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1. Boliim

Bowling Sporunda Temel Beceriler

Alperen BIRSEN', Umut Diyar GOK?

Giris

Spor, temelde bireyin sagligimi korumak, eglenmek ve serbest zamanini
verimli bir bigimde degerlendirmek amaciyla gerceklestirdigi bir etkinlik
olmanin (Basim ve Argan, 2009) yaninda bireylerin yasam kalitesini ve genel
tyilik hallerini etkileyen bir faaliyettir (Aydemir ve Gok, 2024). Kelime anlam1
acisindan "spor"; oyun, oyalanma, eglenme, dinlenme, zihni mesguliyetten
uzaklasma ve rutin iglerden ge¢ici olarak uzaklasma gibi anlamlar icermektedir.
Her ne kadar giiniimiizde spor kavrami Ingilizce araciligiyla kiiresel &lgekte
yayginlik kazanmis olsa da koken itibartyla Latinceye dayanmaktadir. Tarihsel
siirecte temel hayatta kalma ihtiyaglarini karsilamaya yonelik bir ara¢ olarak
kullanilan spor, giliniimiizde ise sosyal katilimi tegvik eden, bireyin fiziksel ve
zihinsel sagligin1 destekleyen bir faaliyet; ayni zamanda bir meslek dali veya
eglence bicimi olarak degerlendirilmektedir (Basim ve Argan, 2009). Diger
taraftan literatiirde sporcu performansi iizerine yapilmis bazi calismalar
mevcuttur (Giider, vd., 2016; Giider, vd., 2022).

Bowling, neredeyse her nesil tarafindan oynanan oldukga popiiler bir kapali
alan olan salon sporudur. Bowling, son birka¢ yilda eglence amagli bir spor
olmaktan ¢ikip biiyiik bir donilisiim gecirmektedir. Bowling bransi olimpik bir
spor haline getirmek icin aktif bir hareket de mevcuttur (Singh ve Lhee ,2016).
Bowling, cesitli teknik ozelliklere sahip bir spordur. Ritim ve denge gibi
koordinasyon becerilerinin gelistirilmesi, bowling atiginin teknik geligiminin
ilerlemesini saglar. Dogru bir temel beceriler ile teknik atis yapabilmek ve omuz
ile dirseklerde yaralanmalar1 6nlemek icin giic odakli bir kuvvet antrenmani
gereklidir (Chaparro vd., 2021). Bowling sporunda basari, temel teknik
becerilerin dogru uygulanmasima baglidir. Durus, hedef alma, topu kavrama ve
atis kontrolii bu becerilerin baginda gelir. Bu unsurlar, oyuncunun isabet oranini
ve oyun stratejisini dogrudan etkiler. Bu dogrultuda mevcut kitap bolimiiyle ilgili
konuya dikkat cekmek amaclanmaktadir.
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Spor

Spor, toplumsal yasamin bir pargasi olmasiin yani sira, kiiltiirel tiretim ve
yayilma siireglerine katki saglayan bir alan olarak degerlendirilmektedir. Bu
yoniiyle spor, egemen ideolojilerin insasinda ve toplumsal rizanin
olusturulmasinda islevsel bir simgeler sistemi olarak kullanilmaktadir.
Kiiresellesme siireci ise bir yandan bu ideolojik yapilarin olusumuna zemin
hazirlarken, diger yandan da sportif {irlin ve hizmetlerin iiretimi, pazarlanmasi,
tiketimi ve bu faaliyetlerin siirdiiriilebilmesi icin gerekli olan istihdami
saglayarak diinya ekonomisi iginde kayda deger bir paya sahip olmaktadir
(Talimciler, 2008; Ogur, 2024). Son yillarda spor, bireylerin yasam kalitesinin
artirilmasi, saghkli bir yasam siirdiiriilmesi ve fiziksel-psikolojik dengenin
korunmas1 agisindan temel bir unsur olarak degerlendirilmektedir. Kiiltiirel
etkinliklerle birlikte sportif faaliyetlerin de bireyleri giindelik yasama zihinsel ve
duygusal olarak hazirladigi yoniindeki goriis, giiniimiizde genig bir kabul
gormektedir. Bu baglamda, sporun yalnizca fiziksel faydalartyla siirli kalmayip,
toplumsal uyumuna da katki sundugu vurgulanmaktadir (Ekmekei vd., 2012;
Akman, 2025; Aydemir ve Kul, 2023).

Spor, yirminci ylizyilin ilk yarisinda genis halk kitlelerine yayilmasiyla
birlikte, alkolizm ve verem gibi toplumsal diizeyde etkili olan saglik sorunlariyla
miicadelede onemli bir rol listlenmistir. Ayn1 zamanda spor; ayni1 derneklerde,
stadyumlarda, spor salonlarinda ve ortak ¢abalar etrafinda, meslek, yasam tarzi,
din ve inang ag¢isindan birbirinden farkli bireyleri bir araya getirerek toplumsal
etkilesim ve biitiinlesmeye katki saglamaktadir (Zengin ve Oztas, 2010).
Gelismis toplumlar tarafindan benimsenen en 6nemli egitim araglarindan biri
olan beden egitimi ve spor faaliyetlerinin temel amaci; bireylerin fiziksel, sosyal,
psikolojik, kiiltiirel ve zihinsel gelisimlerine katki saglayarak saglikli nesillerin
yetigmesini temin etmektir. Bunun yam sira, sporun uluslararasi bir nitelik
kazanmasi dolayisiyla, basarili ve sampiyon sporcular araciligiyla toplumun
kiiresel diizeyde temsil edilmesine imkan sunmak da bu faaliyetlerin bir diger
onemli hedefidir (Devecioglu, 2005; Akman ve Giirbiiz, 2024). Mevcut hedefler
dogrultusunda ¢alismalar yapildigi gibi sporun performans boyutuna yonelik de
aragtirmalar gerceklestirilmektedir (Morina vd., 2025; Cigirtas vd., 2024). Spor,
nitelikleri geregi yalnizca bir bog zaman etkinligi olarak degerlendirilemez. Spor,
egitim, fizyoloji, psikoloji, sosyoloji, saglik, genclik, ¢aligma hayati ve sosyal
giivenlik gibi ¢esitli disiplinler ve alanlarla ayrilmaz bir biitlinliik igerisinde ele
almmalidir (Erkal vd., 2008).

Gunilimiizde spor, bireysel ve toplumsal sagligi destekleyen énemli bir hizmet
sektorii olarak degerlendirilmektedir. Medyanin etkisiyle karli bir reklam ve
tanitim aract haline gelen spor, ayn1 zamanda genis kitlelere hitap eden bir



eglence ve tiikketim unsuru olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu yoniiyle spor, girisimciler
i¢in finansal hareketliligin yiiksek oldugu cazip bir ekonomik alan olugturmakta
hem hizmet hem de mal iiretim-tiketim boyutlariyla isletmecilik ve spor
isletmeciligi alanlarinda O6nemli bir aragtirma konusunu teskil etmektedir
(Devecioglu, 2005). Bu alanda en biiyiik orneklerden birisi olarak ise bowling
salonlar1 6rnek verilebilir. Bowling salonlar rekreatif anlamda olusturdugu
miisteri portfoyl ile biiyiik bir kesime hitap ettigi sOylenebilir. Bu hususta
rekreasyonel etkinlinliklerin bireylere pek ¢ok acidan fayda sagladigi ve
literatiirde bu alanda pek g¢ok arastirma yapildigi sdylenebilir (Yasartiirk ve
arkadaslari, 2018; Akyiiz ve arkadaslari, 2018; Akyiiz ve Tiirkmen, 2016; Akyliz
ve Erkilig, 2023).

Beceri

Bireyin duygularin ifade etmesi ve bu ifadelerin muhatabi tarafindan dogru
anlagilmasi; ayrica karsisindakinin duygularini  anlamasi, yorumlamasi,
¢Oziimlemesi ve duygusal kontrolii saglamasi, giinliik yasamda biiylik 6nem
tasimaktadir. Anne gocuk, esler ve 6gretmen 6grenci gibi iliskilerde, duygularin
etkili bir sekilde aktarilmasi ve anlagilmasi ile bu duygularin yonetilebilmesi
becerisinin  kazanilmasi, bireylerin kendilerini ifade edememelerinden
kaynaklanan basarisizlik ve catismalarin azalmasina katki saglayacaktir (Yiiksel,
1997). Bu durum, bireyin belirli becerilere sahip olmasiyla miimkiin olmaktadir.
S6z konusu beceriler genel olarak sosyal beceri olarak tanimlanmakta olup,
bireyin yasaminda énemli bir rol oynamaktadir. Ciinkii sosyal beceriler, bireyin
diger insanlarla etkili iletisim kurmasini kolaylagtiran temel unsurlardir (Yiiksel,
2001). Beceri, kaslarin belirli bir motorik amaca yonelik hareketini iceren
fonksiyonel bir isleve sahiptir. Yiriime, kosma ve ylizme gibi aktiviteleri
kapsayan bu becerilerin gergeklesebilmesi i¢in viicudun sinir sistemi, kaslar1 ve
beyni koordineli bir sekilde calismalidir. Motor beceriler, yas 6zelliklerine gore
degerlendirilir; 6rnegin, yiirime ve kogsma hareketleri 18 aylik bir ¢ocuk i¢in
beceri gerektiren aktiviteler olarak kabul edilirken, yetiskin bireyler i¢in bu
hareketler rutin ve otomatik fonksiyonlardir (Gallahue ve Ozmun, 2006; Nazik
ve Hazar, 2023). Motor beceri, deneyim ve 0grenme siirecleriyle bir hareketin
dogru ve etkili bir sekilde gerceklestirilmesini ifade eder. Baska bir deyisle
beceri, bir ya da birden fazla viicut boliimiiniin 6grenilmis bir hedefe yonelik
istemli hareketi veya hareket gorevi olarak tanimlanabilir (Ozer ve Aktop, 2014).

Bowling

Bowling, uzunlugu yaklasik 18 metre olan ahsap ya da sentetik malzemeden
yapilmig bir kulvar {izerinde, eskenar liggen diizeninde yerlestirilen 10 lobutu, top
kullanarak devirmeyi hedefleyen bir spor dalidir (Chu, Zhang & Mau, 2016). Bu



spor dali, toplumda hem rekreatif amaglarla hem de profesyonel seviyede
gergeklestirilmektedir; esas hedef ise oyuncuya taninan atis hakki kapsaminda en
fazla sayida lobutu devirmek ve bdylece en yiiksek puani elde etmektir (Zahudi
vd., 2023). Bowlingin giderek artan popiilaritesinin baglica nedenlerinden biri,
cinsiyet, yag ya da fiziksel yeterlilik ayrimi olmaksizin genis bir katilimci
kitlesine ulasabilme 6zelligine sahip olmasidir (Thomas vd., 1996). Bu baglamda,
bowling sporu hem rekreasyonel boyutta hem de profesyonel diizeyde her gecen
giin daha hizl1 bir gelisim gdstermektedir (DiGrino & Howard, 1982). Teknolojik
ilerlemeler ve tam otomatik sistemlerin kullanimiyla birlikte, diinya genelinde
100 milyondan fazla katilimciya ulasan bowling sporu, profesyonel bir brang
olarak olimpiyat programina dahil olma hedefine kararli adimlarla ilerlemektedir
(Goksu, 2013). Bowling, farkl kiiltiirlerde ¢esitli bicimlerde varlik gostermistir.
Gilinlimiizde en bilinen sekli ahsap lobutlarla oynanan bowling olup, kékenleri
Orta Cag’in erken donemlerinde Almanya’ya kadar dayanmaktadir. Baglangigta
dini torenlerin ve ritiiellerin bir pargasi olarak ortaya ¢ikan bu geleneksel etkinlik,
zamanla genis bir takipgi kitlesi edinmis, ancak toplumsal diizeni olumsuz yonde
etkiledigi gerekcesiyle yasaklar ve kisitlamalara maruz kalmistir (Wiedman,
2015).

10 lobut bowling, bir oyuncunun miimkiin oldugunca ¢ok lobutu devirmek
amaciyla bowling topunu tahta veya sentetik bir kulvarda yuvarladigi bir spordur.
Oyun alani, 41,5 ing¢ (1,05 m) genisliginde ve 60 fit (18,29 m) uzunlugunda bir
kulvardan olusur ve kulvar boyunca toplar1 toplamak i¢in paralel drenaj kanallar
(oluklar) bulunur. Kulvarm 6n kisminda bir “faul ¢izgisi” yer alir; top
birakildiktan sonra oyuncunun herhangi bir viicut kismi bu ¢izginin kulvar
tarafina temas ederse, bu durum “faul” olarak kabul edilir ve onceki lobut
devirmeleri gegersiz sayilir (Boz vd., 2024). Faul ¢izgisinin gerisinde, oyuncunun
topu hatta birakmadan &nce topa ilk ivmeyi kazandirmak amaciyla kullandigi
yaklasik 15 fit (4,57 m) uzunlugunda bir yaklasim alan1 bulunmaktadir (Johnson,
1998). Bowling sporu, bir¢ok farkli beceri bilesenini igermektedir. Bu bilegenleri
degerlendirmek icin en yaygin yontem, onlari bowling eyleminin asamalarina
gore siiflandirmaktir;

* Yaklagim agsamasi; durus, itis, geri salinim, ileri salinim, kayma ve topun

birakilmasi adimlarini kapsamaktadir.

* Topun hareketi; topun elden ¢ikisi, yuvarlanma veya donme hareketi ile

hattin iizerinde izledigi rotay1 ifade etmektedir.

* Top-—pin etkilesimi; topun pinlerle ilk temasini ve bunun sonucunda

gerceklesen top—pin ile pin—pin arasindaki etkilesimleri igermektedir
(Strickland, 1996).



Rekabetgi bowlingde kullanilan toplar, tamamen saglam bir malzemeden
iiretilmekte ve agirligin dengeli bir sekilde dagitilmasi esas alinmaktadir. Cevresi
2,25 feet (0,686 m) olup, agirligt 7,26 kg’1 (16 pound) asmamaktadir. Topun
kavranmasini saglamak amaciyla agilan delikler veya girintiler, agirlik dagiliminm
diizenlemeye yonelik olanlar, tanitim amagli harf ve sayilar ile normal
kullanimdan kaynaklanan aginmalar diginda, topun yiizeyi tamamen piiriizsiizdiir.
Son yillarda bowling topu tasarimi ve teknolojisinde yasanan hizli gelismeler,
diizenleyici kurumlarin dénme yaricap1 gibi belirli 6zellikleri sinirlandiran kati
test ve sertifikasyon siireclerini igeren ayrmtili kurallar koymalarini zorunlu hale
getirmistir. Bowling pinleri ise 15 in¢ (38,1 cm) uzunluga ve yaklasik 4,7 ing
(11,4 cm) genislige sahiptir; topun temas ettigi temel nokta ise pinin govde
kismidir (Goh vd., 2018).

Tiirkiye’de bowling, profesyonel miisabakalar ve sportif faaliyetler
kapsaminda T.C. Genglik ve Spor Bakanligi’na bagli Bocce, Bowling ve Dart
Federasyonu catis1 altinda yiiriitiilmektedir. Giderek artan popiilaritesiyle genis
kitlelere ulasan bowling, giliniimiizde 120 farkl iilkede spor dali olarak icra
edilmektedir (Goksu, 2013).

Bowlingin Tiirkiye’de hem rekreatif hem de profesyonel diizeyde ilgi gordiigii
ve giderek yayginlastigi kabul edilmektedir. Ulkedeki tarihsel gelisim siireci ise
ii¢c temel donem kapsaminda incelenmistir;

* 1990-1995 yillart arasindaki donem, bowlingin drgiitlenme girisimlerinin
ve federasyonlagma siirecine yonelik ¢aligmalarin yiiriitiildiigli evre olarak
degerlendirilmektedir.

¢ 1995-2005 yillan arasindaki dénem, bowlingin farkli federasyonlar gatisi
altinda yiriitiildiigl bir stire¢ olarak 6ne ¢ikmakta olup, 6zellikle Herkes
Icin Spor Federasyonu ve Avcilik ve Aticilik Federasyonu biinyesinde
faaliyet gostermistir.

* 2005 sonrast donem, bowlingin Tiirkiye Bocce, Bowling ve Dart
Federasyonu (TBBDF) tarafindan organize edilip yuiriitiildiigii bir siire¢
olarak tanimlanmaktadir (Tiirkiye Bocce, Bowling ve Dart Federasyonu,
2023).

Bowling Sporunda Temel Teknikler

Bowling, diinya capinda yaygin olarak oynanan ve hem fiziksel hem de
zihinsel beceri gerektiren bir spordur. Profesyonel bowlingde, oyun tarzi,
stratejiler ve teknikler, oyuncularin performansini dogrudan etkileyen
faktorlerdir. Bowlingin profesyonel anlamda iki ana oynanis bi¢imi vardir: tek el
ile bowling ve c¢ift el ile bowling. Bu iki teknik, oyunculara farkli avantajlar
sunmakta olup, her birinin kendine has beceri setleri ve stratejik gereksinimleri



bulunmaktadir. Bu bdliimde, her iki teknigin de teknik detaylari, avantajlar ve
zorluklari, fiziksel ve psikolojik etkileri kapsamli bir sekilde ele alinacaktir.

Tek El Teknigi ile Bowling: Klasik ve Stratejik Bir Yontem

Tek el teknigi ile bowling, bowlingin ilk ortaya ¢iktig1 tarihlerden itibaren
uygulanan geleneksel tekniktir ve zaman iginde profesyonel arenada da en yaygin
kullanilan yontemlerden biri olmustur. Bu teknikte, oyuncu topu yalnizca bir
eliyle yuvarlar, bu da teknigin temel farkini olusturur. Topun kontrolii, dogru
kavrayis, parmak ve bilek hareketleriyle saglanir. Tek el teknigi ile bowling,
topun yonlendirilmesi ve doniisiiniin dikkatlice kontrol edilmesi gereken bir
yontemdir. Bu da onu hem teknik hem de fiziksel anlamda oyunculara biiyiik bir
beceri kazandirir.

Tek el teknigi ile bowlingde basari, esas olarak topa hassasiyetle yon verme
becerisine dayanir. Oyuncular, topun yoniinii ve doniisiinii kontrol etmek igin
genellikle parmaklarini ve bileklerini kullanir. Bilek hareketleri, topun hizini ve
rotasini belirleyerek, oyunculara stratejik bir avantaj saglar. Ancak topa giiglii bir
doniis vererek pinleri etkili bir sekilde yikabilmek, yalnizca dogru teknik bilgi ve
pratikle miimkiin olur. Bu durum, topa daha fazla "hook" (doniis) verme, topu hat
tizerinde cep’e (pocket) yuvarlama ve topun hat tizerindeki hareketini optimize
etme konusuna oyuncuya biiylik bir stratejik 6zgiirliik tanir.

Tek El Teknigi ile Bowlingde Zorluklar ve Gereksinimler

Tek el teknigi ile bowlingin zorluklari, topun sadece tek elle yuvarlanmasindan
kaynaklanir. Bu durum, her atista ayni dengeyi ve giicii kullanmay1 gerektirir. Topun
yalnizca bir elde tutulmasi, oyuncunun parmaklarmin topu diizgiin bir sekilde
yonlendirmesi i¢in ekstra bir hassasiyet gerektirir. Bunun yam sira, atisin dogru
zamanlanmasi i¢in oyuncunun kol ve viicut hareketlerinin her atigta uyum icinde
olmasi gerekir. Oyuncu, topu yuvarlarken kolunun hareketini, parmaklarmin dogru
pozisyonunu ve bileklerini dikkatlice koordine etmelidir. Bu, topun basarili bir
sekilde rotasinda ilerlemesini saglar.

