, dönüşün 

tamamlanarak kayakların yeniden dengeli bir pozisyona getirilmesini ve dönüşün 

kontrol altında sonlandırılmasını hedefler. Bu üç aşama, dönüşlerin akıcı ve 

kontrollü bir şekilde yapılabilmesi için birbirine bağlı ve sıralı bir biçimde 

uygulanmalıdır. Doğru teknikler, yalnızca dönüş performansını artırmakla 

kalmaz, aynı zamanda kayakçının güvenliğini ve özgüvenini de geliştirir. 

Eğitmenler ve sporcular, bu süreçleri dikkatle öğrenip uygulayarak kayak 

becerilerini ileri seviyelere taşıyabilirler. Dönüş tekniklerinin düzenli olarak 

çalışılması, kayakçının tüm disiplinde daha iyi bir hakimiyet sağlamasına ve 

diğer gelişmiş tekniklere geçişi kolaylaştırmasına olanak tanır. 
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3. Bölüm 
 

Terapötik Rekreasyon 
 

Sonay Serpil DAŞKESEN1, Onur AKMAN2 

 

Özet 

Terapötik rekreasyon (TR), bireylerin sağlık, iyilik hâli ve yaşam kalitesini artırmaya 

yönelik olarak, boş zaman etkinliklerinin yapılandırılmış, planlı ve hedefe yönelik 

biçimde kullanıldığı disiplinlerarası bir müdahale alanıdır. Birey merkezli, bütüncül, 

erişilebilir ve sürdürülebilir bir yaklaşım benimseyen TR, fiziksel, zihinsel, duygusal 

ve sosyal işlevselliği geliştirmeyi hedeflemektedir. Kuramsal temelini Boş Zaman 

Yeteneği Modeli, Sağlık Koruma ve Geliştirme Modeli ile Öz-Belirleme ve Keyif 

Alma Modeli gibi yaklaşımlardan alan TR, bireylerin çok yönlü iyilik hâline katkı 

sağlayan kuramsal ve uygulamalı bir çerçeve sunmaktadır. 

TR uygulamaları; sağlık merkezlerinden yaşlı bakım evlerine, özel eğitim 

programlarından rehabilitasyon merkezlerine ve halk eğitimi kurumlarına kadar 

geniş bir yelpazede yürütülmektedir. Bu alanlarda bireylerin ihtiyaçlarına göre sanat 

terapisi, doğa temelli etkinlikler, grup oyunları, spor, müzik ve drama gibi çeşitli 

etkinlikler uygulanmaktadır. TR uygulamaları, fiziksel ve zihinsel engelli bireyler, 

yaşlılar, ruh sağlığı desteğine ihtiyaç duyanlar, kronik hastalığı olan bireyler ile 

çocuklar ve gençler gibi geniş bir hedef gruba yöneliktir. Ancak TR uygulamalarının 

etkinliğini sınırlayan bazı faktörler de bulunmaktadır. Fiziksel erişim sorunları, 

uzman personel eksikliği, sosyal destek yetersizliği ve örgütsel sınırlılıklar bu 

alandaki temel katılım engelleri arasında yer almaktadır.  

Tarihsel olarak TR’nin kökeni 18. yüzyıl sonundaki “moral tedavi” anlayışına 

dayanmaktadır. Philippe Pinel ve Jean Itard gibi öncüler, boş zaman etkinliklerini 

bireyin iyilik hâlini destekleyen araçlar olarak kullanmıştır. Özellikle savaş sonrası 

dönemlerde gazilerin rehabilitasyonunda sistematik biçimde uygulanan TR, 1950’li 

yıllarda mesleki olarak örgütlenmiş; 1980’lerde ise akademik düzeyde 

kurumsallaşmıştır. Türkiye’de ise TR kavramı daha geç tanınmış, ancak 2000’li 

yıllardan itibaren artan farkındalık ve akademik çalışmalarla gelişim süreci hız 

kazanmıştır. Bugün TR, Türkiye’de gelişmekte olan bir alan olarak 

değerlendirilmektedir. 

Anahtar Kelimeler: Terapötik rekreasyon, hedef gruplar, boş zaman etkinlikleri 
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ABSTRACT 

Therapeutic recreation (TR) is an interdisciplinary intervention area that uses 

leisure activities in a structured, planned and goal-oriented manner to improve 

individuals' health, well-being and quality of life. Adopting an individual-centred, 

holistic, accessible and sustainable approach, TR aims to improve physical, 

mental, emotional and social functioning. Drawing its theoretical foundation 

from approaches such as the Leisure Competence Model, the Health Protection 

and Promotion Model, and the Self-Determination and Enjoyment Model, TR 

offers a theoretical and practical framework that contributes to the 

multidimensional well-being of individuals. 

TR applications are carried out in a wide range of settings, from health centres 

to nursing homes, special education programmes to rehabilitation centres, and 

public education institutions. In these areas, various activities such as art therapy, 

nature-based activities, group games, sports, music, and drama are implemented 

according to the needs of individuals. TR applications are aimed at a wide target 

group, including individuals with physical and mental disabilities, the elderly, 

those in need of mental health support, individuals with chronic illnesses, and 

children and young people. However, there are also some factors that limit the 

effectiveness of TR applications. Physical access issues, lack of specialist staff, 

inadequate social support and organisational limitations are among the main 

barriers to participation in this area.  

Historically, TR has its origins in the concept of ‘moral treatment’ at the end 

of the 18th century. Pioneers such as Philippe Pinel and Jean Itard used leisure 

activities as tools to support the well-being of individuals. TR, which was 

systematically applied in the rehabilitation of veterans, especially in the post-war 

period, became professionally organised in the 1950s and institutionalised at the 

academic level in the 1980s. In Turkey, the concept of TR was recognised later, 

but its development process has accelerated since the 2000s with increasing 

awareness and academic studies. Today, TR is considered a developing field in 

Turkey. 

Keywords: Therapeutic recreation, target groups, leisure activities 

 

 

 

 

  

26



1.Terapötik Rekreasyonun Tanımı ve Kapsamı 

Terapötik rekreasyon (TR) – diğer adıyla rekreasyonel terapi – bireylerin 

sağlık ve iyilik hâlini geliştirmek amacıyla boş zaman etkinliklerinin tedavi edici 

bir yaklaşımla kullanılmasını ifade etmektedir. Uluslararası alanda kabul gören 

bir tanıma göre TR; hastalık, engellilik ya da olumsuz yaşam koşullarıyla karşı 

karşıya olan bireylerin belirlenmiş ihtiyaçlarına yönelik olarak, rekreasyon 

temelli ve etkinlik odaklı müdahalelerin sistemli bir şekilde uygulanması yoluyla 

psikolojik ve fiziksel sağlığı, iyileşmeyi ve genel esenliği destekleyen bir süreçtir 

(Atra, 2025). Bu tanım, terapötik rekreasyonun planlı, hedefe yönelik ve 

profesyonel bir müdahale biçimi olduğunu ortaya koymaktadır (Robertson & 

Long, 2018). Seligman’a (2001) göre ise terapötik rekreasyon, bireylerin olumlu 

duygular geliştirmelerine, sosyal ilişkilerini güçlendirmelerine, anlamlı ve yararlı 

etkinliklere düzenli katılım alışkanlığı kazanmalarına ve yaşamlarında başarı 

deneyimleyerek anlam duygusu geliştirmelerine katkı sağlayan yapılandırılmış 

bir uygulama alanıdır. Bu yaklaşım, TR’nin yalnızca hastalık ya da engellilik 

durumlarında değil, bireyin genel psikososyal iyilik hâlini güçlendirmek 

amacıyla da kullanılabileceğini vurgulamaktadır. Günümüzde terapötik 

rekreasyon kavramı, yalnızca tedavi edici bir araç olmanın ötesine geçerek, 

bireylerin fiziksel, bilişsel, sosyal ve duygusal gelişimlerini destekleyerek 

yaşamlarını daha bilinçli, üretken ve mutlu bir şekilde sürdürmelerine katkı 

sağlayan bütüncül bir müdahale alanı olarak değerlendirilmektedir. 

Terapötik rekreasyonun temelinde bütüncül ve insan odaklı bir yaklaşım 

yatmaktadır. Programlar genellikle ihtiyaç belirleme-planlama-uygulama-

değerlendirme (APIE veya APIED) sürecine dayanır ve her bir bireyin özel 

ihtiyaçlarına göre tasarlanmaktadır (Anderson & Heyne, 2012).  

Organize sporlar, meditasyon, yaratıcı sanatlar, seyahat veya açık hava 

etkinlikleri gibi aktiviteler terapötik rekreasyon programının parçasıdır. Ancak 

sadece rekreasyon temelli aktiviteler yapmak, terapötik rekreasyon değildir. 

Rekreatif etkinlikler bireyin iyilik haline katkı sağlayabilir ancak profesyonel bir 

terapi ile desteklendiğinde terapotik rekreasyon şeklini alır (Robertson & Long, 

2018). 

Terapötik rekreasyonun temel ilkeleri:  

• Birey merkezlilik,  

• Eşitlik,  

• Bütüncül yaklaşım,  

• Erişilebilirlik ve   

• Sürdürülebilirlik (Kayhalak vd., 2024). 
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2. Terapötik Rekreasyon Modelleri 

Terapötik rekreasyon alanında kullanılan modeller, müdahale sürecinin 

amacını, kapsamını ve yöntemlerini sistematik biçimde açıklamaya yardımcı 

olmaktadır. Bu modeller, bireyin sağlık durumu, yaşam kalitesi ve işlevsel 

kapasitesini desteklemeye yönelik kuramsal ve uygulamalı bir çerçeve 

sunmaktadır. Aşağıda, literatürde yaygın olarak kullanılan başlıca terapötik 

rekreasyon modelleri özetlenmiştir. 

 

Boş Zaman Yeteneği Modeli 

Bu model, bireylerin bağımsız ve tatmin edici bir boş zaman yaşamı 

sürdürebilmesini amaçlamaktadır. Bu doğrultuda, katılımcılara işlevsel 

müdahale, boş zaman eğitimi ve boş zaman katılımı olmak üzere üç temel bileşen 

sunarak, onların doyum sağlayacakları bir boş zaman yaşam tarzı geliştirmelerine 

destek olmaktadır (Stumbo & Peterson, 2009). 

 

Sağlık Koruma/Sağlık Geliştirme Modeli 

Sağlık Koruma/Sağlık Geliştirme Modeli’ne göre terapötik rekreasyonun 

temel amacı, bireylerin sağlıklarını tehdit eden durumlar sonrasında iyileşme 

süreçlerine destek olmak (sağlık koruma) ve onların en üst düzeyde sağlık ve 

yaşam kalitesine ulaşmalarına katkı sağlamaktır (sağlık geliştirme) (Austin, 

1996). 

 

Yaşam Boyu Sağlık Gelişimini En Üst Düzeye Çıkarma Modeli 

OLH-TR modeli, terapötik rekreasyon sürecini öğretici ve destekleyici olmak 

üzere iki temel yaklaşımla ele almaktadır. Modelin eğitsel boyutu, bireylerin 

sağlıklarını koruyabilmeleri için çeşitli boş zaman seçenekleri hakkında bilgi 

edinmelerini, bu alanlarda farkındalık geliştirmelerini ve bilinçli tercihler 

yapabilmelerini amaçlamaktadır. Destekleyici boyutu ise, bireylerin edindikleri 

bilgileri hayata geçirebilecekleri deneyim alanları sunmayı, boş zaman 

etkinliklerine aktif katılımlarını desteklemeyi hedeflemektedir (Wilhite vd., 

1999).  

 

Öz-Belirleme ve Keyif Alma Modeli 

Öz-Belirleme ve Keyif Alma Modeli, terapötik rekreasyon hizmet sunumuna 

kuramsal bir temel sağlayan, haz (keyif alma) ile öz-belirleme arasındaki ilişkiye 

dayanan bir yaklaşımdır. Model, bireylerin keyif verici deneyimler yoluyla içsel 

motivasyonlarını geliştirmelerini ve anlamlı boş zaman etkinliklerine 

katılımlarını teşvik etmeyi amaçlar. Bu doğrultuda, bireylere haz duygusunu 

tanımayı öğretmek ve bu duyguyu destekleyen sosyal ve fiziksel ortamlar 
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oluşturmak, modelin temel ilkeleri arasında yer almaktadır (Dattilo ve Kleiber, 

1993).  

 

Aristotelesçi İyi Yaşam Modeli 

 Aristotelesçi İyi Yaşam Modeli, insanın gerçekten değerli olan hedeflerin 

peşinden gitmesini desteklemektedir. İyi alışkanlıklar, bizi sadece geçici hazlar 

sağlayan şeylere değil, hayatımıza anlam katan gerçek değerlere yönlendirir. Bu 

nedenle AGL Modeli, sadece zevk veren ama yüzeysel kalan hedefler yerine, 

insanı derinlemesine tatmin eden ve gelişimini destekleyen gerçek iyiliklerin 

aranmasını savunmaktadır (Chen vd., 2018). 

 

Boş Zaman ve İyi Oluş Modeli 

Bu modelde ilk olarak, bireylerin günlük yaşamlarında daha fazla olumlu 

duygu deneyimlemesini desteklemek hedeflenmektedir. Bu, pozitif duygulanımı 

artıran etkinliklerin ve deneyimlerin teşvik edilmesiyle mümkündür. İkinci olarak 

ise, bireylerin sahip oldukları güçlü yanların, yeteneklerin ve potansiyel 

kaynakların fark edilmesi ve geliştirilmesi amaçlanmaktadır. Böylece kişisel 

gelişim desteklenerek bireyin yaşam kalitesinin artırılması hedeflenir (akt. 

Carruthers ve Hood, 2007). 

 

Boş Zaman Yoluyla Gelişim Modeli 

Boş Zaman Yoluyla Gelişim Modeli, terapötik rekreasyon uygulamalarında 

bireyin yaşamını etkileyen çevresel koşulların da dikkate alınması gerektiğini 

savunan bütüncül bir yaklaşımdır. Bu model, bireyin sadece içsel özelliklerine 

değil, aynı zamanda sosyal, fiziksel ve politik çevresine de odaklanmaktadır. 

Modelin temelinde iki ana çalışma alanı yer alır: 

• Bireyin boş zaman etkinliklerinden anlam ve keyif aldığı deneyimlerin 

çeşitlendirilmesi, 

• Bireysel ve çevresel güçlü yönlerin desteklenerek geliştirilmesi (örneğin; 

zihinsel, duygusal, fiziksel ya da sosyal kaynaklar gibi). 

 

Bu yaklaşım doğrultusunda, terapötik rekreasyon uzmanları bireyin hayalleri 

ve hedefleri doğrultusunda hem kişisel gelişimi hem de çevresel uyumu gözeten 

uygulamalar geliştirir. Boş Zaman Yoluyla Gelişim Modeli, ister klinik ortamda 

ister toplum temelli programlarda uygulansın, bireyin yaşam kalitesini artırmayı 

amaçlayan kapsayıcı bir çerçeve sunmaktadır (Anderson ve Hayne, 2012). 

  

29



3. Terapötik Rekreasyonun Faydaları 

 
 

4. Terapötik Rekreasyona Katılımdaki Engeller 

Terapötik rekreasyon etkinliklerine katılımda dezavantajlı bireyler çeşitli 

zorluklarla karşı karşıya kalabilmektedir. Bireyler, etkinliklere tek başlarına 

katılmakta güçlük çektiklerinden, çoğu zaman bir yetişkinin desteğine ya da 

tanıdık bir arkadaş çevresine ihtiyaç duymaktadır. Güvenlik endişeleri, bağımsız 

hareket becerilerindeki sınırlılıklar ve yalnız katılma konusundaki özgüven 

eksikliği bu gereksinimi daha da belirgin hale getirmektedir. Bu nedenle, gerekli 

sosyal veya fiziksel desteklerin sunulmaması durumunda, dezavantajlı bireylerin 

bu tür etkinliklerden uzak kalma olasılığı artmaktadır (Woodmansee vd., 2016). 

Bu duruma ek olarak, rekreasyonel faaliyetlerin planlanması ve 

uygulanmasında görev alan liderlerin, dezavantajlı bireylerle çalışma konusunda 

yeterli bilgi ve deneyime sahip olmamaları da katılımı sınırlandıran önemli bir 

unsur olarak öne çıkmaktadır. Martin ve arkadaşları (2016), bu alanda görev 

yapan liderlerin yalnızca küçük bir kısmının gerekli eğitime veya deneyime sahip 

olduğunu belirtmektedir. Lider yeterliliğindeki bu eksiklik, fiziksel erişilebilirlik 

30



sorunları ve yetersiz örgütsel politikalarla birleştiğinde, dezavantajlı bireylerin 

rekreasyonel etkinliklere aktif ve sürdürülebilir katılımını ciddi şekilde 

kısıtlamaktadır. 

 

5. Hedef Gruplar 

Terapötik rekreasyon, çok çeşitli birey ve gruplara uygulanabilen esnek ve 

uyarlanabilir bir müdahale alanıdır. Belirli hedef grupların ötesinde, her yaştan 

ve farklı ihtiyaç düzeylerinden bireyler için erişilebilir olması sayesinde 

kapsayıcı uygulamalara olanak tanır. Bu yönüyle, bireysel farklılıkları gözeten ve 

toplumsal katılımı destekleyen bir yapıya sahiptir. Başlıca hedef gruplar şunları 

içerir: 

Fiziksel engelli veya kronik hastalığa sahip bireyler: (Ortopedik engelleri, 

inme, kas-hareket bozuklukları, kalp hastalığı, diyabet gibi sağlık sorunları olan 

kişiler). Bu bireyler için dans, su egzersizleri, yoga ve geleneksel Çin egzersizleri 

gibi fiziksel rekreasyon türleri tavsiye edilmektedir (Martin vd., 2016). 

Zihinsel veya gelişimsel engeli olan bireyler: (Zihinsel yetersizlik, otizm 

spektrumu, Down sendromu gibi gelişimsel farklılıkları olan çocuklar ve 

yetişkinler). Bu bireyler için terapötik rekreasyon etkinlikleri çoğunlukla sanatsal 

ve yaratıcı faaliyetlere yöneliktir. Bu tür etkinlikler, bireylerin duygularını ifade 

etmelerine ve iç dünyalarını yansıtmalarına olanak tanır. Sanat temelli çalışmalar, 

duygusal durumları anlamlandırma sürecine destek olurken, zihinsel işlevleri 

harekete geçirebilir. Aynı zamanda, yaratıcı uğraşlar bireylerin düşünme ve 

iletişim becerilerini geliştirmelerine katkı sağlar ve başkalarıyla etkileşim 

kurmalarını kolaylaştırır (Kayhalak vd., 2024). 

Ruh sağlığı sorunları olan bireyler: (Depresyon, anksiyete bozukluğu, 

travma sonrası stres bozukluğu (TSSB) veya diğer psikiyatrik tanıları olan 

hastalar). Ruh sağlığı sorunları yaşayan bireyler için terapötik rekreasyon 

etkinlikleri, bireyin duygusal durumunu dengelemesine ve çevresiyle sağlıklı 

ilişkiler kurmasına yardımcı olacak şekilde tasarlanmaktadır. Açık hava 

maceraları, örneğin balık tutma okçuluk ve at terapisi gibi etkinlikler, bireyin 

doğayla temas kurarak rahatlamasını ve iyileşmesini desteklemektedir (Wheeler 

vd., 2020).  

Yaşlı yetişkinler (geriatri grubu): İleri yaşla birlikte ortaya çıkan fiziksel 

güç kaybı, yalnızlık, bilişsel gerileme gibi sorunlara karşı, müzik terapisi (Jo, 

2015), sanat terapisi (Rim, 2013) gibi terapötik etkinlikler aktif yaşlanmayı ve 

sosyal etkileşimi aktiviteleri teşvik etmektedir. 

İşitme engelli bireyler: İşitme engelli bireyler için terapötik rekreasyon 

etkinlikleri genellikle grup içinde iletişimi destekleyen oyunlara yöneliktir. Bu 

bireyler, işaret dili ya da görsel ipuçları kullanarak grup içi etkileşime katılırlar. 
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Grup oyunları, hem iletişim kurma becerilerini hem de birlikte hareket etme 

alışkanlıklarını geliştirmeye yardımcı olur (Kayhalak vd., 2024). 

Görme engelli bireyler: Görme engelli bireyler için terapötik rekreasyon 

kapsamında rehberli doğa yürüyüşleri ve dokunsal etkinlikler sıkça 

kullanılmaktadır. Rehber eşliğinde yapılan yürüyüşler, bireyin çevresini daha 

yakından tanımasına ve doğayla bağ kurmasına olanak tanımaktadır. Dokunmaya 

dayalı etkinlikler ise bireyin çevresini farklı duyularla algılamasını destekler ve 

duygusal anlamda rahatlamasına yardımcı olmaktadır (Kayhalak vd., 2024). 

Madde bağımlılığı olan bireyler: Alkol veya madde bağımlılığı tedavisi 

gören hastalar da TR’nin hedef grubundadır. Bu bireyler için boş zaman eğitimi 

danışmanlığı, oyunlar, topluluk içinde boş zaman etkinlikleri, takım ve bireysel 

sporlar, doğa/macera terapisi, kişisel ilgi alanları, yaratıcı sanat ve el işleri ile 

aileyle birlikte yapılan rekreatif etkinlikler, sağlıklı baş etme mekanizmalarını 

güçlendirebilir ve rehabilitasyon sürecini destekleyebilir (Cagle, 1998). 

 

 
Resim 1. Hedef Gruplar (ODU, 2025) 

 

Özel gereksinimli bireyler için terapatik rekreasyon etkinliklerinin 

planlanmasında dikkat edilmesi gerekilen temel unsurlar: 

• Katılımcıların kapsamlı ihtiyaç değerlendirmesi 

• Hedefe yönelik ve kişiselleştirilmiş etkinlik tasarımı 

• Özel durumlara uygun faaliyet seçimi 

• Teknoloji ve destekleyici araçların entegrasyonu 

• Stres yönetimi ve duygusal düzenlemeye yönelik etkinlikler 

• Sosyal beceri ve bağımsızlığı destekleyen grup aktiviteleri 

• Güvenli ve motive edici ortam sağlama (Kaya ve Yıldırım, 2024). 
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6. Etkinlik Türleri 

 
 

7. Uygulama Alanları 

Terapötik rekreasyon, tarihsel süreçte birçok farklı alanda kullanılan ve 

bireylerin iyilik hâlini desteklemeyi amaçlayan etkili bir yaklaşımdır. İlk 

örneklerinden biri, 1854-1856 Kırım Savaşı sırasında Florence Nightingale’in 

askerlerin ruhsal durumlarını iyileştirmek amacıyla hastane ortamında müzik, 

kitap okuma, tiyatro ve oyun gibi etkinlikleri kullanmasıdır. Zamanla bu yaklaşım 

yaygınlaşarak; sağlık merkezlerinden yaşlı bakım evlerine, özel eğitim 

programlarından halk eğitimi kurumlarına kadar pek çok farklı ortamda 

uygulanmaya başlamıştır (Karaçar ve Usta, 2022).  

 

8. Dünyada Terapötik Rekreasyonun Tarihçesi 

Terapötik rekreasyonun tarihsel temelleri, 18. yüzyıl sonu ve 19. yüzyıl 

başlarında akıl sağlığı tedavisinde benimsenen “moral tedavi” yaklaşımıyla 

atılmıştır. Bu dönemde boş zaman faaliyetlerinin bireylerin iyilik hâlini 

destekleyen birer terapi aracı olarak kullanılmaya başlanması, TR alanının ilk 

örneklerini oluşturmuştur (Museumofhealthcare, 2025). Örneğin, 1790’larda 

Philippe Pinel’in akıl hastalarını zincirlerinden kurtararak bahçe işlerine ve basit 

günlük aktivitelere yönlendirmesi ile Jean Itard’ın zihinsel engelli bireylerle 

eğitsel oyunlar aracılığıyla çalışması, bu alandaki öncü uygulamalar arasında yer 
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almaktadır. Müzik, egzersiz, oyun ve bahçecilik gibi etkinliklerin, bireylerin 

ruhsal ve fiziksel rehabilitasyonuna katkı sunduğu bu dönemde gözlemlenmiştir 

(Craycrayshelle, 2025). 

I. Dünya Savaşı ve özellikle II. Dünya Savaşı sonrasında, savaşta yaralanan 

gazilerin iyileşme süreçlerini desteklemek amacıyla hastanelerde çeşitli eğlence 

ve spor temelli etkinliklerin düzenlenmesiyle TR alanı kurumsal bir boyut 

kazanmaya başlamıştır. Bu kapsamda, 1919 yılında Amerikan Kızılhaçı 

tarafından hastanelerde resmen başlatılan “rekreasyon programları”, terapötik 

rekreasyonun ilk profesyonel uygulamaları arasında kabul edilmektedir 

(Sylvester, 1989). 

Bunu 1950’lerde ulusal derneklerin (1953’te Ulusal Rekreasyon Terapistleri 

Derneği – NART gibi) ortaya çıkışı izlemiştir. 1966 yılında Ulusal Rekreasyon 

ve Park Derneği (NRPA) çatısı altında Ulusal Terapötik Rekreasyon Derneği 

(NTRS) kurulmuş ve böylece TR alanı kurumsal bir kimlik kazanmıştır 

(Craycrayshelle, 2025). 1990’lardan günümüze, terapötik rekreasyon dünya 

genelinde yaygınlık kazanmıştır (Austin, 2011).  