Tek el teknigi ile bowlingin en 6nemli 6zelliklerinden biri, topun aldig1
tur/doniig/falso’dur. Sporcularin bowling toplarina falso vermelerinin sebebi,
profesyonel bowlingte bir atista biitiin pinleri devirmek (strike) i¢in yapilan bir
uygulamadir. Bir oyuncunun topu dogru sekilde dondiirmesi, oyunun temel
unsurlarindan biridir. Topun doniisii, 6zellikle oyunun ilerleyen asamalarinda,
yiiksek basari igin kritik bir faktoérdiir. Topun kendi ekseni etrafinda donmesi,
topun hedefe ulasmadan 6nce daha fazla hareket etmesini saglar ve pinleri daha
etkili bir sekilde devirmesine olanak tanir. Topun rotasi ve doniisii, oyuncunun



topu nasil biraktigina bagl olarak degisir. Bu yiizden topun hizin1 ayarlamak ve
dogru bir doniis elde etmek icin bilek hareketleri biiyiik bir dneme sahiptir.

Topun hizi, oyuncunun performansini dogrudan etkileyen bir diger faktordiir.
Top ne kadar hizli olursa, sentetik hat (lane) lizerinde daha fazla mesafe kat eder
ve pinleri daha giiclii bir sekilde vurur. Ancak hiz kontrolii, oyuncunun becerisine
baglidir. Fazla hiz, topun kontroliinii zorlastirabilirken, yavas bir top ise yeterince
etki yaratamayabilir. Bu dengeyi saglamak, tek el bowlingin basarili olabilmesi
i¢cin 6nemli bir faktordiir.

Tek El Teknigi ile Bowlingde Viicut Durusu ve Denge

Tek el teknigi ile bowlingde, oyuncunun viicut durusu da biiytik bir rol oynar.
Topun elden ¢iktig1 son adim (5. adim) pozisyonu, topun dogrulugunu ve hizini
etkileyen onemli bir bilesendir. Genellikle, sag elini kullanan bir oyuncu, sol
bacagi one alarak dengeli bir pozisyonda atig yapar. Bu durus, oyuncuya daha
fazla denge saglar ve viicut agirliginin topa dogru yonlendirilmesine yardimeci
olur. Atig yaparken, oyuncu viicut agirhigini dikkatlice sag bacagina kaydirarak
topu firlatir ve bu da atisin giictinii artirir. Durug ve viicut koordinasyonu, topun
dogrulugu ve etkisi i¢in oldukea kritik bir unsurdur.

Ayrica, tek el teknigi ile bowlingde fiziksel dayaniklilik ve kas giicli de
olduk¢a o6nemlidir. Oyuncunun bilek, kol ve omuz kaslarii siirekli olarak
giiclendirmesi gerekir. Profesyonel bowlingte oyun oynanan toplar genellikle 14-
15 numaral1 yani 7-7.5 kilo bandinda olan toplardir. Hali ile kas hacmi diisiik olan
sporcular uzun siireli turnuvalarda erken yorulma, atiglarinda siireklilik
anlaminda problem yasayacagindan otiirli bagariya ulasmak bu sporcular i¢in
daha zor olacaktir. Profesyonel bir bowling sporcusunun sadece bowling
antrenmanlart degil kas hacmini arttirmak icin de antrenmanlar yapmasi
gereklidir. Bu, uzun siireli oyunlarda yorgunluk ve kas agrilarii azaltarak,
performansin siirekliligini saglar. Giiclii kaslar ve esnek viicut yapisi, topa daha
fazla hiz ve doniis verilmesine yardimei olur.

Cift El Teknigi ile Bowling: Gii¢ ve Hizin On Plana Cikmasi

Cift el teknigi ile bowling, modern profesyonel bowling sahnesinde son
yillarda dikkat ceken en dnemli tekniksel doniisiimlerden biridir. Ozellikle geng
kusak oyuncular arasinda biiytik bir ivme kazanan bu teknik hem atletik yapisiyla
hem de oyun iizerindeki skor etkileriyle klasik bowling anlayisinin smirlarm
zorlamaktadir. Cift el teknigi, temel olarak oyuncunun topu her iki eliyle kontrol
ettigi ve yuvarladigi bir yontemdir. Bu teknik, topa daha fazla hiz, daha yiiksek
spin oranm1 ve etkileyici bir yonlendirme kazandirarak oyunculara stratejik
avantajlar sunar.



Bu teknigin yiikselisi, yalnizca fiziksel avantajlarindan degil; ayn1 zamanda
daha yiiksek skor potansiyeli ve gelisen bowling altyapilarinin geng oyunculara
sagladig1 teknik destekten de kaynaklanmaktadir. Bugilin, PBA (Profesyonel
Bowling Dernegi) ve diger uluslararas1 ve ulusal bowling organizasyonlarinda
cift el teknigini basartyla uygulayan cok sayida elit oyuncu bulunmaktadir.

Cift El Bowling Tekniginde Top Kavrayisi ve Salimim Hareketi

Cift el bowlingde topun kavranisi, geleneksel tek el tekniginden belirgin
bicimde farklidir. Oyuncular, bagparmaklarini topun igine yerlestirmezler ve
yalnizca orta ve yiizilk parmaklarini kullanirlar. Bagparmagin topun disinda
kalmasi, bilek hareketinin serbest kalmasina olanak tanir ve bu da topa daha giiglii
bir spin uygulamay1 miimkiin kilar.

Atis Oncesi hazirlik asamasinda top, iki elin destegiyle govdeye daha yakin bir
konumda taginir. Firlatma hareketi sirasinda sol el (sag elini kullanan oyuncular
icin) topa rehberlik ederken, sag el spin ve gii¢ iiretiminden sorumludur. Kol
hareketi, genis bir salinimla birlikte yapilir ve viicutla uyumlu bir ritimde ilerler.
Bu kontrollii gii¢ aktarimi, topa hem yiiksek hiz hem de yogun doniis kazandirir.

Cift El Bowling Tekniginde Fiziksel Gereksinimler ve Zorluklar

Cift el bowling, teknik olarak karmasik bir yaprya sahip oldugu kadar, fiziksel
olarak da yliksek diizeyde dayaniklilik, kuvvet ve koordinasyon gerektirir.
Ozellikle iist viicut kaslar1 omuz, sirt, kollar ve bilekler yogun bir sekilde ¢alisir.
Bu nedenle bu teknigi basartyla uygulayabilmek i¢in sistematik bir kondisyon
caligmasi gereklidir. Ayrica viicut rotasyonu, kalga esnekligi ve diz hareketliligi
de cift el bowlingde kritik rol oynar. Yuvarlama esnasinda oyuncunun viicudu
bliyiik bir burgu hareketi yapar; bu da omurga ve bel bolgesine yiik bindirir.
Dolayisiyla, sporcularin bu bolgelere 6zel kuvvet ve esneklik egzersizleri
yapmalari, olasi sakatliklarin 6niine ge¢gmek i¢in sarttir (Nazik vd., 2023). Denge
ise cift el tekniginde basarty1 belirleyen diger bir onemli faktordiir. Topun
yuvarlama aninda kontrolsiiz bir sekilde birakilmasi, topun strike yolunda
yoniiniin sapmasina neden olabilir. Ozellikle atis sirasinda viicut agirhigmin dne
dogru dengeli bir bigimde aktarilmasi, spin ile hizin koordineli bir bigimde topa
yansitilmasi i¢in oldukea kritiktir.

Tek El ve Cift El Tekniklerinin Karsilastirilmasi

Tek el ve ¢ift el bowling teknikleri, profesyonel seviyede oyuncularin kisisel
yeteneklerine, fiziksel yapisina, stil tercihine ve stratejik anlayisina bagli olarak
farkli avantajlar sunar. Tek el teknigi, daha kontrollii ve stratejik bir yaklagim



sunarken, ¢ift el teknigi daha agresif, hizli ve yiliksek skorlu bir oyun bi¢imi olarak
One ¢ikmaktadir.

Modern bowling diinyasinda her iki teknik de kendi i¢inde evrim gegirmekte,
kogluk sistemleri ve antrenman programlari bu iki yaklagimi destekleyecek
sekilde yapilandirilmaktadir. Bagarili bir oyuncunun yalnizca teknik tercihi degil,
ayn1 zamanda bu teknigi uygularken gosterdigi siireklilik, fiziksel uygunluk,
zihinsel dayaniklilik ve oyuna adaptasyon yetenegi de biiyiik 6nem tasimaktadir.

Sonug olarak, cift el teknigi gii¢, hiz ve doniigiin sentezlendigi modern bir
bowling anlayigini temsil ederken; bu teknigi etkili bir sekilde kullanmak, ciddi
bir teknik altyapi, fiziksel hazirlik ve zihinsel odaklanma gerektirir. Oyuncular,
hangi teknigi benimserlerse benimsesinler, basariya ulasmak igin kendi viicut
yapilarini, becerilerini ve oyun dinamiklerini dogru analiz etmelidir.

Avantajlar:

» Daha yiiksek spin ve top doniisii ile daha fazla pin devrilme olasilig1
* Topa daha fazla gii¢ ve hiz uygulama imkéni

+ Ogzellikle yag orani fazla olan hatlarda daha etkili performans

* Geng ve atletik oyuncular i¢in fiziki avantaja dayali oyun bi¢imi

Dezavantajlar:

» Teknik karmasiklik nedeniyle 6grenme siiresi daha uzundur

* Yeni baslayanlar i¢in koordinasyon ve dengeyi saglamak zor olabilir

» Bilek ve omuz sakatliklari agisindan daha yiiksek risk tasir

* Geleneksel teknige gore top yonlendirmede daha fazla dikkat ve odak
gerektirir.

Sonu¢

Sonug olarak, cift el teknigi; yalnizca gii¢, hiz ve topa kazandirilan doniisiin
bir araya gelmesinden ibaret olmayan, bunun Otesinde modern bowling
anlayisinin dinamik, yenilik¢i ve ¢agdas yonlerini ortaya koyan, teknik beceri ile
stratejik diislinceyi biitiinlestiren bir uygulama olarak degerlendirilmektedir. Bu
teknigin etkili bir sekilde kullanilabilmesi, oyuncunun belli bir diizeyde temel
becerilere sahip olmasinin yani sira, sistematik bir teknik altyap1 gelistirmesini,
diizenli ve planli fiziksel antrenman siireglerine katilim gostermesini, bedenini
performansin gereklerine uygun sekilde hazirlamasini ve ayni zamanda yogun
zihinsel odaklanma ile dikkat kontroliinii siirdiiriilebilir kilmasint zorunlu hale
getirmektedir.

Bununla birlikte, ister tek el teknigini ister ¢ift el teknigini tercih etsinler, tiim
sporcularin basariya ulasabilmeleri i¢in yalnizca teknik becerilerini sergilemeleri



yeterli olmayip, aym1 zamanda kendi viicut yapilarimi ayrmtili bir bigimde
tanimalari, bireysel yetenek ve sinirliliklarii dogru sekilde analiz etmeleri, oyun
sirasinda  kargilagabilecekleri  degisken durumlari  Ongorebilmeleri  ve
performanslarimi etkileyen fiziksel, zihinsel ve ¢evresel dinamikleri biitlinciil bir
bakis acisiyla degerlendirebilmeleri gerekmektedir.

Dolayisiyla bowlingde hangi teknigin benimsenmis oldugundan bagimsiz
olarak, sporcunun kisisel 6zellikleri, oyun dinamiklerini kavrama diizeyi ve bu
dogrultuda gelistirdigi stratejiler, nihai performansin kalitesini ve oyunda elde
edilecek basariy1 belirleyen en temel unsurlar arasinda yer almaktadir.
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2. Bolim

Kayak Disiplini ve Teknik Becerilerde
Giincel Yaklasimlar

Emre BOZ!, Derya CETIN SARISIK?

GIRIS

Kayak, insanligin ihtiya¢larin1 karsilama amaciyla ortaya ¢ikmis ve zamanla
diinya genelinde milyonlarca insanimn yaptig1 bir spor haline gelmistir. M.O. 1.
ylizyildan kalma Cin kaynaklarina gore, "Tolosler" adli bir topluluk, ucu kivrik
tahtalar1 ayaklarina baglayarak karda kosmus ve bu yoOntemle avlanmayi
kolaylastirmigtir. Ayrica, bu aletleri kullanan bagka bir kabile "Muma-Tukyu =
Tahta Ayakl Tiirkler" olarak anilmistir (Togan, 1939).

Kayak sporunun koklii bir gegmisi olmasina ragmen Tiirkiye’de gelisimi daha
yenidir. Tiirk spor tarihinde 6nemli bir doniim noktasi olarak, Tiirk Milli Kayak
Ekibi’nin kurulmasi ve bu ekibin 1936 Kis Olimpiyatlari’na katilmasi biiyiik bir
stirpriz olmustur (Atabeyoglu, 1981). Bu tarihten sonra Tiirkiye’de kayak sporu
daha sistemli bir hale gelmis ve 6zellikle Alp disiplini slalom ile Kuzey disiplini
mukavemet (kros kayagi) dallarina odaklanilmistir.

Kayak sporu, bir yarigma disiplini olarak beklenen gelismeyi gosterememis
olsa da i¢ turizme yonelik yatirimlar son 15 yil iginde biiyiik bir ivme kazanmustir.
Eskiden kayak denildiginde genellikle sporcular ve yarigmalar akla gelirken,
giintimiizde tatil amactyla kayak yapanlarin sayist hizla artmis ve bu kitle, kayak
sporunun merkezinde yer almaya baslamistir (Hesaplar, 1993).

Tiirkiye'de Kayak Sporu ve Tarihi Gelisimi

Kayak sporu, Tiirk tarihinin derinliklerine kadar uzanir. Eski Tiirkler, "Cana"
olarak adlandirdiklar1 kayaklari, M. O. 4000 yillarinda Baykal Golii gevresinde
kar iizerinde yiiriiyiis aract olarak kullanmislardir. M. O. 1. yiizyilda Cin
kaynaklari, "Toloslerin" bacaklarina kivrik  tahtalar baglayarak karda
kostuklarina ve bdylece avlanmalarmin daha kolay hale geldigine dair bilgiler
sunmaktadir. Bu durum, Tiirklerin bu araglardan adini aldigina isaret etmektedir
(Muma - Tukyu = Tahta ayakl Tiirkler) (Koehle vd., 2002).

' Dr. Ogr. Uyesi, Orcid: 0000-0001-8117-9329, emreboz@gmail.com
2Dr. Ogr. Uyesi, Orcid: 0000-0003-4659-0803, deryacetin_fb@hotmail.com
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Eski Tiirkler ve Osmanlilar, zorlu dogal kosullarla basa ¢ikabilmek i¢in "Tvik"
adi verilen, kayak iglevi goren 6zel ayakkabilar giymislerdir. Ancak o donemde
devlet adamlari1 ve padisahlarin kayak sporuna gereken ilgiyi géstermemesi, bu
sporun {iilkemizde gelismesini engellemis ve zamanla unutulmasina neden
olmustur. Modern anlamda kayak ise 1914 yilinda Hali¢'teki bir marangoz
atdlyesinde taninmaya baslamistir. Yapilan kayaklar, hayvan sirtinda Erzurum'a
taginmis ve ayni y1l orada, Almanya'dan getirilen Alberth Bilstein 6nderliginde
kayak kurslar1 agilmistir. Bu kurslarda Hikmet Koyunoglu, Cemal Dursunoglu ve
Kemal Hasip gibi kayakgilarla birlikte toplamda 30 kayaker yetistirilmistir. 1917
yilinda Erzincan'da 4 boliikten olusan bir kayak taburu kurulmustur ve ayni
donemde Hikmet Koyunoglu tarafindan Susehri'nde (Buldur K&yii) Tiirkiye'nin
ilk kayak okulu agilmistir.

1933 yilinda Galatasaray Lisesi 6gretmenlerinin Uludag'a c¢ikarak kayak
yapmalart, bu sporu yeniden canlandirmistir. 1933-1934 yillarinda Bursa
Halkevi'nin Uludag'da, Ankara Halkevi'nin Elmadag'da ve Erzurum Halkevi'nin
Palanddken'de diizenledigi kayak etkinlikleri onemli bir gelisme olmustur. 1935
yilinda Latif Osman Cikigil'in bagkanliginda Dagecilik ve Kis Sporlar
Federasyonu kurulmasiyla birlikte, Tirkiye'de resmi kayak faaliyetleri de
baglamistir. Bu siirecte, Ankara’daki Yiiksek Ziraat Enstitiisii’niin spor 6gretmeni
Riedel, Tiirkiye’de ger¢ek anlamda kayak sporunu tanitan ve ilk kayakeilart
yetistiren kisi olmustur; ilk Milli Kayak Takimimiz da onun 6grencilerinden
olusmugtur. 1936'da kurulan Kayak Federasyonu, ayn1 y1l Tiirk kayakeilarini ilk
kez Olimpiyatlara katilmasini saglamistir. Ancak deneyimsiz Tiirk kayakeilari,
diinyaca 1inlii kayakeilarla yarigtiklart bu ki olimpiyatlarinda basart
gosterememistir.

Bunun ardindan, kayak sporu daha ¢ok bir eglence etkinligi olarak algilanmis
ve yayginlagsmistir. Asim Kurt’un Dagcilik ve Kayak Federasyonu baskanligina
gelmesiyle birlikte kayak sporu yeniden ivme kazanmis ve Uludag, Erciyes,
Elmadag gibi bir¢cok bdlgede kayak merkezleri kurulmaya baglanmustir.
Tiirkiye'de uluslararas1 diizeyde kayak sporunu gelistirmeye yonelik faaliyetler
onem kazanmistir.

Kurallara uygun ilk kayak yarisi, 1944 yilinda Asim Kurt'un cabalartyla
gerceklestirildi. Tiirk kayakeilari, 1948 Saint Moritz, 1952 Oslo, 1956 Cortina
d’Ampezzo, 1960 Squaw Valley ve 1964 Innsbruck Olimpiyatlari’na
katilmalarina ragmen basarili olamadilar. Ancak 1968 Balkan Sampiyonasi'nda
Burhan Alankus, 8. olarak o zamana kadar uluslararasi alanda elde edilen en iyi
derecelerden birine imza atti. 1970 yilinda Uludag'da diizenlenen Balkan
Sampiyonasi'nda ise Sarikamis bélgesinden Ridvan Ozbek, Kuzey Disiplini

15



gengler kategorisinde Tiirk Takimi'nin 4x10 km bayrak yarisinda birincilik elde
etmesini sagladi.

Ulkemizde kayak sporunun gelisimi i¢in Kayak Federasyonu, her yil kayak
antrendrliigli ve 6gretmenligi kurslar diizenlemektedir. Ayrica, kayak sporunun
yayginlagmasi adina, kayak yapilan illerde her y1l somestr tatillerinde Genglik ve
Spor 11 Miidiirliikleri tarafindan 7-15 yas gruplarma yonelik kayak kurslari
verilmektedir (Aktas,2009; Kurt,2005).

ALP DiSIPLINi KAYAGINDA KULLANILAN TEKNIKLER

Temel Duruslar

Alp disiplini kayak sporunda, temel durus sporcunun dengede kalmasini ve
kayis sirasinda kontrollii bir sekilde hareket etmesini saglamak i¢in biiyiik 6nem
tasir. Bu durusta, kayakcinin agirligi ayaklarin orta kismina esit olarak dagitilmali
ve viicut hafifce 6ne egilmelidir. Dizlerin hafif biikiilmesi, hem sok emici bir etki
yaratir hem de hareket kabiliyetini artirir. Omuzlarin rahat bir sekilde dogal
hizasin1 korumasi, dengenin bozulmasini engeller (Yiicel, 2010).