 

 
Resim 2. Dünyada Terapötik Rekreasyonun Gelişimi (Craycrayshelle, 2025) 

 

9. Türkiye’de Terapötik Rekreasyonun Gelişimi 

Türkiye’de terapötik rekreasyon kavramı, uluslararası gelişmelere kıyasla 

daha geç bir dönemde gündeme gelmiştir. 20. yüzyılın ikinci yarısında, 

34



Türkiye’de “rekreasyon” kavramı daha çok spor organizasyonları çerçevesinde 

ele alınmış, ancak bu etkinliklerin tedavi edici boyutu açık biçimde 

vurgulanmamıştır (Koçak, 2021). 1959 yılında İstanbul’da kurulan Rekreasyon 

Derneği, boş zaman değerlendirme anlayışının yaygınlaşmasına katkı sağlamakla 

birlikte, terapötik rekreasyonun ayrı bir alt disiplin olarak gelişmesine yönelik 

özel bir odak sunmamıştır (Tütüncü, 2017). 

Akademik alanda ise, Türkiye’de terapötik rekreasyona ilişkin lisansüstü tez 

ve bilimsel araştırmaların sayısı hâlen sınırlı olmakla birlikte, son yıllarda bu 

alanda artan bir ilgi gözlemlenmektedir. 2010’lu yılların başlarında konuya dair 

yayın sayısı oldukça düşükken, özellikle son dönemde rekreasyon alanında 

çalışan akademisyenlerin terapötik rekreasyon temalı makalelere yer verdiği 

dikkat çekmektedir. Nitekim 2024 yılında gerçekleştirilen bibliyometrik bir 

analizde, dünya genelinde incelenen 1257 terapötik rekreasyon yayını arasında 

yalnızca 7’sinin Türkiye kaynaklı olduğu tespit edilmiştir. Bu durum, Türkiye’nin 

alandaki görünürlüğünün henüz oldukça sınırlı olduğunu, ancak bu konuda 

farkındalığın artmaya başladığını ve akademik üretimin ivme kazandığını 

göstermektedir (Kül Avan & Parlakyıldız, 2024). 
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4. Bölüm 
 

Dart Sporunda Bilişsel Esneklik ve Odak 

 

Eren TÜRKMEN1, Umut Diyar GÖK2 

 

Giriş 

Köklü bir geçmişe sahip olan dart, temelinde bir hedefi isabet ettirmeye dayalı 

bir oyundur. Günümüzde ise artan rekabet ortamı, sporun teknolojiyle 

bütünleşmesi ve antrenman yöntemlerindeki gelişmeler, sporcuların 

müsabakalarda başarılı olabilmelerini çok boyutlu faktörlere bağlı hale 

getirmiştir (Türkmen, 2020; Akman, 2025; Bulgay vd., 2023). ‘Ayaklı satranç’ 

olarak da adlandırılan ve yoğun konsantrasyon gerektiren bu branşta sporcular, 

fiziksel yetkinliklerinin yanı sıra zihinsel becerilerini de geliştirme gereksinimi 

duymaktadır (İdareci, 2021). Bilişsel esneklik bireylerin çeşitli alanlarda karşı 

karşıya kaldığı durumlar karşısında farklı opsiyonlarının da bulunduğunu fark 

edebilmesi, bu opsiyonları da değerlendirerek gerekirse başlangıçtaki fikrini 

değiştirebilmesi ve karar verdiği opsiyon doğrultusunda hareket edebilmesidir 

(Aslan ve Turk, 2022). Bilişsel esneklik, antrenman sürecinde ya da müsabaka 

sırasında karşılaştıkları öngörülemeyen durumlara, sahip oldukları bilişsel 

esneklik sayesinde hızlı ve etkili kararlar alarak yanıt verebilmekte; aynı zamanda 

alternatif çözüm stratejileri geliştirebilmektedirler. Bununla birlikte, bilişsel 

esnekliğin yalnızca bireysel sportif performansı desteklemekle kalmayıp, takım 

içi iletişim ve iş birliği süreçlerine de anlamlı katkılar sunduğu ifade edilmektedir 

(Aydın ve Kilci, 2024). Dikkat dağıtıcı unsurları en aza indirme işleviyle 

odaklanma, dart sporunda performansın kritik bir bileşeni hâline gelmekte; 

sporcunun hedef doğruluğunu artırmasına ve rekabet sırasında zihinsel 

üstünlüğünü korumasına olanak tanımaktadır. 

Dart sporu, hedefe yönelik hassas ve tekrarlanabilir motor becerileri 

gerektiren bir branş olarak dikkat çekmektedir. Bu becerilerin yanı sıra bilişsel 

esneklik ve odaklanma, dart performansının belirleyici iki bileşeni olarak öne 

çıkmaktadır. Bilişsel esneklik sporcuların değişen oyun koşullarına, taraftar ve 

ambiyans değişkenlerine ve beklenmedik durumlara hızlıca uyum sağlamasına 

olanak tanır. Odaklanma ise atış sırasında dikkat dağınıklığı faktörünü minimize 
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ederek hedef doğruluğunu artırmaktadır. Yapılan bu çalışmada, yalnızca teknik 

becerilerin değil; aynı zamanda zihinsel süreçlerin ne kadar gerekli olduğundan 

bahsedilmektedir. 

 

Dart 

1970’li yıllardan itibaren popülaritesi giderek artan dart, günümüzde hem 

dünya genelinde hem de resmi müsabakalarda, yüksek bir skorla başlanıp geriye 

doğru düşülerek sıfıra ilk ulaşan sporcunun eli kazandığı sistemle oynanmaktadır. 

Bu sporun yaygınlaşmasında, ihtiyaç duyulan malzeme ve ekipmanların diğer 

branşlara kıyasla düşük maliyetli olması, oyun alanının geniş bir mekân 

gerektirmemesi, özel kıyafetlere ihtiyaç duyulmaması ve en önemlisi başarılı bir 

sporcu olabilmek için cinsiyet, yaş ya da fizyolojik özellikler (güç, boy, kilo) 

açısından herhangi bir sınırlılığın bulunmaması etkili olmuştur. Ayrıca, birçok 

bedensel engelin dart oynamaya engel teşkil etmemesi, bu branşın dikkat çekici 

ve kapsayıcı özelliklerinden biri olarak öne çıkmaktadır (TBBDF, 2020; Nazik 

ve Hazar, 2023). 

20. yüzyılın başlarında İngiliz tel işçisi Thomas Buckle, dart tahtasının 

üzerindeki numaralandırmayı düzenlemiş ve bu düzenleme kısa sürede tüm 

dünyada standart olarak kabul edilmiştir. Daha önce ‘beşli tahta’ adı verilen, saat 

yönünde 12 parçaya ayrılmış (20, 5, 15, 10, 20, 5, 15, 10, 20, 5, 15, 10) bir düzen 

kullanılmaktayken, Buckle bu sistemi geliştirerek tahtayı 20 parçaya bölmüş ve 

günümüzde kullanılan standart sıra olan 20, 1, 18, 4, 13, 6, 10, 15, 2, 17, 3, 19, 7, 

16, 8, 11, 14, 9, 12, 5 numaralandırmasını oluşturmuştur (İdareci, 2021). Dart 

tahtasının merkezinde bulunan yeşil renkli alan ‘single’ olarak adlandırılmakta 

ve 25 puan değerindedir; kırmızı renkli iç bölge ise ‘bullseye’ ya da ‘red bull’ 

olarak tanımlanmakta ve 50 puan değerindedir. Dart tahtasının merkezi yerden 

1,73 metre yükseklikte konumlanırken, atış çizgisi ile tahta arasındaki mesafe 

2,37 metredir. Sporcuların atış esnasında ayaklarının ‘oche’ adı verilen çizgiyi 

geçmemesi gerekir. Dart tahtasının ortalama çapı ise 45 santimetre olarak 

standartlaşmıştır (TBBDF, 2020).  

Dart, evrensel kurallara sahip ve rakibe fiziksel temasın bulunmadığı bir spor 

dalıdır. En yaygın uygulama biçimiyle, şampiyonalarda müsabakalar önceden 

belirlenen el sayısı üzerinden oynanmaktadır. Her bir el genellikle 501 sayı ile 

başlar (bazı durumlarda 301 sayı ile de oynanabilmektedir) ve oyunun 

bitirilebilmesi için çift sayılı bir alanın vurulması zorunludur. Oyuncular sırayla 

atışlarını gerçekleştirir ve her atışta elde ettikleri puanlar, başlangıçtaki toplam 

puandan düşülür. Sıfıra ulaşan oyuncu, eli kazanır. Oyunun temel amacı, her eli 

rakipten önce tamamlamak, yani gerekli çift alanı rakipten önce vurmaktır. 

Bununla birlikte, oyunu bitirebilmek için belirli sayıların ve bölümlerin hedef 
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alınması gerekmektedir (Arslan, 2018). Dart oyununda en yüksek bitirme skoru 

170’tir. Sporcu, 170 sayısına ulaştığında, oyunu üç dart ile bitirebilmek için 

mantıksal ve stratejik planlamalar yapar. Örneğin, ilk dart ile 20’nin üç katı olan 

60, ikinci dart ile yine 20’nin üç katı 60 ve üçüncü dart ile çift 50 (bullseye) 

vurularak oyun tamamlanabilir. Başka bir örnekte, sporcu 160 sayısına 

ulaştığında, ilk dart ile 20’nin üç katı 60, ikinci dart ile yine 20’nin üç katı 60 ve 

son dart ile çift 20 (40 puan) atarak oyunu bitirebilir. Dart oyununda bu tür bitirme 

stratejileri oldukça çeşitlidir ve teorik olarak sonsuz sayıda kombinasyon 

mümkündür. Sporcu, her atışta zihinsel stratejiler geliştirerek dartın hedeflenecek 

konumunu planlar ve atış sırasında istediği sonucu elde edemezse, alternatif 

stratejiler üretir (TBBDF, 2020). 

Dart, dünya genelinde henüz yeni yeni yaygınlaşmakta olan ve popülaritesi 

her geçen gün hızla artan bir spor dalıdır. Bu branş, koordinasyon ve denge gibi 

becerilerin eş zamanlı olarak kullanıldığı, yüksek düzeyde dikkat ve odaklanma 

gerektiren bir etkinlik olarak tanımlanmaktadır (Öztürk, 2019). Dart sporunun 

anavatanı olan İngiltere’nin 2012 Olimpiyat Oyunlarına ev sahipliği yapması 

sebebiyle, bu spor dalının olimpiyatların gösteri bölümünde yer alması 

planlanmıştır. Ancak çeşitli nedenlerden ötürü dart, olimpiyat programına dahil 

edilememiştir. Günümüzde ise dart hâlen olimpiyatlara aday spor branşı olarak 

değerlendirilmektedir (Aktop, 2008). Dart sporu, özellikle 1970’lerden itibaren 

dünya genelinde hızlı bir şekilde gelişen bir spor dalı olarak bilinmektedir. Bu 

sporun yaygınlaşmasında, gerekli ekipmanların diğer birçok spor branşına 

kıyasla düşük maliyetli olması, oyun için sınırlı bir alanın yeterli olması, özel 

kıyafet gerektirmemesi ve başarılı bir oyuncu olabilmek için yaş, cinsiyet veya 

vücut özellikleri (boy, kilo, güç) gibi fizyolojik faktörlerin sınırlayıcı olmaması 

etkili olmuştur. Ayrıca, birçok bedensel engelin dart oynanmasına engel teşkil 

etmemesi, bu sporun kapsayıcı ve erişilebilir yapısını ortaya koyan önemli bir 

faktördür (TBBDF, 2007).  

Dart sporunda atışların yapıldığı tahtadaki sayı dilimlerinin düzeni göz 

önünde bulundurulduğunda, yapılan en küçük bir hata veya dikkatsizlik, 

hedeflenen puanların elde edilememesine yol açmaktadır. Bu durum, bireyin 

dikkat düzeyinin dart performansı üzerinde doğrudan etkili olduğunu 

göstermektedir (Türkmen ve Yönal, 2022).  

Zamanın ilerlemesi ve teknolojik gelişmelerin etkisiyle oyuncuların 

yaratıcılıkları artmış, bu doğrultuda modern dart oklarının ilk versiyonu 1906 

yılında patentli biçimde kullanılmaya başlanmıştır (Türkmen, 2020). Dart oku 

dört temel parçadan oluşmaktadır. İğneli uç kısmı ‘uç’, metal bölümü ‘gövde’, 

gövde ile kanat arasında yer alan ve genellikle naylon, alüminyum veya 

titanyumdan üretilen kısım ‘shaft’, havada süzülmeyi sağlayan bölüm ise ‘flight’ 
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(kanat) olarak adlandırılmaktadır. Sporcular, el alışkanlıklarına bağlı olarak farklı 

ağırlıklarda dartlar tercih edebilmektedir. Spora yeni başlayanlar için genellikle 

18–22 gram aralığındaki dartlar önerilmektedir. Dart okunun ağırlık ve uzunluk 

özellikleri, doğrudan okun uçuş devinimi ile ilişkilidir (Erem, 2006). 

 

Dart Nasıl Oynanır? 

Dart oyuncuları arasında farklı tutuş stilleri gözlemlenmekle birlikte, tutuş 

genellikle kişinin tercihlerine ve rahatına göre şekillenmektedir. Kullanılan dartın 

gövde tipi de tutuş biçimini belirleyen önemli bir faktördür; örneğin ince ve uzun 

bir gövde için rahat olan bir tutuş stili, kısa ve kalın veya normalden daha farklı 

çapa sahip bir gövde için uygun olmayabilir. Tutuş tekniği, dartın ağırlık 

merkezinin belirlenmesiyle başlar. Temel tutuş tekniğinde, başparmak dartın 

parmak uçlarına doğru yuvarlanır ve ağırlık merkezinin hemen arkasına 

yerleştirilir. Tutuş sağlam olmalı, ancak aşırı sıkılarak parmak kaslarında 

gerilime yol açmamalıdır. Eğer dart oynarken parmaklar dartın uyguladığı basınç 

nedeniyle beyazlaşıyor ve dartın desenleri belirginleşiyorsa, uygulanan basınç 

fazladır. Aşırı sıkı tutuş, atış sırasında ve dartı bırakma aşamasında problemlere 

yol açabilir. Dart tutuşunda genellikle en az üç (başparmak ve iki parmak), en 

fazla beş parmak kullanılmaktadır ve bırakma aşamasında parmakların eş 

zamanlı açılması büyük önem taşımaktadır (Erem, 2006; Zöchling, 1998). 

Doğru atışı gerçekleştirebilmek için en ideal duruş, dartın tutulduğu el ile aynı 

taraftaki ayağın önde olduğu duruştur; sağ elini kullanan sporcular için sağ ayak, 

sol elini kullananlar için sol ayağın önde olması gerekmektedir. Duruş açısından 

ideal olan, atış yapılacak taraftaki omuz ile dart tahtası arasında 90°’lik bir açı 

oluşturulmasıdır. Ancak, pek çok oyuncu fiziksel olarak bu pozisyonu rahat 

bulmamaktadır. Bu nedenle, omuz ile dart tahtası arasında ideal açının 50–80° 

aralığında olması önerilmektedir. Ayrıca, ayaklar ile dart tahtası arasında oluşan 

açı da omuz ile kurulan açının değerine yakın olmalıdır.  

Vücudun dengesi, dart duruşu açısından kritik bir unsurdur. Atışın her 

aşamasında vücut tam anlamıyla dengeli ve sabit olmalıdır. Yeni başlayan 

sporcular için bu durum zaman zaman problem yaratmakta ve duruş açısını 

düşürerek, öne eğilmeyi azaltarak sabit durmaya çalışmaktadırlar. Vücut ağırlığı, 

genellikle sağ elini kullananlar için öndeki sağ ayakta yoğunlaşmalı; sol ayak ise 

yere temas ederek vücudu hareketsiz bir şekilde dengelemelidir. Öne doğru 

eğilme hareketi, oyuncuyu tahtaya yaklaştırsa da atışın tutarlılığını olumsuz 

yönde etkileyebilir. Gereğinden fazla öne eğilme, ciddi sırt ve bel problemlerine 

yol açabilir. Vücut dengesinin sağlanmasında sol ayağın rolü büyüktür ve atış 

sırasında yerden kaldırılmaması önerilmektedir (Erem, 2006). 
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Atışın önemli unsurlarından biri de nişan almadır. Atış sırasında mutlaka nişan 

alınması gerekmektedir. Dart oyuncularının çoğu bu hareketi doğal olarak 

gerçekleştirirken, amatör ve yeni başlayan sporcular genellikle nişan alma 

aşamasını atlamaktadır. Bu nedenle nişan alma, üzerinde durulması gereken 

kritik bir noktadır. Dartın geriye doğru hareket ettirilmesi gerekmekle birlikte, bu 

hareket hızlı bir şekilde yapılmamalıdır. Geri çekme mesafesi kişisel tercihlere 

bağlıdır ve oyuncu rahat ettiği ölçüde dartı geri çekebilir. Önemli olan, geri 

çekilen dartın çene, yanak veya omuza temas etmemesidir. Dartın yeterince geri 

çekilmemesi, atış hızı ve isabet oranında kayıplara yol açabilecek bir hatadır 

(Erem, 2006). 

 

Bilişsel Esneklik Kuramları 

Bilişsel Esneklik Kuramı, kökenini Piaget’in Genetik Epistemoloji kuramında 

ortaya koyduğu bilişsel gelişim anlayışından almakta; aynı zamanda Ausubel’in 

Anlamlı Öğrenme kuramında vurgulanan, bireyin mevcut bilgi yapısıyla yeni 

bilgileri ilişkilendirme ilkesini temel almaktadır. Bununla birlikte, kuramın 

yapısında Salomon’un öğrenme süreçleri ile öğrenme ortamları arasındaki 

etkileşime yönelik yaklaşımları ile Bruner’in bilişsel gelişim, keşfetmeye dayalı 

öğrenme ve problem temelli öğrenme konusundaki katkıları da önemli bir yer 

tutmaktadır (Kearsley, 2000).  

Bilişsel Esneklik Kuramı, özellikle yapısı net olarak tanımlanamayan, iyi 

yapılandırılmamış bilgi alanlarına yönelik olarak geliştirilmiştir. Bu tür bilgi 

alanları iki temel özellikle karakterize edilmektedir. Birincisi, bilginin 

kullanılacağı bağlamlar genellikle karmaşık olup, çoklu ve kapsamlı kavramsal 

yapıların eşzamanlı olarak etkileşim içinde kullanılmasını gerektirir. İkincisi ise, 

bu bağlamlar arasında bazı benzerlikler bulunsa da her biri özgün özellikler 

taşıdığı için düzensizdir ve bu durum, genellemeyi zorlaştırmaktadır. Tıp, tarih 

ve edebiyat gibi disiplinler, söz konusu bilgi alanlarına örnek olarak 

gösterilebilecek alanlardandır (Spiro vd., 1992).  

Spiro ve meslektaşlarının iyi yapılandırılmış ve yapılandırılmamış bilgi 

alanlarına ilişkin tanımladığı iki temel özelliğe ek olarak, bu alanları birbirinden 

ayıran başka belirgin farklılıklar da mevcuttur. İyi yapılandırılmış bilgi 

alanlarında, problemin çözümüne ulaşmak için önceden tanımlanmış ve 

sistematik bir dizi algoritmik adım izlenir; bu nedenle, her problem genellikle tek 

bir doğru çözüme sahiptir (Karadeniz, 2004). 
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Bilişsel Esneklik ve Spor 

Bilişsel esneklik, bireylerin ruh sağlığını koruma ve güçlendirme süreçlerinde 

sıkça üzerinde durulan kavramlardan biridir (Boz vd., 2024). Bu kavram, 

bireylerin yaşamlarında karşılaştıkları zorluklar ve travmatik deneyimlerle başa 

çıkabilme kapasiteleri açısından önemli bir unsur olarak değerlendirilmektedir. 

Son yıllarda psikoloji alanında yürütülen çalışmalarda, terapötik yaklaşımlar 

genellikle bütüncül bir bakış açısıyla ele alınmakta; ancak bu yaklaşımları 

oluşturan temel bileşenlere yeterince odaklanılmadığı görülmektedir (Ciarrochi 

vd., 2010). Bilişsel esneklik, bireylerin değişen çevresel koşullara uyum 

sağlayabilme yetisi olarak tanımlanmakta olup, özellikle sporcular açısından 

temel bir bilişsel yeterlilik olarak değerlendirilmektedir.  

Özellikle elit düzeydeki sporcular üzerinde yürütülen çalışmalar, bilişsel 

esneklik ile stresle başa çıkma stratejileri arasında güçlü ve anlamlı bir ilişki 

olduğunu ortaya koymaktadır. Bilişsel esnekliği yüksek olan sporcuların stres 

yönetiminde daha etkili yöntemler kullandıkları ve bu durumun sportif 

performansları üzerinde olumlu yansımaları olduğu belirtilmektedir (Akyol ve 

Taşkıran, 2023). Ayrıca, bilişsel esnekliğin gelişiminin, yapılan sporun doğası ve 

içerdiği zorluk düzeyine bağlı olarak farklılık gösterebildiği ifade edilmektedir. 

Özellikle stratejik düşünme becerilerinin ön planda olduğu spor branşlarında, 

sporcuların bilişsel esneklik düzeylerinin daha belirgin şekilde geliştiği 

gözlemlenmektedir (Pesce ve Audiffren, 2011; Nazik vd., 2023). Bilişsel 

esnekliğin sporcular üzerindeki etkileri, yalnızca sportif performansla sınırlı 

kalmayıp, bireylerin psikolojik iyilik halleri ve genel yaşam kaliteleri üzerinde de 

dikkate değer sonuçlar doğurmaktadır. Spor bilimleri alanında öğrenim gören 

üniversite öğrencileriyle yürütülen bir araştırmada, bilişsel esneklik ile mutluluk 

düzeyi arasında pozitif yönde anlamlı bir ilişki olduğu belirlenmiştir (Ilıkkan ve 

Yıldız, 2022).  

Spor faaliyetlerine aktif katılım, bireylerin bilişsel gelişim süreçlerini 

desteklemenin yanı sıra, psikolojik esneklik ve zihinsel dayanıklılık düzeylerinin 

artırılmasında da önemli bir etken olarak öne çıkmaktadır (Ayyıldız, 2024; Oğur 

vd., 2022). Diğer taraftan literatürde sporcu performansı üzerine yapılmış bazı 

çalışmalar mevcuttur (Güder, vd., 2016; Güder, vd., 2022). Spor etkinliklerine 

düzenli katılım, bireylerin yalnızca fiziksel kapasitelerini artırmakla kalmayıp, 

aynı zamanda bilişsel gelişim süreçlerini desteklemekte ve psikolojik esneklik 

düzeylerini yükseltmektedir. Bu doğrultuda gerçekleştirilen araştırmalar, sporun 

süreklilik arz edecek biçimde yapılmasının, bireylerin stresle başa çıkma 

becerilerini geliştirdiğini, karar verme süreçlerinde daha esnek davranmalarını 

sağladığını ve ruh sağlığı üzerinde olumlu etkiler oluşturduğunu göstermektedir. 
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Bu çerçevede, bilişsel esneklik, spor performansını etkileyen temel 

unsurlardan biri olarak öne çıkmakta; sporcuların değişen koşullara uyum 

sağlama kapasiteleri, takım içi etkileşimleri ve stres yönetimi becerileri üzerinde 

belirleyici bir faktör olarak rol oynamaktadır. Bu bağlamda, dart sporu gibi 

bilişsel esneklik becerisi yüksek olan sporcuların başarı anlamında öne çıktığı ve 

sporcuların başarı yolunda spor eğitimi programlarında bilişsel esnekliği 

geliştirmeye yönelik strateji ve uygulamalara yer verilmesi gerektiği 

önerilmektedir. 

 

Odaklanma 

Odaklanma, bireylerin zihinsel süreçlerini etkin biçimde yönetmelerine 

olanak tanıyan temel bir bilişsel işlevdir. Odaklanma becerileri; konsantrasyon, 

zihinsel hazırlık (Yarayan, 2018). Literatürdeki bulgular, zihinsel odaklanma 

yöntemlerinin yalnızca performans artışına hizmet etmediğini; aynı zamanda 

sporcuların stresle başa çıkabilme yetilerini geliştirdiğini, optimal uyarılma 

düzeylerini sürdürmelerine yardımcı olduğunu ve bu sayede kritik rekabet 

anlarında odaklanma becerilerini desteklediğini ortaya koymaktadır (Keilani vd., 

2016). Literatürde odaklanma stratejilerinin önemi sıklıkla vurgulanmaktadır. 

Özellikle baskı altında odaklanmayı sürdürebilme becerisi, stres faktörleriyle 

başa çıkma kapasitesini belirleyen temel unsurlardan biri olarak kabul 

edilmektedir (Sarkar ve Fletcher, 2014). Odaklanma sürdürme becerisini 

kapsayan süreç, sporda olumlu sonuçlarla ilişkilendirilmiştir. Bu durum, söz 

konusu özellikleri geliştirmeye yönelik müdahalelerin sporculara önemli ölçüde 

fayda sağlayabileceğini göstermektedir (Stamatis vd., 2020). Dart sporu ile 

odaklanmanın ilişkisi bitiş atışının 8 mm’lik küçük bir alana yapılmasından ötürü 

odaklanma becerisinin üst düzey olmasını gerektiren bir spor branşı olduğu 

söylenebilir.  

 

Odaklanma ve Spor 

Sporda odaklanmanın önemi göz ardı edilemez; zira odaklanma, sporcuların 

performansını ve zihinsel dayanıklılığını artırmada kritik bir rol üstlenmektedir. 