3

Sekil 1. Kayak Temel Durusu
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Kayake¢min temel durus pozisyonunda, ellerin 6n tarafta ve kayak sopalariin
dogru acida tutulmasi da onemli bir detaydir. Eller ¢ok yukarida ya da asagida
tutulmamali;  kayak¢inin  viicut  hizasma  paralel bir  pozisyonda
konumlandirilmalidir. Bu, doniislerde ve ani hareketlerde dengeyi korumaya
yardime1 olur. Ayrica, kayaklarin yere paralel tutulmasi ve ayaklar arasindaki
omuz genisligindeki mesafe, kayagin daha stabil bir sekilde kaymasini saglar
(Oztiirk, 2008).

Temel durus, Alp disiplini yariglarinda performansi dogrudan etkileyen bir
unsurdur. Bu durusun dogru bir sekilde uygulanmasi, inis sirasinda hizlanmay1
kontrol etmeyi ve ani doniiglere uyum saglamayi kolaylastirir (Koehle vd., 2002).
Sporcunun bakiglarinin ileriye dogru odaklanmasi ve goriis agisini genis tutmasi,
rotay1 daha iyi takip etmesine olanak tanir. Temel durusun dogru bir sekilde
Ogrenilmesi ve uygulanmasi, Alp disiplinindeki tiim tekniklerin temelini
olusturur ve sporcunun performansini artirir (Demirci ve Korkmaz, 2013).

Diiz Kayma

Diiz kayma, kayak sporunda temel tekniklerden biri olup yeni baslayanlarin
denge ve kontrol becerilerini gelistirmelerine olanak tanir. Bu teknikte kayaklar
yere paralel bir sekilde tutulmali ve kayak¢min agirligi dengeli bir sekilde
kayaklarin orta kismina aktarilmalidir. Diiz kaymada basarili olmak igin
kayake¢min viicut durusu hafifge one egilmis, dizler hafif biikiilii, kollar ise
dengeyi destekleyecek sekilde yanlarda serbest tutulmalidir. Bu pozisyon,
kayagin akici bir sekilde ilerlemesini ve kontrol edilebilir olmasini saglar
(Y1lmaz, 2009).

Diiz kayma sirasinda viicut agirhigm ileri yonlendirmek, hareketin
devamliligini saglamak i¢in 6nemlidir. Kayakcinin bast ve bakislar ileri dogru
odaklanmali, boylece hem denge saglanmali hem de hizin kontroli
kolaylasmalidir (Kvamme vd., 2005). ilk diiz kayma deneyimleri genellikle
diisiik egimli pistlerde veya diiz zeminlerde yapilmali, bu sayede sporcularin
giivenli bir ortamda temel becerilerini geligtirmelerine olanak tanimmalidir.
Ayrica, dogru ekipman se¢imi (6rnegin, kayak uzunlugunun sporcu boyuna
uygun olmast), diiz kaymanin etkinligini artiran dnemli bir unsurdur (Demirci ve
Celik, 2011).

Diiz kayma, diger kayak tekniklerinin temelini olusturur ve 6zellikle yeni
baslayanlarin bu teknigi Ogrenmesi, ilerleyen asamalarda daha karmagik
teknikleri uygulamalarini kolaylastirir. Antrenorler, diiz kayma egitimi sirasinda
bireylerin durusunu, agirlik dagilimini ve zemin tizerindeki hareketlerini dikkatle
izlemelidir. Ayrica, sporcularin bu asamada sabirli olmalar ve diiz kayma
becerilerini gelistirmeden diger tekniklere gegmemeleri 6nerilir (Kaya vd., 2015).
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Sekil 2. Diiz Kayma Temel Durusu

Saat Doniisii

Alp disiplini kayak sporunda "saat doniisii" (pivot doniig), sporcunun dar
alanlarda ani yon degistirme gereksinimini karsilayan ve ozellikle teknik
yarigmalarda siklikla kullanilan 6nemli bir tekniktir. Saat doniisii, kayagin burun
kismini sabit bir noktada tutarak arka kismini g¢evirmekle gerceklestirilir
(Kvamme vd., 2005). Bu teknik, agirlik merkezinin dogru pozisyonda tutulmasi
ve viicut hareketlerinin hassas bir sekilde kontrol edilmesiyle basariyla
uygulanabilir. Ozellikle déniis sirasinda agirligin dis kayaga aktarilmasi ve
dizlerin esnek bir sekilde biikiilmesi, doniisiin dengeli ve hizli bir sekilde
tamamlanmasini saglar (Oztiirk, 2008).

Saat doniisti teknigi, 6zellikle slalom ve biiyiik slalom gibi kisa ve keskin
doniislerin gerektigi disiplinlerde hayati O6neme sahiptir. Doniis sirasinda
kayakeinin ellerinin pozisyonu, dengeyi saglamak i¢in kritik bir faktordiir. Kayak
sopalarinin aktif kullanimi, doniis yOniiniin belirlenmesinde ve kayisin
devamliliginda destekleyici bir unsur olarak 6ne g¢ikar. Ayrica, saat doniisii
sirasinda sporcunun goriisiiniin ilerideki kapilara odaklanmasi, doniislerin daha
dogru bir sekilde zamanlanmasini saglar (Demirci ve Korkmaz, 2013). Bu teknik,
yalmizca pratikteki uygulamayla degil, aym1 zamanda teorik bilgiyle
desteklenerek Ogrenilmelidir. Egitmenler, saat doniisii c¢alismalar1 sirasinda
sporcularin agirlik dagilimlarini ve viicut hareketlerini dikkatle analiz etmelidir
(Koehle vd., 2002). Baslangi¢ seviyesindeki sporcularin doniisleri diisiik hizda
ve giivenli alanlarda calismasi, ilerleyen asamalarda daha karmagsik doniis
tekniklerini 6grenmeleri acisindan o6nemlidir. Kayak sporuna 6zgii bu tiir
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teknikler, yalnizca fiziksel becerilere degil, ayn1 zamanda mental odaklanma ve
stratejik diisiinme yetenegine de baglhdir (Kaya, 2015).

Sekil 3. Diiz Kayma Temel Durusu

Kar Sapam

Kar sapani, kayak sporuna yeni baglayanlarin denge, hiz kontrolii ve doniis
becerilerini gelistirmek i¢in 6grendigi en temel tekniklerden biridir. Bu teknikte
kayaklar, 6n uclar1 birbirine yakin, arka uglar1 ise omuz genisliginden daha acik
bir sekilde konumlandirilir. Bu pozisyon, kayak¢inin zemine daha genis bir temas
alan1 yaratmasimi ve bu sayede hizini kontrol etmesini saglar (Kvamme vd.,
2005). Kar sapani teknigi sirasinda, agirlik kayagin i¢ kenarlarina verilerek
kayaklarin karla daha fazla siirtiinme olusturmasi saglanir ve bu durum, kayis
hizinin azalmasina yardimci olur (Yilmaz, 2010). Doniis yaparken kar sapani,
yon degistirme igin kolay ve etkili bir yontem sunar. Kayake1, doniis yapmak
istedigi yone dogru agirligini aktarirken karsi tarafin kayak kenarina daha fazla
bask1 uygular. Ornegin, sola doniis yapmak isteyen bir kayake1, agirhigini sol
ayagina vererek sag kayak kenarmi kullanir. Bu yontem, hem donislerin daha
giivenli olmasint hem de sporcunun viicudunu doniise uyumlu bir sekilde
yonlendirmesini saglar (Demirci ve Celik, 2011).

Kar sapani, yalnizca baglangi¢c seviyesindeki kayakeilar icin degil, aym
zamanda daha ileri seviyelerdeki sporcular i¢in de bazi durumlarda faydalidir.
Ozellikle dar alanlarda hiz kontrolii saglamak veya aniden durmak gerektiginde
bu teknik kullanilabilir (Kvamme vd., 2005). Ayrica, kar sapani pozisyonunun
dogru bir sekilde uygulanmasi, kayak¢inin denge hissini gelistirmesine ve daha
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karmasik tekniklere gecis yapmasina olanak tanir. Bu nedenle, kar sapani egitimi
sirasinda sporcunun viicut pozisyonu ve agirlik aktarimi detayli bir sekilde
gozlemlenmelidir (Kaya, 2015).

Sekil 4. Kar Sapani Durusu

KAR SAPANI DONUS TEKNIKLERI

Basit Form

Basit form, kayak sporunun baglangi¢c agamasindaki en temel tekniklerinden
biridir. Bu teknik, kayakg¢imin giivenli ve kontrollii bir sekilde kaymasini saglar.
Basit formda, kayaklar paralel tutulur ve viicut hafifce 6ne egilir. Dizler hafif
biikiiliir, bu sayede denge saglanir ve kayis sirasinda daha rahat hareket edilir
(Kvamme vd., 2005). Eller, dengeyi destekleyecek sekilde viicuda yakin tutulur.
Bu form, ozellikle yeni baslayanlar icin hizin kontrol edilmesi ve yon
degistirmenin 6grenilmesi i¢in dnemlidir. Kayakgilar, basit formda ilerleyerek
kayak becerilerini gelistirebilir ve daha karmasik tekniklere gecis yapabilirler
(Miiller vd., 2017).
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Sekil 5. Doniigiin Basit Formu

Yamac¢ Kayma

Yamag kayma, kayak¢inin egimli bir arazide kontrollii bir sekilde kaymasini
saglayan temel bir tekniktir. Bu teknikte, kayak¢inin viicut pozisyonu dengeyi
koruyacak sekilde hafifce 6ne egilir ve dizler biikiiliir. Kayaklar, yamag¢ boyunca
paralel bir sekilde tutulur ve agirlik, kayaklarm i¢ kenarlarina verilir. Bu sayede
kayis hiz1 kontrol edilir ve kayma sirasinda yon degistirme kolaylasir. Yamag
kayma, ozellikle egimli pistlerde hiz kontrolii saglamak ve doniisleri diizgiin
yapmak i¢in kullanilan etkili bir tekniktir. Bu teknik, kayak¢inin giivenli bir
sekilde inig yapmasina ve daha karmasik tekniklere gegis i¢in gerekli becerileri
gelistirmesine yardimci olur (Miiller vd., 2017).

iz ;.> ‘Mt-
Sekil 6. Yamag Kayma
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Paralel Doniis

Paralel doniis, kayak¢inin kayaklari paralel tutarak yaptigi doniis teknigidir.
Bu teknikte, kayaklar birbirine paralel sekilde konumlandirilir ve doniis sirasinda
viicut agirlig1 dis kayaga aktarilir. Dizler hafif biikiiliir, viicut ise doniis yoniine
dogru egilir. Paralel doniis, hiz kontrolii saglar ve kayak¢inin doniigleri daha hizli
ve keskin bir sekilde yapmasina olanak tanir. Bu teknik, 6zellikle Alp disiplini
gibi yarigmalarda yaygin olarak kullanilir ve daha ileri seviyedeki kayakgilar i¢in
temel bir beceridir (Miiller vd., 2017).

Doniis, kayak¢min yon degistirmeye baglamadan onceki ilk adimlaridir. Bu
asama, genellikle kayak¢inin viicut pozisyonunu ve hizini kontrol altina almast
ile baglar. Doniise baglamadan 6nce, kayaklar paralel konumda olmali ve viicut
agirhigr diizglin bir sekilde dagilmalidir. Doniise baslamak icin, kayak¢inin tist
viicut pozisyonu hafif¢e 6ne egilmeli ve doniis yoniine dogru agirlik verilmelidir.
Bu, doniisiin daha akict olmasini saglarken, kaymanin kontroliinii de artirir.
Kayak¢imin dizleri hafif biikiilmeli, eller ise dengeyi saglamak icin dogal bir
pozisyonda tutulmalidir (Y1lmaz, 2010).

Doniisiin - baglangicindan sonra, kayakeilar genellikle "diiseye kayma"
asamasina gecerler. Diiseye kayma, kayakcinin doniis yapmadan Once,
kayaklarinin yamag boyunca diisey pozisyonda kaymasini ifade eder. Bu, doniis
icin hazirlik asamasidir ve kayis sirasinda hiz kontroliinii saglar. Kayaklar,
yamagcla neredeyse dik bir a¢1 olusturacak sekilde tutulur ve viicut, kayis sirasinda
dengeyi koruyacak sekilde hafifce dne egilir. Bu pozisyon, kayak¢inin kayma
yoniinii kontrol etmesine ve doniisiin bagladigi noktada daha diizgiin bir gegis
yapmasina olanak tanir (Oztiirk, 2008).

Daga donilis, kayak¢min doniis sirasinda kayaklarmi daga dogru
yonlendirmesini ifade eder. Bu teknik, genellikle doniisiin zirve noktasinda ve
doniis yoni belirginlestikge yapilir. Daga doniis esnasinda, kayak¢inin viicut
pozisyonu, kaymanin yoniinii kontrol etmek i¢in kritik 6neme sahiptir. Kayaklar,
yamagla paralel olmali ve kayak¢min agirligi dis kayaga verilmelidir. Bu,
doniiglin tam anlamiyla gerceklestirilmesini saglar. Kayake1, doniisiin sonunda
daga yonelirken hizin1 kontrol eder ve bu hareketle doniisii bitirir. Daga doniis,
kayak¢inin hizin1 diizenlerken aynm1 zamanda doniisiin dogru bir sekilde
yapilmasina olanak tanir (Demirci, 2013).

SONUC

Kayak sporunda doniis teknikleri hem baslangi¢ seviyesindeki sporcular hem
de ileri diizey kayakgilar igin temel beceriler arasinda yer alir. Doniig baglangici,
kayak¢inin doniise hazirlanmasim1 ve denge ile hiz kontroliinii saglamasini
miimkiin kilar. Bu asama, doniisiin temelini olusturan dogru viicut pozisyonu ve
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agirlhik aktarimiyla baslar. Diiseye kayma ise doniis oncesindeki gegis asamasidir
ve kayaklarin yama¢ boyunca hareket ettigi bu siirecte hiz kontrolii ve kayis
yoniinlin  belirlenmesi saglanir. Son olarak, daga doniis teknigi, donisiin
tamamlanarak kayaklarin yeniden dengeli bir pozisyona getirilmesini ve doniisiin
kontrol altinda sonlandirilmasim1 hedefler. Bu ii¢ asama, doniislerin akici ve
kontrollii bir sekilde yapilabilmesi igin birbirine bagli ve sirali bir bigimde
uygulanmalidir. Dogru teknikler, yalnizca doniis performansint artirmakla
kalmaz, ayn1 zamanda kayakc¢min giivenligini ve Ozgiivenini de gelistirir.
Egitmenler ve sporcular, bu siirecleri dikkatle 6grenip uygulayarak kayak
becerilerini ileri seviyelere tasiyabilirler. Doniis tekniklerinin diizenli olarak
caligilmasi, kayak¢inin tiim disiplinde daha iyi bir hakimiyet saglamasina ve
diger gelismis tekniklere gecisi kolaylastirmasina olanak tanir.
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3. Bolim

Terapotik Rekreasyon

Sonay Serpil DASKESEN', Onur AKMAN?

Ozet

Terapotik rekreasyon (TR), bireylerin saglik, iyilik hali ve yasam kalitesini artirmaya
yonelik olarak, bos zaman etkinliklerinin yapilandirilmis, planl ve hedefe yonelik
bi¢imde kullanildig: disiplinleraras bir miidahale alamidir. Birey merkezli, biitiinciil,
erisilebilir ve siirdiiriilebilir bir yaklagim benimseyen TR, fiziksel, zihinsel, duygusal
ve sosyal islevselligi gelistirmeyi hedeflemektedir. Kuramsal temelini Bos Zaman
Yetenegi Modeli, Saglik Koruma ve Gelistirme Modeli ile Oz-Belirleme ve Keyif
Alma Modeli gibi yaklagimlardan alan TR, bireylerin ¢ok yonlii iyilik haline katk1
saglayan kuramsal ve uygulamali bir ¢er¢ceve sunmaktadir.

TR uygulamalari; saglik merkezlerinden yash bakim evlerine, o6zel egitim
programlarmdan rehabilitasyon merkezlerine ve halk egitimi kurumlarina kadar
genis bir yelpazede yiiriitiilmektedir. Bu alanlarda bireylerin ihtiyaglarina gore sanat
terapisi, doga temelli etkinlikler, grup oyunlari, spor, miizik ve drama gibi ¢esitli
etkinlikler uygulanmaktadir. TR uygulamalari, fiziksel ve zihinsel engelli bireyler,
yashlar, ruh saghigi destegine ihtiya¢ duyanlar, kronik hastaligi olan bireyler ile
cocuklar ve gengler gibi genis bir hedef gruba yoneliktir. Ancak TR uygulamalarmin
etkinligini sinirlayan bazi faktorler de bulunmaktadir. Fiziksel erisim sorunlari,
uzman personel eksikligi, sosyal destek yetersizligi ve oOrgiitsel smirliliklar bu
alandaki temel katilim engelleri arasinda yer almaktadir.

Tarihsel olarak TR’nin kokeni 18. yilizy1ll sonundaki “moral tedavi” anlayisina
dayanmaktadir. Philippe Pinel ve Jean Itard gibi onciiler, bog zaman etkinliklerini
bireyin iyilik halini destekleyen araglar olarak kullanmustir. Ozellikle savas sonrast
donemlerde gazilerin rehabilitasyonunda sistematik bicimde uygulanan TR, 1950’11
yillarda mesleki olarak orgiitlenmig; 1980’lerde ise akademik diizeyde
kurumsallagmigtir. Tiirkiye’de ise TR kavrami daha ge¢ taninmig, ancak 2000’1i
yillardan itibaren artan farkindalik ve akademik caligmalarla gelisim siireci hiz
kazanmigtir. Buglin TR, Tirkiye’de gelismekte olan bir alan olarak
degerlendirilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Terapotik rekreasyon, hedef gruplar, bos zaman etkinlikleri

! Atatiirk Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi 25240 Yakutiye, Erzurum, Turkey, 0000-0002-8227-6590
2 Bayburt Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrendrliik Egitimi B&liimii, 0000-0001-5157-7430
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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
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1.Terapotik Rekreasyonun Tamimi ve Kapsami

Terapotik rekreasyon (TR) — diger adiyla rekreasyonel terapi — bireylerin
saglik ve iyilik halini gelistirmek amaciyla bos zaman etkinliklerinin tedavi edici
bir yaklagimla kullanilmasini ifade etmektedir. Uluslararas1 alanda kabul géren
bir tanima gore TR; hastalik, engellilik ya da olumsuz yasam kosullariyla karsi
karsiya olan bireylerin belirlenmis ihtiyaglarina yonelik olarak, rekreasyon
temelli ve etkinlik odakli miidahalelerin sistemli bir sekilde uygulanmasi yoluyla
psikolojik ve fiziksel sagligi, iyilesmeyi ve genel esenligi destekleyen bir siirectir
(Atra, 2025). Bu tanim, terapotik rekreasyonun planli, hedefe yodnelik ve
profesyonel bir miidahale bigimi oldugunu ortaya koymaktadir (Robertson &
Long, 2018). Seligman’a (2001) gore ise terapotik rekreasyon, bireylerin olumlu
duygular gelistirmelerine, sosyal iligkilerini gii¢lendirmelerine, anlamli ve yararli
etkinliklere diizenli katilim aligkanlig1 kazanmalarina ve yagsamlarinda basari
deneyimleyerek anlam duygusu gelistirmelerine katki saglayan yapilandirilmig
bir uygulama alanidir. Bu yaklagim, TR’nin yalnizca hastalik ya da engellilik
durumlarinda degil, bireyin genel psikososyal iyilik halini giliclendirmek
amaciyla da kullanilabilecegini vurgulamaktadir. Giintimiizde terapdtik
rekreasyon kavrami, yalnizca tedavi edici bir ara¢ olmanin Gtesine gegerek,
bireylerin fiziksel, bilissel, sosyal ve duygusal gelisimlerini destekleyerek
yasamlarini daha bilingli, iiretken ve mutlu bir sekilde siirdiirmelerine katki
saglayan biitiinciil bir miidahale alan1 olarak degerlendirilmektedir.

Terapotik rekreasyonun temelinde biitiinciil ve insan odakli bir yaklasim
yatmaktadir. Programlar genellikle ihtiyag belirleme-planlama-uygulama-
degerlendirme (APIE veya APIED) siirecine dayanir ve her bir bireyin 6zel
ihtiyaglarina gore tasarlanmaktadir (Anderson & Heyne, 2012).

Organize sporlar, meditasyon, yaratici sanatlar, seyahat veya acik hava
etkinlikleri gibi aktiviteler terapotik rekreasyon programinin pargasidir. Ancak
sadece rekreasyon temelli aktiviteler yapmak, terapotik rekreasyon degildir.
Rekreatif etkinlikler bireyin iyilik haline katki saglayabilir ancak profesyonel bir
terapi ile desteklendiginde terapotik rekreasyon seklini alir (Robertson & Long,
2018).

Terapotik rekreasyonun temel ilkeleri:

e Birey merkezlilik,

o Esitlik,

¢ Biitiinciil yaklasim,

e Erisilebilirlik ve

o Siirdiiriilebilirlik (Kayhalak vd., 2024).
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2. Terapotik Rekreasyon Modelleri

Terapotik rekreasyon alaninda kullanilan modeller, miidahale siirecinin
amacini, kapsamini ve yontemlerini sistematik bigimde agiklamaya yardimci
olmaktadir. Bu modeller, bireyin saglik durumu, yasam kalitesi ve islevsel
kapasitesini desteklemeye yonelik kuramsal ve uygulamali bir cergeve
sunmaktadir. Asagida, literatiirde yaygim olarak kullanilan baslica terapotik
rekreasyon modelleri 6zetlenmistir.

Bos Zaman Yetenegi Modeli

Bu model, bireylerin bagimsiz ve tatmin edici bir bos zaman yasami
stirdiirebilmesini  amaglamaktadir. Bu dogrultuda, katilimcilara islevsel
miidahale, bos zaman egitimi ve bog zaman katilimi olmak {izere {i¢ temel bilesen
sunarak, onlarin doyum saglayacaklar1 bir bog zaman yasam tarzi gelistirmelerine
destek olmaktadir (Stumbo & Peterson, 2009).

Saghk Koruma/Saghk Gelistirme Modeli

Saglik Koruma/Saglik Gelistirme Modeli’'ne gore terapdtik rekreasyonun
temel amaci, bireylerin sagliklarin1 tehdit eden durumlar sonrasinda iyilesme
stireclerine destek olmak (saglik koruma) ve onlarin en iist diizeyde saglk ve
yasam kalitesine ulagsmalarina katki saglamaktir (saglik gelistirme) (Austin,
1996).

Yasam Boyu Saghk Gelisimini En Ust Diizeye Cikarma Modeli

OLH-TR modeli, terapotik rekreasyon siirecini dgretici ve destekleyici olmak
tizere iki temel yaklasimla ele almaktadir. Modelin egitsel boyutu, bireylerin
sagliklarin1 koruyabilmeleri igin ¢esitli bos zaman segenekleri hakkinda bilgi
edinmelerini, bu alanlarda farkindalik gelistirmelerini ve bilingli tercihler
yapabilmelerini amaglamaktadir. Destekleyici boyutu ise, bireylerin edindikleri
bilgileri hayata gecirebilecekleri deneyim alanlari sunmayi, bos zaman
etkinliklerine aktif katilimlarin1 desteklemeyi hedeflemektedir (Wilhite vd.,
1999).

Oz-Belirleme ve Keyif Alma Modeli

Oz-Belirleme ve Keyif Alma Modeli, terapotik rekreasyon hizmet sunumuna
kuramsal bir temel saglayan, haz (keyif alma) ile 6z-belirleme arasindaki iliskiye
dayanan bir yaklasimdir. Model, bireylerin keyif verici deneyimler yoluyla i¢sel
motivasyonlarmni  gelistirmelerini  ve anlamli bos zaman etkinliklerine
katilmlarii tesvik etmeyi amaglar. Bu dogrultuda, bireylere haz duygusunu
tanimay1 6gretmek ve bu duyguyu destekleyen sosyal ve fiziksel ortamlar
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olusturmak, modelin temel ilkeleri arasinda yer almaktadir (Dattilo ve Kleiber,
1993).

Aristotelesci iyi Yasam Modeli

Aristotelesci Iyi Yasam Modeli, insanin gercekten degerli olan hedeflerin
pesinden gitmesini desteklemektedir. Iyi aliskanliklar, bizi sadece gecici hazlar
saglayan seylere degil, hayatimiza anlam katan gercek degerlere yonlendirir. Bu
nedenle AGL Modeli, sadece zevk veren ama ylizeysel kalan hedefler yerine,
insan1 derinlemesine tatmin eden ve gelisimini destekleyen gercek iyiliklerin
aranmasini savunmaktadir (Chen vd., 2018).

Bos Zaman ve Iyi Olus Modeli

Bu modelde ilk olarak, bireylerin giinliik yasamlarinda daha fazla olumlu
duygu deneyimlemesini desteklemek hedeflenmektedir. Bu, pozitif duygulanimi
artiran etkinliklerin ve deneyimlerin tesvik edilmesiyle miimkiindiir. fkinci olarak
ise, bireylerin sahip olduklar1 giicli yanlarin, yeteneklerin ve potansiyel
kaynaklarin fark edilmesi ve gelistirilmesi amaglanmaktadir. Bdylece kisisel
gelisim desteklenerek bireyin yasam kalitesinin artirilmasi hedeflenir (akt.
Carruthers ve Hood, 2007).

Bos Zaman Yoluyla Gelisim Modeli
Bos Zaman Yoluyla Gelisim Modeli, terapotik rekreasyon uygulamalarinda
bireyin yagamin etkileyen cevresel kosullarin da dikkate alimmasi gerektigini
savunan biitlinciil bir yaklagimdir. Bu model, bireyin sadece igsel 6zelliklerine
degil, ayn1 zamanda sosyal, fiziksel ve politik ¢cevresine de odaklanmaktadir.
Modelin temelinde iki ana ¢aligma alani yer alir:
e Bireyin bos zaman etkinliklerinden anlam ve keyif aldig1 deneyimlerin
¢esitlendirilmesi,
e Bireysel ve cevresel giiclii yonlerin desteklenerek gelistirilmesi (6rnegin;
zihinsel, duygusal, fiziksel ya da sosyal kaynaklar gibi).

Bu yaklasim dogrultusunda, terapétik rekreasyon uzmanlari bireyin hayalleri
ve hedefleri dogrultusunda hem kisisel gelisimi hem de ¢evresel uyumu gozeten
uygulamalar gelistirir. Bog Zaman Yoluyla Gelisim Modeli, ister klinik ortamda
ister toplum temelli programlarda uygulansin, bireyin yagam kalitesini artirmay1
amaglayan kapsayici bir ¢cerceve sunmaktadir (Anderson ve Hayne, 2012).
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3. Terapotik Rekreasyonun Faydalar

Psikolojik Faydalar

*» Terapétik rekreasyon uygulamalari, bireylerde depresyon diizeyinin ve
ani tepkilerin azalmasma; stres, sikinti ve gerginlik hissinin
hafiflemesine; &zsaygimmn gelismesine ve genel yasam kalitesinin
artmasina katki saglar.

e Fiziksel Faydalar

» Terapétik rekreasyon, ikincil yaslanma belirtilerinin azalmasina,
giinhik yasam becerilerinin daha etkin kullanilmasina, hareket alaninin
genislemesine ve fiziksel uygunluk diizeyinin artmasina katki saglar.

mmmm  Sosyal Faydalar

» Terapétik rekreasyon, grup calismasi ve is birligi becerilerinin
gelismesine, liderlik ve iletisim yeteneklerinin artmasina, bireyin
kendisi ve cevresindekilerle ilgili farkindahginin giiclenmesine ve
sosyallesme becerilerinin gelismesine katki saglar.

= Bilissel Faydalar

» Terapétik  rekreasyon, konsantrasyon ve hafiza  yetilerinin
giiclenmesine; problem c¢6zme ve uyum saglama becerilerinin
gelismesine; gerceklik algisi ile ¢evre farkindaliginin artmasina ve
duyusal uyarilara verilen tepkilerin iyilesmesine katki saglar (Austin,
2000).

4. Terapotik Rekreasyona Katihmdaki Engeller

Terapotik rekreasyon etkinliklerine katilimda dezavantajli bireyler cesitli
zorluklarla karsi karsiya kalabilmektedir. Bireyler, etkinliklere tek baslarina
katilmakta giicliikk ¢ektiklerinden, cogu zaman bir yetigskinin destegine ya da
tanidik bir arkadas ¢evresine ihtiya¢ duymaktadir. Giivenlik endigeleri, bagimsiz
hareket becerilerindeki smirliliklar ve yalmiz katilma konusundaki &zgiiven
eksikligi bu gereksinimi daha da belirgin hale getirmektedir. Bu nedenle, gerekli
sosyal veya fiziksel desteklerin sunulmamasi durumunda, dezavantajl bireylerin
bu tiir etkinliklerden uzak kalma olasilig1 artmaktadir (Woodmansee vd., 2016).

Bu duruma ek olarak, rekreasyonel faaliyetlerin planlanmasi ve
uygulanmasinda gorev alan liderlerin, dezavantajli bireylerle ¢alisma konusunda
yeterli bilgi ve deneyime sahip olmamalar1 da katilim1 sinirlandiran 6nemli bir
unsur olarak one ¢ikmaktadir. Martin ve arkadaglar1 (2016), bu alanda gorev
yapan liderlerin yalnizca kii¢iik bir kisminin gerekli egitime veya deneyime sahip
oldugunu belirtmektedir. Lider yeterliligindeki bu eksiklik, fiziksel erisilebilirlik
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sorunlar1 ve yetersiz orgiitsel politikalarla birlestiginde, dezavantajli bireylerin
rekreasyonel etkinliklere aktif ve siirdiiriilebilir katilimini ciddi sekilde
kisitlamaktadir.

5. Hedef Gruplar

Terapotik rekreasyon, ¢ok gesitli birey ve gruplara uygulanabilen esnek ve
uyarlanabilir bir miidahale alanidir. Belirli hedef gruplarin 6tesinde, her yastan
ve farkli ihtiya¢ diizeylerinden bireyler icin erisilebilir olmasi sayesinde
kapsayici uygulamalara olanak tanir. Bu yoniiyle, bireysel farkliliklar gozeten ve
toplumsal katilim1 destekleyen bir yapiya sahiptir. Baslica hedef gruplar sunlar
igerir:

Fiziksel engelli veya kronik hastaliga sahip bireyler: (Ortopedik engelleri,
inme, kas-hareket bozukluklari, kalp hastaligi, diyabet gibi saglik sorunlar1 olan
kisiler). Bu bireyler i¢in dans, su egzersizleri, yoga ve geleneksel Cin egzersizleri
gibi fiziksel rekreasyon tiirleri tavsiye edilmektedir (Martin vd., 2016).

Zihinsel veya gelisimsel engeli olan bireyler: (Zihinsel yetersizlik, otizm
spektrumu, Down sendromu gibi gelisimsel farkliliklar1 olan cocuklar ve
yetigkinler). Bu bireyler i¢in terapétik rekreasyon etkinlikleri cogunlukla sanatsal
ve yaratici faaliyetlere yoneliktir. Bu tiir etkinlikler, bireylerin duygularini ifade
etmelerine ve i¢ diinyalarini yansitmalarina olanak tanir. Sanat temelli caligmalar,
duygusal durumlari anlamlandirma siirecine destek olurken, zihinsel iglevleri
harekete gecirebilir. Ayn1 zamanda, yaratict ugraslar bireylerin diisiinme ve
iletisim becerilerini gelistirmelerine katki saglar ve bagskalartyla etkilesim
kurmalarim kolaylastirir (Kayhalak vd., 2024).

Ruh saghgi sorunlar1 olan bireyler: (Depresyon, anksiyete bozuklugu,
travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB) veya diger psikiyatrik tanilar1 olan
hastalar). Ruh sagligi sorunlar1 yasayan bireyler i¢in terapotik rekreasyon
etkinlikleri, bireyin duygusal durumunu dengelemesine ve gevresiyle saglikli
iligkiler kurmasina yardimeci olacak sekilde tasarlanmaktadir. Agik hava
maceralari, drnegin balik tutma okguluk ve at terapisi gibi etkinlikler, bireyin
dogayla temas kurarak rahatlamasini ve iyilesmesini desteklemektedir (Wheeler
vd., 2020).

Yash yetiskinler (geriatri grubu): ileri yasla birlikte ortaya ¢ikan fiziksel
giic kaybi, yalmizlik, bilissel gerileme gibi sorunlara karsi, miizik terapisi (Jo,
2015), sanat terapisi (Rim, 2013) gibi terapotik etkinlikler aktif yaslanmay1 ve
sosyal etkilesimi aktiviteleri tegvik etmektedir.

Isitme engelli bireyler: Isitme engelli bireyler igin terapotik rekreasyon
etkinlikleri genellikle grup icinde iletisimi destekleyen oyunlara yoneliktir. Bu
bireyler, isaret dili ya da gorsel ipuglar1 kullanarak grup i¢i etkilesime katilirlar.
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Grup oyunlari, hem iletisim kurma becerilerini hem de birlikte hareket etme
aliskanliklarini gelistirmeye yardimci olur (Kayhalak vd., 2024).

Gorme engelli bireyler: Gorme engelli bireyler i¢in terapotik rekreasyon
kapsamimda rehberli doga yiiriiylisleri ve dokunsal etkinlikler sikca
kullanilmaktadir. Rehber esliginde yapilan yiiriiyiisler, bireyin c¢evresini daha
yakindan tanimasina ve dogayla bag kurmasina olanak tanimaktadir. Dokunmaya
dayal1 etkinlikler ise bireyin ¢evresini farkli duyularla algilamasimi destekler ve
duygusal anlamda rahatlamasina yardimei olmaktadir (Kayhalak vd., 2024).

Madde bagimhihgl olan bireyler: Alkol veya madde bagimliligi tedavisi
goren hastalar da TR’nin hedef grubundadir. Bu bireyler i¢in bos zaman egitimi
danigmanligi, oyunlar, topluluk icinde bos zaman etkinlikleri, takim ve bireysel
sporlar, doga/macera terapisi, kisisel ilgi alanlari, yaratici sanat ve el isleri ile
aileyle birlikte yapilan rekreatif etkinlikler, saglikli bas etme mekanizmalarini
giiclendirebilir ve rehabilitasyon siirecini destekleyebilir (Cagle, 1998).

Resim 1. Hedef Gruplar (ODU, 2025)

Ozel gereksinimli bireyler igin terapatik rekreasyon etkinliklerinin
planlanmasinda dikkat edilmesi gerekilen temel unsurlar:

e Katilimcilarin kapsamli ihtiya¢ degerlendirmesi

e Hedefe yonelik ve kisisellestirilmis etkinlik tasarimi

e Ozel durumlara uygun faaliyet secimi

e Teknoloji ve destekleyici araglarin entegrasyonu

e Stres yonetimi ve duygusal diizenlemeye yonelik etkinlikler

e Sosyal beceri ve bagimsizlig1 destekleyen grup aktiviteleri

e Giivenli ve motive edici ortam saglama (Kaya ve Yildirim, 2024).
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6. Etkinlik Tiirleri

Sanat ve el isi
temelli
etkinlikler

Oyun ve
simiiilasyon Hayvan
temelli destekli terapi
yaklagimlar

Su terapisi ve Spor temelli

aqua miidahaleler
rekreasyon

h  Miizik, dans,
drama terapisi

7. Uygulama Alanlari

Terapotik rekreasyon, tarihsel siirecte bircok farkli alanda kullanilan ve
bireylerin iyilik halini desteklemeyi amaglayan etkili bir yaklasimdir. ilk
orneklerinden biri, 1854-1856 Kirim Savagi sirasinda Florence Nightingale’in
askerlerin ruhsal durumlari iyilestirmek amaciyla hastane ortaminda miizik,
kitap okuma, tiyatro ve oyun gibi etkinlikleri kullanmasidir. Zamanla bu yaklagim
yayginlagarak; saglik merkezlerinden yasli bakim evlerine, 06zel egitim
programlarindan halk egitimi kurumlarma kadar pek ¢ok farkli ortamda
uygulanmaya baslamistir (Karagar ve Usta, 2022).

8. Diinyada Terapotik Rekreasyonun Tarihcesi

Terapodtik rekreasyonun tarihsel temelleri, 18. yiizyil sonu ve 19. yiizyil
baslarinda akil sagligi tedavisinde benimsenen “moral tedavi” yaklagimiyla
atilmistir. Bu donemde bos zaman faaliyetlerinin bireylerin iyilik halini
destekleyen birer terapi araci olarak kullanilmaya baslanmasi, TR alaninin ilk
orneklerini olusturmustur (Museumothealthcare, 2025). Ornegin, 1790’larda
Philippe Pinel’in akil hastalarim zincirlerinden kurtararak bahge islerine ve basit
giinliik aktivitelere yonlendirmesi ile Jean Itard’in zihinsel engelli bireylerle
egitsel oyunlar araciligiyla ¢aligmasi, bu alandaki 6ncii uygulamalar arasinda yer
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almaktadir. Miizik, egzersiz, oyun ve bahgecilik gibi etkinliklerin, bireylerin
ruhsal ve fiziksel rehabilitasyonuna katki sundugu bu déonemde gézlemlenmistir
(Craycrayshelle, 2025).

I. Diinya Savas1 ve 6zellikle II. Diinya Savasi sonrasinda, savasta yaralanan
gazilerin iyilesme siireglerini desteklemek amaciyla hastanelerde cesitli eglence
ve spor temelli etkinliklerin diizenlenmesiyle TR alan1 kurumsal bir boyut
kazanmaya baslamisti. Bu kapsamda, 1919 yilinda Amerikan Kizilhagi
tarafindan hastanelerde resmen baslatilan “rekreasyon programlar1”, terapotik
rekreasyonun ilk profesyonel uygulamalari arasinda kabul edilmektedir
(Sylvester, 1989).

Bunu 1950’lerde ulusal derneklerin (1953°te Ulusal Rekreasyon Terapistleri
Dernegi — NART gibi) ortaya ¢ikisi izlemistir. 1966 yilinda Ulusal Rekreasyon
ve Park Dernegi (NRPA) catis1 altinda Ulusal Terapdtik Rekreasyon Dernegi
(NTRS) kurulmus ve boylece TR alami kurumsal bir kimlik kazanmistir
(Craycrayshelle, 2025). 1990’lardan giiniimiize, terapdtik rekreasyon diinya
genelinde yayginlik kazanmistir (Austin, 2011).