Çeşitli çalışmalar, rekabet sırasında konsantrasyonu sürdürebilme ve zihinsel 

üstünlüğü koruyabilme becerisinin başarı için temel unsurlardan biri olduğunu 

vurgulamaktadır (Alagoz vd., 2025). Psikolojik durumunu etkin biçimde 

yönetebilen sporcular, yüksek düzeyde rekabetin getirdiği baskıyla daha iyi başa 

çıkabilmektedir. Özellikle hedef belirleme ve zihinsel hazırlık, sporcuların 

antrenman programlarının temel bileşenleri olarak öne çıkmakta ve performans 

sonuçları üzerinde belirleyici bir etki yaratmaktadır (Rusdiyanto vd., 2019).  
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Psikolojik esneklik, yani rekabetin gerektirdiği koşullara göre dikkati 

uyarlayabilme becerisi, sporculuk açısından temel bir unsurdur. Araştırmalar, 

hata yapma olasılığını azaltmaya yönelik odaklanma stratejilerinin sporculara 

önemli faydalar sağladığını göstermektedir. Nitekim dart gibi yüksek hassasiyet 

gerektiren sporlarda, hataların en aza indirilmesine yönelik yaklaşımın 

performans çıktılarıyla olumlu yönde ilişkili olduğu ortaya konmuştur (Wegner 

vd., 2019). Ayrıca, görselleştirme, olumlu düşünme ve kontrollü nefes alma gibi 

zihinsel antrenman teknikleri, profesyonel sporcular tarafından odaklanmayı 

geliştirmek ve başa çıkma stratejileri oluşturmak amacıyla giderek daha yaygın 

biçimde kullanılmaktadır (Kéilani vd., 2016). Bu teknikler yalnızca anlık 

performansı geliştirmekle kalmayıp, aynı zamanda uzun vadeli başarı ve 

müsabaka sonrasında toparlanma süreci açısından da önem taşımaktadır. Ayrıca, 

dikkatin içsel beden mekaniğine değil hareketin sonuçlarına yönlendirilmesini 

ifade eden dışsal odaklanma yönergelerinin, farklı spor dallarında doğruluk ve 

verimlilik gibi performans ölçütlerini artırdığı ortaya konmuştur (Jentzsch ve 

Braun, 2022).  

Rekabet baskısı veya çevresel etmenler gibi potansiyel dikkat dağıtıcı unsurlar 

karşısında odaklanmayı sürdürebilme becerisi, gerileme ya da başarısızlıkların 

ardından toparlanma sürecinde kritik bir unsur olan psikolojik dayanıklılıkla 

ilişkilendirilmektedir (Sarkar ve Fletcher, 2014). Araştırmalar, daha yüksek 

odaklanma düzeyine sahip sporcuların, dışsal baskılara rağmen performanslarını 

sürdürebildiklerini göstermekte olup, bu durum fiziksel antrenmanın yanı sıra 

psikolojik hazırlığın da önemini vurgulamaktadır (Michel-Kröhler ve Berti, 

2019). Odaklanma, dikkat ve zihinsel dayanıklılık arasındaki bu etkileşim, 

sporcuların spora bağlılıklarını sürdürmelerini sağlar ve sonuç olarak zaman 

içinde sürekli katılım ve performans artışına yol açar (Ihsan vd., 2024). 

 

Dart Sporunda Bilişsel Esneklik ve Odaklanma 

Dart sporunda bilişsel esneklik ve odaklanma, yüksek düzeyde motor beceri 

ve zihinsel konsantrasyon gerektiren bir etkinliktir. Bilişsel esneklik, bir bireyin 

durumlara uyum sağlama ve yeni bilgilere hızla yanıt verme yetisi olarak 

tanımlanabilir. Dart gibi hassas bir spor dalında, sporcuların bilişsel esneklikleri 

performanslarını büyük ölçüde etkileyebilir. (Cheng vd., 2015). 

Öte yandan, seyirci etkisinin, özellikle yüksek hassasiyet gerektiren 

koordinasyon temelli sporlarda performans üzerinde olumsuz sonuçlar 

doğurabileceği de dikkate alınmalıdır. Greve ve çalışma arkadaşları, izleyici 

varlığının dart oyuncularının performansını anlamlı biçimde düşürdüğünü ortaya 

koymuş, bu durumun koordinasyona dayalı spor görevlerinde başarıyı 

sınırlayabileceğini göstermiştir (Greve vd., 2023). 
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Bilişsel esneklik, sporcuların baskı altında ortaya çıkan durumlarla başa çıkma 

kapasiteleriyle yakından ilişkilidir. Bunun yanı sıra, içsel motivasyonun baskılı 

ortamlarda odaklanmayı güçlendirdiği görülmektedir. Yang ve Ying-Chun’un 

çalışmaları, motivasyon sağlayıcı içsel konuşmanın dikkat kontrolü üzerinde 

olumlu etkiler yarattığını göstermektedir (Yang ve Ying-chun, 2023). 

 

Sonuç 

Sonuç olarak dart, yalnızca hedefe yönelik bir oyun olarak değil; odaklanma 

ve bilişsel esnekliğin sporcunun başarısını doğrudan etkilediği zihinsel yönü 

güçlü bir spor dalıdır. Düşük maliyetli ekipmanları ve erişilebilir yapısıyla geniş 

kitlelere hitap eden bu branş, aynı zamanda sporcuların dikkat, stratejik düşünme 

ve stres yönetimi becerilerini geliştirmektedir. Bu bağlamda dartta başarı, fiziksel 

tekniklerin ötesinde zihinsel süreçlerin etkin kullanımına dayanmaktadır. Bu 

nedenle antrenman programlarında odaklanma ve bilişsel esnekliği destekleyen 

yöntemlere yer verilmesi hem performansın hem de psikolojik dayanıklılığın 

artırılmasına önemli katkı sağlayacaktır. 
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5. Bölüm 
 

Sakatlık Sonrası Düzeltici Egzersizler 

 

Emre Berk HAZAR1, Uğur AYDEMİR2 

 

Giriş 

Yaralanma sonrası iyileşme süreci, farklı yaralanma türlerinden kurtulan 

bireylerin iyileşmesini kolaylaştırmak, fonksiyonlarını geri kazanmak ve yaşam 

kalitelerini iyileştirmek için hayati önem taşır. İyileşme süreci genellikle 

hastanelerde akut bakımdan, ayakta tedavi veya toplum ortamında kapsamlı 

rehabilitasyona kadar çeşitli aşamalardan oluşur. Bu aşamalarda, düzeltici 

egzersizleri de içeren yapılandırılmış bir rehabilitasyon protokolünün önemi 

büyüktür. 

Düzeltici egzersizler, vücudu yeniden hizalamayı, kas dengesini geri 

kazandırmayı ve genel işlevi iyileştirmeyi amaçlayan belirli aktiviteler olarak 

tanımlanır. Özellikle kas-iskelet sistemi dengesizliklerine veya işlevsel bozukluklara 

yol açabilen yaralanmaların ardından, rehabilitasyon stratejilerinin önemli bir 

unsurunu oluştururlar. Düzeltici egzersizlerin etkinliği, travmatik beyin hasarı (TBI) 

ve ortopedik yaralanmaların ardından rehabilitasyon bağlamında çeşitli çalışmalarla 

desteklenmiştir. Örneğin, Griesbach vd., akut sonrası rehabilitasyonun 

nöroplastisiteyi artırabileceğini ve böylece çeşitli engellere uyum sağlayarak beyin 

yaralanması olan bireylerin iyileşmesine yardımcı olabileceğini belirtmektedir 

(Griesbach vd., 2015). Bu adaptasyon, hastanın özel ihtiyaçlarına göre uyarlanmış 

etkili düzeltici egzersizlerle geliştirilir ve böylece iyileştirilmiş işlevsel sonuçlar 

kolaylaştırılır (Horn vd., 2015). 

Çeşitli yaralanmaların, özellikle spor ve travmatik yaralanmaların rehabilitasyon 

süreçlerinde, düzeltici egzersizler fiziksel iyileşmeyi destekleme ve hastaya 

psikolojik dayanıklılık kazandırmada ikili bir rol oynar. Yaralanmanın psikolojik 

etkisi, özellikle sporcular için, motivasyonlarını ve rehabilitasyondaki ilerlemelerini 

önemli ölçüde etkileyebilir. Lang, tekrar yaralanma korkusunun sporcular için bir 

engel olabileceğini; bu nedenle düzeltici egzersizlerin yanı sıra psikolojik desteği de 

içeren odaklı bir rehabilitasyon yaklaşımının hayati önem taşıdığını 

vurgulamaktadır (Lang, 2023). Araştırmalar, yapılandırılmış ve psikolojik olarak 
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bilgilendirilmiş rehabilitasyon planlarının, sporcular için düzeltici egzersizlere 

uyumu ve genel rehabilitasyon uygulamalarını iyileştirebileceğini göstermektedir 

(Vincent vd., 2022; Shamsi vd., 2024). 

Farklı yaralanma durumları, düzeltici egzersizleri de içeren kişiselleştirilmiş bir 

rehabilitasyon yaklaşımı gerektirir. Örneğin, ACL yırtıkları gibi ciddi kas-iskelet 

sistemi yaralanmaları olan bireyler, güç oluşturmaya, işlevi geri kazandırmaya ve 

gelecekteki yaralanma riskini azaltmaya yardımcı olan düzeltici egzersizlerden 

önemli ölçüde fayda sağlar (Ramteke vd., 2024; Demeco vd., 2024). Bu egzersizler 

ayrıca, zorlu fiziksel aktivitelere geri dönen sporcular için hayati önem taşıyan 

propriosepsiyon ve stabiliteyi de artırır. 

Dahası, rehabilitasyon süreci fiziksel eğitimin ötesine geçerek beslenme ve 

zihinsel refahı da içeren bütünsel bir sağlık bakış açısını kapsar. Flury vd., omurilik 

yaralanması iyileşmesinde fiziksel rehabilitasyonun yanı sıra beslenme 

ihtiyaçlarının da ele alınmasının önemini vurgulayarak, kapsamlı bir iyileşme 

planının gerekliliğini belirtmiştir (Flury vd., 2023). Bu yaklaşım, iyileşme sürecinde 

hastanın vücudunun yeterli şekilde desteklenmesini sağlarken, aynı zamanda 

rehabilitasyon süreci boyunca psikolojik refahını da izler ve değerlendirir (Savić 

vd., 2017; McRae vd., 2021). 

Yaralanma sonrası iyileşmede düzeltici egzersizlerin etkisini değerlendirirken, 

hastaların fonksiyonel bağımsızlığını artırmadaki rollerini kabul etmek önemlidir. 

Lewis ve Horn, düzeltici egzersizleri de içeren tutarlı ve yapılandırılmış 

rehabilitasyon gören hastaların, bu tür sistematik rehabilitasyon çalışmalarına 

katılmayanlara kıyasla daha iyi sonuçlar elde etme eğiliminde olduğunu 

göstermektedir (Lewis ve Horn, 2019). Bu durum, özellikle beyin yaralanmaları 

için geçerlidir; çünkü bilişsel ve fiziksel rehabilitasyonun optimal iyileşme için 

entegre edilmesi gerekir ve bu da düzeltici egzersizlerin iyileşmenin hem fiziksel 

hem de bilişsel yönlerini etkileyebileceğini göstermektedir (Galetto ve Sacco, 2017; 

Lewis ve Horn, 2023). 

 

Sakatlık Türlerine Göre Düzeltici Egzersizlerin Amacı 

Düzeltici egzersizler, kas-iskelet sistemi yaralanmaları, sinir hasarı ve ameliyat 

sonrası iyileşme sonrası rehabilitasyon uygulamalarında kritik öneme sahiptir. Bu 

egzersizler, fonksiyonun geri kazanılmasında, güç ve dengenin artırılmasında ve 

nihayetinde günlük aktivitelere veya spora dönüşün kolaylaştırılmasında temel bir 

rol oynar. Belirli yaralanma türlerine göre düzeltici egzersizlerin amacını anlamak, 

iyileşme sonuçlarını optimize etmek için hayati önem taşıyan kişiye özel bir 

rehabilitasyon yaklaşımı sağlar. 
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Kas-iskelet sistemi yaralanmaları  

Kas-iskelet sistemi yaralanmaları, kemik, kas, tendon, bağ ve diğer bağ 

dokularını etkileyen travmatik hasarları kapsar ve genellikle multidisipliner 

müdahaleleri gerektirir. Bu yaralanmaların yönetiminde fizik tedavi uygulamaları, 

yapılandırılmış egzersiz programları ve gerekli durumlarda cerrahi girişimler temel 

yaklaşımlar arasında yer alır. Literatürde, kapsamlı bedensel travma geçiren 

bireylerde fizik tedavinin kritik bir role sahip olduğu; özellikle biyomekanik 

bozuklukların, hedefe yönelik rehabilitasyon egzersizleriyle düzeltilmesinin 

fonksiyonel iyileşmeyi hızlandırdığı vurgulanmaktadır (Bilir, 2024). 

Düzeltici egzersizler, yaralanma sonrası rehabilitasyonun temel bileşenlerinden 

biri olarak kabul edilmektedir. Bu egzersizler, hareket açıklığının yeniden 

kazandırılması, kas kuvvetinin artırılması ve postüral bozuklukların giderilmesi gibi 

çok boyutlu hedefleri içerir. Örneğin, pliometrik antrenmanların hem sporcularda 

fonksiyonel iyileşmeyi desteklediği hem de yeniden yaralanma riskini azalttığı 

bilimsel olarak ortaya konmuştur (Chmielewski vd., 2016). Ayrıca, egzersizlerin 

yaralanma tipi, şiddeti ve bireysel fizyolojik ihtiyaçlara göre özelleştirilmesi, kişiye 

özgü rehabilitasyon programlarının etkinliğini artırmaktadır (Vincent vd., 2022). Bu 

kişiselleştirme, ağrı yönetimi ve motor kontrolün yeniden kazanımı açısından da 

büyük önem taşımaktadır. 

Bununla birlikte, rehabilitasyon programlarına hasta uyumu, başarıyı doğrudan 

etkileyen belirleyici faktörlerden biridir. Mevcut kanıtlar, fiziksel rahatsızlık, 

motivasyon eksikliği ve psikolojik engellerin, rehabilitasyon protokollerine uyumu 

ciddi şekilde zorlaştırabileceğini göstermektedir (Brych vd., 2022). Bu nedenle, 

hasta eğitimine dayalı yaklaşımlar, motivasyonel destek sistemleri ve birey odaklı 

iletişim stratejileri ile bu engellerin proaktif şekilde yönetilmesi gereklidir. 

Özellikle, egzersizlerin kademeli olarak artırılması ve maruz kalma temelli ilerleyici 

yaklaşımlar, hem fiziksel iyileşmeye katkı sağlamakta hem de egzersize karşı 

gelişebilecek korku tepkilerini azaltarak programa uyumu kolaylaştırmaktadır 

(Murphy vd., 2024). 

 

Sinir Hasarı  

Sinir hasarlarında uygulanan rehabilitasyon yaklaşımları, iyileşme sürecinin 

hem fiziksel hem de nörofizyolojik boyutlarını kapsayacak şekilde 

yapılandırılmalıdır. Periferik ya da merkezi sinir sisteminde oluşan yaralanmalar, 

kas güçsüzlüğü, atrofi ve motor fonksiyon kayıplarına neden olabilmekte; bu 

durum, yalnızca semptomatik iyileşme değil, aynı zamanda nöromüsküler yeniden 

organizasyonu da hedefleyen özel düzeltici egzersizlerin uygulanmasını zorunlu 

kılmaktadır. Literatür, hedefe yönelik motor egzersizlerin, nöromüsküler 

bağlantıları güçlendirdiğini, motor kontrolü yeniden yapılandırarak kas aktivasyonu 
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ve işlevselliği anlamında önemli kazanımlar sağladığını göstermektedir (Sadineni, 

2024). 

Sinirsel yeniden eğitim stratejilerinin rehabilitasyon protokollerine 

entegrasyonu, sinir fonksiyonunu uyarma ve doğru motor örüntülerini geliştirme 

açısından kritik rol oynamaktadır. Bu süreçte, koordinasyon ve denge temelli 

egzersizlerle desteklenen aşamalı direnç antrenmanları, sinaptik plastisiteyi 

artırmakta ve etkilenen kas gruplarının fonksiyonel kapasitesini anlamlı biçimde 

geliştirmektedir (Needle vd., 2016; Murphy vd., 2024). Özellikle üst motor nöron 

hasarlarında görülen istemsiz hareketler ve düşük kas kontrolü gibi sorunlara karşı, 

bu egzersizlerin sistematik biçimde uygulanması, hem motor hem de nörosensör 

iyileşmeyi desteklemektedir. 

Bununla birlikte, nöromodülasyon teknikleri gibi çağdaş yaklaşımlar da sinir 

kökenli bozuklukların tedavisinde umut vaat etmektedir. Transkraniyal manyetik 

stimülasyon (TMS) ya da fonksiyonel elektrik stimülasyonu (FES) gibi 

yöntemlerin, düzeltici egzersizlerle birlikte kullanıldığında sinirsel adaptasyonu 

kolaylaştırdığı ve motor yanıtları artırdığı bildirilmektedir (Perrey, 2025). Bu 

bütüncül müdahaleler, sinirsel iyileşme için optimal bir nörofizyolojik ortam 

oluşturmakta ve geleneksel rehabilitasyon uygulamalarının etkililiğini artırmaktadır. 

 

Ameliyat Sonrası Rehabilitasyon  

Ameliyat sonrası rehabilitasyon, cerrahi müdahalelere bağlı komplikasyonları en 

aza indirirken, hastanın fonksiyonel kapasitesini ve hareket yetisini yeniden 

kazandırmayı amaçlayan kritik bir süreçtir. Uygulanan cerrahi işlemin türü, 

rehabilitasyon stratejilerini doğrudan belirler; bu nedenle, her operasyon tipi, 

kendine özgü düzeltici egzersiz uygulamaları gerektirir (Tousignant vd., 2011). 

Örneğin, total diz artroplastisi gibi büyük ortopedik operasyonlarda rehabilitasyon; 

tromboz, eklem sertliği ve kas atrofisi gibi komplikasyonların önlenmesi amacıyla, 

kontrollü kuvvet antrenmanı, esneklik çalışmaları ve proprioseptif egzersizleri 

içerecek şekilde yapılandırılmalıdır (Richardson vd., 2016). 

Düzeltici egzersizlerin rehabilitasyon sürecine entegrasyonu, cerrahi travmanın 

derecesi ve iyileşme aşaması dikkate alınarak planlanmalıdır. Özellikle erken 

mobilizasyonun, uygun kademeli yükleme protokolleriyle desteklenmesi, 

fonksiyonel iyileşmeyi hızlandırmakta ve postoperatif komplikasyonların 

oluşumunu azaltmaktadır. Orudzhov (2023), iyi yapılandırılmış ve hastaya özgü 

planlanan egzersizlerin, rehabilitasyon hedeflerine ulaşmada ve cerrahi öncesi 

fonksiyonel kapasiteye dönmede belirleyici bir faktör olduğunu belirtmektedir. Bu 

bağlamda, egzersiz programlarının cerrahi prosedürlerin gerektirdiği spesifik 

fizyolojik sınırlamalara göre uyarlanması, iyileşme sürecinin başarısını doğrudan 

etkilemektedir. 
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Ayrıca, rehabilitasyon sürecinde hasta eğitimi büyük öneme sahiptir. 

Bilgilendirilmiş bireylerin, tedaviye uyum düzeylerinin arttığı ve rehabilitasyon 

protokollerine aktif katılım gösterdikleri sıklıkla raporlanmıştır. Bu nedenle, sağlık 

profesyonellerinin hastalara hem ameliyat sonrası sürece ilişkin beklentileri hem de 

uygulanacak egzersizlerin amaç ve etkilerini ayrıntılı şekilde açıklamaları, hasta 

katılımını ve dolayısıyla iyileşme başarısını artırmaktadır (Sánchez vd., 2015). 

 

Düzeltici Egzersizlerin Fizyolojik Temelleri 

Düzeltici egzersizlerin fizyolojik temeli, kas gücü ve esnekliğini artırmanın yanı 

sıra nöromüsküler adaptasyonları desteklemeye ve denge ile propriosepsiyonu 

geliştirmeye dayanır. Bu bileşenler, hem kas-iskelet sistemi yaralanmalarının 

önlenmesinde hem de mevcut disfonksiyonların rehabilitasyonunda kritik bir rol 

üstlenir. Söz konusu fizyolojik mekanizmaların bütüncül olarak anlaşılması, etkili 

rehabilitasyon protokolleri ve antrenman programlarının geliştirilmesi açısından 

büyük önem taşır. 

Düzeltici egzersizler, kas-iskelet sisteminin fizyolojik kapasitesini iyileştirmek 

amacıyla geliştirilen özel antrenman stratejileridir. Bu egzersizlerde kullanılan 

aşamalı aşırı yükleme ilkesi, vücuda uygulanan yüklerin sistematik biçimde 

artırılması yoluyla nöromüsküler adaptasyonların gelişmesini sağlar (Liu vd., 

2025). Bu yöntem, yalnızca kas kuvvetini artırmakla kalmaz, aynı zamanda hareket 

ve postüral stabilite açısından temel öneme sahip nöromüsküler koordinasyonun 

gelişimine de katkıda bulunur (Zanuso vd., 2017). Örneğin, fitball gibi çoklu kas 

gruplarını aktive eden egzersizlerin, postüral kontrol ve kas dayanıklılığı üzerinde 

olumlu etkileri olduğu ve dengeyi anlamlı ölçüde geliştirdiği gösterilmiştir 

(Mincheva-Bolgurova, 2022). 

Kas esnekliği, fonksiyonel hareket kapasitesinin sürdürülebilmesi için gereklidir 

ve direnç antrenmanı ile esneme protokollerinin bir arada uygulanması, 

nöromüsküler sistem üzerinde sinerjik etki yaratmaktadır. Bu kombinasyon, kas 

fibrillerinde farklı adaptasyon süreçlerini tetikleyerek hem kuvveti hem de esnekliği 

artırmaktadır (Jacob vd., 2022; Çığırtaş vd., 2024). Ayrıca, yaşlı bireylerde direnç 

temelli ve denge odaklı antrenmanların, yalnızca fiziksel güçte değil, aynı zamanda 

propriosepsiyon ve postüral kontrolde de kayda değer gelişmelere yol açtığı 

bildirilmiştir (Beijersbergen vd., 2017; Nazik ve Hazar, 2023a). 

Nöromüsküler adaptasyonlar, düzeltici egzersizlerin etkinliğini belirleyen temel 

fizyolojik yanıtları oluşturur. Bu adaptasyonlar, kas ve sinir sisteminde meydana 

gelen kompleks biyokimyasal ve biyomekanik dönüşümleri içerir. Özellikle tek 

taraflı ve destabilize ortamlarda yapılan egzersizlerin, nöromüsküler kontrol ve 

motor koordinasyonu anlamlı biçimde iyileştirdiği gözlemlenmiştir (Pistilli vd., 

2020). Dinamik denge gerektiren branşlarda aktif olan bireylerde, bu tip egzersizler 
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denge sisteminin adaptif kapasitesini artırarak performansı destekler (Wang vd., 

2022). 

Denge ve propriosepsiyon, kas fonksiyonlarının sürekliliği ve motor stabilitenin 

sağlanması açısından vazgeçilmez bileşenlerdir. Denge eğitimi, özellikle yaşlı 

popülasyonlarda düşme riskini azaltma ve mobiliteyi artırma hedefleriyle ön 

plandadır. Kişiye özel olarak planlanan denge egzersizlerinin, yalnızca proprioseptif 

farkındalığı değil, aynı zamanda kas aktivasyon paternlerini de olumlu yönde 

etkilediği raporlanmıştır (Beijersbergen vd., 2017). Bu bağlamda, direnç 

antrenmanının yürüyüş esnasında kas aktivasyonuna katkısı, yaşlı bireylerde 

dinamik stabilitenin artırılmasında kritik bir rol oynamaktadır (Tillin ve Folland, 

2013). 

Nöromüsküler antrenmanlar ve proprioseptif egzersizler, hem rehabilitasyon 

hem de atletik performans hedefli programlarda ortak fayda sağlamaktadır. Bu tür 

egzersizler, çevresel uyaranlara yanıt veren duyusal-motor geri bildirim 

mekanizmalarını aktive ederek, motor kontrol ve koordinasyon becerilerinde gerçek 

zamanlı adaptasyonlara neden olur (Kumar vd., 2021). Özellikle üst ve alt 

ekstremiteyi içeren dinamik hareket kalıpları, birden fazla duyu sistemini aynı anda 

uyararak denge kontrolü ve nöromüsküler etkinliği maksimize eder (Pistilli vd., 

2020). 

Nöromüsküler adaptasyonların düzeltici egzersizlerle entegrasyonu, bireylerin 

fonksiyonel kapasitelerinde kapsamlı bir gelişim yaratır. Eş zamanlı uygulanan 

kuvvet ve dayanıklılık antrenmanları, özellikle yaşlı bireylerde kardiyovasküler ve 

nöromüsküler sistem üzerinde kayda değer iyileşmelere yol açmakta, böylece 

yaşam kalitesini artırmaktadır (Cadore, 2014). Aynı zamanda, akut kuvvet 

antrenmanlarının hem bilişsel hem de fiziksel fonksiyonları desteklediği ve kas 

performansını optimize ettiği bildirilmektedir (Jacob vd., 2022). 

Denge ve propriosepsiyon odaklı egzersizlerin etkileri, farklı yaş grupları ve 

fiziksel düzeyler arasında geniş bir etkiye sahiptir. Gelişmiş motor koordinasyon, 

yalnızca sakatlık riskini azaltmakla kalmaz, aynı zamanda rekabetçi ve rekreatif 

sporcuların performansını da olumlu etkiler (Nazik ve Hazar, 2023b; Nazik vd., 

2023; Boz vd., 2024; Akman ve Gürbüz, 2024). Bu egzersizlerin kazandırdığı 

işlevsel denge, bireyin günlük yaşam aktiviteleri üzerindeki yetkinliğini artırarak 

sağlıklı yaşlanmaya da katkı sunar (Beijersbergen vd., 2017). 