A

Resim 2. Diinyada Terapotik Rekreasyonun Gelisimi (Craycrayshelle, 2025)
9. Tiirkiye’de Terapotik Rekreasyonun Gelisimi

Tiirkiye’de terapotik rekreasyon kavrami, uluslararasi gelismelere kiyasla
daha ge¢ bir donemde giindeme gelmistir. 20. yiizyilin ikinci yarisinda,
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Tiirkiye’de “rekreasyon” kavrami daha ¢ok spor organizasyonlar ¢ergevesinde
ele alinmig, ancak bu etkinliklerin tedavi edici boyutu agik bigimde
vurgulanmamustir (Kogak, 2021). 1959 yilinda istanbul’da kurulan Rekreasyon
Dernegi, bos zaman degerlendirme anlayisinin yayginlagmasina katki saglamakla
birlikte, terapotik rekreasyonun ayri bir alt disiplin olarak gelismesine yonelik
0zel bir odak sunmamistir (Tiitiinci, 2017).

Akademik alanda ise, Tiirkiye’de terapotik rekreasyona iligkin lisansiistii tez
ve bilimsel arastirmalarin sayist halen sinirlt olmakla birlikte, son yillarda bu
alanda artan bir ilgi gozlemlenmektedir. 2010’Iu yillarin baglarinda konuya dair
yayin sayisi oldukga diisiikken, o6zellikle son donemde rekreasyon alaninda
calisan akademisyenlerin terapotik rekreasyon temali makalelere yer verdigi
dikkat cekmektedir. Nitekim 2024 yilinda gergeklestirilen bibliyometrik bir
analizde, diinya genelinde incelenen 1257 terapotik rekreasyon yayini arasinda
yalnizca 7’sinin Tiirkiye kaynakli oldugu tespit edilmistir. Bu durum, Tiirkiye’nin
alandaki goriiniirliigliniin heniiz olduk¢a sinirli oldugunu, ancak bu konuda
farkindaligin artmaya bagladigmm1 ve akademik f{iretimin ivme kazandigini
gostermektedir (Kiil Avan & Parlakyildiz, 2024).
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4. Bolim

Dart Sporunda Bilissel Esneklik ve Odak
Eren TURKMEN!, Umut Diyar GOK?

Giris

Koklii bir gegmige sahip olan dart, temelinde bir hedefi isabet ettirmeye dayali
bir oyundur. Giiniimiizde ise artan rekabet ortami, sporun teknolojiyle
biitlinlesmesi ve antrenman yontemlerindeki gelismeler, sporcularin
miisabakalarda basarili olabilmelerini ¢ok boyutlu faktdrlere bagli hale
getirmistir (Tlrkmen, 2020; Akman, 2025; Bulgay vd., 2023). ‘Ayakli satrang’
olarak da adlandirilan ve yogun konsantrasyon gerektiren bu bransta sporcular,
fiziksel yetkinliklerinin yani sira zihinsel becerilerini de gelistirme gereksinimi
duymaktadir (Idareci, 2021). Bilissel esneklik bireylerin cesitli alanlarda karsi
karstya kaldig1 durumlar karsisinda farkli opsiyonlariin da bulundugunu fark
edebilmesi, bu opsiyonlar1 da degerlendirerek gerekirse baslangigtaki fikrini
degistirebilmesi ve karar verdigi opsiyon dogrultusunda hareket edebilmesidir
(Aslan ve Turk, 2022). Bilissel esneklik, antrenman siirecinde ya da miisabaka
sirasinda karsilagtiklar1 Ongoriilemeyen durumlara, sahip olduklar1 biligsel
esneklik sayesinde hizli ve etkili kararlar alarak yanit verebilmekte; ayn1 zamanda
alternatif ¢oziim stratejileri gelistirebilmektedirler. Bununla birlikte, bilissel
esnekligin yalnizca bireysel sportif performans: desteklemekle kalmayip, takim
ici iletigim ve is birligi siireclerine de anlamli katkilar sundugu ifade edilmektedir
(Aydin ve Kilci, 2024). Dikkat dagitict unsurlar1 en aza indirme isleviyle
odaklanma, dart sporunda performansin kritik bir bileseni haline gelmekte;
sporcunun hedef dogrulugunu artirmasina ve rekabet sirasinda zihinsel
uistiinliigiinii korumasina olanak tanimaktadir.

Dart sporu, hedefe yonelik hassas ve tekrarlanabilir motor becerileri
gerektiren bir brang olarak dikkat ¢ekmektedir. Bu becerilerin yani sira biligsel
esneklik ve odaklanma, dart performansmin belirleyici iki bileseni olarak one
cikmaktadir. Bilissel esneklik sporcularin degisen oyun kosullarina, taraftar ve
ambiyans degiskenlerine ve beklenmedik durumlara hizlica uyum saglamasina
olanak tanir. Odaklanma ise atig sirasinda dikkat daginiklig1 faktdriinii minimize
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ederek hedef dogrulugunu artirmaktadir. Yapilan bu ¢aligmada, yalnizca teknik
becerilerin degil; ayn1 zamanda zihinsel siireglerin ne kadar gerekli oldugundan
bahsedilmektedir.

Dart

197011 yillardan itibaren popiilaritesi giderek artan dart, giiniimiizde hem
diinya genelinde hem de resmi miisabakalarda, ytiksek bir skorla baslanip geriye
dogru diistilerek sifira ilk ulasan sporcunun eli kazandig1 sistemle oynanmaktadir.
Bu sporun yayginlagsmasinda, ihtiyag duyulan malzeme ve ekipmanlarin diger
branslara kiyasla diisiik maliyetli olmasi, oyun alaninin genis bir mekan
gerektirmemesi, 6zel kiyafetlere ihtiya¢ duyulmamasi ve en 6nemlisi basarili bir
sporcu olabilmek icin cinsiyet, yas ya da fizyolojik 6zellikler (giig, boy, kilo)
acisindan herhangi bir sinirliligin bulunmamasi etkili olmustur. Ayrica, birgok
bedensel engelin dart oynamaya engel teskil etmemesi, bu brangin dikkat ¢ekici
ve kapsayici 6zelliklerinden biri olarak 6ne ¢ikmaktadir (TBBDF, 2020; Nazik
ve Hazar, 2023).

20. yiizyilm baslarinda Ingiliz tel isgisi Thomas Buckle, dart tahtasinin
tizerindeki numaralandirmay1 diizenlemis ve bu diizenleme kisa silirede tiim
diinyada standart olarak kabul edilmistir. Daha 6nce ‘besli tahta’ adi verilen, saat
yoniinde 12 parcaya ayrilmis (20, 5, 15, 10, 20, 5, 15, 10, 20, 5, 15, 10) bir diizen
kullanilmaktayken, Buckle bu sistemi gelistirerek tahtay1 20 parcaya bolmiis ve
giiniimiizde kullanilan standart sira olan 20, 1, 18, 4, 13, 6, 10, 15,2, 17,3, 19, 7,
16, 8, 11, 14, 9, 12, 5 numaralandirmasin1 olusturmustur (Idareci, 2021). Dart
tahtasinin merkezinde bulunan yesil renkli alan ‘single’ olarak adlandirilmakta
ve 25 puan degerindedir; kirmizi renkli i¢ bolge ise ‘bullseye’ ya da ‘red bull’
olarak tanimlanmakta ve 50 puan degerindedir. Dart tahtasinin merkezi yerden
1,73 metre ylikseklikte konumlanirken, atig ¢izgisi ile tahta arasindaki mesafe
2,37 metredir. Sporcularin atis esnasinda ayaklariin ‘oche’ adi verilen ¢izgiyi
gegmemesi gerekir. Dart tahtasinin ortalama capr ise 45 santimetre olarak
standartlasmistir (TBBDF, 2020).

Dart, evrensel kurallara sahip ve rakibe fiziksel temasin bulunmadig1 bir spor
dalidir. En yaygin uygulama bigimiyle, sampiyonalarda miisabakalar 6nceden
belirlenen el sayisi iizerinden oynanmaktadir. Her bir el genellikle 501 sayi ile
baglar (bazi durumlarda 301 say1 ile de oynanabilmektedir) ve oyunun
bitirilebilmesi i¢in ¢ift sayili bir alanin vurulmasi zorunludur. Oyuncular sirayla
atiglarint gergeklestirir ve her atista elde ettikleri puanlar, baslangictaki toplam
puandan diistiliir. Sifira ulagan oyuncu, eli kazanir. Oyunun temel amaci, her eli
rakipten once tamamlamak, yani gerekli ¢ift alan1 rakipten Once vurmaktir.
Bununla birlikte, oyunu bitirebilmek i¢in belirli sayilarin ve boliimlerin hedef
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alinmas1 gerekmektedir (Arslan, 2018). Dart oyununda en yiiksek bitirme skoru
170°tir. Sporcu, 170 sayisina ulastiginda, oyunu ii¢ dart ile bitirebilmek i¢in
mantiksal ve stratejik planlamalar yapar. Ornegin, ilk dart ile 20’nin ii¢ kat1 olan
60, ikinci dart ile yine 20’nin ii¢ kat1 60 ve iiciincii dart ile ¢ift 50 (bullseye)
vurularak oyun tamamlanabilir. Baska bir &rnekte, sporcu 160 sayisina
ulastiginda, ilk dart ile 20’nin {i¢ kat1 60, ikinci dart ile yine 20’nin ii¢ kat1 60 ve
son dart ile ¢ift 20 (40 puan) atarak oyunu bitirebilir. Dart oyununda bu tiir bitirme
stratejileri oldukca cesitlidir ve teorik olarak sonsuz sayida kombinasyon
miimkiindiir. Sporcu, her atista zihinsel stratejiler gelistirerek dartin hedeflenecek
konumunu planlar ve atis sirasinda istedigi sonucu elde edemezse, alternatif
stratejiler tiretir (TBBDF, 2020).

Dart, diinya genelinde heniiz yeni yeni yaygilagmakta olan ve popiilaritesi
her gegen giin hizla artan bir spor dalidir. Bu brang, koordinasyon ve denge gibi
becerilerin es zamanl olarak kullamldigy, yiiksek diizeyde dikkat ve odaklanma
gerektiren bir etkinlik olarak tanimlanmaktadir (Oztiirk, 2019). Dart sporunun
anavatani olan Ingiltere’nin 2012 Olimpiyat Oyunlarina ev sahipligi yapmasi
sebebiyle, bu spor dalinin olimpiyatlarin gosteri boliimiinde yer almasi
planlanmistir. Ancak ¢esitli nedenlerden 6tiirii dart, olimpiyat programina dahil
edilememistir. Giinlimiizde ise dart hélen olimpiyatlara aday spor bransi olarak
degerlendirilmektedir (Aktop, 2008). Dart sporu, 6zellikle 1970’lerden itibaren
diinya genelinde hizli bir sekilde gelisen bir spor dali olarak bilinmektedir. Bu
sporun yayginlasmasinda, gerekli ekipmanlarm diger bircok spor bransina
kiyasla diisiik maliyetli olmasi, oyun i¢in sinirl bir alanin yeterli olmasi, 6zel
kiyafet gerektirmemesi ve basarili bir oyuncu olabilmek igin yas, cinsiyet veya
viicut 6zellikleri (boy, kilo, gii¢) gibi fizyolojik faktorlerin simirlayict olmamasi
etkili olmustur. Ayrica, bircok bedensel engelin dart oynanmasina engel teskil
etmemesi, bu sporun kapsayici ve erisilebilir yapisi ortaya koyan énemli bir
faktordiir (TBBDF, 2007).

Dart sporunda atiglarin yapildigi tahtadaki sayr dilimlerinin diizeni goz
oniinde bulunduruldugunda, yapilan en kiiciik bir hata veya dikkatsizlik,
hedeflenen puanlarin elde edilememesine yol agmaktadir. Bu durum, bireyin
dikkat diizeyinin dart performansi iizerinde dogrudan etkili oldugunu
gostermektedir (Tirkmen ve Ydnal, 2022).

Zamanin ilerlemesi ve teknolojik gelismelerin etkisiyle oyuncularin
yaraticiliklar1 artmig, bu dogrultuda modern dart oklarinin ilk versiyonu 1906
yilinda patentli bicimde kullanilmaya baslanmistir (Tiirkmen, 2020). Dart oku
dort temel pargadan olusmaktadir. Igneli u¢ kismi ‘ug’, metal boliimii ‘gdvde’,
govde ile kanat arasinda yer alan ve genellikle naylon, aliiminyum veya
titanyumdan {tiretilen kisim ‘shaft’, havada siiziilmeyi saglayan boliim ise ‘flight’
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(kanat) olarak adlandirilmaktadir. Sporcular, el aligkanliklarina bagl olarak farkl
agirliklarda dartlar tercih edebilmektedir. Spora yeni baslayanlar i¢in genellikle
18-22 gram araligindaki dartlar 6nerilmektedir. Dart okunun agirlik ve uzunluk
ozellikleri, dogrudan okun ugus devinimi ile iliskilidir (Erem, 2006).

Dart Nasil Oynanir?

Dart oyunculan arasinda farkli tutus stilleri gézlemlenmekle birlikte, tutus
genellikle kisinin tercihlerine ve rahatina gore sekillenmektedir. Kullanilan dartin
govde tipi de tutus bigimini belirleyen énemli bir faktdrdiir; 6rnegin ince ve uzun
bir govde icin rahat olan bir tutus stili, kisa ve kalin veya normalden daha farkli
capa sahip bir gdvde i¢in uygun olmayabilir. Tutus teknigi, dartin agirlik
merkezinin belirlenmesiyle baslar. Temel tutus tekniginde, basparmak dartin
parmak uglarma dogru yuvarlanir ve agirlik merkezinin hemen arkasina
yerlestirilir. Tutus saglam olmali, ancak asir1 sikilarak parmak kaslarinda
gerilime yol agmamalidir. Eger dart oynarken parmaklar dartin uyguladigi basing
nedeniyle beyazlasiyor ve dartin desenleri belirginlesiyorsa, uygulanan basing
fazladir. Asirt siki tutus, atis sirasinda ve dart1 birakma asamasinda problemlere
yol agabilir. Dart tutusunda genellikle en az {i¢ (bagparmak ve iki parmak), en
fazla bes parmak kullanilmaktadir ve birakma asamasinda parmaklarin es
zamanli agilmasi biiyiik 6nem tasimaktadir (Erem, 2006; Z6chling, 1998).

Dogru atis1 gerceklestirebilmek i¢in en ideal durus, dartin tutuldugu el ile ayni
taraftaki ayagin 6nde oldugu durustur; sag elini kullanan sporcular i¢in sag ayak,
sol elini kullananlar i¢in sol ayagin 6nde olmas1 gerekmektedir. Durus agisindan
ideal olan, atig yapilacak taraftaki omuz ile dart tahtasi arasinda 90°’lik bir ag1
olusturulmasidir. Ancak, pek ¢ok oyuncu fiziksel olarak bu pozisyonu rahat
bulmamaktadir. Bu nedenle, omuz ile dart tahtasi arasinda ideal a¢inin 50—80°
araliginda olmasi dnerilmektedir. Ayrica, ayaklar ile dart tahtas1 arasinda olusan
ac1 da omuz ile kurulan ac¢inin degerine yakin olmalidir.

Viicudun dengesi, dart durusu agisindan kritik bir unsurdur. Atisin her
asamasinda viicut tam anlamiyla dengeli ve sabit olmalidir. Yeni baslayan
sporcular i¢in bu durum zaman zaman problem yaratmakta ve durus agisini
diisiirerek, one egilmeyi azaltarak sabit durmaya galigmaktadirlar. Viicut agirligi,
genellikle sag elini kullananlar i¢in 6ndeki sag ayakta yogunlagmali; sol ayak ise
yere temas ederek viicudu hareketsiz bir sekilde dengelemelidir. One dogru
egilme hareketi, oyuncuyu tahtaya yaklastirsa da atisin tutarliligim olumsuz
yonde etkileyebilir. Gereginden fazla 6ne egilme, ciddi sirt ve bel problemlerine
yol agabilir. Viicut dengesinin saglanmasinda sol ayagin rolii biiyiiktiir ve atig
sirasinda yerden kaldirilmamasi 6nerilmektedir (Erem, 2006).

42



Atigin 6nemli unsurlarindan biri de nigsan almadir. Atis sirasinda mutlaka nisan
alinmas1 gerekmektedir. Dart oyuncularinin ¢ogu bu hareketi dogal olarak
gerceklestirirken, amatér ve yeni baslayan sporcular genellikle nisan alma
asamasini atlamaktadir. Bu nedenle nisan alma, {izerinde durulmasi gereken
kritik bir noktadir. Dartin geriye dogru hareket ettirilmesi gerekmekle birlikte, bu
hareket hizl bir sekilde yapilmamalidir. Geri ¢ekme mesafesi kisisel tercihlere
baglidir ve oyuncu rahat ettigi olgiide darti geri ¢ekebilir. Onemli olan, geri
cekilen dartin ¢ene, yanak veya omuza temas etmemesidir. Dartin yeterince geri
cekilmemesi, atis hizi ve isabet oraninda kayiplara yol acabilecek bir hatadir
(Erem, 2006).

Bilissel Esneklik Kuramlari

Biligsel Esneklik Kurami, kdkenini Piaget’in Genetik Epistemoloji kuraminda
ortaya koydugu bilissel gelisim anlayisindan almakta; ayni zamanda Ausubel’in
Anlamh Ogrenme kuraminda vurgulanan, bireyin mevcut bilgi yapisiyla yeni
bilgileri iliskilendirme ilkesini temel almaktadir. Bununla birlikte, kuramin
yapisinda Salomon’un Ogrenme siiregleri ile 6grenme ortamlar1 arasindaki
etkilesime yonelik yaklagimlari ile Bruner’in bilissel gelisim, kesfetmeye dayali
O0grenme ve problem temelli 6grenme konusundaki katkilari da énemli bir yer
tutmaktadir (Kearsley, 2000).

Biligsel Esneklik Kurami, 6zellikle yapist net olarak tanimlanamayan, iyi
yapilandirilmamus bilgi alanlarina yonelik olarak gelistirilmistir. Bu tiir bilgi
alanlart iki temel oOzellikle karakterize edilmektedir. Birincisi, bilginin
kullanilacagi baglamlar genellikle karmasik olup, ¢coklu ve kapsamli kavramsal
yapilarin eszamanl olarak etkilesim iginde kullanilmasini gerektirir. ikincisi ise,
bu baglamlar arasinda bazi benzerlikler bulunsa da her biri 6zgiin 6zellikler
tasidig1 i¢in diizensizdir ve bu durum, genellemeyi zorlagtirmaktadir. Tip, tarih
ve edebiyat gibi disiplinler, s6z konusu bilgi alanlarina oOrnek olarak
gosterilebilecek alanlardandir (Spiro vd., 1992).

Spiro ve meslektaglarinin iyi yapilandirilmis ve yapilandirilmamis bilgi
alanlarina iliskin tanimladig: iki temel 6zellige ek olarak, bu alanlar1 birbirinden
ayran baska belirgin farkhiliklar da mevcuttur. Iyi yapilandirilmis bilgi
alanlarinda, problemin ¢6ziimiine ulagmak i¢in Onceden tanimlanmis ve
sistematik bir dizi algoritmik adim izlenir; bu nedenle, her problem genellikle tek
bir dogru ¢éziime sahiptir (Karadeniz, 2004).
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Biligsel Esneklik ve Spor

Biligsel esneklik, bireylerin ruh sagligini koruma ve giiclendirme siireglerinde
sikca lizerinde durulan kavramlardan biridir (Boz vd., 2024). Bu kavram,
bireylerin yasamlarinda karsilastiklar1 zorluklar ve travmatik deneyimlerle basa
cikabilme kapasiteleri agisindan énemli bir unsur olarak degerlendirilmektedir.
Son yillarda psikoloji alaninda yiiriitillen ¢aligmalarda, terapotik yaklasimlar
genellikle biitiinciil bir bakis acisiyla ele alinmakta; ancak bu yaklagimlari
olusturan temel bilesenlere yeterince odaklanilmadig: goriilmektedir (Ciarrochi
vd., 2010). Biligsel esneklik, bireylerin degisen cevresel kosullara uyum
saglayabilme yetisi olarak tanimlanmakta olup, 6zellikle sporcular agisindan
temel bir bilissel yeterlilik olarak degerlendirilmektedir.

Ozellikle elit diizeydeki sporcular iizerinde yiiriitiilen galigmalar, biligsel
esneklik ile stresle basa ¢ikma stratejileri arasinda giiglii ve anlamli bir iligki
oldugunu ortaya koymaktadir. Biligsel esnekligi yiiksek olan sporcularin stres
yonetiminde daha etkili yontemler kullandiklari ve bu durumun sportif
performanslari iizerinde olumlu yansimalar1 oldugu belirtilmektedir (Akyol ve
Tagkiran, 2023). Ayrica, bilissel esnekligin gelisiminin, yapilan sporun dogas1 ve
icerdigi zorluk diizeyine bagh olarak farklilik gosterebildigi ifade edilmektedir.
Ozellikle stratejik diisiinme becerilerinin 6n planda oldugu spor branslarinda,
sporcularin bilissel esneklik diizeylerinin daha belirgin sekilde gelistigi
gozlemlenmektedir (Pesce ve Audiffren, 2011; Nazik vd., 2023). Biligsel
esnekligin sporcular iizerindeki etkileri, yalmzca sportif performansla smirl
kalmayip, bireylerin psikolojik iyilik halleri ve genel yasam kaliteleri tizerinde de
dikkate deger sonuglar dogurmaktadir. Spor bilimleri alaninda 6grenim goren
tiniversite 6grencileriyle yiiriitiilen bir aragtirmada, biligsel esneklik ile mutluluk
diizeyi arasinda pozitif yonde anlamli bir iligski oldugu belirlenmistir (Ilikkan ve
Yildiz, 2022).

Spor faaliyetlerine aktif katilim, bireylerin biligsel gelisim siireglerini
desteklemenin yani sira, psikolojik esneklik ve zihinsel dayaniklilik diizeylerinin
artirllmasinda da 6nemli bir etken olarak 6ne ¢ikmaktadir (Ayyildiz, 2024; Ogur
vd., 2022). Diger taraftan literatiirde sporcu performansi iizerine yapilmis bazi
caligmalar mevcuttur (Guder, vd., 2016; Giider, vd., 2022). Spor etkinliklerine
diizenli katilim, bireylerin yalnizca fiziksel kapasitelerini artirmakla kalmayip,
ayn1 zamanda biligsel gelisim siireglerini desteklemekte ve psikolojik esneklik
diizeylerini yilikseltmektedir. Bu dogrultuda gergeklestirilen aragtirmalar, sporun
siireklilik arz edecek bi¢cimde yapilmasinin, bireylerin stresle basa ¢ikma
becerilerini gelistirdigini, karar verme siireglerinde daha esnek davranmalarini
sagladigini ve ruh sagligi iizerinde olumlu etkiler olusturdugunu gostermektedir.
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Bu c¢ercevede, bilissel esneklik, spor performansini etkileyen temel
unsurlardan biri olarak ©6ne c¢ikmakta; sporcularin degisen kosullara uyum
saglama kapasiteleri, takim i¢i etkilesimleri ve stres yonetimi becerileri tizerinde
belirleyici bir faktor olarak rol oynamaktadir. Bu baglamda, dart sporu gibi
biligsel esneklik becerisi yliksek olan sporcularin basar1 anlaminda 6ne ¢iktigi ve
sporcularin basar1 yolunda spor egitimi programlarinda biligsel esnekligi
gelistirmeye yonelik strateji ve uygulamalara yer verilmesi gerektigi
onerilmektedir.

Odaklanma

Odaklanma, bireylerin zihinsel siireglerini etkin bigimde yonetmelerine
olanak taniyan temel bir biligsel islevdir. Odaklanma becerileri; konsantrasyon,
zihinsel hazirlik (Yarayan, 2018). Literatiirdeki bulgular, zihinsel odaklanma
yontemlerinin yalnizca performans artisina hizmet etmedigini; aym1 zamanda
sporcularin stresle basa cikabilme yetilerini gelistirdigini, optimal uyarilma
diizeylerini siirdiirmelerine yardimci oldugunu ve bu sayede kritik rekabet
anlarinda odaklanma becerilerini destekledigini ortaya koymaktadir (Keilani vd.,
2016). Literatiirde odaklanma stratejilerinin 6nemi siklikla vurgulanmaktadir.
Ozellikle baski altinda odaklanmay: siirdiirebilme becerisi, stres faktorleriyle
basa c¢ikma Kkapasitesini belirleyen temel unsurlardan biri olarak kabul
edilmektedir (Sarkar ve Fletcher, 2014). Odaklanma siirdiirme becerisini
kapsayan siireg, sporda olumlu sonugclarla iligkilendirilmistir. Bu durum, s6z
konusu o6zellikleri gelistirmeye yonelik miidahalelerin sporculara 6nemli 6l¢giide
fayda saglayabilecegini gostermektedir (Stamatis vd., 2020). Dart sporu ile
odaklanmanin iligkisi bitis atisinin 8 mm’lik kii¢ilik bir alana yapilmasindan otiirii
odaklanma becerisinin iist diizey olmasin1 gerektiren bir spor brangi oldugu
sOylenebilir.

Odaklanma ve Spor

Sporda odaklanmanin dnemi goz ardi edilemez; zira odaklanma, sporcularin
performansini ve zihinsel dayaniklili§int artirmada kritik bir rol iistlenmektedir.
Cesitli ¢aligmalar, rekabet sirasinda konsantrasyonu siirdiirebilme ve zihinsel
uistiinliigi koruyabilme becerisinin basar1 i¢in temel unsurlardan biri oldugunu
vurgulamaktadir (Alagoz vd., 2025). Psikolojik durumunu etkin bigimde
yonetebilen sporcular, yiiksek diizeyde rekabetin getirdigi baskiyla daha iyi basa
cikabilmektedir. Ozellikle hedef belirleme ve zihinsel hazirlik, sporcularin
antrenman programlarinin temel bilesenleri olarak 6ne ¢ikmakta ve performans
sonuglart {izerinde belirleyici bir etki yaratmaktadir (Rusdiyanto vd., 2019).
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Psikolojik esneklik, yani rekabetin gerektirdigi kosullara gore dikkati
uyarlayabilme becerisi, sporculuk agisindan temel bir unsurdur. Aragtirmalar,
hata yapma olasiligin1 azaltmaya yonelik odaklanma stratejilerinin sporculara
onemli faydalar sagladigini gostermektedir. Nitekim dart gibi yiliksek hassasiyet
gerektiren sporlarda, hatalarin en aza indirilmesine yonelik yaklasimin
performans ¢iktilariyla olumlu yonde iligkili oldugu ortaya konmustur (Wegner
vd., 2019). Ayrica, gorsellestirme, olumlu diisiinme ve kontrollii nefes alma gibi
zihinsel antrenman teknikleri, profesyonel sporcular tarafindan odaklanmay1
gelistirmek ve basa ¢ikma stratejileri olusturmak amaciyla giderek daha yaygin
bigimde kullanilmaktadir (Kéilani vd., 2016). Bu teknikler yalnizca anlik
performanst gelistirmekle kalmayip, ayni zamanda uzun vadeli basar1 ve
miisabaka sonrasinda toparlanma siireci agisindan da 6nem tasimaktadir. Ayrica,
dikkatin igsel beden mekanigine degil hareketin sonuglarina yonlendirilmesini
ifade eden digsal odaklanma yonergelerinin, farkli spor dallarinda dogruluk ve
verimlilik gibi performans Olgiitlerini artirdigi ortaya konmustur (Jentzsch ve
Braun, 2022).

Rekabet baskisi veya ¢evresel etmenler gibi potansiyel dikkat dagitici unsurlar
karsisinda odaklanmay1 siirdiirebilme becerisi, gerileme ya da basarisizliklarin
ardindan toparlanma siirecinde kritik bir unsur olan psikolojik dayaniklilikla
iligkilendirilmektedir (Sarkar ve Fletcher, 2014). Arastirmalar, daha yiiksek
odaklanma diizeyine sahip sporcularin, digsal baskilara ragmen performanslarini
stirdiirebildiklerini gostermekte olup, bu durum fiziksel antrenmanin yani sira
psikolojik hazirligin da 6nemini vurgulamaktadir (Michel-Krohler ve Berti,
2019). Odaklanma, dikkat ve zihinsel dayaniklilik arasindaki bu etkilesim,
sporcularin spora bagliliklarint siirdiirmelerini saglar ve sonu¢ olarak zaman
icinde siirekli katilim ve performans artigina yol agar (Ihsan vd., 2024).

Dart Sporunda Bilissel Esneklik ve Odaklanma

Dart sporunda biligsel esneklik ve odaklanma, yiiksek diizeyde motor beceri
ve zihinsel konsantrasyon gerektiren bir etkinliktir. Biligsel esneklik, bir bireyin
durumlara uyum saglama ve yeni bilgilere hizla yanit verme yetisi olarak
tanimlanabilir. Dart gibi hassas bir spor dalinda, sporcularin bilissel esneklikleri
performanslarimi biiyiik 6l¢iide etkileyebilir. (Cheng vd., 2015).

Ote yandan, seyirci etkisinin, ozellikle yiiksek hassasiyet gerektiren
koordinasyon temelli sporlarda performans {izerinde olumsuz sonuglar
dogurabilecegi de dikkate alinmalidir. Greve ve c¢alisma arkadaslari, izleyici
varliginin dart oyunculariin performansini anlamli bi¢cimde diisiirdiiglinii ortaya
koymus, bu durumun koordinasyona dayali spor gorevlerinde basariy1
sinirlayabilecegini gdstermistir (Greve vd., 2023).
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Biligsel esneklik, sporcularin baski altinda ortaya ¢ikan durumlarla basa ¢gikma
kapasiteleriyle yakindan iligkilidir. Bunun yani sira, i¢sel motivasyonun baskili
ortamlarda odaklanmay1 giiglendirdigi goriilmektedir. Yang ve Ying-Chun’un
caligmalari, motivasyon saglayici i¢sel konugmanin dikkat kontrolii iizerinde
olumlu etkiler yarattigin1 gostermektedir (Yang ve Ying-chun, 2023).

Sonuc¢

Sonug olarak dart, yalnizca hedefe yonelik bir oyun olarak degil; odaklanma
ve biligsel esnekligin sporcunun basarisini dogrudan etkiledigi zihinsel yonii
giiclii bir spor dalidir. Diisiik maliyetli ekipmanlar1 ve erisilebilir yapisiyla genis
kitlelere hitap eden bu brans, ayni zamanda sporcularin dikkat, stratejik diiglinme
ve stres yonetimi becerilerini gelistirmektedir. Bu baglamda dartta basari, fiziksel
tekniklerin Otesinde zihinsel siireglerin etkin kullanimina dayanmaktadir. Bu
nedenle antrenman programlarinda odaklanma ve biligsel esnekligi destekleyen
yontemlere yer verilmesi hem performansin hem de psikolojik dayanikliligin
artirilmasia 6nemli katki saglayacaktir.
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5. Bolum

Sakathik Sonrasi Diizeltici Egzersizler

Emre Berk HAZAR!, Ugur AYDEMIR?

Giris

Yaralanma sonrasi iyilesme siireci, farkli yaralanma tiirlerinden kurtulan
bireylerin iyilesmesini kolaylagtirmak, fonksiyonlarini geri kazanmak ve yasam
kalitelerini iyilestirmek i¢in hayati onem tasi. lyilesme siireci genellikle
hastanelerde akut bakimdan, ayakta tedavi veya toplum ortaminda kapsaml
rehabilitasyona kadar cesitli asamalardan olusur. Bu asamalarda, diizeltici
egzersizleri de igeren yapilandirilmig bir rehabilitasyon protokoliiniin 6nemi
biiyiiktiir.

Diizeltici egzersizler, viicudu yeniden hizalamayi, kas dengesini geri
kazandirmay1 ve genel islevi iyilestirmeyi amaclayan belirli aktiviteler olarak
tanimlanir. Ozellikle kas-iskelet sistemi dengesizliklerine veya islevsel bozukluklara
yol acabilen yaralanmalarin ardindan, rehabilitasyon stratejilerinin 6nemli bir
unsurunu olustururlar. Diizeltici egzersizlerin etkinligi, travmatik beyin hasar1 (TBI)
ve ortopedik yaralanmalarin ardindan rehabilitasyon baglaminda cesitli caligmalarla
desteklenmistir.  Ornegin, Griesbach vd., akut sonrasi rehabilitasyonun
ndroplastisiteyi artirabilecegini ve boylece cesitli engellere uyum saglayarak beyin
yaralanmasi olan bireylerin iyilesmesine yardimci olabilecegini belirtmektedir
(Griesbach vd., 2015). Bu adaptasyon, hastanin 6zel ihtiyaglarma gore uyarlanmig
etkili diizeltici egzersizlerle gelistirilir ve boylece iyilestirilmis islevsel sonuglar
kolaylastirilir (Horn vd., 2015).

Cesitli yaralanmalarin, 6zellikle spor ve travmatik yaralanmalarin rehabilitasyon
stireglerinde, diizeltici egzersizler fiziksel iyilesmeyi destekleme ve hastaya
psikolojik dayamklilik kazandirmada ikili bir rol oynar. Yaralanmanin psikolojik
etkisi, 6zellikle sporcular i¢in, motivasyonlarini ve rehabilitasyondaki ilerlemelerini
onemli Ol¢giide etkileyebilir. Lang, tekrar yaralanma korkusunun sporcular igin bir
engel olabilecegini; bu nedenle diizeltici egzersizlerin yan1 sira psikolojik destegi de
iceren odakli bir rehabilitasyon yaklasiminin hayati 6nem tasidigim
vurgulamaktadir (Lang, 2023). Arastirmalar, yapilandirilmis ve psikolojik olarak
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bilgilendirilmis rehabilitasyon planlarmin, sporcular icin diizeltici egzersizlere
uyumu ve genel rehabilitasyon uygulamalarini iyilestirebilecegini gostermektedir
(Vincent vd., 2022; Shamsi vd., 2024).

Farkli yaralanma durumlar, diizeltici egzersizleri de iceren kisisellestirilmis bir
rehabilitasyon yaklagimi gerektirir. Ornegin, ACL yirtiklar1 gibi ciddi kas-iskelet
sistemi yaralanmalar1 olan bireyler, giic olusturmaya, islevi geri kazandirmaya ve
gelecekteki yaralanma riskini azaltmaya yardimci olan diizeltici egzersizlerden
onemli 6l¢glide fayda saglar (Ramteke vd., 2024; Demeco vd., 2024). Bu egzersizler
ayrica, zorlu fiziksel aktivitelere geri donen sporcular igin hayati 6nem tasiyan
propriosepsiyon ve stabiliteyi de artirir.

Dahasi, rehabilitasyon siireci fiziksel egitimin Otesine gegerek beslenme ve
zihinsel refah1 da igeren biitiinsel bir saglik bakis agisim kapsar. Flury vd., omurilik
yaralanmast iyilesmesinde fiziksel rehabilitasyonun yani siwra  beslenme
ihtiyaclarinin da ele almmasmin 6nemini vurgulayarak, kapsamli bir iyilesme
planinin gerekliligini belirtmistir (Flury vd., 2023). Bu yaklasim, iyilesme siirecinde
hastanin viicudunun yeterli sekilde desteklenmesini saglarken, aymt zamanda
rehabilitasyon siireci boyunca psikolojik refahimi da izler ve degerlendirir (Savi¢
vd., 2017; McRae vd., 2021).

Yaralanma sonrasi iyilesmede diizeltici egzersizlerin etkisini degerlendirirken,
hastalarin fonksiyonel bagimsizligini artirmadaki rollerini kabul etmek onemlidir.
Lewis ve Horn, diizeltici egzersizleri de igeren tutarli ve yapilandirilmis
rehabilitasyon goren hastalarm, bu tiir sistematik rehabilitasyon c¢aligmalarma
katilmayanlara kiyasla daha iyi sonuglar elde etme egiliminde oldugunu
gostermektedir (Lewis ve Horn, 2019). Bu durum, &zellikle beyin yaralanmalart
icin gecerlidir; ciinkii biligsel ve fiziksel rehabilitasyonun optimal iyilesme igin
entegre edilmesi gerekir ve bu da diizeltici egzersizlerin iyilesmenin hem fiziksel
hem de bilissel yonlerini etkileyebilecegini gostermektedir (Galetto ve Sacco, 2017,
Lewis ve Horn, 2023).

Sakathik Tiirlerine Gore Diizeltici Egzersizlerin Amaci

Diizeltici egzersizler, kas-iskelet sistemi yaralanmalari, sinir hasar1 ve ameliyat
sonrasi iyilegsme sonrasi rehabilitasyon uygulamalarinda kritik 6neme sahiptir. Bu
egzersizler, fonksiyonun geri kazanilmasinda, giic ve dengenin artirilmasinda ve
nihayetinde giinliik aktivitelere veya spora doniisiin kolaylastirilmasinda temel bir
rol oynar. Belirli yaralanma tiirlerine gore diizeltici egzersizlerin amacini anlamak,
iyilesme sonuclarini optimize etmek icin hayati dnem tasityan kisiye 6zel bir
rehabilitasyon yaklasimi saglar.
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Kas-iskelet sistemi yaralanmalari

Kas-iskelet sistemi yaralanmalari, kemik, kas, tendon, bag ve diger bag
dokularimi etkileyen travmatik hasarlar1 kapsar ve genellikle multidisipliner
miidahaleleri gerektirir. Bu yaralanmalarm yonetiminde fizik tedavi uygulamalari,
yapilandirilmig egzersiz programlari ve gerekli durumlarda cerrahi girisimler temel
yaklagimlar arasinda yer alir. Literatiirde, kapsamli bedensel travma gegiren
bireylerde fizik tedavinin kritik bir role sahip oldugu; ozellikle biyomekanik
bozukluklarin, hedefe yonelik rehabilitasyon egzersizleriyle diizeltilmesinin
fonksiyonel iyilesmeyi hizlandirdig1 vurgulanmaktadir (Bilir, 2024).

Diizeltici egzersizler, yaralanma sonrasi rehabilitasyonun temel bilesenlerinden
biri olarak kabul edilmektedir. Bu egzersizler, hareket agikligmmin yeniden
kazandirilmast, kas kuvvetinin artirilmasi ve postiiral bozukluklarin giderilmesi gibi
cok boyutlu hedefleri igerir. Ornegin, pliometrik antrenmanlarin hem sporcularda
fonksiyonel iyilesmeyi destekledigi hem de yeniden yaralanma riskini azalttig
bilimsel olarak ortaya konmustur (Chmielewski vd., 2016). Ayrica, egzersizlerin
yaralanma tipi, siddeti ve bireysel fizyolojik ihtiyaclara gore 6zellestirilmesi, kisiye
0zgii rehabilitasyon programlarmin etkinligini artirmaktadir (Vincent vd., 2022). Bu
kisisellestirme, agr1 yonetimi ve motor kontroliin yeniden kazanimi agisindan da
biiyiik 6nem tagimaktadir.