Sonuç olarak, düzeltici egzersizlerin nöromüsküler adaptasyon ve denge 

gelişimiyle olan bütünleşik ilişkisi, fizyolojik iyileşmenin temel taşlarından birini 

oluşturur. Bu çok boyutlu yaklaşım; kuvvet, esneklik ve koordinasyon gibi 

performans belirleyici faktörlerin gelişimini desteklerken, aynı zamanda yaralanma 

riskini azaltır. Hem rehabilitasyon hem de antrenman süreçlerine entegre edilen bu 
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kanıta dayalı stratejiler, bireylerin hareket verimliliğini artırarak hem sportif 

performansı hem de yaşam kalitesini optimize etmeyi mümkün kılar. 

 

Sakatlık Sonrası Değerlendirme 

Yaralanma sonrası fonksiyonel hareketin değerlendirilmesi, kas dengesizlikleri, 

hareket asimetrileri ve ağrıya bağlı hareket kısıtlılıklarının saptanmasını amaçlayan 

çok boyutlu ve disiplinler arası bir süreçtir. Bu süreç, yalnızca fizyolojik değil, aynı 

zamanda psikolojik ve davranışsal etkenleri de içeren teorik yaklaşımların 

entegrasyonunu gerektirir. Yaralanmanın türüne ve etkilenen anatomik yapıya göre 

bireyselleştirilmiş değerlendirme protokollerine ihtiyaç duyulmaktadır. Ağrı, motor 

kontrol ve fonksiyonel yeterlilik arasındaki karmaşık ilişki, rehabilitasyon ve spor 

hekimliğinde temel bir araştırma ve uygulama alanı olmaya devam etmektedir. 

Gözlemsel araştırmalar, ağrı ve hareket kısıtlılığı arasındaki etkileşimi anlamada 

önemli katkılar sağlamaktadır. Örneğin, El-Bahrawy ve Ragab (2019), II. derece 

"whiplash" yaralanması geçiren bireylerde ağrı yoğunluğu ile boyun hareket 

açıklığı arasındaki ilişkiyi incelemiş ve servikal fleksiyonun önemli ölçüde 

azaldığını, ancak rotasyon ve ekstansiyon hareketlerinin de etkilenebileceğini 

raporlamıştır. Bu bulgular, yalnızca öznel ağrı beyanlarına dayalı 

değerlendirmelerin yetersiz kaldığını ve daha kapsamlı fonksiyonel ölçütlerin 

kullanılmasının gerekliliğini ortaya koymaktadır. 

Fonksiyonel hareket analizleri, kas koordinasyonu, eklem mekaniği ve hareket 

örüntülerindeki bozulmaları objektif biçimde ortaya koymayı hedefler. Kiesel vd. 

(2011), sezon dışı uygulanan standartlaştırılmış rehabilitasyon müdahalelerinin, 

profesyonel futbolcularda Fonksiyonel Hareket Tarama (FMS) skorlarını anlamlı 

düzeyde artırdığını ve kişiselleştirilmiş programların hareket kalitesini iyileştirerek 

yeniden sakatlanma riskini azaltabileceğini göstermiştir. Benzer şekilde, Booysen 

vd. (2019), Kalça ve Alt Ekstremite Hareket Taraması (HLM-S) gibi araçların, genç 

yetişkinlerde travma sonrası gelişebilecek osteoartrit riskine karşı erken dönemde 

tanı koyma ve müdahale açısından önemine işaret etmiştir. 

Ağrının kronikleşme süreci ve bu sürecin psikolojik etkileri de değerlendirme 

kapsamında dikkate alınmalıdır. Rosenbloom vd. (2013), travmatik kas-iskelet 

sistemi yaralanmalarının ardından ortaya çıkan kronik ağrının, sıklıkla anksiyete ve 

depresyon gibi psikopatolojilerle ilişkili olduğunu belirlemiştir. Jadhakhan vd. 

(2022) ise, önceden var olan psikiyatrik durumların, yaralanma sonrası ağrı 

şiddetini ve sakatlık düzeyini artırabileceğini göstermiştir. Bu bulgular, psikolojik 

durumun rehabilitasyon süreçlerindeki belirleyici rolünü ortaya koymakta ve 

bütüncül bir değerlendirme yaklaşımının önemini pekiştirmektedir. 

Ağrı ile ilgili öz bildirim ölçütleri, bireyin deneyimini anlamada ve tedavi 

sürecini şekillendirmede vazgeçilmez bir araçtır. Paré vd. (2023), whiplash 
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sendromu sonrası hastalarda ağrı felaketleştirme düzeyinin ağrı şiddetiyle pozitif 

yönde ilişkili olduğunu ortaya koymuş; bilişsel-duygusal faktörlerin uzun dönem 

iyileşme sürecine etkileri olduğunu vurgulamıştır. Bu durum, Pacella-LaBarbara vd. 

(2018) tarafından bildirilen travma sonrası stres semptomlarının, akut dönemde ağrı 

düzeylerinde dalgalanmalara neden olarak değerlendirme sürecini 

karmaşıklaştırabileceği bulgularıyla da örtüşmektedir. 

Fonksiyonel değerlendirme kapsamında yer alan hareket açıklığı ölçümleri, 

bireyin günlük yaşam aktivitelerine dönüş kapasitesini belirlemede kritik bir yer 

tutar. El-Sherif vd. (2020), ayak bileği bağ yaralanmalarına ilişkin çalışmalarında, 

devam eden ağrının hareket örüntülerini kısıtlayabileceğini ve dolayısıyla genel 

iyileşme sürecini sekteye uğratabileceğini belirtmiştir. Ayrıca, Dudhani vd. (2020), 

preoperatif dönemdeki hareket korkusunun, postoperatif kronik ağrı gelişimiyle 

ilişkili olduğunu göstererek, fiziksel ve psikolojik değerlendirme bileşenlerinin 

entegre edilmesi gerektiğine dikkat çekmiştir. 

Kas dengesizliklerinin ve kompansatuar hareket örüntülerinin tespiti, iyileşmeyi 

hızlandırmak ve nüks riskini azaltmak açısından büyük önem taşır. Muth vd. 

(2012), torakal omurga manipülasyonunun omuz fonksiyonları üzerindeki etkisini 

değerlendirerek, post-travmatik telafi edici hareket kalıplarının ağrı ve hareket 

kısıtlılığına katkı sağlayabileceğini ileri sürmüştür. Bu bağlamda, Suman vd. 

(2021), omuz problemlerine özgü hareket analizi çalışmalarında yalnızca lokal 

eklem değil, tüm kinetik zincirin değerlendirilmesi gerektiğini savunmuş ve 

fonksiyonel değerlendirmenin bütüncül yapısını pekiştirmiştir. 

Sonuç olarak, yaralanma sonrası fonksiyonel değerlendirme süreci; fiziksel 

kapasite, hareket kalitesi, ağrı dinamikleri ve psikolojik faktörleri içeren kapsamlı 

bir çerçevede ele alınmalıdır. Bu bütüncül yaklaşım, hem klinik karar verme 

süreçlerini destekler hem de bireyin rehabilitasyon sürecine daha etkin ve 

sürdürülebilir biçimde katılımını sağlar. Böylelikle yalnızca mevcut şikâyetlerin 

değil, potansiyel uzun vadeli komplikasyonların da önlenmesi hedeflenebilir. 

 

Düzeltici Egzersiz Programlarının Tasarımı 

Etkili düzeltici egzersiz programlarının tasarımı, bireysel ihtiyaçlara uygun 

egzersiz yoğunluğu, ilerleme stratejileri ve multidisipliner yaklaşımların bütüncül 

şekilde değerlendirilmesini gerektirir. Bu unsurlar, özellikle kardiyovasküler 

hastalıklar, inme ve solunum sistemi bozuklukları gibi spesifik klinik durumlarla 

karşı karşıya kalan bireylerde, rehabilitasyon sürecinin başarısını doğrudan 

etkileyen temel yapı taşlarıdır. 

Kişiye özel egzersiz reçetelerinin oluşturulmasında en kritik adım, bireyin 

başlangıçtaki fonksiyonel kapasitesinin titizlikle değerlendirilmesidir. Krieger vd. 

(2022) ve Uddin vd. (2015), bu tür değerlendirmelerin, egzersizin dozajı ve biçimi 
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konusunda doğru klinik kararların alınmasını sağladığını vurgulamıştır. 

Rehabilitasyonun ilk aşamasında yapılan bu değerlendirmeler, yalnızca başlangıç 

düzeyini belirlemekle kalmaz, aynı zamanda ilerlemenin izlenmesine olanak 

tanıyan objektif bir temel sunar. 

Farklı egzersiz yoğunluklarının rehabilitasyon üzerindeki etkileri literatürde 

kapsamlı şekilde ele alınmıştır. Price vd. (2016) ve Morris vd. (2016) gibi 

çalışmalar, özellikle yüksek yoğunluklu egzersizlerin kardiyak fonksiyonları 

belirgin biçimde iyileştirebildiğini göstermiştir. Bununla birlikte, bireysel tolerans 

düzeyleri ve klinik durumlara bağlı değişkenlikler göz önünde bulundurularak, 

egzersiz dozunun dikkatle bireyselleştirilmesi gerektiği ifade edilmiştir. 

Düzeltici egzersizlerin programlanmasında multidisipliner yaklaşım esastır. 

Özellikle felç rehabilitasyonuna ilişkin Signal vd. (2016) ve Connell vd. (2014) 

tarafından yürütülen çalışmalar, psikolojik desteğin fiziksel müdahalelere entegre 

edilmesinin hem fonksiyonel hem de psikososyal iyileşme çıktıları üzerinde anlamlı 

etkiler yarattığını ortaya koymuştur. Bu bulgular, egzersiz programlarının yalnızca 

fizyolojik değil, duygusal ve bilişsel boyutları da kapsaması gerektiğini 

göstermektedir. 

Teknolojik gelişmelerin rehabilitasyona entegrasyonu, düzeltici egzersizlerin 

planlanması ve uygulanmasında yeni olanaklar sunmaktadır. Özellikle tele-

rehabilitasyon uygulamaları, inme sonrası bireyler için esnek ve sürdürülebilir 

çözümler sunmakta; uzun vadeli tedavi süreçlerinde programların modifiye 

edilmesine olanak tanımaktadır (Miller vd., 2014; Lv vd., 2024). Bu teknolojiler, 

bireyin kendi ortamında egzersizlere devam etmesini kolaylaştırarak hem 

erişilebilirliği hem de tedaviye uyumu artırmaktadır. 

Bireysel program tasarımlarının uyarlanabilir ve ilerlemeye açık olması, 

rehabilitasyonun sürdürülebilirliği açısından kritik öneme sahiptir. Bu gereklilik, 

yalnızca egzersizin yoğunluk ve sıklık parametreleriyle sınırlı kalmayıp, aynı 

zamanda geri bildirim sistemlerinin, öz-izleme uygulamalarının ve destekleyici 

sosyal çevrelerin programlara entegre edilmesini de kapsamaktadır. Andrade vd. 

(2019), bireylerin değişen ihtiyaçlarına duyarlı ve esnek programların, tedavi 

sürecindeki başarıyı anlamlı ölçüde etkilediğini belirtmektedir. 

Düzeltici egzersiz programlarının çeşitliliği, sağlık profesyonellerinin farklı 

yaklaşımlar konusunda kapsamlı bilgiye sahip olmasını gerektirir. Örneğin, yüksek 

yoğunluklu aralıklı antrenman ile orta yoğunluklu sabit egzersizlerin karşılaştırıldığı 

çalışmalarda, daha yüksek yoğunluğun kardiyorespiratuvar ve kas-iskelet sistemi 

üzerinde güçlü adaptasyonlar oluşturabildiği görülmüştür (Ito vd., 2016; Bade vd., 

2017). Ancak bireysel yanıt farklılıkları, programların bireysel olarak 

şekillendirilmesini zorunlu kılmaktadır. 
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Rehabilitasyon teknolojilerindeki ilerlemeler, düzeltici egzersizlerin geleceği 

için umut vadetmektedir. Özellikle sanal gerçeklik ve uyarlanabilir sistemlerin 

kullanımı hem motivasyonu artırmakta hem de egzersiz programlarının bireysel 

kapasiteye göre şekillendirilmesine katkı sunmaktadır (Aung ve Al-Jumaily, 2014). 

Bu tür teknolojiler, hasta katılımını güçlendirerek klinik etkinliğin artırılmasına da 

olanak tanımaktadır. 

Sonuç olarak, düzeltici egzersizlerin etkili şekilde programlanması; kanıta dayalı 

yaklaşımların, bireysel klinik değerlendirmelerin, teknolojik desteklerin ve 

disiplinlerarası iş birliğinin bütüncül biçimde bir araya getirilmesini zorunlu 

kılmaktadır. Bu çok yönlü yaklaşım, yalnızca kısa vadeli rehabilitasyon hedeflerini 

gerçekleştirmekle kalmaz; aynı zamanda uzun vadede bireylerin sağlık düzeylerini 

sürdürülebilir biçimde artırmayı da hedefler. 

 

Temel Düzeltici Egzersiz Türleri 

Düzeltici egzersizler, rehabilitasyon ortamlarında kritik bir rol oynar, iyileşmeyi 

kolaylaştırır ve çeşitli popülasyonlarda fiziksel yetenekleri geliştirir. Bu egzersizler 

dört ana kategoriye ayrılabilir: güçlendirme egzersizleri, esneklik ve esneme 

egzersizleri, denge ve proprioseptif egzersizler ve fonksiyonel performansı ve 

hareket kalitesini artıran egzersizler. Her egzersiz kategorisi, belirli bozuklukları ele 

alarak genel kas-iskelet ve nöromüsküler sağlığa katkıda bulunur. 

 

Güçlendirme Egzersizleri 

Güçlendirme egzersizleri, özellikle alt sırt ve alt ekstremitelerdeki yaralanmalar 

ile kronik ağrı durumlarının rehabilitasyonunda kritik bir rol oynamaktadır. Searle 

ve arkadaşlarının (2015) sistematik incelemesi, yapılandırılmış egzersiz 

müdahalelerinin kronik bel ağrısı yaşayan bireylerde fonksiyonel yetenekleri 

anlamlı şekilde iyileştirdiğini ortaya koymuş; bu da kas işlev bozukluklarını 

gidermek ve ağrıyı hafifletmek amacıyla kişiye özel güçlendirme yaklaşımlarının 

gerekliliğini net biçimde vurgulamıştır. Benzer şekilde, Akhtar ve arkadaşları 

(2017), çekirdek stabilizasyon egzersizlerinin kronik nonspesifik bel ağrısı olan 

hastalarda ağrı şiddetini önemli oranda azalttığını ve fonksiyonel performansı 

artırdığını göstermiştir. 

Öte yandan, kalça güçlendirme egzersizlerinin ön çapraz bağ rekonstrüksiyonu 

(ACLR) sonrası rehabilitasyon sonuçlarını iyileştirmedeki önemi de literatürde 

giderek artan biçimde desteklenmektedir. Moubarak ve arkadaşları (2022), hem 

kalça hem de geleneksel güçlendirme egzersizlerinin erken dönemde 

uygulanmasının, hastaların hareket açıklığını ve iyileşme süreçlerini anlamlı ölçüde 

geliştirdiğini rapor etmiştir. Bu bulgular, diz osteoartriti ve patellofemoral ağrı 

sendromu gibi çeşitli klinik durumlarda hedeflenmiş güç antrenmanının değerini 
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vurgulayan geniş kapsamlı literatürle (Brosseau ve ark., 2017; Ferber ve ark., 2015) 

uyumludur. 

 

Esneklik ve Esneme Egzersizleri 

Esneklik ve esneme egzersizleri, hareket açıklığını korumak ve artırmak ile 

kaslardaki gerginliği azaltmak için vazgeçilmezdir. Literatürde, plantar fasiit 

tedavisinde esneme egzersizlerinin etkinliği vurgulanmakta olup, bazı çalışmalar 

esneme ile güçlendirme egzersizlerinin kombinasyonunun semptomlarda anlamlı 

rahatlama sağladığını göstermektedir (Lee ve Park, 2020). Benzer şekilde, bel ağrısı 

yönetiminde, Shamsi ve arkadaşlarının (2020) yaptığı araştırma statik esnemenin 

fonksiyonel iyileşmeler ve semptom azalması ile ilişkili olduğunu ortaya 

koymuştur. Bu bulgular, esneme egzersizlerinin yalnızca iyileşmeyi desteklemekle 

kalmayıp, aynı zamanda esnekliği artırarak yaralanma riskini azaltmada da önemli 

bir rol oynadığını göstermektedir. 

Buna ek olarak, spesifik germe protokollerinin gergin kas gruplarını 

hedefleyerek düzenli uygulama ile postüral hizalanmayı iyileştirebileceği de 

kanıtlanmıştır. Withers ve arkadaşları (2023), ön yapıların gerilmesinin, arka 

yapıların güçlendirilmesiyle birlikte, yetişkinlerde hiperkifozun azaltılmasına nasıl 

katkı sağladığını ayrıntılı olarak açıklamıştır. 

 

Denge ve Propriyoseptif Egzersizler 

Denge ve proprioseptif eğitim, özellikle yaşlı popülasyonlarda veya kas-iskelet 

sistemi yaralanmalarından sonra stabiliteyi artırmak ve düşme riskini azaltmak 

açısından kritik öneme sahiptir. Jogi ve arkadaşları (2016), total kalça ve diz 

artroplastisi sonrası uygulanan denge egzersiz programlarının hareketliliği olumlu 

yönde etkilediğini ortaya koymuştur. Benzer şekilde, Brach ve arkadaşları (2022), 

düşmeleri önleme ve işlevsel bağımsızlığı destekleme bağlamında, yaşlı 

yetişkinlerde duruş kontrolü ve denge gelişiminde proprioseptif egzersizin 

vazgeçilmez rolünü vurgulamıştır. 

Etkili denge eğitimi genellikle dinamik hareketler içerir ve çoklu kas gruplarını 

harekete geçirerek nöromüsküler adaptasyonları destekler. Fatima ve arkadaşlarının 

(2021) çalışması, güçlendirme egzersizleriyle birlikte uygulanan proprioseptif 

eğitimin dengeyi iyileştirdiğini; bunun sonucunda kas-iskelet sistemi 

yaralanmalarının rehabilitasyonunda ağrı seviyelerinin azaldığını ve fonksiyonel 

sonuçların iyileştiğini göstermektedir. Bu bulgular, riskin azaltılması ve fonksiyonel 

yeteneklerin geri kazanılması amacıyla düzeltici egzersiz programlarına denge ve 

proprioseptif bileşenlerin dahil edilmesinin önemini ortaya koymaktadır. 
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Fonksiyonel Performansı ve Hareket Kalitesini Geliştiren Egzersizler 

Fonksiyonel performans ve hareket kalitesi egzersizleri, gerçek yaşam 

senaryolarında kuvvet, esneklik ve denge çalışmalarının entegrasyonunu içerir ve 

böylece günlük işlevselliği artırır. Literatür, bu tür fonksiyonel hareketlere 

odaklanan egzersizlerin günlük yaşam aktivitelerindeki performansı anlamlı şekilde 

geliştirdiğini ortaya koymaktadır. Örneğin, Brach ve arkadaşları (2022), zamanlama 

ve koordinasyon eğitiminin toplumda yaşayan yaşlı yetişkinlerde hareketlilik ve 

fiziksel aktivite seviyelerinde önemli iyileşmeler sağladığını bildirmiştir. 

Bunun yanı sıra, kalça güçlendirme programlarına yönelik çalışmalar, özellikle 

diz rahatsızlığı olan hastalarda yürüme görevlerindeki performansın artırılmasında 

etkili olduğunu göstermektedir (Hislop ve ark., 2019). Bu bulgu, hedefe yönelik 

egzersiz rutinleri ile fonksiyonel yeteneklerdeki gelişmeler arasındaki güçlü ilişkiyi 

desteklemektedir. 

Sonuç olarak, düzeltici egzersizler rehabilitasyonun temel taşlarından biridir ve 

iyileşme süreci ile fonksiyonel performansı doğrudan etkiler. Güçlendirme 

egzersizleri, esneklik ve esneme, denge ve proprioseptif eğitim ile fonksiyonel 

hareket egzersizlerinin birlikte uygulanması, çeşitli hasta gruplarında daha olumlu 

sağlık sonuçları sağlamaktadır. Bu bileşenleri bütünleştiren kapsamlı rehabilitasyon 

programları, yaralanma riskini azaltmak, hareket kabiliyetini artırmak ve yaşam 

kalitesini yükseltmek için kritik öneme sahiptir. 

 

Sakatlanma Sonrası Bölgesel Yaklaşımlar 

Diz, omuz ve bel yaralanmaları sonrası egzersiz uygulamaları, spor hekimliği ve 

rehabilitasyon alanında kritik bir yere sahiptir. Bu uygulamalar, yaralanma sonrası 

fiziksel aktivitenin teşvik edilmesini sağlarken, hastaların iyileşme süreçlerine 

olumlu katkılar sunar. Egzersiz programlarının etkinliği, yaralanma türü ve bireysel 

ihtiyaçlar doğrultusunda özelleştirilerek, her hastanın tedavi sonuçlarından azami 

fayda sağlaması hedeflenmelidir. Özellikle diz ve üst ekstremite rehabilitasyonuna 

yönelik stratejilerin detaylı incelenmesi, iyileşme süreçlerinin kalitesini 

artırmaktadır. 

Diz yaralanmaları, sporcular arasında en yaygın travmalar arasında yer almakta 

ve sıklıkla ligament hasarlarıyla ilişkilendirilmektedir. Rehabilitasyon sürecinde diz 

yaralanmaları sonrası uygulanan egzersiz programları, ağrının azaltılması, hareket 

açıklığının artırılması ve fonksiyonel kuvvetin geri kazanılmasını amaçlar. Bu 

bağlamda propriosepsiyon, denge ve kuvvet egzersizleri özel bir önem taşımaktadır 

(Bilge ve ark., 2022; Arıcan ve ark., 2018). Egzersiz programlarının temel 

bileşenleri arasında diz çevresindeki kasların güçlendirilmesi, eklem stabilitesinin 

artırılması ve yaralanma tekrarının önlenmesi yer almaktadır. Son dönemdeki 

çalışmalar, diz yaralanmaları sonrası egzersizlerin hastaların genel sağlık 
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durumlarına olumlu etkilerini ortaya koymuştur (Dizlek ve ark., 2024; Ünver, 2025; 

Bilge ve ark., 2022). 

Omuz yaralanmaları ise spor aktiviteleri sırasında sıkça rastlanan bir başka 

önemli travma türüdür. Omuz ve üst ekstremite yaralanmalarında rehabilitasyon 

programları, iyileşme sürecini hızlandırmak amacıyla geniş hareket açıklığını 

kapsayan ve kas gücünü artırmaya yönelik teknikleri içermelidir (Karabaş & Filik, 

2024; Arıcan ve ark., 2018). Özellikle rotator manşet yaralanmaları gibi spesifik 

vakalar için bireye özel egzersiz programlarının geliştirilmesi, fonksiyonel geri 

dönüşü artırmaktadır (Bilge ve ark., 2022; Karabaş & Filik, 2024; Şahinler, 2024). 

Multidisipliner yaklaşımlar, bu rehabilitasyon süreçlerinde başarı oranını 

yükseltmekle kalmayıp, hastaların psikososyal durumlarının iyileşmesine de katkı 

sağlamaktadır (Ünver, 2025). 

Bel ve alt sırt yaralanmalarında ise benzer iyileşme modelleri uygulanmaktadır. 

Bel yaralanmalarının tedavisinde, ağrı yönetimi ve fonksiyonel hareket 

kabiliyetinin geri kazanılması için çeşitli egzersiz yaklaşımları kullanılmaktadır. Bu 

programlar, postüral kontrolün güçlendirilmesi ve bel kaslarının stabilizasyonunu 

da içermektedir. Literatür, bel yaralanmaları sonrası uygulanan egzersizlerin, 

hastaların günlük yaşam aktivitelerine dönüşünü hızlandırmada kritik bir rol 

oynadığını ortaya koymaktadır (İşler ve ark., 2023; Bilge ve ark., 2022; Şahinler, 

2024). Ayrıca, bel yaralanmalarında egzersiz sırasında doğru tekniklerin 

uygulanması büyük önem taşır; zira yanlış uygulamalar durumun kötüleşmesine 

neden olabilir (Keskinöz ve ark., 2020). 

Spinal yaralanmalarda egzersizlerin önemi giderek artmaktadır. Spinal kord 

yaralanması olan bireylerde fiziksel aktivitenin artırılması, kas gücünün 

geliştirilmesinin yanı sıra psikolojik iyilik hali üzerinde de olumlu etkiler 

yaratmaktadır (Ünver, 2025; Karabaş & Filik, 2024). Rehabilitasyon sürecinde 

fiziksel aktivite seviyesinin yükseltilmesi, bağımsızlık kazandırmanın yanı sıra 

sosyal hayata katılımı da olumlu yönde etkilemektedir. Bu bağlamda, spinal 

yaralanma sonrası egzersiz yapmak, hastaların hareketli ve bağımsız bir yaşam tarzı 

benimsemeleri açısından hayati önem taşımaktadır (Ünver, 2025). 

Sonuç olarak, diz, omuz, bel ve alt sırt yaralanmaları sonrası uygulanan egzersiz 

yöntemleri, bağ dokusu sağlığının korunması ve iyileştirilmesi açısından kritik 

öneme sahiptir. Rehabilitasyon programları, yalnızca fiziksel iyileşmeyi 

desteklemekle kalmayıp, aynı zamanda psikolojik destek sunarak hastaların genel 

yaşam kalitesini artırmada etkin bir rol oynamaktadır. Gelecekte, bu programların 

daha sistematik hale getirilmesi, bireysel ihtiyaçların daha iyi karşılanmasını 

sağlayarak spor hekimliği alanında önemli bir dönüşüm sürecinin temelini 

oluşturacaktır (Ünver, 2025; İşler ve ark., 2023). 
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SONUÇ 

Sonuç olarak, kas-iskelet sistemi yaralanmalarının rehabilitasyonunda düzeltici 

egzersizlerin önemi tartışılmazdır. Kas gücü, esneklik, denge ve propriosepsiyon 

gibi temel fizyolojik unsurların bütüncül olarak ele alınması; kişiye özel, aşamalı ve 

multidisipliner yaklaşımlarla desteklenmesi gerekmektedir. Sinir hasarlarından 

ameliyat sonrası rehabilitasyona, fonksiyonel hareket analizlerinden psikososyal 

değerlendirmelere kadar uzanan kapsamlı bir yaklaşım, iyileşme süreçlerinin 

etkinliğini artırmaktadır. Güncel araştırmalar, egzersiz programlarının nöromüsküler 

adaptasyonları güçlendirdiğini, ağrıyı azalttığını ve fonksiyonel performansı 

iyileştirdiğini göstermektedir. Ayrıca, teknolojinin rehabilitasyon süreçlerine 

entegrasyonu ve hastaların motivasyonunun artırılması, tedavi uyumunu olumlu 

yönde etkilemektedir. Diz, omuz, bel ve alt sırt yaralanmaları gibi yaygın 

sorunlarda da egzersiz temelli müdahaleler hem fiziksel hem de psikolojik 

iyileşmeye katkı sağlamakta, hastaların yaşam kalitesini yükseltmektedir. 

Bunun yanında, bu alandaki bilgi birikimi, antrenörler ve sporcular için de 

büyük önem taşımaktadır. Doğru ve güncel rehabilitasyon bilgileri, antrenman 

süreçlerinde yaralanma risklerinin azaltılmasına, performansın sürdürülebilir 

şekilde artırılmasına ve sakatlanma sonrası hızlı dönüşlere olanak tanımaktadır. 

Antrenörlerin ve sporcuların, rehabilitasyonun bilimsel temellerini anlaması, 

egzersizlerin doğru uygulanması ve bireysel farklılıkların göz önünde 

bulundurulması açısından kritik rol oynar. 

Gelecekte, daha sistematik ve bireyselleştirilmiş programların geliştirilmesiyle, 

spor hekimliği ve fizyoterapi alanlarında iyileşme süreçlerinin daha etkin ve 

sürdürülebilir hale gelmesi; aynı zamanda antrenör ve sporcuların 

bilinçlendirilmesiyle yaralanmaların önlenmesi ve sportif performansın artırılması 

mümkün olacaktır. Böylece, rehabilitasyonun sadece hastalığı tedavi eden değil, 

aynı zamanda bireyin genel yaşam fonksiyonlarını, refahını ve spor yaşam kalitesini 

destekleyen bütünsel bir süreç olduğu vurgulanmış olacaktır.  
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6. Bölüm 
 

Spor Sakatlıkları 
 

Emre Berk HAZAR1, Uğur AYDEMİR2 

 

Giriş 

Spor yaralanmalarının önemi, fiziksel zararın anlık sonuçlarının ötesine 

uzanır; her seviyedeki sporcunun psikolojik sağlığı, rehabilitasyon süreçleri ve 

uzun vadeli sağlık gidişatı üzerinde derin etkileri vardır. Spor yaralanmaları, 

özellikle spor ve fiziksel aktivitelere katılımı etkileyen hem akut hem de kronik 

sorunlara yol açabilir. Bu tür yaralanmaların yaygınlığı, oluşumlarını 

çevreleyen karmaşıklığı örnekleyerek, fiziksel, zihinsel ve duygusal sağlık 

perspektiflerini kapsayan kapsamlı yönetim stratejilerine olan ihtiyacı 

artırmaktadır. 

Dikkat çeken bir husus, önceki yaralanmalar ile sonraki yaralanmaların 

olasılığı arasındaki ilişkidir. Araştırmalar, yaralanmaların önemli bir oranının 

(%47’ye kadar) tekrar yaralanmalar olduğunu, özellikle okul ortamındaki genç 

sporcular için bunun önemli olduğunu göstermektedir (Emery ve Tyreman, 

2009). Genç sporcuların gelişimsel bağlamı göz önüne alındığında, bu durum 

yaşa özgü hususları bütünleştiren özel rehabilitasyon programlarının 

gerekliliğini vurgulamaktadır. Benzer şekilde, diğer çalışmalar da uygunsuz 

antrenman, yetersiz ekipman ve antrenman yoğunluğu hatalarının sıklıkla aşırı 

zorlanma yaralanmalarına yol açtığını bulmuştur (Nazik vd., 2023; Stanić vd., 

2014). Bu faktörlerin ele alınması, daha fazla yaralanmayı azaltabilir ve spor 

antrenmanı ile güvenlik uygulamaları konusunda uygun eğitim protokollerinin 

önemini ortaya koyar. 

Dahası, spor yaralanmaları özellikle elit seviyedeki sporcular için ciddi 

kariyer sorunlarına neden olabilir. Brezilyalı elit ritmik jimnastikçilere 

odaklanan bir çalışma, yaralanmaların yaygın olduğunu ve genellikle 

yarışmalardan uzun süre uzak kalmalara yol açtığını; dolayısıyla sporcuların 

Olimpiyatlar gibi önemli etkinliklere katılımını olumsuz etkilediğini bildirmiştir 

(Codonhato vd., 2018). Bu tür aksamalar yalnızca yarışmacıların beklentilerini 

değil, aynı zamanda sporcuların ruh sağlığını da tehlikeye atarak, 
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yaralanmaların çift yönlü doğasını; fiziksel acı ile psikolojik zorlanmayı 

vurgulamaktadır. 

Belirli yaralanma türleri açısından, bilek aşırı kullanım yaralanmalarının 

genç sporcular arasında yaygın olduğu belgelenmiştir ve sporcuların 

deneyimleri ile spor hekimlerinin semptom ve etkileri değerlendirmeleri 

arasında uyumsuzluk olduğu belirtilmiştir (Kox vd., 2019). Bu anlayış farkı 

yetersiz tedaviye yol açabilir; bu da yaralanma sinyalleri ve sporcu deneyimleri 

konusunda açık iletişim ve eğitimin önemini ortaya koyar. Ayrıca, olası 

yaralanmalarla ve bunların yönetimiyle ilişkili psikolojik stres göz ardı 

edilemez. Zihinsel sağlık desteğinin fiziksel rehabilitasyona entegre edilmesi, 

yaralanmalara verilen psikolojik tepkilerin iyileşmenin önemli bir belirleyicisi 

olduğuna dair bulguları yansıtmaktadır (Wiese-Bjornstal, 2010). 

Epidemiyolojik çalışmalar, spor yaralanmalarının trafik kazaları ve işyeri 

yaralanmaları da dahil olmak üzere diğer önemli sağlık komplikasyonları 

nedenleriyle karşılaştırılabilir olduğunu göstermiştir (Fong vd., 2007; Mechelen 

vd., 1992). Bu, halk sağlığı söyleminde spor yaralanmalarının ciddiyetini 

bağlama oturtarak, yaralanma önlemeye yönelik müdahalelerin 

önceliklendirilmesi gerektiğini öne sürmektedir. Çabalar, biyomekanik, 

psikososyal ve çevresel faktörler dahil olmak üzere yaralanmaların çok faktörlü 

nedenlerini anlamaya yönelik olmalıdır (Alqahtani vd., 2023). Spor 

yaralanmalarının tedavisiyle ilişkili önemli sağlık hizmetleri maliyetleri ve 

üretkenlik üzerindeki uzun vadeli etkileri göz önüne alındığında, önleme 

stratejilerine yatırım yapmak haklıdır (Cumps vd., 2007). 

Spor yaralanmalarının ele alınmasının önemli bir sonucu, bunların 

önlenmesine ilişkin bilginin genişletilmesidir. Yaralanma gözetimi ve uygun 

eğitim yapıları da dahil olmak üzere önleyici uygulamalara öncelik vermek, 

insidans oranlarında anlamlı düşüşlere yol açabilir (Lutter vd., 2021; Göpfert 

vd., 2018). Sporcular, antrenörler ve sağlık çalışanları, spor katılımıyla ilişkili 

riskleri en aza indiren ortamlar oluşturma sorumluluğunu taşır. Özellikle 

ekipman kullanımı ve eğitim metodolojileri konusunda güvenlik uygulamaları 

üzerine verilen eğitim, daha güvenli bir spor kültürü oluşturmak için çok 

önemlidir (Hulme ve Finch, 2015). 

Yaralanmaların etkisi, eğitim de dahil olmak üzere çeşitli alanlara yayılır. 

Gençlik sporlarıyla ilgilenen birçok paydaş, yapılandırılmış yaralanma takibinin 

ve önleyici tedbirlerin değerini anlamaya başlamıştır. Bakım verenlerden spor 

organizasyonlarına kadar ilgili taraflar, meydana gelen yaralanmaların kalıpları 

ve türleri hakkında bilgi edinerek yaralanma yönetimi ve eğitimi konusunda 

proaktif adımlar atabilirler (Chan vd., 2016; Prieto-González vd., 2021). Belirli 

sporlarla ilişkili tipik yaralanma profillerinin farkında olmak, politika yapıcılara 
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ve sağlık profesyonellerine yaralanma önleme ve sporcu desteği için hedefli 

stratejiler geliştirmede rehberlik edebilir. 

Ayrıca, lise sporları arasındaki farklı sakatlık örüntüleri, bu alandaki 

araştırmalara olan ihtiyacı göstermektedir. Çalışmalar, erkek ve kadın 

sporcuların yalnızca geçirdikleri sakatlık türleri açısından değil, aynı zamanda 

bu sakatlıkların mekanizmaları ve yol açtığı etkiler bakımından da farklılık 

gösterdiğini ortaya koymaktadır (Nazik vd., 2023; Powell ve Barber-Foss, 

2000; Frisch vd., 2009; Şeran vd., 2024). Bu farklılıkların anlaşılması, çeşitli 

spor bağlamlarında tespit edilen sakatlık istatistikleri ve örüntülerinden 

yararlanılarak, cinsiyete özgü zayıflıkları ele alan kişiye özel müdahalelere 

zemin hazırlar (Alqahtani vd., 2023; Junge vd., 2008). 

Uygun önleyici tedbirler, müdahale stratejilerinin etkinliğine dair kritik 

içgörüler sağlayan kapsamlı bir yaralanma analizine dayanır. Yaralanma 

mekanizmalarının sistematik şekilde anlaşılması, profesyonellerin yaralanma 

risklerini azaltmayı amaçlayan hedefli antrenman ve kondisyon programları 

uygulamalarını sağlar. Araştırmalar, sporcuların uygun teknikler ve psikolojik 

destek yoluyla hazırlığını artırmanın yaralanma vakalarını azaltabileceğini 

göstermiştir (Chan vd., 2016; Nielsen vd., 2020). 

Spor yaralanmalarıyla ilgili halk sağlığı girişimleri, benzersiz yaralanma 

profilleri sergileyen ergen sporcuları da hesaba katmalıdır. Çalışmalar, cinsiyet 

eşitsizliği, büyüme ataklarının etkileri ve takım arkadaşları arasındaki beceri 

seviyelerindeki uyumsuzluklar gibi gençlerde yaralanmalar için çeşitli risk 

faktörlerini özetlemektedir (Prieto-González vd., 2021; Silva vd., 2021). Bu 

risklerin kişiye özel antrenman rejimleriyle ele alınması, yaralanma oranlarının 

azalmasına ve genç sporcuların genel refahının artmasına katkı sağlar. 

Özetle, spor yaralanmalarının önemi, atletik performans ve genel sağlık için 

olmazsa olmaz fiziksel, psikolojik ve sosyoekonomik faktörler arasındaki 

karmaşık etkileşimi kapsar. Spor yaralanmalarının çok yönlü yapısı, eğitim, 

doğru antrenman teknikleri ve iyileşme için destek sistemlerini içeren proaktif 

bir önleme yaklaşımı gerektirir. Spor camiasındaki paydaşlar, bu konulara 

öncelik vererek, güvenli ve sağlıklı katılımı teşvik eden ve sporcuların 

geleceklerini güvence altına alan ortamlar yaratabilirler. 

Sporcular, özellikle yüksek performanslı sporlarda, sıklıkla sakatlanma 

riskini artıran yoğun antrenman programlarına tabi tutulur. Çalışmalar, 

performans baskısının, sporcuların rekabetçi talepleri karşılamak için 

kendilerini aşırı zorlamaları nedeniyle sakatlanma vakalarında artışa yol 

açabileceğini göstermiştir (Barden vd., 2021). Ayrıca, sakatlanmalar sporcunun 

performansını önemli ölçüde bozabilir ve spordaki uzun ömürlülüğünü 

azaltabilir. Örneğin, alt ekstremite sakatlanmaları futbolda yaygındır ve atletik 
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sakatlanmaların önemli bir kısmını oluşturur (Miyamori vd., 2024). Artan 

anksiyete ve azalan özgüven gibi psikolojik sonuçlar, sporcunun sakatlanma 

sonrası formuna dönme yeteneğini engelleyebilir (Vriend vd., 2017). Fiziksel 

rehabilitasyonun yanı sıra psikolojik iyileşme, sporcunun kapsamlı iyileşmesi 

için esastır (Zhao, 2022). 

Antrenörler, yaralanmaların önlenmesi ve yönetiminde önemli rol oynar. 

Antrenör ekibinin yaralanmaların önlenmesine yönelik stratejileri anlaması ve 

uygulaması, sporcu güvenliği ve performans optimizasyonuna katkıda bulunur 

(Bolling vd., 2024). Araştırmalar, antrenörler için kapsamlı eğitimin güvenlik 

bilgisini artırabileceğini ve yaralanma önleme programlarıyla ilgili davranışları 

olumlu yönde etkileyebileceğini göstermektedir (Gouws vd., 2020). Ancak bu 

programların benimsenmesinde önemli boşluklar vardır; bu durum genellikle 

programların etkililiğine dair farklı algılar ve zaten sıkı antrenman 

programlarına ek eğitimlerin algılanan yüküyle ilişkilidir (Donaldson vd., 

2016). Ayrıca, antrenörlerin liderlik stilleri, sporcuların stres seviyelerini ve 

yaralanmalara karşı duyarlılıklarını etkileyebilir; bu da antrenörlük 

uygulamaları ile sporcu refahı arasındaki psikolojik etkileşimi ortaya koyar 

(Shamlaye vd., 2020). 

Sakatlanma önleme programlarına uyum, antrenörlerin bu programların 

etkililiği hakkındaki inançları nedeniyle karmaşıktır. Birçok antrenör, 

programların gerekliliğini kabul etmekle birlikte, zaman kısıtlamaları ve spor 

branşlarına özgü içerik eksikliğini uygulamadaki engeller olarak belirtmektedir 

(Ekstrand vd., 2017; Gebert vd., 2019; Nazik ve Hazar, 2023). Ayrıca, 

antrenörler sakatlanma önlemenin önemine olumlu bakmakla birlikte, uygulama 

tutarlılığı göstermemekte ve bu niyet ile uygulama arasındaki farkı 

yansıtmaktadır (Mawson vd., 2018). Atölye çalışmaları ve pratik koçluk 

kaynaklarına erişim, uyumu artırabilir ve antrenörlerin sakatlanma önleme 

stratejilerini etkili uygulamada kendilerini daha yetkin hissetmelerini 

sağlayabilir (Saunders vd., 2010). 

Bunun yanında, yapay zekâ destekli koçluk araçları gibi gelişen spor 

teknolojisi, sakatlanma risk değerlendirmesini geliştirme ve sporcular için özel 

antrenman programları hazırlama potansiyeline sahiptir (Barden vd., 2021). 

Ancak, teknolojinin geleneksel koçluğa entegrasyonu, koçların antrenman ve 

sakatlanma yönetimine yönelik tutum ve yaklaşımlarında değişiklik gerektirir 

(Ghezelseflou ve Choori, 2023). Bu nedenle, koçların sporcu güvenliği ve 

performans geliştirme alanındaki gelişen ihtiyaçlara uyum sağlamaları için 

sürekli eğitim ve teknolojik etkileşim önemlidir. 

FIFA 11+ sakatlanma önleme programı gibi girişimler, futboldaki yüksek 

sakatlanma oranını azaltmak için proaktif yaklaşım sergilemektedir (Nurrenbern 
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vd., 2023). Araştırmalar, nöromüsküler eğitime odaklanan yapılandırılmış 

ısınma rutinlerinin katılımcılar arasında alt ekstremite sakatlanmalarında 

anlamlı azalma sağladığını ortaya koymuştur (Steffen vd., 2013). Sonuç olarak, 

spor organizasyonlarında antrenörlere sakatlanma önleme metodolojileri 

konusunda yaygın ve zorunlu eğitim verilmesi, güvenlik kültürünün gelişimi 

için önceliklendirilmelidir (Steffen vd., 2013). 

Sakatlıklar, takım içi dinamikleri de etkileyebilir ve antrenörleri, 

sakatlanmaların takım morali ve sporcu özsaygısı üzerindeki psikososyal 

etkilerini yönetmeye yönlendirebilir. Sakatlık yönetimi konusunda eğitim almış 

antrenörler, sakat sporculara daha iyi destek sağlayabilir ve zorluklara rağmen 

grup uyumunu korumaya yardımcı olabilir (Matsel vd., 2021). Ayrıca, 

antrenörler, sporcular ve sağlık personeli arasındaki iletişim, sakatlanmaların 

etkili yönetimi ve destekleyici ortamın oluşturulması için hayati önem taşır 

(Harris-Reeves vd., 2013). Sakatlıkların bildirilmesi ve rehabilitasyonun 

kolaylaştırılması için net protokoller oluşturmak, sporcuların iyileşme 

süreçlerinde değerli ve anlaşılmış hissetmelerini sağlayarak genel takım 

dinamiklerine katkıda bulunur. 

Dahası, antrenörlerin sakatlanma önleme stratejilerine yönelik tutumları, bu 

stratejilerin etkinliğini önemli ölçüde belirleyebilir. Bazı spor branşlarında 

antrenörlerin, sporcuları için geçerli gerçek riskler ve önleyici tedbirler 

konusunda bilgi eksikliği gösterebildiği rapor edilmiştir (Chung vd., 2017). Bu 

durum, belirli spor bağlamlarına göre uyarlanmış eğitim ihtiyacını vurgular. 

Örneğin, futbol antrenörleri arasında diz sakatlanmaları konusunda bilgi 

eksiklikleri olduğu bildirilmiş; hedefli eğitim müdahalelerinin, önleyici 

tedbirlerin anlaşılmasını ve uyumunu artırabileceği gösterilmiştir (Abdul vd., 

2024). 

Sonuç olarak, spor yaralanmalarının etkisi, hem sporcuları hem antrenörleri 

etkileyen fiziksel, psikolojik ve sosyal faktörlerin karmaşık etkileşimidir. 

Sporcular, yaralanmaların anlık ve uzun vadeli sonuçlarıyla başa çıkmak 

zorundadır. Antrenörler ise güvenli antrenman ortamı oluşturma ve etkili 

yaralanma önleme stratejileri uygulama gibi kritik roller üstlenir. Eğitime, açık 

iletişime ve teknolojinin uyarlanabilir kullanımına vurgu yapmak, modern 

sporlardaki yaralanma zorluklarının ele alınmasında hayati önem taşır. 

Yaralanma önlemede niyet ile uygulama arasındaki bilgi boşluğunu kapatmaya 

yönelik sürekli çabalar, sporcu güvenliği ve performans sonuçlarının 

iyileştirilmesine önemli ölçüde katkı sağlayabilir. 
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Spor Sakatlıklarının Sınıflandırılması ve Yaygın Türleri 

Akut ve kronik sakatlıklar 

Akut ve kronik yaralanmalar, ortopedi, kardiyoloji ve nefroloji gibi çeşitli tıp 

alanlarında klinik yönetim ve hasta sonuçları açısından kritik ikilemleri temsil 

etmektedir. Bu iki yaralanma türü arasındaki farklılıklar, tanı, tedavi 

yaklaşımları ve uzun vadeli iyileşme süreçlerini etkileyerek, her birinin kendine 

özgü özellikleri ve etkileri hakkında kapsamlı bir anlayış gerektirmektedir. 

Akut yaralanmalar, aniden meydana gelen ve genellikle düşme veya 

çarpışma gibi belirli bir olayla ilişkili olan yaralanmalar olarak tanımlanır. Diz 

yaralanmaları bağlamında, ön çapraz bağ (ACL) yırtıkları gibi akut sunumlar, 

genellikle travmatik olaydan kısa bir süre sonra tespit edilir. Akut 

yaralanmalarda zamanında müdahale, kronik yaralanmalara kıyasla genellikle 

daha iyi fonksiyonel sonuçlar doğurmakta olup, cerrahi adayları akut dönemde 

tedavi edildiğinde daha olumlu sonuçlar almaktadır (Dekker ve Guerrero, 2016; 

Kijowski vd., 2023; Ding vd., 2022). Akut yaralanmalarda çevreleyen dokular 

daha canlı olduğu için cerrahi düzeltme daha uygun olmaktadır. ACL 

rekonstrüksiyonu gibi cerrahi müdahaleler, eklem stabilitesini ve işlevini 

başarılı şekilde geri kazandırmaktadır (Kijowski vd., 2023; Ding vd., 2022). 

Buna karşılık, kronik yaralanmalar zamanla gelişir ve genellikle uyumsuz 

iyileşme süreçleri nedeniyle uzun süreli ağrı ve işlev bozukluğuna yol açar. 

Kronik yaralanmaların cerrahi tedavisi, uzun vadeli doku dejenerasyonu, 

değişen biyomekanik yapılar ve karmaşık skar oluşumunu yansıtan daha 

karmaşık teknikler gerektirir (Burrus ve Chhabra, 2015). Örneğin, kronik ACL 

yaralanmaları sinovyal sıvıda farklı inflamatuar profiller göstererek iyileşmeyi 

olumsuz etkileyen devam eden inflamasyonun varlığını düşündürmektedir 

(Kijowski vd., 2023). Bu durum, kronikliğin biyobelirteç düzeylerini ve cerrahi 

manzarayı karmaşıklaştırarak, daha az olumlu postoperatif sonuçlara yol 

açabilir (Das vd., 2020; Anakwenze vd., 2013). 

Akut ve kronik yaralanmalar arasındaki patofizyolojik farklılıklar, hücresel 

süreçlere kadar uzanmaktadır. Akut merkezi sinir sistemi yaralanmaları, hızlı 

inflamatuar yanıtı teşvik eden belirgin bir astrositik reaksiyona neden olurken, 

kronik nörodejeneratif durumlar devam eden nöroinflamasyonla farklı astrositik 

profiller sergilemektedir (Das vd., 2020). Bu moleküler ve hücresel dinamikler 

klinik tabloyla ilişkilidir ve yaralanmaların akut veya kronik olarak 

sınıflandırılması, hedefe yönelik tedavi yöntemlerinin geliştirilmesi için 

önemlidir. 

Cerrahi müdahalelerin zamanlaması da bu iki yaralanma türünün farklılığını 

daha da belirginleştirir. Akut yaralanmaların cerrahi onarımının gecikmesi, 

yaygın doku hasarına ve ameliyat sonrası komplikasyonların artmasına yol açar 
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(Ding vd., 2022; Anakwenze vd., 2013). Örneğin, distal biseps tendon 

onarımlarında hareket açıklığı ve işlevsel skorlar, hastaların akut veya kronik 

olarak tedavi edilmesine bağlı olarak önemli ölçüde farklılık göstermekte; ancak 

bazı çalışmalarda ameliyat sonrası benzer DASH skorları bildirilmektedir 

(Burrus ve Chhabra, 2015; Anakwenze vd., 2013). 

Yüksek ayak bileği burkulmaları veya Lisfranc yaralanmaları gibi spesifik 

vakalarda cerrahi tedavi zamanlaması kritik önem taşır. Karşılaştırmalı 

çalışmalar, akut vakalarda görüntüleme yaralanmadan kısa süre sonra 

yapıldığında sindesmotik yaralanmaların tespit oranının daha yüksek olduğunu 

göstermektedir (Marsland vd., 2019; Urdahl vd., 2023). Bu nedenle, MR veya 

varus stres testi gibi görüntüleme yöntemlerinin etkinliği, akut ve kronik vakalar 

arasında önemli ölçüde farklılık göstermekte ve stratejik hasta değerlendirmesi 

gerektirmektedir (Marsland vd., 2019; Provencher vd., 2018). 

Rehabilitasyon protokolleri de bu iki yaralanma türü arasında belirgin 

şekilde ayrışır. Akut yaralanmalarda genellikle istirahat, buz, kompresyon ve 

elevasyon (RICE) ile acil müdahale yapılır; ardından hareket açıklığını ve kas 

gücünü geri kazandırmaya yönelik rehabilitasyon egzersizleri uygulanır. Kronik 

yaralanmalarda ise kademeli yükleme ve kas güçsüzlüğü ile proprioseptif 

eksikliklerin düzeltilmesi ön plandadır (Kijowski vd., 2023; Gansevoort vd., 

2011). Kişiye özgü rehabilitasyon programları, optimum iyileşmeyi sağlamak 

ve tekrar yaralanma riskini minimize etmek için gereklidir. 

Ampirik çalışmalar, bu farklılıkların yaralanma yönetimindeki etkilerini 

desteklemektedir. Bir sporcu grubunda akut/kronik iş yükü oranı, yaralanma 

riskinin potansiyel bir öngörücüsü olarak belirlenmiş ve antrenman yükü ile 

iyileşme sürelerinin yaralanma kronikliğine göre değiştiği gösterilmiştir (Bakal 

vd., 2023). Aşırı kullanım yaralanmaları genellikle kronik yaralanmalara bağlı 

kümülatif doku stresinden kaynaklandığı için iş yükü izleme ve yeterli iyileşme 

süresinin sağlanması önemlidir (Mehta vd., 2020; Yang vd., 2012). 