Bununla birlikte, rehabilitasyon programlarina hasta uyumu, basarty1 dogrudan
etkileyen belirleyici faktorlerden biridir. Mevcut kamitlar, fiziksel rahatsizlik,
motivasyon eksikligi ve psikolojik engellerin, rehabilitasyon protokollerine uyumu
ciddi sekilde zorlagtirabilecegini gostermektedir (Brych vd., 2022). Bu nedenle,
hasta egitimine dayali yaklagimlar, motivasyonel destek sistemleri ve birey odakli
iletisim stratejileri ile bu engellerin proaktif sekilde yonetilmesi gereklidir.
Ozellikle, egzersizlerin kademeli olarak artirilmasi ve maruz kalma temelli ilerleyici
yaklagimlar, hem fiziksel iyilesmeye katki saglamakta hem de egzersize karsi
gelisebilecek korku tepkilerini azaltarak programa uyumu kolaylastirmaktadir
(Murphy vd., 2024).

Sinir Hasan

Sinir hasarlarinda uygulanan rehabilitasyon yaklagimlari, iyilesme siirecinin
hem fiziksel hem de norofizyolojik boyutlarimi kapsayacak — sekilde
yapilandirilmalidir. Periferik ya da merkezi sinir sisteminde olusan yaralanmalar,
kas giigsiizliigli, atrofi ve motor fonksiyon kayiplarina neden olabilmekte; bu
durum, yalnizca semptomatik iyilesme degil, ayn1 zamanda noromiiskiiler yeniden
organizasyonu da hedefleyen 6zel diizeltici egzersizlerin uygulanmasini zorunlu
kilmaktadir. Literatiir, hedefe yonelik motor egzersizlerin, noéromiiskiiler
baglantilar1 gli¢lendirdigini, motor kontrolii yeniden yapilandirarak kas aktivasyonu
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ve islevselligi anlamimda 6nemli kazanimlar sagladigimi gostermektedir (Sadineni,
2024).

Sinirsel ~ yeniden egitim stratejilerinin  rehabilitasyon  protokollerine
entegrasyonu, sinir fonksiyonunu uyarma ve dogru motor Oriintiilerini gelistirme
acisindan kritik rol oynamaktadir. Bu siirecte, koordinasyon ve denge temelli
egzersizlerle desteklenen asamali direng antrenmanlari, sinaptik plastisiteyi
artrmakta ve etkilenen kas gruplarmin fonksiyonel kapasitesini anlamli bigimde
gelistirmektedir (Needle vd., 2016; Murphy vd., 2024). Ozellikle {ist motor ndron
hasarlarinda goriilen istemsiz hareketler ve diisiik kas kontrolii gibi sorunlara karst,
bu egzersizlerin sistematik bicimde uygulanmasi, hem motor hem de ndrosensor
iyilesmeyi desteklemektedir.

Bununla birlikte, néromodiilasyon teknikleri gibi ¢agdas yaklasimlar da sinir
kokenli bozukluklarin tedavisinde umut vaat etmektedir. Transkraniyal manyetik
stimiilasyon (TMS) ya da fonksiyonel elektrik stimiilasyonu (FES) gibi
yontemlerin, diizeltici egzersizlerle birlikte kullanildiginda sinirsel adaptasyonu
kolaylagtirdigt ve motor yanitlar1 artirdigi bildirilmektedir (Perrey, 2025). Bu
biitinciil miidahaleler, sinirsel iyilesme i¢in optimal bir norofizyolojik ortam
olusturmakta ve geleneksel rehabilitasyon uygulamalarinin etkililigini artirmaktadir.

Ameliyat Sonrasi1 Rehabilitasyon

Ameliyat sonrasi rehabilitasyon, cerrahi miidahalelere bagl komplikasyonlar1 en
aza indirirken, hastanin fonksiyonel kapasitesini ve hareket yetisini yeniden
kazandirmay1 amaglayan kritik bir siirectir. Uygulanan cerrahi islemin tiird,
rehabilitasyon stratejilerini dogrudan belirler; bu nedenle, her operasyon tipi,
kendine 0zgii diizeltici egzersiz uygulamalan gerektirir (Tousignant vd., 2011).
Ornegin, total diz artroplastisi gibi biiyiik ortopedik operasyonlarda rehabilitasyon;
tromboz, eklem sertligi ve kas atrofisi gibi komplikasyonlarin 6nlenmesi amaciyla,
kontrollii kuvvet antrenmani, esneklik caligmalari ve proprioseptif egzersizleri
icerecek sekilde yapilandirilmalidir (Richardson vd., 2016).

Diizeltici egzersizlerin rehabilitasyon siirecine entegrasyonu, cerrahi travmanin
derecesi ve iyilesme asamasi dikkate alinarak planlanmalidir. Ozellikle erken
mobilizasyonun, uygun kademeli yiikleme protokolleriyle desteklenmesi,
fonksiyonel iyilesmeyi hizlandirmakta ve postoperatif komplikasyonlarin
olusumunu azaltmaktadir. Orudzhov (2023), iyi yapilandirilmis ve hastaya 6zgi
planlanan egzersizlerin, rehabilitasyon hedeflerine ulasmada ve cerrahi Oncesi
fonksiyonel kapasiteye donmede belirleyici bir faktor oldugunu belirtmektedir. Bu
baglamda, egzersiz programlarmin cerrahi prosediirlerin gerektirdigi spesifik
fizyolojik sinirlamalara gore uyarlanmasi, iyilesme siirecinin basarisini dogrudan
etkilemektedir.
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Ayrica, rehabilitasyon siirecinde hasta egitimi biiyilk Oneme sahiptir.
Bilgilendirilmis bireylerin, tedaviye uyum diizeylerinin arttig1 ve rehabilitasyon
protokollerine aktif katilim gosterdikleri siklikla raporlanmistir. Bu nedenle, saglik
profesyonellerinin hastalara hem ameliyat sonrasi siirece iliskin beklentileri hem de
uygulanacak egzersizlerin amag¢ ve etkilerini ayrintili sekilde agiklamalari, hasta
katilimin1 ve dolayisiyla iyilesme basarisini artirmaktadir (Sanchez vd., 2015).

Diizeltici Egzersizlerin Fizyolojik Temelleri

Diizeltici egzersizlerin fizyolojik temeli, kas giicii ve esnekligini artirmanin yani
sira noromiiskiiler adaptasyonlar1 desteklemeye ve denge ile propriosepsiyonu
gelistirmeye dayanir. Bu bilesenler, hem kas-iskelet sistemi yaralanmalarmin
onlenmesinde hem de mevcut disfonksiyonlarin rehabilitasyonunda kritik bir rol
iistlenir. S6z konusu fizyolojik mekanizmalarin biitiinciil olarak anlagilmasi, etkili
rehabilitasyon protokolleri ve antrenman programlarinin gelistirilmesi agisindan
biiyiik 6nem tasir.

Diizeltici egzersizler, kas-iskelet sisteminin fizyolojik kapasitesini iyilestirmek
amactyla gelistirilen 6zel antrenman stratejileridir. Bu egzersizlerde kullanilan
asamali asir1 yiikleme ilkesi, viicuda uygulanan yiiklerin sistematik bigimde
artirllmas1 yoluyla ndromiiskiiler adaptasyonlarn gelismesini saglar (Liu vd.,
2025). Bu yontem, yalnizca kas kuvvetini artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda hareket
ve postiiral stabilite agisindan temel 6neme sahip ndromiiskiiler koordinasyonun
gelisimine de katkida bulunur (Zanuso vd., 2017). Ornegin, fitball gibi coklu kas
gruplarini aktive eden egzersizlerin, postiiral kontrol ve kas dayaniklilig1 {izerinde
olumlu etkileri oldugu ve dengeyi anlamli Olgiide gelistirdigi gosterilmistir
(Mincheva-Bolgurova, 2022).

Kas esnekligi, fonksiyonel hareket kapasitesinin siirdiiriilebilmesi igin gereklidir
ve direng antrenmanm ile esneme protokollerinin bir arada uygulanmasi,
néromiiskiiler sistem iizerinde sinerjik etki yaratmaktadir. Bu kombinasyon, kas
fibrillerinde farkli adaptasyon siireclerini tetikleyerek hem kuvveti hem de esnekligi
artirmaktadir (Jacob vd., 2022; Cigirtas vd., 2024). Ayrica, yash bireylerde direng
temelli ve denge odakli antrenmanlarim, yalnizca fiziksel giicte degil, ayn1 zamanda
propriosepsiyon ve postiiral kontrolde de kayda deger gelismelere yol agtigi
bildirilmistir (Beijersbergen vd., 2017; Nazik ve Hazar, 2023a).

Noromiiskiiler adaptasyonlar, diizeltici egzersizlerin etkinligini belirleyen temel
fizyolojik yanitlari olusturur. Bu adaptasyonlar, kas ve sinir sisteminde meydana
gelen kompleks biyokimyasal ve biyomekanik déniisiimleri igerir. Ozellikle tek
tarafli ve destabilize ortamlarda yapilan egzersizlerin, néromiiskiiler kontrol ve
motor koordinasyonu anlamli bigimde iyilestirdigi gozlemlenmistir (Pistilli vd.,
2020). Dinamik denge gerektiren branslarda aktif olan bireylerde, bu tip egzersizler
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denge sisteminin adaptif kapasitesini artirarak performansi destekler (Wang vd.,
2022).

Denge ve propriosepsiyon, kas fonksiyonlarinin siirekliligi ve motor stabilitenin
saglanmasi agisindan vazgecilmez bilesenlerdir. Denge egitimi, Ozellikle yash
popiilasyonlarda diisme riskini azaltma ve mobiliteyi artirma hedefleriyle 6n
plandadir. Kisiye 6zel olarak planlanan denge egzersizlerinin, yalnizca proprioseptif
farkindalig1 degil, aym1 zamanda kas aktivasyon paternlerini de olumlu yonde
etkiledigi raporlanmistir (Beijersbergen vd., 2017). Bu baglamda, direng
antrenmaninin yiirllylls esnasinda kas aktivasyonuna katkisi, yash bireylerde
dinamik stabilitenin artirilmasinda kritik bir rol oynamaktadir (Tillin ve Folland,
2013).

Noromiiskiiler antrenmanlar ve proprioseptif egzersizler, hem rehabilitasyon
hem de atletik performans hedefli programlarda ortak fayda saglamaktadir. Bu tiir
egzersizler, c¢evresel uyaranlara yanit veren duyusal-motor geri bildirim
mekanizmalarimi aktive ederek, motor kontrol ve koordinasyon becerilerinde gercek
zamanh adaptasyonlara neden olur (Kumar vd., 2021). Ozellikle iist ve alt
ekstremiteyi igeren dinamik hareket kaliplari, birden fazla duyu sistemini aym anda
uyararak denge kontrolii ve ndromiiskiiler etkinligi maksimize eder (Pistilli vd.,
2020).

Noromiiskiiler adaptasyonlarin diizeltici egzersizlerle entegrasyonu, bireylerin
fonksiyonel kapasitelerinde kapsamli bir gelisim yaratir. Es zamanli uygulanan
kuvvet ve dayamklilik antrenmanlari, 6zellikle yash bireylerde kardiyovaskiiler ve
ndéromiiskiiler sistem {izerinde kayda deger iyilesmelere yol agmakta, bdylece
yagam Kkalitesini artirmaktadir (Cadore, 2014). Ayn1 zamanda, akut kuvvet
antrenmanlarinin hem biligsel hem de fiziksel fonksiyonlar1 destekledigi ve kas
performansini optimize ettigi bildirilmektedir (Jacob vd., 2022).

Denge ve propriosepsiyon odakli egzersizlerin etkileri, farkli yas gruplan ve
fiziksel diizeyler arasinda genis bir etkiye sahiptir. Gelismis motor koordinasyon,
yalnizca sakatlik riskini azaltmakla kalmaz, ayn1 zamanda rekabetgi ve rekreatif
sporcularin performansini da olumlu etkiler (Nazik ve Hazar, 2023b; Nazik vd.,
2023; Boz vd., 2024; Akman ve Giirbiiz, 2024). Bu egzersizlerin kazandirdigi
islevsel denge, bireyin giinliilk yasam aktiviteleri {izerindeki yetkinligini artirarak
saglikl yaglanmaya da katki sunar (Beijersbergen vd., 2017).

Sonug olarak, diizeltici egzersizlerin ndromiiskiiler adaptasyon ve denge
gelisimiyle olan biitiinlesik iliskisi, fizyolojik iyilesmenin temel taslarindan birini
olusturur. Bu ¢ok boyutlu yaklagim; kuvvet, esneklik ve koordinasyon gibi
performans belirleyici faktorlerin gelisimini desteklerken, ayn1 zamanda yaralanma
riskini azaltir. Hem rehabilitasyon hem de antrenman siireclerine entegre edilen bu
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kanita dayali stratejiler, bireylerin hareket verimliligini artirarak hem sportif
performansi hem de yagam kalitesini optimize etmeyi miimkiin kilar.

Sakathk Sonrasi Degerlendirme

Yaralanma sonrasi fonksiyonel hareketin degerlendirilmesi, kas dengesizlikleri,
hareket asimetrileri ve agriya bagh hareket kisithliklarmm saptanmasim amaglayan
cok boyutlu ve disiplinler aras1 bir siirectir. Bu siireg, yalnizca fizyolojik degil, aym
zamanda psikolojik ve davranmigsal etkenleri de igeren teorik yaklasimlarin
entegrasyonunu gerektirir. Yaralanmanin tiirline ve etkilenen anatomik yapiya gore
bireysellestirilmis degerlendirme protokollerine ihtiyag duyulmaktadir. Agri, motor
kontrol ve fonksiyonel yeterlilik arasindaki karmasik iligki, rehabilitasyon ve spor
hekimliginde temel bir aragtirma ve uygulama alan1 olmaya devam etmektedir.

Gozlemsel arastirmalar, agr1 ve hareket kisitlilig1 arasindaki etkilesimi anlamada
onemli katkilar saglamaktadir. Ornegin, El-Bahrawy ve Ragab (2019), II. derece
"whiplash" yaralanmasi geciren bireylerde agri yogunlugu ile boyun hareket
acikhigr arasindaki iligkiyi incelemis ve servikal fleksiyonun oOnemli oOlglide
azaldigmmi, ancak rotasyon ve ekstansiyon hareketlerinin de etkilenebilecegini
raporlamigti.  Bu  bulgular, yalmizca 06znel agr1 beyanlarma dayali
degerlendirmelerin yetersiz kaldigi1 ve daha kapsamli fonksiyonel Olgiitlerin
kullanilmasinin gerekliligini ortaya koymaktadir.

Fonksiyonel hareket analizleri, kas koordinasyonu, eklem mekanigi ve hareket
oriintlilerindeki bozulmalar1 objektif bicimde ortaya koymay1 hedefler. Kiesel vd.
(2011), sezon dis1 uygulanan standartlastirilmig rehabilitasyon miidahalelerinin,
profesyonel futbolcularda Fonksiyonel Hareket Tarama (FMS) skorlarini anlaml
diizeyde artirdiginmi ve kisisellestirilmis programlarin hareket kalitesini iyilestirerek
yeniden sakatlanma riskini azaltabilecegini gostermistir. Benzer sekilde, Booysen
vd. (2019), Kalga ve Alt Ekstremite Hareket Taramasi (HLM-S) gibi araglarin, geng
yetiskinlerde travma sonrasi gelisebilecek osteoartrit riskine karsi erken donemde
tan1 koyma ve miidahale agisindan dnemine isaret etmistir.

Agrini kroniklesme siireci ve bu siirecin psikolojik etkileri de degerlendirme
kapsaminda dikkate alinmalidir. Rosenbloom vd. (2013), travmatik kas-iskelet
sistemi yaralanmalarinin ardindan ortaya ¢ikan kronik agrinin, siklikla anksiyete ve
depresyon gibi psikopatolojilerle iliskili oldugunu belirlemistir. Jadhakhan vd.
(2022) ise, onceden var olan psikiyatrik durumlarin, yaralanma sonrasi agri
siddetini ve sakathk diizeyini artirabilecegini gdstermistir. Bu bulgular, psikolojik
durumun rehabilitasyon siireglerindeki belirleyici roliinii ortaya koymakta ve
biitiinciil bir degerlendirme yaklagiminin 6nemini pekistirmektedir.

Agn ile ilgili 6z bildirim Olgiitleri, bireyin deneyimini anlamada ve tedavi
stirecini  sekillendirmede vazgecilmez bir aragtir. Paré vd. (2023), whiplash
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sendromu sonrasi hastalarda agr1 felaketlestirme diizeyinin agr siddetiyle pozitif
yonde iliskili oldugunu ortaya koymus; biligsel-duygusal faktorlerin uzun dénem
iyilesme siirecine etkileri oldugunu vurgulamigtir. Bu durum, Pacella-LaBarbara vd.
(2018) tarafindan bildirilen travma sonrast stres semptomlarinin, akut dénemde agri
diizeylerinde  dalgalanmalara  neden  olarak  degerlendirme  siirecini
karmasiklastirabilecegi bulgulariyla da ortiismektedir.

Fonksiyonel degerlendirme kapsaminda yer alan hareket acikligi Olglimleri,
bireyin glinlik yasam aktivitelerine doniis kapasitesini belirlemede kritik bir yer
tutar. El-Sherif vd. (2020), ayak bilegi bag yaralanmalarma iligkin ¢aligmalarinda,
devam eden agrinin hareket oriintiilerini kisitlayabilecegini ve dolayisiyla genel
iyilesme siirecini sekteye ugratabilecegini belirtmistir. Ayrica, Dudhani vd. (2020),
preoperatif donemdeki hareket korkusunun, postoperatif kronik agr1 gelisimiyle
iliskili oldugunu gostererek, fiziksel ve psikolojik degerlendirme bilesenlerinin
entegre edilmesi gerektigine dikkat ¢ekmistir.

Kas dengesizliklerinin ve kompansatuar hareket oriintiilerinin tespiti, iyilesmeyi
hizlandirmak ve niiks riskini azaltmak acisindan biiylikk 6nem tasir. Muth vd.
(2012), torakal omurga manipiilasyonunun omuz fonksiyonlari tizerindeki etkisini
degerlendirerek, post-travmatik telafi edici hareket kaliplarinin agr1 ve hareket
kisithligma katki saglayabilecegini ileri siirmiisti. Bu baglamda, Suman vd.
(2021), omuz problemlerine 6zgii hareket analizi ¢alismalarinda yalnizca lokal
eklem degil, tiim kinetik zincirin degerlendirilmesi gerektigini savunmus ve
fonksiyonel degerlendirmenin biitiinciil yapisimi pekistirmistir.

Sonug olarak, yaralanma sonrasi fonksiyonel degerlendirme siireci; fiziksel
kapasite, hareket kalitesi, agr1 dinamikleri ve psikolojik faktorleri iceren kapsamli
bir cercevede ele alinmalidir. Bu biitiinciil yaklagim, hem klinik karar verme
stireglerini destekler hem de bireyin rehabilitasyon siirecine daha etkin ve
stirdiiriilebilir bicimde katilimini saglar. Boylelikle yalmzca mevcut sikayetlerin
degil, potansiyel uzun vadeli komplikasyonlarin da 6nlenmesi hedeflenebilir.