Nörolojik yaralanmalarda da farklılıklar mevcuttur. Akut hafif travmatik 

beyin yaralanması olan bireyler, kronik belirtileri olanlardan farklı semptom ve 

iyileşme profilleri göstermekte olup, yaralanma zamanlamasına göre özel 

değerlendirmeler gerekmektedir (King vd., 2024; Ware vd., 2020). Bu da akut 

bakım yönetimi ile uzun dönem rehabilitasyon stratejileri için kapsamlı 

kılavuzların önemini vurgular. 

Kronik hasar kavramı kardiyovasküler ve böbrek hastalıkları gibi diğer 

sistemlerde de görülmektedir. Kronik miyokard hasarının, farklı 

mekanizmalarla gelişse de akut miyokard hasarına benzer uzun vadeli prognoza 

sahip olabileceği bilinmektedir (Kadesjö vd., 2019; Lehmacher vd., 2024). 

Benzer şekilde, kronik böbrek hastalığı çoğunlukla akut böbrek hasarı ataklarını 
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takiben ortaya çıkar ve bu da uzun vadeli yönetim stratejilerine olan ihtiyacı 

gösterir (Gewin, 2018; Reis vd., 2021). 

Akut ve kronik yaralanmalar arasındaki etkileşimin sistemik çerçevede 

anlaşılması, klinik karar verme süreçlerini iyileştirmektedir. Akut yaralanmalar 

genellikle acil ve agresif tedaviden fayda sağlarken, kronik yaralanmalar 

mevcut sağlık durumu ve gelecekteki riskler göz önünde bulundurularak daha 

kapsamlı ve kişiselleştirilmiş bir yaklaşım gerektirir (Brandt ve Mertens, 2016; 

Chahla vd., 2018). Sağlık hizmeti sağlayıcıları, her yaralanma türünün özgün 

özelliklerini dikkate almalı ve hasta iyileşmesini ve fonksiyonel sonuçları 

optimize eden müdahaleler sunmalıdır (Kennedy vd., 2014; Mehta vd., 2020). 

Sonuç olarak, akut ve kronik yaralanmalar arasındaki ikilem, klinik yönetim, 

tedavi etkinliği ve farklı uzmanlık alanlarındaki uzun vadeli sonuçlar üzerinde 

önemli etkilere sahiptir. Yaralanma özellikleri, hücresel tepkiler, tedavi 

zamanlaması ve rehabilitasyon protokollerindeki farklılıkların kabulü, hasta 

bakım stratejilerini iyileştirerek hem akut hem de kronik yaralanmaların daha 

etkin yönetilmesini sağlar. 

 

Kas-İskelet Sistemi Sakatlıkları 

Sporcularda görülen kas-iskelet sistemi yaralanmaları, performans, fiziksel 

sağlık ve psikolojik refah üzerinde önemli etkileri olan, karmaşık ve çok 

boyutlu bir sorundur. Bu yaralanmalar, burkulma ve kırık gibi akut 

travmalardan, tekrarlayan stres veya aşırı kullanıma bağlı olarak gelişen kronik 

durumlara kadar geniş bir yelpazede ortaya çıkabilir. Özellikle boks gibi temas 

sporlarında, vücudun farklı bölgelerine alınan darbeler sonucunda 

sakatlanmaların görülme sıklığı artmaktadır. Dövüşçülerde en yaygın sakatlık 

türleri arasında burkulma, incinme, kırık ve kas yırtıkları yer alırken; baş, yüz, 

göz ve el gibi anatomik bölgeler, bu tür travmalara karşı daha savunmasız 

durumdadır. Bu nedenle, yaralanmaların etiyolojisinin anlaşılması, hem 

koruyucu önlemlerin geliştirilmesi hem de etkili rehabilitasyon programlarının 

uygulanması açısından büyük önem taşımaktadır (Şipal, 2023). 

Ön çapraz bağ (ACL) yaralanmaları, kesme, pivot ve zıplama hareketlerinin 

yoğun olduğu spor dallarında sıkça görülen ciddi sakatlıklardır. ACL 

yaralanmaları genellikle ameliyat ve uzun süreli rehabilitasyon gerektirir. 

Yapılan çalışmalar, sporcuların yaklaşık %35’inin ameliyat sonrası spora 

dönüşte yeniden yaralandığını ortaya koymaktadır (Shu vd., 2022; Alshewaier 

vd., 2016; McNamara vd., 2018; Paterno vd., 2014). Bu durum, güç kazanımı 

ve psikolojik hazırlığa odaklanan kapsamlı rehabilitasyon protokollerinin 

zorunluluğunu vurgulamaktadır. 
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Rehabilitasyon sürecinde psikolojik faktörlerin rolü büyüktür. Sporcular, 

tekrar sakatlanma korkusu ve gerçekçi olmayan beklentiler nedeniyle zihinsel 

engellerle karşılaşabilir; bu da iyileşme sürecini olumsuz etkiler (Burland vd., 

2018; Piussi vd., 2021; Hartigan vd., 2013; Masten vd., 2014). Kabul ve 

Kararlılık Terapisi (ACT) gibi psikolojik destek yöntemlerinin rehabilitasyon 

programlarına entegre edilmesi, iyileşme sürecine olumlu katkılar sağlayabilir 

(Mahoney ve Hanrahan, 2011). 

Hamstring yaralanmaları, atletik yaralanmaların %12-15’ini oluşturur ve 

tekrar riski yüksektir (Visser vd., 2011; Macdonald vd., 2019). Bu nedenle, 

kişiye özel rehabilitasyon programları büyük önem taşır. Rehabilitasyon 

sürecinde kuvvetlendirme, esneklik çalışmaları ve spora özgü egzersizlere yer 

verilir. 

Etkili iyileşme; fizik tedavi, psikolojik destek ve atletik antrenmanı 

birleştiren çok disiplinli yaklaşımlar gerektirir (Bo ve Jixin, 2023; Baladaniya 

ve Baldania, 2022). Yenilikçi teknikler arasında yer alan elektroakupunktur, 

iyileşme sürecini hızlandırmada destek sağlamaktadır (Li, 2023). Ayrıca, 

sporcuların düzenli asimetri değerlendirmeleri aşırı kullanım yaralanmalarının 

önlenmesine katkı sunabilir (Fuente vd., 2022). 

Kas-iskelet sistemi yaralanmalarında fiziksel iyileşme ile psikolojik 

hazırlığın dengelenmesi kritik önemdedir (Ouko, 2024). Beslenme desteği de 

sürece katkı sağlar; anti-inflamatuar besinler ve yeterli protein alımı kas 

onarımını desteklemektedir (Close vd., 2019; Baladaniya ve Baldania, 2022). 

Sporun biyomekaniğinin düzenli değerlendirilmesi, aşırı kullanım ve teknik 

hatalardan kaynaklanan yaralanmaları azaltarak performansın 

sürdürülebilirliğini artırır (Nielsen vd., 2017; Alshewaier vd., 2016). Ancak elit 

sporlarda performans önceliği bazen sakatlık önleme tedbirlerinin geri planda 

kalmasına neden olmaktadır. Oysa etkili sakatlanma önleme programlarının 

antrenmanlara entegrasyonu, hem yaralanma oranlarını düşürür hem de atletik 

performansı artırır (Bolling vd., 2019; Baladaniya ve Baldania, 2022). 

Sonuç olarak, sporda kas-iskelet sistemi yaralanmalarının önlenmesi, 

tedavisi ve rehabilitasyonunda fiziksel, psikolojik ve beslenme unsurlarını 

kapsayan bütüncül yaklaşımlar gereklidir. Bu yaklaşımlar, sporcuların iyileşme 

kalitesini ve performans sürekliliğini artırmaktadır. 

 

Yaygın Spor Sakatlıkları 

Diz, omuz ve ayak bileği yaralanmaları, farklı seviyelerdeki sporcular için 

önemli bir sorun teşkil etmekte olup, etkili önleme ve rehabilitasyon için bu 

yaralanmaların epidemiyolojisi ve yönetiminin iyi anlaşılması gerekmektedir. 

Diz yaralanmaları, spor yaralanmalarının yaklaşık %40’ını oluşturmakta ve 
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özellikle ön çapraz bağ (ACL) yaralanmaları uzun iyileşme süreleri ile 

psikolojik zorluklar barındırmaktadır (Lambert vd., 2021; Pihlajamäki vd., 

2017; Ardern vd., 2020). Temas gerektirmeyen mekanizmalar diz 

yaralanmalarında kritik bir rol oynar (Kabbani ve Shibli, 2023); bu nedenle 

güçlendirme ve kondisyon programları yaralanma riskinin azaltılmasında etkili 

yöntemlerdir (Gage vd., 2012). 

Omuz yaralanmaları ise tenis ve voleybol gibi spor dallarında tekrarlayan 

zorlanma ve travmaların sonucu olarak ortaya çıkar. Tedavi sürecinde hareket 

açıklığı ve kas gücü kazanımı kadar, yaralanma korkusuna bağlı psikolojik 

durumların da ele alınması gerekmektedir (Krstić ve Stamatović, 2018; Wierike 

vd., 2012). Ayak bileği yaralanmaları, özellikle burkulmalar, sporla ilişkili alt 

ekstremite yaralanmalarının neredeyse yarısını oluşturur ve nöromüsküler 

eğitim gibi önleyici programlar bu yaralanmaların sıklığını azaltmada etkilidir 

(Pasanen vd., 2016; Foss vd., 2018; Yang vd., 2022). 

Her yaralanma türü, sporcunun bireysel fizyolojisi ve spora özgü mekanik 

özellikler göz önüne alınarak kişiye özel yaklaşımlar gerektirir (Pacey vd., 

2010; Rashid vd., 2019). Özellikle ACL rekonstrüksiyonu sonrası 

yapılandırılmış rehabilitasyon programları, sporcuların fonksiyonel iyileşmesini 

destekler ve tekrar yaralanma riskini azaltır (Ardern vd., 2015; Nyland vd., 

2020). Yaralanma izleme verileri ve gelişmiş görüntüleme teknikleri, özellikle 

yüksek etkili sporlarda yaralanmaların önlenmesi ve yönetiminde önemli 

rehberlik sağlamaktadır (Pasanen vd., 2016; Khalil vd., 2017). 

Sonuç olarak, spor yaralanmalarının çok disiplinli yaklaşımlarla ele alınması 

— fizyoterapi, psikolojik destek ve önleyici eğitim — hem iyileşmeyi 

kolaylaştırmakta hem de sporcunun uzun vadeli performansını desteklemektedir 

(Whittaker vd., 2017; Mahmood vd., 2021). Erken teşhis ve etkili 

rehabilitasyonun önemi büyüktür, çünkü ihmal edilen küçük yaralanmalar uzun 

vadeli sorunlara yol açabilir (Lynch vd., 2013). Bu nedenle, diz, omuz ve ayak 

bileği yaralanmalarının kapsamlı yönetimi ve önlenmesi için kanıta dayalı 

uygulamalara öncelik verilmelidir. 

 

Spor Yaralanmalarının Nedenleri ve Risk Faktörleri 

Sporlardaki kas-iskelet sistemi yaralanmaları genellikle çok faktörlüdür ve 

biyomekanik, teknik, çevresel, psikolojik ve fizyolojik faktörlerin karmaşık bir 

etkileşiminden kaynaklanır. Bu nedenlerin anlaşılması, sporcuların kariyerlerini 

ve genel refahlarını önemli ölçüde etkileyen spor yaralanmalarının görülme 

sıklığını ve şiddetini azaltmayı amaçlayan etkili önleme ve rehabilitasyon 

stratejileri geliştirmek için çok önemlidir. 
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Biyomekanik ve Teknik Hatalar 

Biyomekanik hatalar sıklıkla atletik performans sırasında yaralanmalara yol 

açmaktadır. Örneğin, koşma, zıplama veya iniş esnasında uygunsuz teknikler, 

ayak bileği burkulmaları veya ön çapraz bağ (ACL) yırtıkları gibi akut 

yaralanmalara neden olabilir. Çalışmalar, uygun biyomekanik eğitimden yoksun 

sporcuların yanal kesme veya ani yavaşlama gibi karmaşık hareketler sırasında 

yaralanmaya daha yatkın olduğunu göstermektedir (Yang vd., 2022). Yaygın bir 

teknik hata, eklemlere ve bağlara aşırı stres uygulayarak yaralanmaya yol açan 

kötü hizalama veya dengesiz ayak konumlandırmasıdır. Nöromüsküler eğitim 

programlarına dahil edilen ve doğru duruş ile hareket kalıplarını vurgulayan 

tekniklerin, yaralanma riskini azalttığı gösterilmiştir (Alsaeed vd., 2024). 

Dahası, sporun özgüllüğü, yaralanmaya yol açabilecek biyomekanik hata 

türlerini belirlemektedir. Örneğin, futbolcular, sporun doğasında bulunan kesme 

ve pivot hareketlerinin gerektirdiği zorunluluklar nedeniyle daha yüksek oranda 

ACL yaralanması bildirmektedir (Hagum vd., 2023). Benzer şekilde, sporla 

ilgili yaralanmaların önemli bir kısmını oluşturan temassız yaralanmalar, 

genellikle uygunsuz biyomekaniklerin mevcut olduğu eylemler sırasında 

meydana gelmektedir (Liu, 2024). Bu nedenle, hareket mekaniğinin 

incelenmesi, sporculara becerilerin güvenli bir şekilde uygulanması ve 

yaralanma risklerinin önlenmesi konusunda bilgi sağlamada önemli bir rol 

oynamaktadır. 

 

Eğitim Programı ve Yükleme Sorunları 

Antrenman programları, dikkatlice tasarlanıp uygulanmadığı takdirde 

yaralanmalara yol açabilecek doğal riskler taşımaktadır. Yeterli iyileşme 

olmadan uygulanan aşırı antrenman yükü, yani aşırı antrenman, doğrudan artan 

yaralanma vakalarıyla ilişkilendirilmiştir (Yuan vd., 2023; Morina vd., 2025). 

Fiziksel durumlarına, özellikle güç ve dayanıklılık gelişimine gereken özeni 

göstermeden kademeli antrenman yapan sporcular, bu açıdan özellikle hassas 

durumdadır (Gulanes vd., 2024). Ayrıca, antrenman yoğunluğu veya 

hacmindeki ani artışlar, sporcunun adaptasyon kapasitesini aşarak kas-iskelet 

sistemi yaralanmalarına yol açabilmektedir (Attar vd., 2021). 

Araştırmalar, sporcunun deneyim seviyesi ve sakatlık geçmişi gibi bireysel 

faktörleri göz önünde bulunduran kişiselleştirilmiş antrenman rejimlerinin, 

sakatlıkları önlemede daha etkili olduğunu göstermektedir (Bo ve Jixin, 2023). 

Vücuda binen stresi kademeli olarak artıran yükleme stratejileri, sporcuların 

güvenli bir şekilde adapte olmasını sağlayarak özellikle genç ve amatör 

sporcular arasında strese bağlı sakatlık riskini azaltmaktadır (Hui, 2023). Ayrıca, 

antrenman seanslarında doğru yapılandırılmış ısınma ve soğuma hareketleri, 
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sporcunun vücudunun sporun fiziksel taleplerine uyum sağlamasına yardımcı 

olmaktadır (Chen ve Zhao, 2023; Dyk vd., 2019). 

 

Fiziksel Kondisyon Eksiklikleri 

Yetersiz güç, esneklik ve denge gibi fiziksel kondisyon eksiklikleri, spor 

yaralanmalarına önemli ölçüde katkıda bulunmaktadır. Birçok çalışma, zayıf 

fiziksel kondisyon ile yaralanma olasılığı arasında anlamlı bir ilişki olduğunu 

ortaya koymuştur (Zhao vd., 2023; Richmond vd., 2016). Örneğin, yetersiz 

gövde gücüne sahip sporcular, dinamik hareketler sırasında zayıf stabilizasyon 

sergileyebilir; bu durum, alt ekstremite yaralanma riskini artırmaktadır 

(Saragiotto vd., 2014). Esneklik dengesizlikleri ise özellikle hızlı yön 

değişiklikleri veya patlayıcı hareketler içeren sporlarda, sporcuların zorlanma, 

yırtılma veya burkulma gibi yaralanmalara daha yatkın olmasına neden olabilir 

(Lauersen vd., 2013). 

Bir sporcunun fiziksel kondisyonundaki belirli eksiklikleri gidermeye 

yönelik tasarlanmış kuvvet antrenmanı müdahaleleri, sakatlık risklerini 

azaltmada etkili stratejiler olarak savunulmaktadır. Araştırmalar, eksantrik 

kuvvet antrenmanı, denge antrenmanı ve proprioseptif egzersizlerin, temaslı 

sporlarla uğraşan sporcular arasında sakatlık oranlarının azalmasında önemli rol 

oynayabileceğini göstermektedir (Abdullah vd., 2016; Wang vd., 2023). Ayrıca, 

Fonksiyonel Hareket Taraması (FMS) gibi hareket tarama araçları, temel 

fiziksel yetenekleri belirlemek ve bireysel fiziksel sınırlamalar hakkında 

farkındalık yaratmak amacıyla yaygın şekilde kullanılmaktadır (Close vd., 

2019). 

 

Psikolojik Faktörler 

Psikolojik faktörler, sporcuların spor yaralanması geçirme olasılığını önemli 

ölçüde etkileyen unsurlardır. Yüksek düzeyde kaygı, başarısızlık korkusu veya 

özgüven eksikliği, performans sırasında karar verme yetisinin bozulmasına ve 

konsantrasyonun azalmasına yol açarak sporcuları sakatlıklara karşı daha 

savunmasız hale getirebilir. Örneğin, kinezyofobi (hareketten aşırı korkma) 

yaşayan sporcular, hareket mekaniğini sakatlık riskini artıracak şekilde 

değiştirebilirler (Attar vd., 2021; Aydemir ve Gök, 2024). Son dönem 

çalışmalar, rehabilitasyon sürecine psikolojik desteğin entegre edilmesinin 

gerekliliğini vurgulamaktadır. İyileşme sürecinde psikolojik danışmanlık ve ruh 

sağlığı stratejileri alan sporcular, daha dirençli bir zihinsel yapı geliştirerek 

tekrar sakatlanma korkularını azaltmakta ve böylece daha olumlu rehabilitasyon 

sonuçları elde etmektedirler (Oshima vd., 2019; Fagher vd., 2019; Oğur vd., 

2022). Bu bağlamda, sporcuların yalnızca fiziksel değil, aynı zamanda duygusal 
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tepkiler açısından da desteklenmesi büyük önem taşımaktadır. Nitekim, 

sporcuların kendilerinden beklenen performansı sergileme ve hedeflerine 

ulaşma çabası, kaygı gibi yoğun duygusal tepkilere yol açabilmektedir. Kaygı; 

yarışma öncesinde ya da performans sergileme anında ortaya çıkan ve 

belirsizlik, başarı beklentileri, çevresel baskılar ile başarısızlık korkusu gibi 

faktörlerden etkilenen yoğun bir duygu durumudur. Bu nedenle, psikolojik 

hazırlığın sadece iyileşme sürecinde değil, genel performans yönetimi 

çerçevesinde de ele alınması, sporcuların hem mental dayanıklılıklarını 

artırmakta hem de sakatlıkların önlenmesine dolaylı katkı sağlamaktadır (Boz 

vd., 2024).  

 

Çevresel Faktörler 

Saha koşulları, ortam sıcaklığı ve ekipman kalitesi gibi çevresel faktörler, 

spor yaralanmalarının görülme sıklığında önemli rol oynamaktadır. Özellikle 

kötü oyun yüzeyleri, kayma ve düşmelere zemin hazırlayarak yaralanma riskini 

artırabilir (Miranda-Comas vd., 2022). Aşırı sıcak veya soğuk hava koşulları ise 

sporcunun fiziksel performansını ve iyileşme sürecini olumsuz etkileyerek, 

etkili bir şekilde yönetilmediğinde aşırı kullanım yaralanmalarına yol açabilir 

(Alnefaie vd., 2025). Ayrıca, ekipman güvenliği ve uygunluğunun sağlanması, 

yaralanma riskinin azaltılmasında kritik öneme sahiptir. Aktiviteye ve bireysel 

gereksinimlere uygun ayakkabı seçimi ile koruyucu ekipman kullanımı, 

sporcuların güvenli performans göstermesini destekler. Bu bağlamda, 

ekipmanın doğru kullanımı ve düzenli bakımının önemi konusunda sporculara 

ve antrenörlere yönelik sürekli eğitimler büyük gerekliliktir (Barfield ve Oliver, 

2019). Sonuç olarak, spor yaralanmalarının önlenmesinde biyomekanik, teknik, 

antrenman, kondisyon, psikolojik ve çevresel faktörlerin birbiriyle etkileşimini 

anlamak kritik öneme sahiptir. Bu faktörleri bütünsel şekilde ele alan kapsamlı 

yaralanma önleme programları, sporcuların fiziksel ve psikolojik sağlığını 

destekleyerek atletik performansın sürekliliğini ve spordaki uzun ömürlülüğünü 

artırmada hayati rol oynar. 
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7. Bölüm 
 

Boks Performansını Artıran  

Etkili Antrenman Yöntemleri:  

Kuvvet, Sürat ve Dayanıklılık 

 

Murat KUL1, Onur ŞİPAL2 

 

Giriş  

Boks, bireysel sporlar arasında yer alan ve dünyanın en eski ve en yaygın 

branşlarından biri olarak bilinen bir spor dalıdır (Söyler & Çingöz, 2022; Şipal, 

Boz & Hazar, 2024; Nazik ve ark., 2023b). İlk olarak askeri eğitim için 

gimnazyumlarda öğretilen boks, zamanla boks ve güreşi birleştiren “Pankration” 

adı verilen bir spor dalı olarak şekillenmiştir (Şener, 2006). Boksun spor olarak 

icra edildiğine dair ilk bulgular, M.Ö. 1500’lü yıllara ait Girit’teki kalıntılarda 

tespit edilmiştir (İmamoğlu & İmamoğlu, 2018). Ayrıca, Mezopotamya’nın 

Bağdat civarındaki alanlarda bulunan taş tabletlerde, iki kişinin boks 

pozisyonunda birbirleriyle dövüştüğü sahneler yer almaktadır (Pala, 2011). 

Olimpiyatlarda bu spor dalı “Pygme veya Pygmachia” olarak anılmaktaydı (Uca, 

2019). O dönemin sporcuları, boks torbalarını kullanarak antrenman yapmış ve 

bu torbalar Yunanlar tarafından “Korykos” olarak adlandırılmıştır (Türkiye Boks 

Federasyonu, 2025). Modern boks, kökeni İngiltere’ye dayanan ve günümüzde 

en popüler dövüş sporlarından biri olarak bilinen bir branştır (Pala, 2011; Bilici 

& Alp, 2024; Anlı ve ark., 2024). Günümüzde, boks yarışmaları hem yerel hem 

de uluslararası düzeyde büyük bir takipçi kitlesine sahip olup, düzenli olarak 

gerçekleştirilmektedir. Uygulanış tarzı ile çok fazla vücut temasını gerektiren 

sporlar arasında yer alır. Boks sadece bir yetenek işi olmamakla birlikte zekâ ve 

kuvvetle birleştirilmesi bokstaki başarının temelini oluşturur (Zorba, Ziyagil ve 

Erdemli, 1999). Bunun yanı sıra aerobik-anaerobik güç, kas kuvveti ve 

dayanıklılığı, esneklik, denge, el-göz koordinasyonu, ayak oyunları, sürat, 

kuvvette devamlılık gibi fiziksel ve fizyolojik özellikler başarıyı etkileyen 

faktörlerdendir (Selçuk, 2014; Boz vd., 2024; Morina vd., 2025; Akman ve 

Gürbüz, 2024). Bu bağlamda, çalışmanın amacı, boksta performans artışına katkı 

sağlayan antrenman yöntemlerini kapsamlı bir biçimde incelemek ve söz konusu 
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yöntemlerin sporcuların fiziksel, fizyolojik ve teknik gelişimleri üzerindeki 

etkilerini değerlendirmektir. 

 

Sporcunun İhtiyaç Duyduğu Performans Unsurları 

Sporcuların yüksek düzeyde başarıya ulaşabilmeleri, belirli performans 

bileşenlerine sahip olmalarını zorunlu kılar. Bu bileşenler, sporcuların performans 

kapasitelerini artırmada ve hedeflenen sportif başarıya ulaşmada önemli bir rol 

üstlenir. Teknik, taktik ve zihinsel gelişimin yanı sıra, spora özgü performansın temel 

yapı taşlarından biri de kuvvettir. Özellikle teknik hareketlerin uygulanmasında 

bacak ve kol kuvveti ile anaerobik güç belirleyici bir öneme sahiptir (Çimen & 

Günay, 1996). Diğer taraftan literatürde performans üzerine yapılmış bazı çalışmalar 

mevcuttur (Güder, vd., 2016; Güder, vd., 2022). Rekabete dayalı ve yüksek mücadele 

gerektiren spor branşları, sürekli maksimal efor gerektirir. Bu bağlamda, boksun 

karmaşık bir spor dalı olduğu ve birçok fonksiyonel özelliği aynı anda barındırmayı 

gerektirdiği bilinmektedir (Hübner-Woźniak, Kosmol, Glaz & Kusior, 2006; Bulgay 

vd., 2023). Kas kuvveti, sürat, reaksiyon süresi, koordinasyon, denge ile yüksek 

düzeyde anaerobik ve aerobik güç, boks performansını etkileyen başlıca faktörler 

arasında yer alır. Boks antrenmanları sonucunda ise aerobik güç, kas kuvveti ve 

dayanıklılığı, esneklik, koordinasyon ve reaksiyon süresinde gelişmeler 

hedeflenmektedir (Çakmakçı, 2002). 

 

Kuvvet 

Kuvvet, bir dirence karşı güç ortaya koyarak dayanıklılık gösterebilme ya da 

bu dirence karşı belirli bir süre boyunca karşı koyabilme ve karşı direnç 

yaratabilme becerisidir (Stone, Stone & Sands, 2007). Antrenman bilimi 

çerçevesinde kuvvet, sinir-kas sisteminin bilinçli kasılmaları sonucunda 

sporcunun en yüksek performans düzeyine ulaşarak, fiziksel kapasitesinin izin 

verdiği en ağır yükü kaldırabilmesi olarak tanımlanır (Zorba & Ziyagil, 1998). 

 

Dayanıklılık 

Dayanıklılık, belirli bir süre boyunca yapılan fiziksel aktivitelerin yarattığı 

baskılara karşı organizmanın uzun süre karşı koyabilme becerisi olarak 

tanımlanır (Morehouse & Miller, 1973). Bir sporcunun fiziksel ve zihinsel 

gücünü, karşılaştığı dirence rağmen uzun süre koruyarak yüksek düzeyde 

performans sergilemeye devam edebilmesi, dayanıklılığın temel göstergesidir. 

Bu yetenek; solunum, dolaşım ve sinir sistemlerinin yanı sıra psikolojik 

faktörlerle şekillenen bireysel ve motorik özelliklerle ilişkilidir ve organizmanın 

aerobik enerji üretim kapasitesine dayalı bir kondisyon özelliği olarak kabul edilir 

(Bompa & Haff, 2017; Oğur vd, 2022). 
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Sürat 

Pek çok spor branşında performans düzeyini belirleyen temel unsurlardan biri 

olan sürat, bireyin vücudunu veya uzuvlarını en yüksek hızda hareket ettirerek hedefe 

en kısa sürede ulaşabilme kapasitesidir. Sürat; algılama hızı, tepki süresi ve hareket 

sürati gibi bileşenleri kapsar ve bu unsurlar, sporcunun başarısını doğrudan 

etkileyebilecek niteliktedir (Çavdar, 2021). 

 

Esneklik  

Bilimsel literatürde hareketlilik olarak da adlandırılan esneklik, genel olarak 

kaslar ve tendonların aktif ya da pasif bir şekilde gerilme yeteneğini ifade eder (Sayın, 

2011). Antrenman bilimi açısından büyük bir öneme sahip olan esneklik, hareketlerin 

hızlı, kolay ve istenen şekilde yapılabilmesinde kritik bir rol oynar. Eklem açılarının 

genişliği ve hareket hızının yüksekliği, hareketlerin başarılı bir şekilde 

gerçekleştirilmesini sağlar (Günay vd., 2017). 

 

Koordinasyon 

Sporda gerçekleştirilen pek çok hareket, fizyolojik, sinirsel, duyusal ve motorik 

özelliklerin uyumlu bir şekilde çalışmasıyla ortaya çıkar; bu uyumlu süreçler ise 

koordinasyon olarak tanımlanır. Koordinasyon, sporda tekniği belirleyen temel 

faktörlerden biridir ve hareketlerin hızlı, etkili, güvenli, estetik ve uyumlu bir biçimde 

yapılmasına olanak tanır. Koordinasyon, diğer motorik özellikleri etkileyen ve 

onlardan etkilenen karmaşık ve bütünsel bir yapıya sahiptir (Çavdar, 2021; Komi, 

2000). 

 

Aerobik Sistem 

Aerobik enerji sistemi, günlük aktivitelerde, düşük tempolu yürüyüşler ya da 

koşular gibi uzun süreli ancak düşük tempolu egzersizlerde en fazla kullanılan enerji 

sistemidir (Wells vd., 2009). Bu sistem, düşük güç üretimi kapasitesine sahip olsa da 

uzun süreli enerji sağlama kapasitesine sahip dayanıklılık gerektiren bir sistemdir 

(Gençoğlu, 2023). Aerobik sistemin enerji üretiminde etkin olabilmesi için yapılan 

egzersizin anaerobik eşik seviyesinin altında bir şiddette olması gerektiği 

belirtilmektedir (Beneke, 1995; Xu & Rhodes, 1999). 

 

Aerobik Eşik 

Yüksek şiddetli ve zor bir aerobik egzersiz sırasında aerobik eşik, kandaki laktat 

seviyesinin yaklaşık 2 mmol/L’ye ulaştığı noktadır. Bu eşik seviyesi, sporcular için 

farklı maksimal oksijen tüketimi (maks VO2) değerlerine karşılık gelir. Maks 

VO2’nin yaklaşık %70’i, yaklaşık 140 nabız/dakika hızına denk gelmektedir. 
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Düzenli antrenman yapan profesyonel olmayan sporcuların, aerobik eşik hızında bir 

saatten uzun süre koşabilecekleri belirtilmiştir (Özel, 2016). 

 

Aerobik Dayanıklılık 

Yüksek yoğunluktaki egzersizler ve uzun süreli aktivitelerde yorgunluğa karşı 

direnç gösterme ve bu direnci uzun süre sürdürebilme kapasitesi dayanıklılığı 

tanımlar. Bir bireyin maksimal dayanıklılığı, o kişinin maksimal aerobik 

kapasitesiyle belirlenir (Yılmaz, 2011). Aerobik dayanıklılık, 180 saniyeden daha 

uzun süre devam edebilen egzersizleri yapabilme yeteneğidir. Bu dayanıklılık türü, 

organizmanın yağ, protein ve karbonhidrat gibi enerji kaynaklarının kimyasal 

reaksiyonlarla enerjiye dönüştüğü süreçle ilgilidir (Hamzaoğulları, 2009). Aerobik 

dayanıklılık, kısa süreli (8-10 dk), orta süreli (10-30 dk) ve uzun süreli (30-120 dk) 

olmak üzere üç ana kategoriye ayrılır ve bu kategoriler, farklı spor dallarında önem 

kazanmaktadır (Gündoğan, 2013). 

 

Anaerobik Sistem 

Anaerobik sistem, vücudun enerji ihtiyacını oksijen kullanmadan karşılaması 

anlamına gelir. Egzersiz sırasında vücut, oksijen olmadan kaslardaki kreatin fosfat ve 

glikojen depolarından enerji sağlar (Ergen, 1993). Anaerobik sistem, iki ana enerji 

sistemi olan ATP-kreatin fosfat sistemi ve anaerobik glikoz-laktik asit sistemiyle 

çalışır. Bu sistemde enerji, kaslardaki adenozin trifosfat-fostokreatin (ATP-PC) 

depolarından elde edilir. Kreatin fosfat (CP), yüksek enerji bağına sahip bir molekül 

olup, parçalandığında büyük miktarda enerji serbest bırakır (Ergen, 2002). 

 

Anaerobik Eşik 

Wasserman ve McIlroy (1964), anaerobik eşik (AE)'yi, egzersiz sırasında laktik 

asit birikimi olmadan sürdürülebilen en yüksek VO2 değeri olarak tanımlamışlardır 

(Sietsema, 1994). Bu, kanda laktik asidin birikmeye başlamasıyla, anaerobik 

süreçlerin devreye girmesi ve anaerobik metabolizmanın hız kazandığı egzersiz 

şiddetini ifade eder (Akgün, 1992). 

 

Anaerobik Dayanıklılık 

Anaerobik dayanıklılık, organizmanın oksijen kullanmadan enerji üretme 

kapasitesi olarak tanımlanır. Bu sistem, anaerobik alaktik sistem (ATP-CP) ve laktik 

asitli sistem olmak üzere iki ana bileşenden oluşur. Kas hücrelerinde depolanan ATP 

(adenozintrifosfat), tüm fiziksel aktiviteler sırasında kullanılır. Oksijenin olmadığı 

durumlarda, oksijensiz enerji üretim süreçleri devreye girer ve bu süreçte enerji 

sağlayıcı maddeler yakılarak kullanılır. Bu işlem sırasında laktik asit oluşur. Laktik 
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asidin yan ürün olarak ortaya çıkması nedeniyle, bu sisteme laktik asitli sistem denir 

(Sevinç, 2008). 

 

Boksun Temel Özellikleri 

Boks, fiziksel gücün yanında teknik beceri, dayanıklılık, hız ve strateji gerektiren 

çok yönlü bir spor dalıdır. Başarılı bir boksör olmak, hem fiziksel hem de zihinsel 

açıdan üstün bir hazırlık süreci gerektirir. Bu süreçte temel fiziksel özellikler olan hız, 

kuvvet ve dayanıklılık kadar, teknik savunma ve atak becerilerinin geliştirilmesi de 

büyük önem taşır. Etkili bir antrenman programı; teknik-taktik çalışmalar, gölge 

boksu, torba ve hedef antrenmanları ile desteklenirken, kuvvet ve dayanıklılığı 

artırmaya yönelik ağırlık çalışmaları, vücut ağırlığıyla yapılan egzersizler, core 

bölgesi antrenmanları ve esnekliği geliştiren, sakatlanmaları önleyici çalışmalarla 

tamamlanır (Nazik ve ark., 2023a). Bu temel unsurların dengeli bir şekilde bir araya 

getirilmesi, sporcunun ringdeki performansını doğrudan etkiler. 

 

Boksta Kuvvet Antrenmanları 

Boksta kuvvet antrenmanları, sporcunun yumruk gücü, denge ve dayanıklılığını 

artırmak için büyük önem taşır. Bu antrenmanlar, hem fiziksel temaslara karşı direnç 

kazandırır hem de patlayıcı hareketlerin etkinliğini artırır. Kuvvet çalışmaları, hız ve 

çevikliği koruyacak şekilde dengeli ve fonksiyonel olarak planlanmalıdır. 

Ağırlık Antrenmanları: Serbest ağırlıklarla (halter, dumbbell, kettlebell) yapılan 

temel hareketler (deadlift, squat ve bench press) kas kuvvetini artırmada oldukça 

etkilidir. Bu tür egzersizler hem genel güç gelişimini destekler hem de spora özgü 

kuvvet adaptasyonlarını sağlar. Patlayıcı kuvvetin geliştirilmesi amacıyla ise 

genellikle düşük tekrar sayısı, yüksek ağırlık kullanımı ve hızlı tempo tercih edilir. 

Bu sayede kaslar kısa sürede maksimum güç üretme kapasitesine ulaşır ve atletik 

performans artışı sağlanır (Bompa & Haff 2009). 

 

 
Görsel 1: Boksörün Ağırlık Antrenmanı Temsili Resim 
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Vücut Ağırlığıyla Egzersizler: Şınav, barfiks, plank, mekik gibi hareketler, 

hem dayanıklılığı artırır hem de temel kas gruplarını işlevsel olarak güçlendirir. 

Boksörler için denge ve koordinasyonun gelişmesine katkı sağlar. 

Patlayıcı Kuvvet Antrenmanları: Patlayıcı kuvvet, sporcuların anlık yüksek 

güç üretme kabiliyetlerini ifade eder. Görülen bir dirence karşı gelme, belli 

zamanda en sık galip kuvvettir (Muratlı, Kalyoncu & Şahin, 2007). Plyometrik 

çalışmalar (örneğin sıçrama, sağlık topu ile atışlar), yumruk hızını ve tepki 

süresini artırmak için uygulanır. 

 

Boksta Sürat Antrenmanları 

Boksta sürat antrenmanları, sporcunun hem hızlı hareket etmesini hem de 

rakibine ani ve etkili yumruklar atabilmesini sağlar. Sürat, yalnızca yumruk hızını 

değil, ayak hareketlerini ve reaksiyon süresini de kapsar. Bu nedenle sürat 

çalışmaları, teknik ve taktik uygulamalarla birlikte geliştirilmelidir. 

Hızlı Kombinasyon Çalışmaları: Lapa ya da torba karşısında kısa sürede 

maksimum sayıda teknik yumruk atma çalışmaları atak süresini geliştirir. 

Gölge Boksu: Ayna karşısında veya serbest alanda yapılan, özellikle hızlı ayak 

hareketleri ve seri yumruk kombinasyonlarına odaklanan gölge boksu, hem 

teknik hem de sürat gelişimine katkı sağlar 

 

 
Görsel 2: Boksörün Gölge Boksu Antrenmanı Temsili Resim 

 

Reaksiyon: Reaksiyon topları, ışıklı reaksiyon panelleri ya da antrenörün 

komutlarına dayalı antrenmanlarla sporcunun karar verme ve uygulama süresi kısaltılır.  
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Görsel 3: Boksörün Reaksion Antrenmanı Temsili Resim 

 

Boksta Dayanıklılık Antrenmanları 

Boks sporunda dayanıklılık antrenmanları, sporcunun uzun süre yüksek 

tempoda performans gösterebilmesi için temel bir gerekliliktir. Bu antrenmanlar, 

hem aerobik hem de anaerobik kapasiteyi geliştirerek ringde yorgunlukla başa 

çıkmayı kolaylaştırır. Dayanıklılık çalışmaları, teknik ve taktik becerilerin 

sürdürülebilirliğini de doğrudan etkiler. 

 

Aerobik Dayanıklılık Antrenmanları 

Aerobik dayanıklılık, orta yoğunluklu egzersizlerin uzun süre boyunca ve sürekli 

olarak gerçekleştirilebilme kapasitesi olarak tanımlanmaktadır (Tokat ve Iğdır, 

2022).  

Uzun mesafe Koşular: Uzun mesafe koşuları boksörün aerobik dayanıklılık 

kapasitesinin gelişmesine yardımcı olur. Boksörün seviyesine ve kategorisine göre 

koşular km veya süre olarak belirlenebilir veya engebeli zemin ve düz zemin tercih 

edilebilir. 

Raunt Sürelerinin Uzatılması: Boksör antrenmanlarını gerçekleştirirken raunt 

sürelerinin uzatılması yine aerobik dayanıklılık kapasitesinin gelişmesine yardımcı 

olur. Boksörün seviyesine ve kategorisine göre sürelerde değişiklik olabilir. Eşli 

çalışma veya torba çalışmalarında uygulanabilir. 

 

Anaerobik Dayanıklılık Antrenmanları 

İnsanın enerji depolarını kullanarak hızlı, dinamik ve maksimal düzeyde 

yüklenmelerle egzersiz yapabilme yeteneği, anaerobik dayanıklılık olarak 

tanımlanmaktadır (Serin, 2010). 

400 Metre Koşuları: Bu antrenman, 400 metre uzunluğunda üç set (her set üç 

tekrar) koşulması şeklinde uygulanır. Her bir koşu, boksörün maksimum hızının 
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%80’inde gerçekleştirilmeli. Antrenman, boksörün anaerobik kapasitesini ve hızını 

geliştirmeyi hedeflerken, belirli bir tempoda koşmak, anaerobik kapasiteyi artırır ve 

boksörün uzun süreli performansını iyileştirir. 

1 Dakikalık Torba Intervalleri: Bu antrenman, boksörün 1 dakika boyunca 

maksimum hızının %80’inde vuruş yaparak torbada çalışmasını içerir. Her bir 

interval, yüksek yoğunluklu bir egzersiz olarak uygulanır. Torba üzerindeki bu 

çalışmanın, boksörün anaerobik kapasitesini artırarak, ringdeki yüksek tempolu anlar 

için hazırlık sağlaması hedeflenir. 

 

 
Görsel 4: Boksörün Torba Antrenmanı Temsili Resim 

 

SONUÇ 

Boks, fiziksel güç, hız, dayanıklılık ve teknik becerilerin bir arada ve dengeli 

bir şekilde geliştirilmesini gerektiren karmaşık ve çok yönlü bir spor dalıdır. 

Başarılı bir boksör olmak, yalnızca bu becerilerin her birini ayrı ayrı geliştirmekle 

sınırlı değildir, aynı zamanda bu becerileri birbirine entegre ederek uygun 

zamanda ve doğru şekilde kullanabilme yeteneğini de kapsar. Bu da boksun 

fiziksel ve zihinsel açıdan üst düzey bir hazırlık gerektirdiğini göstermektedir. 

Kuvvet, hız ve dayanıklılık antrenmanları, boksörün genel performansını 

desteklemenin yanı sıra, zorlu müsabaka koşullarına karşı direnç kazanmasına 

yardımcı olur. Bu antrenman türleri, sporcunun hem fiziksel hem de zihinsel 

dayanıklılığını artırarak müsabakalarda daha etkili, kontrollü ve kararlı bir 

performans sergilemesine olanak tanır. Aerobik ve anaerobik dayanıklılık ise, 

boksörlerin hem düşük tempolu hem de yüksek yoğunluklu mücadelelerde uzun 

süre verimli kalmalarını sağlar. Bununla birlikte, sürat ve koordinasyon 

çalışmaları, hızlı ve doğru hareket edebilme kabiliyetini geliştirir, bu da 

boksörlerin ringde stratejik bir üstünlük elde etmelerine katkı sağlar. Kuvvet 
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antrenmanları ise kas dayanıklılığını ve patlayıcı hareketlerin etkinliğini 

artırarak, boksörün saldırı ve savunma becerilerini daha etkili bir hâle getirir. 

Sonuç olarak, etkili ve dengeli bir boks antrenman programı, sadece fiziksel 

hazırlığı değil, aynı zamanda teknik ve taktik becerilerin de gelişimini 

destekleyerek sporcunun tüm potansiyelini ortaya koymasına yardımcı olur. 
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8. Bölüm 
 

Spora Özgü Bazı Alanlar ve Kişiler ile  

Sosyal Medya Etkileşimi 
 

Talha SERT1 

 

GİRİŞ 

Günümüz dünyasında internet, insan hayatının vazgeçilmez bir unsuru haline 

gelmiş ve çeşitli alanlarda büyük değişimler meydana getirmiştir. Sosyal medya 

uygulamalarının doğuşu ve oldukça hızlı bir şekilde yayılması da söz konusu 

değişimlerin başında gelmektedir (Karadağ & Akçınar, 2019). Sosyal medya, 

içerisinde bulunduğumuz dönemde dünya genelinde teknolojik gelişmelerin 

meydana gelmesi ile birlikte insanlığın hayatında önemli bir yer edinmiştir (Kim & 

ark., 2016). Sahip olduğu bu yer bireylerin gündelik yaşamlarında elde ettikleri 

tecrübeleri paylaşmasına olanak tanımakta ve bilgi yayılımını kolaylaştırmaktadır 

(Khanngoen & ark., 2023). Sosyal medyada gerçekleştirilen paylaşımlar sayesinde 

insanların yaptığı faaliyetler ile ilgili bilgilere ulaşılabilmekte, bir konu hakkındaki 

görüş ve düşünceleri elde edilebilmektedir (Welbers & Opgenhaffen 2018; Egarter 

Vigl & ark. 2021). Kişiler hakkında bilgi sunmanın yanında çok sayıda marka, ürün 

ve hizmet ile ilgili bilgi kaynağı görevi üstlenen sosyal medyaya kullanıcılar en 

fazla iletişim kurma, gerçekleşen olaylar hakkında son durumu öğrenme, belirli 

konularda insanların fikirlerinden yaralanma gibi nedenlerle baş vurmaktadır 

(Mangold & Fauld, 2009). 

Sosyal medya kavramsal olarak, kullanıcıların birbirleri ile iletişim halinde 

olduğu, fikir, bilgi alışverişlerinin gerçekleştirildiği, yapı taşını internetin 

oluşturduğu uygulamalar şeklinde ifade edilmiştir (Ulaş, 2020). Her geçen gün 

önemini artıran bir iletişim unsuruna dönüşen sosyal medya, günümüz modern 

dünyasında şöhret sahibi olurken, çok sayıda kuruluş, işletme, toplum, grup vb. 

oluşumlar arasında karşılıklı etkileşimi artırmak için farklı akış mekanizmaları 

üzerine yerleştirilmiştir (Dwivedi & ark., 2015). Sınırsız içeriklerin, videoların, 

fotoğrafların paylaşılmasına olanak sağlayan sosyal medya, yer ve zaman fark 

etmeksizin bilgi aktarımında bulunulmasına yardımcı olan bir iletişim şekline 

dönüşmüştür (Almalı, 2019).  
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Sosyal medya aracılığıyla internet tabanlı hesaplar kurulabilmekte ve bu 

hesaplarda yapılan paylaşımlar ile geniş kitlelere ulaşılabilmektedir (İnce & Koçak, 

2017). “Instagram, Facebook, Twitter, YouTube, LinkedIn ve TikTok” gibi 

platformlar dünyada kullanılan başlıca sosyal medya araçlarını meydana getirmekte 

ve kullanıcı sayısı milyonlara erişmektedir. Bu platformlarda açılan hesaplarda 

yapılan paylaşımlar sadece bireysel içerikleri kapsamakla kalmaz aynı zamanda 

profesyonel iletişimlerin kurulması ve iş imkanlarının oluşturulmasına da yardımcı 

olur (Manago & ark., 2012; Demir, 2020).     

Günümüzde insan yaşamında önemli bir yeri bulunan sosyal medya birey 

üzerinde oluşturduğu çeşitli etkileri de beraberinde getirmektedir. Bu platformlarda 

uzun süre zaman geçirmek insanların mevcut hayatlarını yönlendirirken, sosyal 

ilişkilerini, ruhsal yapılarını ve bedensel sağlıklarını büyük ölçüde etkilemektedir 

(Öztürk, 2020). Söz konusu etkilerin bireylere olumlu yansıyabileceği gibi olumsuz 

nedenler doğurabileceği de göz ardı edilmemelidir (Schivinski & ark.,2020).  

İnsan açısından sosyal medyada fazla vakit geçirmek bağımlılığa, zamanı iyi 

kullanamamasına, yapması gereken gündelik işlerini aksatmasına, kendisini sosyal 

medyada karşılaştığı diğer bireyler ile kıyaslayarak benlik saygısını kaybetmesine 

ve kaygılı bir ruhsal yapıya bürünmesine sebep olabilmektedir (Andreassen & ark., 

2017; Kuss & Griffiths, 2011; Vogel & ark., 2014). Bilinçsiz olarak gerçekleştirilen 

sosyal medya tüketimi, bireylerin gündelik hayatlarına etki edecek duruma 

ulaştığında sosyal medya bağımlılığı ortaya çıkmaktadır (Cheng & Li, 2014). 

Sosyal medya aracılığı ile bireyler, çok sayıda faaliyet, gerçekleşen olay ve 

diyaloglar hakkında hızlı bir erişim ağına sahip olur (Fox & Moreland, 2015). 

Sosyal medyanın sahip olduğu bu güç kişilerde, insanların yaptıkları hakkında 

haberdar olma isteği ile bu haberdarlıktan yoksun kalma endişesi ve arkadaşsızlık 

bağımlılığa yönelten etkenleri meydana getirebileceği ifade dilmektedir. 

Bağımlılığın ortaya çıkışının birinci adımını kişinin arkadaş edinerek sosyalleşmek 

olduğu belirtilirken, devam eden süreçte bu arkadaşlığın devam ettirilme arzusu 

bağımlılığa sebep olmaktadır (Aksoy, 2018). 

Gerçek yaşam ve insan iletişiminden sosyal medya ile uzaklaşan birey, sanal 

dünyada oluşturdukları kimlik ile sosyal dünyadan ayrışarak yaşamdan kopmaya 

başlar (Cheng & ark., 2021). Sosyal medya tüketiminde meydana gelen yükseliş 

özellikle genç yaştaki bireylerin sportif faaliyetlere katılım süresini azaltarak 

sağlığını olumsuz etkilemesine neden olmaktadır (Brailovskaia & ark., 2021). 13-

17 yaş arası bireylerin oluşturduğu bu genç kitlenin bu platformlarda vakit 

geçirmesi fiziksel aktivitelerden uzaklaştıran nedenler arasında gösterilmektedir 

(Aubert & ark., 2022). Dolayısıyla sosyal medyada fazla zaman geçirmek fiziksel 

aktivitelere daha az zaman ayrılmasına yol açarken bu durum bireyin bedensel 

sağlığında negatif bir etkiye sebep olmaktadır (Kolhar & ark., 2021). Ayrıca daha 
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çok genç kitleler sosyal medyada vakit geçirerek bu platformlarda gerçekleştirilen 

paylaşımlardan etkilenip bilinçsiz tüketiciler topluluğunu da oluşturmaktadır 

(Siddiqui & Singh, 2016).   

Aşırı kullanımının olumsuz etkilere yol açtığı sosyal medya, bilinçli 

tüketildiğinde olumlu sonuçlar sağlayabilmektedir. Sporun sahip olduğu değişken 

yapısı ve çok boyutlu yönü sosyal medya ile geniş kitlelere ulaşılabilmesine 

yardımcı olur (Demir, 2023). Sosyal medya ile birlikte birey, sporla etkileşimini 

yalnızca fiziksel ve zihinsel bir etkinlik düzeyinde tutmakla kalmayıp aynı zamanda 

ekonomik, kültürel ve toplumsal dinamiklerini şekillendirerek iletişim ağlarını da 

yeniden düzenler (Zeynalov & Gulmammadov, 2025). Sosyal medyayı yalnızca 

bireysel açıdan değil kurumsal açıdan da doğru kullanıldığında olumlu etkilere 

ulaşılabilir. Endüstriyel yönüyle spor, sosyal medyayı seyircilere etkili bir biçimde 

erişmek ve onları daha iyi bir şekilde anlamak için spor yayınları aracılığıyla bir 

pazarlama stratejisi olarak kullanmaktadır. Spor liglerine, spor takımlarına, 

sporculara, destekleyicilere ve reklam aracı olan sponsorlara etkin bir şekilde 

ulaşmak ve ürün satışlarını artırmak sosyal medya ile kolaylaşmaktadır (Moyer & 

ark., 2015). Sosyal medya platformları aracılığıyla spor organizasyonları 

uluslararası kitlelere ulaştırılmakta, tanıtımları gerçekleştirilmektedir (Sanderson, 

2011). 

Buradan hareketle sporun sahip olduğu çok yönlü ve dinamik yapısı ile 

günümüz dünyasında her geçen gün etkinliğini artıran sosyal medya arasındaki 

ilişkinin tanımlanması ve tartışılması önem arz etmektedir.  

 

SPORA ÖZGÜ BAZI ALANLAR VE SOSYAL MEDYA ETKİLEŞİMİ  

Fiziksel yapının psikolojik ve zihinsel faktörler ile birlikte bir araya gelerek 

geliştirilmesi fikri oldukça geçmişse uzanmaktadır. Bu bağlamda hareket, yaşamın 

önemli bir göstergesi olarak fiziksel eğitimin temelini meydana getirmektedir 

(Balcı, 2018). Geçmişten günümüze spor, toplumların yaşamında vazgeçilmez bir 

unsur haline gelmiştir. Gerek bireysel gerekse grup halinde kurallara dayalı bir 

şekilde uygulanan spor faaliyetleri bireylerin hem fiziksel hem de zihinsel 

gelişimlerine yardımcı olmaktadır. Geçmişte sportif uygulamalar yalnızca 

gerçekleştirildiği yerde bir seyir zevki sunarken, günümüzde dijitalleşme ile birlikte 

daha geniş kitlelere ulaşan platformlara aktarılmıştır (Şentürk & Özer, 2022). 

Sosyal medyayı meydana getiren bu platformlarda sportif organizasyonlar daha 

geniş kitlelere ulaştırılarak sporun tanınırlığını artırmıştır (Birkner & Nölleke, 

2016).  

Bugünün dünyasında sosyal medya platformları spora özgü içeriklerin üretilerek 

geniş kitlelere yayıldığı bir alana dönüşmüştür. Bu platformların başında YouTube, 

Twitter, Facebook, Instagram ve TikTok gibi sosyal medya uygulamaları 
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gelmektedir. Kullanıcı kitlesini özellikle gençlerin oluşturduğu bu sosyal medya 

platformlarında bireysel üreticilerin dışında profesyonel anlamda spor kulüpleri, 

spor yayıncıları ve şirketler de alana yönelik içerikler üreterek takipçilerinin 

karşısına çıkmaktadır. Üretilen içeriklerde spor seyircilerine sportif yarışmaları 

takip edilebilme, sporcu ve spor kulüpleri ile etkileşim kurabilme, sportif alanlarda 

bilgilendirilme ve fikirlerini belirtme imkânı sunulmaktadır (Moon & Oh, 2024; 

Hutchins & Rowe, 2012; Schulz & ark., 2022). 

Multidisipliner bir yapıya sahip olmaları sebebiyle spor ve sosyal medya 

unsurları karşılıklı olarak etkileşim halindedir. Bu etkileşim olumlu ya da olumsuz 

sonuçlara yol açabilmektedir. Sporun pazarlanmasında sosyal medya etkili bir araç 

haline gelmiştir. Spor kulüpleri ve spor faaliyetleri sosyal medya sayesinde çok 

sayıda insana ulaşmış, marka değerinin artmasına yardımcı olmuştur (Williams & 

Chinn, 2010). Sosyal medyanın bireyleri spora yönlendirmede önemli bir etkiye 

sahip olduğu bilinen bir gerçektir. Bu platformlarda gerçekleştirilen tanıtımlar 

topluma spor bilincini aşılamakta ve sportif faaliyetler içerisinde yer almaya teşvik 

etmektedir (Pegoraro, 2010). Ayrıca spor ve sosyal medya arasında olumsuz bir 

etkileşim de söz konusudur. Sosyal medya üzerinde uzun süre zaman harcamanın 

bireyi olumsuz etkilediği, gün içerisinde daha az hareket etmesine, bedensel 

faaliyetlerini azaltmasına ve devamında bireyi çeşitli sağlık problemleri ile karşı 

karşıya bırakmasına sebep olabileceği ifade edilmektedir (Melkevik & ark., 2015; 

Zou & ark., 2019; Hu & ark., 2001).  

 

Spor Kulüpleri ve Sosyal Medya 

İçerisinde bulunduğumuz dünyada son zamanlarda gerçekleştirilen en önemli 

buluşlar arasında internetin keşfi yer almaktadır. İnsan hayatında önemli bir yeri 

olan internetten toplumlar farklı şekillerde yaralanmaktadır. Sağladığı imkanlar 

açısından internetin tek taraflı bir etkileşim sunan ve bu yönüyle hedefe varma 

açısından etkisiz kalan geleneksel medyadan ayrı bir yeri bulunmaktadır (Can, 

2019). Son zamanlarda ortaya çıkan “yeni medya” anlayışı ile kullanıcılar sadece 

tüketici konumundan çıkarak aynı zamanda oluşturulan içeriklere yön veren bir 

yere sahip olmaktadırlar (Arslan & ark., 2020). İnternet tarafından sunulan sosyal 

alan ile birlikte hayatımıza giren sosyal medya etkileşim içerisinde olan tarafların 

karşılıklı olarak bilgi alışverişi yapmasına yardımcı olmaktadır (Kahraman, 2010). 

Devamlı olarak kendini güncelleyen internet sosyal medya platformları sayesinde 

zirve döneminde bulunmakta ve geleneksel medyanın aksine çok sayıda insana 

kolayca erişme fırsatı sunmaktadır (Bayrak & Cihan, 2021).  

Kullanıcılara dilediklerini belirli bir kısıtlamaya maruz kalmaksızın istedikleri 

zaman paylaşma olanağı sunan sosyal medyaya karşı olan yoğun ilgi, çeşitli 

kurumlarında dikkatini çekmiş ve bu platformlarda bulunmaya yönlendirmiştir. 
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Destekçileri ile dijital alanlarda etkileşim halinde bulunmak, kulübe yönelik 

haberler hakkında bilgi vermek, ekonomik gelir elde etmek adına bilet ve kulübü 

temsil eden ürünlerin satılmasına yönelik spor kulüpleri önceleri web sayfalarından 

yararlanmışlardır. Ardından sosyal medya kullanımındaki artış spor kulüplerini de 

sosyal medya kullanımına teşvik etmiştir. Sosyal medyada açtıkları hesaplar 

sayesinde marka değerlerini uluslararası düzeyde tanıtma imkânı yakalayan spor 

kulüpleri, iş yükü ve zamandan tasarruf ederek kolay bir şekilde taraftarlarına 

ulaşma hizmeti dolayısıyla sosyal medya platformlarına yönelimlerini 

hızlandırmışlardır (Göksel & Serarslan, 2015). 

Spor kulüplerinin sosyal medyada gerçekleştirdikleri paylaşımlar toplum ile 

ilişkilerinin güçlenmesine yardımcı olurken ekonomik bir gelir elde etmede, marka 

değerinin artmasında ve imaj gelişiminde büyük öneme sahiptir. Taraftarlara bilgi 

akışı sağlayarak iletişim aracı görevi üstlenen sosyal medya, kulüplerin yaptığı 

paylaşımlar sayesinde doğru iletişim stratejileri ile birlikte kulübe yönelik tanıtım, 

duyuru ve yarışma bilgilerinin paylaşılarak taraftarı teşvik edici bir sosyal alan 

haline gelmiştir. Sosyal medya platformlarındaki paylaşımlar spor kulübü 

destekçilerine doğru bilgiyi ilk ağızdan sunarak taraftarı yönetmek, reklam yapmak 

ve kulübe yönelik olumlu imaj geliştirmek için oldukça önemlidir. Ancak kulüplerin 

sosyal medya paylaşımlarının bilinçsiz bir şekilde gerçekleştirilmesinin olumsuz 

etkiler doğurabileceği, alay konusu haline dönüşebileceği de göz ardı edilmemelidir 

(Algül & Danış, 2020). 

 

Spor Endüstrisi ve Spor Pazarlaması ile Sosyal Medya 

Son yıllarda spor, endüstriyi meydana getiren unsurlar arasında gösterilmektedir. 

Bu endüstri alanı günümüzde değişen dünya ile birlikte sürekli kendini güncelleyen 

bir sektöre dönüşmüştür. Teknolojik yapıda meydana gelen değişimler spor 

endüstrisini de şekillendirmiş, ortaya çıkan talepler doğrultusunda dünya genelinde 

çok sayıda insana erişim sağlayan ve temelinde eğlencenin yer aldığı bir endüstri 

haline getirmiştir (Al Rashid & ark., 2020). Spor endüstrisi, çeşitli sektör ve 

organizasyonları kapsayan oldukça geniş bir malzeme çeşitliliği ve tüketici profiline 

hitap eder. “Sportif faaliyetler, organizasyonlar, sporcular, taraftarlar, medya ve 

sponsorlar” spor endüstrisini meydana getiren bileşenleri oluşturur. Spora özgü 

malzemelerin üretilerek hedef kitledeki tüketicilere sunulması organizasyonun 

gerçekleştirildiği pazar olarak adlandırılan spor endüstrisi, çok sayıda insan, bilgi, 

düşünce ve hizmet kaynağını da içinde barındırır (Zhang & ark., 2018; Pitts & ark., 

1994).    

Günümüzde pazarlamanın güncel bir hali olan dijital pazarlamanın internet 

teknolojilerinde meydana gelen ilerleme ile birlikte ortaya çıkan ürünü olan sosyal 

medya platformlarının pazarlama alanına sunduğu faydalar dolayısıyla çeşitli alan 
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ve bireyler tarafından yoğun bir şekilde kullanıldığı bilinmektedir (Royle ve Laing, 

2014). Öyle ki sosyal medyanın göz ardı edildiği bir pazarlama alanı 

düşünülememektedir. Birçok alanda gerçekleştirilecek pazarlama stratejilerini 

sosyal medya ortamında uygulamak kilit bir hal almıştır. Bu açıdan sosyal medya 

günümüzde satıcı ile alıcının iletişimine olanak tanıyan pazarlama platformu görevi 

görmektedir (Shareef & ark., 2019). 

Son zamanlarda spor, sahip olduğu yapısı itibari ile geçmiş dönemlere göre çok 

daha farklı bir kimliğe bürünmüştür. Bireyin gündelik yaşam içerisinde sağlıklı bir 

hayat sürmesi ve olumlu bir ruhsal yapıya bürünmesine olan katkısının yanında 

toplumların gücü ve sosyal gelişime sağladığı faydalar sporu etkili bir endüstriye 

dönüştürmüştür (Jankovic & Stojanović, 2019). Bu endüstrinin bir ürünü olan ve 

sporun kendisini ya da spor ile ilişkili unsurları kullanarak ürün ve hizmetlerin 

tanıtılmasına ve satışına katkı sağlayan bir faaliyet alanı olan spor pazarlaması, spor 

alanında yer alan mevcut ya da olası tüketicilerin beklenti ve gereksinimlerini 

karşılamaya yönelik planlama, fiyat belirleme, ürün ve hizmetlerin dağıtımı ile spor 

etkinliklerinin sunumunu kapsayan bütünleşik yapı olarak tanımlanmaktadır 

(Javanoyska, 2020).  

Sosyal medyanın sportif açıdan sahip olduğu önem bu alanı etkili bir araç olarak 

görülmesini sağlamıştır. Gün geçtikçe dünyanın daha da dijital bir ortama 

dönüşmesi sosyal medyanın gündelik yaşamdaki değerini artırmakta ve birçok 

disiplin ile etkileşime girerek pazarlama stratejilerini değiştirmektedir. Sosyal 

medya aracılığı ile spor kulüpleri, sporcu, antrenör gibi spor paydaşını oluşturan 

kişiler kendilerine özgü pazarlama stratejileri ile çok sayıda tüketiciye ulaşma 

imkânı yakalamıştır (Horozoğlu & Yağan, 2022). 

Spor pazarlaması açısında önemli bir araç haline gelen sosyal medya, spor 

kulüplerinin markası ile toplum arasındaki etkileşimi sağlaması yönüyle önemini 

her geçen gün artırmaktadır (Filo & ark., 2015). Spor takımlarının sosyal medyayı 

kullanma amacı, taraftarlara takımdaki gelişmeler ve maçlar hakkında bilgi sunmak, 

maç biletlerinin satışını gerçekleştirmek, takım çalışanlarını tanıtmak ve kulübün 

marka değerini artırmaktır (Hambrick & ark., 2010). Sosyal medyanın dünya 

genelinde yaygınlaşması spor pazarlamasının gelişimine olumlu yansımış, spor 

kulüplerinin takipçi kitlesi ile daha fazla iletişim kurmasına yardımcı olmuştur. 

Sosyal medya aracılığı ile kurulan bu iletişim farklı toplumlardan insanların bir spor 

kulübüne karşı hayranlık kurmasına olanak tanımıştır (Parganas & ark., 2017). 

Spora özgü ürünlerin (kıyafet, ekipman vb.) satışı sosyal medya aracılığı ile yoğun 

ilgi görmüş, bu durum spor pazarlaması yoluyla kulübe yönelik ekonomik katkının 

yükselmesine ve bağlılığın artmasına yardımcı olmuştur (Akoğlu & Doğaner, 

2020).  
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Spor pazarlamasının yapı taşlarından olan sponsorluk, sponsor olan taraf ile 

sponsorluğu kabul eden taraf arasında karşılıklı fayda sağlama amacıyla yapılan bir 

anlaşmadır. Amacının ekonomik gelir elde etmek olan sponsorluk, bu kapsamda bir 

takım, topluluk, sanatçı, sporcu, organizasyon ya da faaliyete para, malzeme veya 

hizmet desteği ile katkı sağlar (Canöz & Canöz, 2020). Sosyal medyanın gelişimi 

spor kulüplerine birçok alanda fayda sağlamış, kalabalık topluluklar ile etkileşim 

kurma olanağı sunmuştur. Karşılıklı iletişim kurulabilen yapısı sayesinde sosyal 

medya, spor kulüplerinin sahip olduğu kitleleri analiz edebilmesine yardımcı olur. 

Bu analiz sayesinde çeşitli markalar spor kulüplerinin hedef kitlelerini etkileme 

girişimlerinde bulunurlar. Spor kulüpleri bu kapsamda sponsorların tanıtmak 

istedikleri ürünlerini büyük kitlelere sosyal medya aracılığı ile kısa sürede tanıtma 

fırsatı yakalamaktadır (Eagleman & Krohn, 2012; Parganas & Anagnostopoulos, 

2015). 

 

SPORA ÖZGÜ BAZI KİŞİLER VE SOSYAL MEDYA ETKİLEŞİMİ  

Yaratılışı gereği insan oğlunun sosyal bir yapıya sahip olması, sosyal medyanın 

gelişmesine ve bu platformlara yoğun ilgi gösterilmesine katkı sağlamıştır. 

Kendileri için merak uyandıran konularda bilgiye erişmeyi ve bu bilgileri 

paylaşmayı önemseyen insanlar için sosyal medya, alışveriş yapısı ile düşünce 

biçimini şekillendiren vazgeçilmez bir etkileşim aracı haline gelmiştir (Chen ve 

Lien, 2017). Dijitalleşme ile birlikte ortaya çıkan sosyal medya, antrenör, sporcu ve 

destekleyicilerinin bir yandan spora karşı olan bakış açılarını şekillendirirken diğer 

yandan taraftarlık bilincini ateşlemiştir (Karadağ & ark., 2019). 

Sosyal medya kullanımı ile dünya genelinde istedikleri tüm kişilere erişebilme 

kolaylığı yakalayan bireyler, en fazla ilgi duydukları sporcuları oluşturdukları 

sosyal medya hesapları ile takibe alabilmektedir. Bu ilgi duydukları sporcuları 

takibe alan bireyler, yapılan çeşitli paylaşımlar aracılığı ile sporcu hakkında bilgi 

sahibi olarak merak duygusunu giderme fırsatı yakalar. Dünya çapındaki çok sayıda 

insana sosyal medyadaki paylaşımları ile ulaşabilen sporcular, kendi yaşamları ve 

gerçekleştirdiği spora özgü içerikleri sayesinde destekleyicileri ile iletişimini devam 

ettirebilmektedir. Sosyal medya uygulamalarının teknolojik gelişmeleri takip etmesi 

sonucu ortaya çıkan güncel içerikler aracılığı ile kendisini takip edenlere sorular 

yöneltebilir, anket yaparak düşüncelerine başvurabilir ve görüntülü görüşme 

sağlamak için canlı yayın açabilir (Berk & Bayrak, 2019). 

Spora özgü kişileri meydana getiren sporcu ve taraftarlar açısından sosyal 

medya, sporcuların duygu ve düşüncelerini paylaşarak taraftar ile bağ kurmasına 

yardımcı olmaktadır (Lebel & Danylchuk, 2012). Ayrıca ekonomik anlamda gelir 

elde etme düşüncesi sporcuları sosyal medyaya teşvik etmede önemli bir rol 

oynamıştır. İsimlerini marka değerine dönüştürmesine katkı sağlayan sosyal 
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medyada sporcular, gerçekleştirdikleri paylaşımlar sayesinde ciddi anlamda gelir 

elde etme imkânını yakalamıştır (Parmentier & Fischer, 2012; Hambrick & Kang, 

2014). Geçmiş dönemlerde sporcular, tüketicileri meydana getiren gruplar ile 

dolaylı bir şekilde iletişim kurma imkânına sahipken, günümüzde sosyal medya 

sayesinde doğrudan tüketicilerle iletişime geçme olanağı yakalamıştır. Sporcuların 

sahip olduğu bu olanak, tüketiciler ile yakın temasa geçme fırsatı sunarken 

sporcuların bireysel olarak markalaşmalarına yardımcı olur (Pate & ark.,2014; 

Emmons & Mocarski, 2014).  Dünya çapında şöhret sahibi olan sporcular, sosyal 

medya sayesinde çok sayıda taraftarına erişim sağlayarak oluşturdukları bireysel 

markalarını sunmakta ve kendilerine sponsor olacak kurumlar için önemli bir değer 

meydana getirmektedir (Birkner ve Nölleke, 2016). 

Sosyal medya kullanımının bedensel açıdan sağlıklı sporcular üzerinde çeşitli 

etkiler oluşturabileceği gibi engelli sporcularda da bu etkilerden bahsetmek 

mümkündür. Bedensel açıdan engeli bulunan sporcular için sosyal medya, sosyal 

ilişkileri geliştirici bir araç olarak ifade edilir. Bu dezavantajlı sporcular sosyal 

medya üzerinden spor camiasındaki çeşitli görevleri bulunan diğer bireyler ve 

destekçileri ile iletişim kurarak yalnızlık duygusunu giderirler. Çeşitli konularda 

toplumda farkındalık bilinci oluşması açısından sosyal medya günümüzde etkili bir 

araç olarak kullanılmaktadır. Toplum tarafından benimsenen engellilik düşüncesinin 

güncellenmesinde sosyal medyada gerçekleştirilen paylaşımlar büyük rol 

oynamaktadır. Engelli sporcuların başarıları, yaşam öyküleri ve hayata karşı verdiği 

mücadeleleri içeren sosyal medya paylaşımları sayesinde toplumda engelli bireylere 

yönelik bilinç oluşturmakta ve bu duruma karşı ön yargıları ortadan kaldırmaktadır 

(Esatbeyoğlu & Karahan, 2014).   

Taraftarların sosyal medya üzerinden takımlarını takip etmelerinin bazı 

nedenleri bulunmaktadır. Bu nedenler, eğlenmek, zaman harcamak, takımları ile 

ilgili gelişmelerden haberdar olmak ve destekte bulunmak olduğu ifade 

edilmektedir (Witkemper & ark., 2012). Taraftara kolay ve hızlı erişim açısından 

etkili bir yöntem olan sosyal medya kullanımı, sporcular ve kulüplerin önemli bir 

etkileşim aracı haline gelmiştir. Spor kulüplerinin ya da taraftarın sportif alana 

yönelik gerçekleştirdiği sosyal medya paylaşımları karşılıklı etkileşimi meydana 

getirmektedir. Bu iletişim biçimi taraftarların sesini duyurmasına, kulübe yönelik 

talep ve düşüncelerini ifade edebilmesine, eleştiride buluna bilmesine yardımcı 

olurken, kulübün bu talep, düşünce ve eleştirilerden yola çıkarak hizmet 

geliştirmesine olanak sunar (Hambrick & Kang, 2014). Sosyal medyada yer alan 

platformlar aracılığı ile takımları ile etkileşim halinde olan taraftarlar, bu 

platformlarda takımlarına katılacak olan yeni oyuncular, ürünler ve bilet hakkında 

da doğrudan bilgiye ulaşma şansı da yakalar (Li & ark., 2019; Stavros & ark., 

2014).  
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Sosyal medya kullanımının spor ile ilgilenen kişilerin üzerinde olumlu etkileri 

olabileceği gibi olumsuz sonuçlarda ortaya çıkartabilir. Spora ilgi duyan kişilerin 

serbest zamanlarında sportif paylaşımları takip ederek geçirmeleri gündelik 

yaşamlarında gerçekleştirdikleri bedensel aktivitelerden uzaklaşmalarına neden 

olabilir. Söz konusu durum bireylerin fiziksel faaliyetlere yönelmelerini 

güçleştirerek sportif performanslarında düşüşe sebep olabilir. Ayrıca sporcuların 

aşırı sosyal medya kullanımı sonucunda karşılaşacakları bağımlılık durumu, 

psikolojik problemler ve iletişim sorunları ortaya çıkartabilir. Bu iletişim sorunları 

takımdaki ilişkileri zedeleyerek antrenman sürecinin bozulmasına etki edebilir 

(Andreassen, 2015). 

 

SONUÇ 

Günümüz dünyası gerçekleşen teknolojik ilerlemeler ile birlikte büyük değişime 

uğramıştır. Bu değişim her toplumdan insanı etkilediği gibi çeşitli kurum, kuruluş 

ile birlikte insan ilişkilerinde de değişikliklere neden olmuştur. Bu değişim çeşitli 

alanlarda pozitif etkiler oluştururken negatif bazı sonuçları da beraberinde 

getirmiştir. 

Sosyal medya son zamanlarda dünyada yaygınlaşan yapısı ile insan ve toplum 

yaşamında vazgeçilmez bir unsur haline gelirken, kurulan ilişkilerin 

şekillenmesinde de pay sahibi olmuştur. Eski medya yapısı ile kıyaslandığında 

günümüz güncel sosyal medyası, tek taraflı olmaktan çıkarak karşılıklı etkileşim 

ortamı sunması, geniş kitlelere kolay ve hızlı bir erişim sağlaması, teknolojinin 

yaygınlaşması ise en yeni gelişmelerin anında yayılmasına olanak tanıması sosyal 

medyayı insan yaşamının merkezine yerleştirmiştir. Sahip olduğu bu büyük etki 

sosyal medyanın birçok alan ile etkileşimde olmasını sağlamıştır. Yaşamın 

neredeyse her alanında varlığından söz edebileceğimiz, içerisinde barındırdığı tüm 

alanları etkileme ve şekillendirme potansiyeli bulunan sosyal medyayı 

multidisipliner bir yapıya sahip olan spor alanlarından bağımsız düşünmek 

olanaksızdır. Spora özgü alanlar ile sosyal medyanın kesiştiği ortak noktalar bu 

unsurların birbirlerini etkileme ve etkilenmelerine zemin hazırlamaktadır. 

Bu günün sosyal dünyasında ikili ilişkilerin yapısında meydana gelen değişimler 

insanları sosyal medya kullanımına sevk etmekte ve bu platformlarda vakit 

geçirmeye yönlendirmektedir. İnsanların ilgi duydukları alana yönelik gelişmeleri 

takip etme, bilgi sahibi olma, tüketim alışkanlıklarını şekillendirme, pazarlama 

stratejilerini güncelleme isteği sosyal medyayı önemli bir araç haline getirmektedir. 

Spora özgü alanlar kapsamında spor kulüplerinin taraftarları ile etkileşim halinde 

olmasına yardımcı olan sosyal medya paylaşımları, kulüplerin pazarlama 

tekniklerinde de değişimlere neden olmuştur. Sosyal medya aracılığı ile 

taraftarlarına kulüpteki gelişmeler, maç bilgileri, sporcu son durumları, güncel 
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haberleri iletme fırsatı bulan kulüpler, bu platformlarda yaptıkları ekipman, bilet ve 

kulübü temsil eden ürün satışları ile spor endüstrisinin yeniden şekillenmesine katkı 

sağlamıştır.  

Spor alanlarına özgü bireyleri temsil eden sporcu ve taraftarlarda günümüz 

vazgeçilmez iletişim araçlarından olan sosyal medyadan etkilenmiş ve etkilemiştir. 

Sporcuların sosyal medyada gerçekleştirdikleri paylaşımlar takipçileri ve taraftarları 

bilgilendirirken bireysel markalaşmaya giden sporcular bu platformlardan büyük 

ölçüde faydalanmıştır. Sosyal medya aracılığı ile sporcuların yaptıkları paylaşımlar 

kendi marka değerlerinin artmasına yardımcı olmuş, ekonomik gelir kapısı 

oluşturmuştur. Taraftarlar sosyal medya paylaşımları ile hem kulüp hem de 

sporcuları yakından takip etmiş, kendi istek, düşünce ve eleştirilerini doğrudan 

iletme şansı yakalamıştır.  

Sosyal medyanın bu kişi ve kurumları olumlu etkilemesinin yanında bazı 

olumsuz etkileri de görülmektedir. Gündelik yaşamlarının büyük bir kısmını sosyal 

medyada geçirmek sporcuları olumsuz etkilemiş, performans düşüklüğü ve çeşitli 

psikolojik olumsuzlukları beraberinde getirmiştir. Sonuç olarak spora özgü bazı 

alanlar ve kişiler ile sosyal medyanın sahip olduğu çok yönlü yapısı bilinçli bir 

etkileşim çerçevesinde bir araya getirildiğinde olumlu sonuçlar çıkartmakta, spor 

endüstrisi, pazarlaması, spor kulübü, sporcu ve taraftarlar bu ilişkiden çıkarları 

doğrultusunda sonuçlar elde edebilmektedir. 
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