Diizeltici Egzersiz Programlarimin Tasarimi

Etkili diizeltici egzersiz programlarmin tasarimi, bireysel ihtiyaglara uygun
egzersiz yogunlugu, ilerleme stratejileri ve multidisipliner yaklasimlarin biitiinctil
sekilde degerlendirilmesini gerektirir. Bu unsurlar, 06zellikle kardiyovaskiiler
hastaliklar, inme ve solunum sistemi bozukluklar1 gibi spesifik klinik durumlarla
karst karstya kalan bireylerde, rehabilitasyon siirecinin basarisini  dogrudan
etkileyen temel yap: taglaridir.

Kisiye 0zel egzersiz regetelerinin olusturulmasinda en kritik adim, bireyin
baslangictaki fonksiyonel kapasitesinin titizlikle degerlendirilmesidir. Krieger vd.
(2022) ve Uddin vd. (2015), bu tiir degerlendirmelerin, egzersizin dozaji ve bigimi
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konusunda dogru klinik kararlarin  alinmasmi  sagladigim  vurgulamistir.
Rehabilitasyonun ilk asamasinda yapilan bu degerlendirmeler, yalnizca baslangic
diizeyini belirlemekle kalmaz, ayni zamanda ilerlemenin izlenmesine olanak
tantyan objektif bir temel sunar.

Farkli egzersiz yogunluklarinin rehabilitasyon {izerindeki etkileri literatiirde
kapsamli sekilde ele alinmistir. Price vd. (2016) ve Morris vd. (2016) gibi
calismalar, Ozellikle yiliksek yogunluklu egzersizlerin kardiyak fonksiyonlar
belirgin bigimde iyilestirebildigini gdstermistir. Bununla birlikte, bireysel tolerans
diizeyleri ve klinik durumlara bagl degiskenlikler g6z Oniinde bulundurularak,
egzersiz dozunun dikkatle bireysellestirilmesi gerektigi ifade edilmistir.

Diizeltici egzersizlerin programlanmasinda multidisipliner yaklasim esastir.
Ozellikle felg rehabilitasyonuna iliskin Signal vd. (2016) ve Connell vd. (2014)
tarafindan yiiriitiilen caligmalar, psikolojik destegin fiziksel miidahalelere entegre
edilmesinin hem fonksiyonel hem de psikososyal iyilesme ¢iktilar tizerinde anlaml
etkiler yarattigini ortaya koymustur. Bu bulgular, egzersiz programlarinin yalnizca
fizyolojik degil, duygusal ve biligsel boyutlart da kapsamasi gerektigini
gostermektedir.

Teknolojik gelismelerin rehabilitasyona entegrasyonu, diizeltici egzersizlerin
planlanmas1 ve uygulanmasinda yeni olanaklar sunmaktadir. Ozellikle tele-
rehabilitasyon uygulamalari, inme sonrasi bireyler igin esnek ve siirdiiriilebilir
¢ozlimler sunmakta; uzun vadeli tedavi siireclerinde programlarin modifiye
edilmesine olanak tamimaktadir (Miller vd., 2014; Lv vd., 2024). Bu teknolojiler,
bireyin kendi ortaminda egzersizlere devam etmesini kolaylastirarak hem
erisilebilirligi hem de tedaviye uyumu artirmaktadir.

Bireysel program tasarimlarmm uyarlanabilir ve ilerlemeye acgik olmasi,
rehabilitasyonun siirdiiriilebilirligi acisindan kritik 6neme sahiptir. Bu gereklilik,
yalnizca egzersizin yogunluk ve siklik parametreleriyle smirh kalmayip, ayni
zamanda geri bildirim sistemlerinin, 6z-izleme uygulamalarimin ve destekleyici
sosyal cevrelerin programlara entegre edilmesini de kapsamaktadir. Andrade vd.
(2019), bireylerin degisen ihtiyaclarma duyarli ve esnek programlarm, tedavi
stirecindeki basariy1 anlamli 6l¢iide etkiledigini belirtmektedir.

Diizeltici egzersiz programlarinin ¢esitliligi, saglik profesyonellerinin farkli
yaklagimlar konusunda kapsamli bilgiye sahip olmasim gerektirir. Ornegin, yiiksek
yogunluklu aralikli antrenman ile orta yogunluklu sabit egzersizlerin karsilagtirildigi
calismalarda, daha yiiksek yogunlugun kardiyorespiratuvar ve kas-iskelet sistemi
iizerinde giiclii adaptasyonlar olusturabildigi goriilmiistiir (Ito vd., 2016; Bade vd.,
2017). Ancak bireysel yanit farkliliklar, programlarin bireysel olarak
sekillendirilmesini zorunlu kilmaktadir.
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Rehabilitasyon teknolojilerindeki ilerlemeler, diizeltici egzersizlerin gelecegi
icin umut vadetmektedir. Ozellikle sanal gerceklik ve uyarlanabilir sistemlerin
kullanim1 hem motivasyonu artirmakta hem de egzersiz programlarmin bireysel
kapasiteye gore sekillendirilmesine katki sunmaktadir (Aung ve Al-Jumaily, 2014).
Bu tiir teknolojiler, hasta katilimim giiglendirerek klinik etkinligin artirilmasina da
olanak tanimaktadir.

Sonug olarak, diizeltici egzersizlerin etkili sekilde programlanmast; kanita dayal
yaklagimlarin, bireysel klinik degerlendirmelerin, teknolojik desteklerin ve
disiplinlerarasi is birliginin biitiinciil bicimde bir araya getirilmesini zorunlu
kilmaktadir. Bu ¢ok yonlii yaklagim, yalnizca kisa vadeli rehabilitasyon hedeflerini
gerceklestirmekle kalmaz; ayn1 zamanda uzun vadede bireylerin saglik diizeylerini
stirdiiriilebilir bigimde artirmay1 da hedefler.

Temel Diizeltici Egzersiz Tiirleri

Diizeltici egzersizler, rehabilitasyon ortamlarinda kritik bir rol oynar, iyilesmeyi
kolaylastirir ve cesitli popiilasyonlarda fiziksel yetenekleri gelistirir. Bu egzersizler
dort ana kategoriye ayrlabilir: giliglendirme egzersizleri, esneklik ve esneme
egzersizleri, denge ve proprioseptif egzersizler ve fonksiyonel performans: ve
hareket kalitesini artiran egzersizler. Her egzersiz kategorisi, belirli bozukluklar ele
alarak genel kas-iskelet ve noromiiskiiler sagliga katkida bulunur.

Giiclendirme Egzersizleri

Giiclendirme egzersizleri, 6zellikle alt sirt ve alt ekstremitelerdeki yaralanmalar
ile kronik agri durumlarinin rehabilitasyonunda kritik bir rol oynamaktadir. Searle
ve arkadaslarmin (2015) sistematik incelemesi, yapilandirilmis egzersiz
miidahalelerinin kronik bel agrisi yasayan bireylerde fonksiyonel yetenekleri
anlamli sekilde iyilestirdigini ortaya koymus; bu da kas islev bozukluklarim
gidermek ve agriy1 hafifletmek amaciyla kisiye 6zel gii¢lendirme yaklasimlarinin
gerekliligini net bicimde vurgulamustir. Benzer sekilde, Akhtar ve arkadaglar
(2017), cekirdek stabilizasyon egzersizlerinin kronik nonspesifik bel agrisi olan
hastalarda agr1 siddetini 6nemli oranda azalttifini ve fonksiyonel performansi
artirdigim gostermistir.

Ote yandan, kalga giiclendirme egzersizlerinin 6n capraz bag rekonstriiksiyonu
(ACLR) sonrasi rehabilitasyon sonuglarini iyilestirmedeki 6nemi de literatiirde
giderek artan bicimde desteklenmektedir. Moubarak ve arkadaglari (2022), hem
kalca hem de geleneksel giiclendirme egzersizlerinin erken donemde
uygulanmasinin, hastalarin hareket agikligini ve iyilesme siireclerini anlamli lgiide
gelistirdigini rapor etmistir. Bu bulgular, diz osteoartriti ve patellofemoral agri
sendromu gibi ¢esitli klinik durumlarda hedeflenmis gili¢ antrenmanmin degerini

61



vurgulayan genis kapsamli literatiirle (Brosseau ve ark., 2017; Ferber ve ark., 2015)
uyumludur.

Esneklik ve Esneme Egzersizleri

Esneklik ve esneme egzersizleri, hareket agikligini korumak ve artirmak ile
kaslardaki gerginligi azaltmak ic¢in vazgecilmezdir. Literatiirde, plantar fasiit
tedavisinde esneme egzersizlerinin etkinligi vurgulanmakta olup, bazi ¢aligmalar
esneme ile giliclendirme egzersizlerinin kombinasyonunun semptomlarda anlamli
rahatlama sagladigim gostermektedir (Lee ve Park, 2020). Benzer sekilde, bel agrisi
yonetiminde, Shamsi ve arkadaslarinin (2020) yaptig1 arastirma statik esnemenin
fonksiyonel iyilesmeler ve semptom azalmasi ile iligkili oldugunu ortaya
koymustur. Bu bulgular, esneme egzersizlerinin yalnizca iyilesmeyi desteklemekle
kalmay1p, ayn1 zamanda esnekligi artirarak yaralanma riskini azaltmada da énemli
bir rol oynadigini gostermektedir.

Buna ek olarak, spesifik germe protokollerinin gergin kas gruplarm
hedefleyerek diizenli uygulama ile postiiral hizalanmay1 iyilestirebilecegi de
kanitlanmistir. Withers ve arkadaslari (2023), 6n yapilarin gerilmesinin, arka
yapilarin giiclendirilmesiyle birlikte, yetiskinlerde hiperkifozun azaltilmasina nasil
katki sagladigini ayrintili olarak agiklamustir.

Denge ve Propriyoseptif Egzersizler

Denge ve proprioseptif egitim, 6zellikle yash popiilasyonlarda veya kas-iskelet
sistemi yaralanmalarindan sonra stabiliteyi artirmak ve diisme riskini azaltmak
acisindan kritik 6neme sahiptir. Jogi ve arkadaslari (2016), total kalca ve diz
artroplastisi sonras1 uygulanan denge egzersiz programlarinin hareketliligi olumlu
yonde etkiledigini ortaya koymustur. Benzer sekilde, Brach ve arkadaslar (2022),
diismeleri Onleme ve islevsel bagimsizligi destekleme baglaminda, yagh
yetiskinlerde durus kontrolii ve denge gelisiminde proprioseptif egzersizin
vazgegilmez roliinii vurgulamustir.

Etkili denge egitimi genellikle dinamik hareketler igerir ve ¢oklu kas gruplarim
harekete gecirerek néromiiskiiler adaptasyonlari destekler. Fatima ve arkadaglarmin
(2021) c¢aligmasi, giiclendirme egzersizleriyle birlikte uygulanan proprioseptif
egitimin  dengeyi iyilestirdigini; bunun sonucunda kas-iskelet sistemi
yaralanmalarinin rehabilitasyonunda agri seviyelerinin azaldigini ve fonksiyonel
sonuglarn iyilestigini gostermektedir. Bu bulgular, riskin azaltilmasi ve fonksiyonel
yeteneklerin geri kazanilmasi amaciyla diizeltici egzersiz programlarina denge ve
proprioseptif bilesenlerin dahil edilmesinin 6nemini ortaya koymaktadir.
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Fonksiyonel Performansi ve Hareket Kalitesini Gelistiren Egzersizler

Fonksiyonel performans ve hareket kalitesi egzersizleri, ger¢ek yasam
senaryolarinda kuvvet, esneklik ve denge calismalarinin entegrasyonunu igerir ve
boylece giinliik islevselligi artirir. Literatiir, bu tiir fonksiyonel hareketlere
odaklanan egzersizlerin giinliik yasam aktivitelerindeki performansi anlaml sekilde
gelistirdigini ortaya koymaktadir. Ornegin, Brach ve arkadaslar1 (2022), zamanlama
ve koordinasyon egitiminin toplumda yasayan yagh yetiskinlerde hareketlilik ve
fiziksel aktivite seviyelerinde 6nemli iyilesmeler sagladigimi bildirmistir.

Bunun yani sira, kalga giiglendirme programlarina yonelik ¢alismalar, 6zellikle
diz rahatsizlig1 olan hastalarda yiiriime gorevlerindeki performansin artirilmasida
etkili oldugunu gostermektedir (Hislop ve ark., 2019). Bu bulgu, hedefe yonelik
egzersiz rutinleri ile fonksiyonel yeteneklerdeki gelismeler arasindaki giiclii iliskiyi
desteklemektedir.

Sonug olarak, diizeltici egzersizler rehabilitasyonun temel taglarindan biridir ve
iyilesme siireci ile fonksiyonel performansi dogrudan etkiler. Giiglendirme
egzersizleri, esneklik ve esneme, denge ve proprioseptif egitim ile fonksiyonel
hareket egzersizlerinin birlikte uygulanmasi, cesitli hasta gruplarinda daha olumlu
saglik sonuglar1 saglamaktadir. Bu bilesenleri biitiinlestiren kapsamli rehabilitasyon
programlari, yaralanma riskini azaltmak, hareket kabiliyetini artirmak ve yasam
kalitesini yiikseltmek i¢in kritik Gneme sahiptir.

Sakatlanma Sonras: Bolgesel Yaklasimlar

Diz, omuz ve bel yaralanmalari sonras1 egzersiz uygulamalari, spor hekimligi ve
rehabilitasyon alaninda kritik bir yere sahiptir. Bu uygulamalar, yaralanma sonrasi
fiziksel aktivitenin tesvik edilmesini saglarken, hastalarin iyilesme siireglerine
olumlu katkilar sunar. Egzersiz programlarinin etkinligi, yaralanma tiirii ve bireysel
ihtiyaclar dogrultusunda &zellestirilerek, her hastanin tedavi sonuglarindan azami
fayda saglamas1 hedeflenmelidir. Ozellikle diz ve iist ekstremite rehabilitasyonuna
yonelik  stratejilerin - detayli incelenmesi, iyilesme siireclerinin  kalitesini
artirmaktadir.

Diz yaralanmalari, sporcular arasinda en yaygin travmalar arasinda yer almakta
ve siklikla ligament hasarlartyla iligkilendirilmektedir. Rehabilitasyon siirecinde diz
yaralanmalar1 sonrasi uygulanan egzersiz programlari, agrinin azaltilmasi, hareket
acikliginin artirilmast ve fonksiyonel kuvvetin geri kazanilmasini amaglar. Bu
baglamda propriosepsiyon, denge ve kuvvet egzersizleri 6zel bir 6nem tagimaktadir
(Bilge ve ark., 2022; Arncan ve ark., 2018). Egzersiz programlarinin temel
bilesenleri arasinda diz gevresindeki kaslarin gii¢lendirilmesi, eklem stabilitesinin
artirilmast ve yaralanma tekrarimin Onlenmesi yer almaktadir. Son doénemdeki
caligmalar, diz yaralanmalart sonrasi egzersizlerin hastalarm genel saglk
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durumlarina olumlu etkilerini ortaya koymustur (Dizlek ve ark., 2024; Unver, 2025;
Bilge ve ark., 2022).

Omuz yaralanmalar1 ise spor aktiviteleri sirasinda sikga rastlanan bir bagka
onemli travma tiiriidiir. Omuz ve iist ekstremite yaralanmalarinda rehabilitasyon
programlari, iyilesme siirecini hizlandirmak amaciyla genis hareket acikligini
kapsayan ve kas giicilinii artirmaya yonelik teknikleri icermelidir (Karabas & Filik,
2024; Arican ve ark., 2018). Ozellikle rotator manget yaralanmalar1 gibi spesifik
vakalar i¢in bireye 0zel egzersiz programlarmin gelistirilmesi, fonksiyonel geri
doniigii artirmaktadir (Bilge ve ark., 2022; Karabag & Filik, 2024; Sahinler, 2024).
Multidisipliner yaklagimlar, bu rehabilitasyon siireclerinde bagsart oranini
yiikseltmekle kalmayip, hastalarm psikososyal durumlarmin iyilesmesine de katki
saglamaktadir (Unver, 2025).

Bel ve alt sirt yaralanmalarinda ise benzer iyilesme modelleri uygulanmaktadir.
Bel yaralanmalarmin tedavisinde, agr1 yonetimi ve fonksiyonel hareket
kabiliyetinin geri kazanilmasi i¢in gesitli egzersiz yaklasimlar1 kullanilmaktadir. Bu
programlar, postiiral kontroliin gii¢lendirilmesi ve bel kaslarmin stabilizasyonunu
da icermektedir. Literatiir, bel yaralanmalar1 sonrasi uygulanan egzersizlerin,
hastalarin giinliik yasam aktivitelerine doniigiinii hizlandirmada kritik bir rol
oynadigmi ortaya koymaktadir (Isler ve ark., 2023; Bilge ve ark., 2022; Sahinler,
2024). Ayrica, bel yaralanmalarinda egzersiz sirasinda dogru tekniklerin
uygulanmasi biiyilk 6nem tasir; zira yanlis uygulamalar durumun koétiilesmesine
neden olabilir (Keskinoz ve ark., 2020).

Spinal yaralanmalarda egzersizlerin 6nemi giderek artmaktadir. Spinal kord
yaralanmasi olan bireylerde fiziksel aktivitenin artirilmasi, kas giiciiniin
gelistirilmesinin  yam1 sira psikolojik iyilik hali iizerinde de olumlu etkiler
yaratmaktadir (Unver, 2025; Karabas & Filik, 2024). Rehabilitasyon siirecinde
fiziksel aktivite seviyesinin yikseltilmesi, bagimsizlik kazandirmanin yam sira
sosyal hayata katilimi da olumlu yonde etkilemektedir. Bu baglamda, spinal
yaralanma sonrasi egzersiz yapmak, hastalarn hareketli ve bagimsiz bir yagam tarzi
benimsemeleri acisindan hayati dnem tasimaktadir (Unver, 2025).

Sonug olarak, diz, omuz, bel ve alt sirt yaralanmalari sonras1 uygulanan egzersiz
yontemleri, bag dokusu sagligimmin korunmasi ve iyilestirilmesi agisindan kritik
Ooneme sahiptir. Rehabilitasyon programlari, yalnizca fiziksel iyilesmeyi
desteklemekle kalmayip, ayn1 zamanda psikolojik destek sunarak hastalarin genel
yasam kalitesini artirmada etkin bir rol oynamaktadir. Gelecekte, bu programlarin
daha sistematik hale getirilmesi, bireysel ihtiyacglarin daha iyi karsilanmasim
saglayarak spor hekimligi alaninda Onemli bir doniisim siirecinin temelini
olusturacaktir (Unver, 2025; Isler ve ark., 2023).
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Sonug olarak, kas-iskelet sistemi yaralanmalarmin rehabilitasyonunda diizeltici
egzersizlerin 6nemi tartisilmazdir. Kas giicii, esneklik, denge ve propriosepsiyon
gibi temel fizyolojik unsurlarm biitiinciil olarak ele alinmas; kisiye 6zel, asamali ve
multidisipliner yaklagimlarla desteklenmesi gerekmektedir. Sinir hasarlarindan
ameliyat sonrasi rehabilitasyona, fonksiyonel hareket analizlerinden psikososyal
degerlendirmelere kadar uzanan kapsamli bir yaklasim, iyilesme siireclerinin
etkinligini artirmaktadir. Giincel aragtirmalar, egzersiz programlarinin néromiiskiiler
adaptasyonlart giiclendirdigini, agriy1 azalttigim ve fonksiyonel performansi
iyilestirdigini gostermektedir. Ayrica, teknolojinin rehabilitasyon siireclerine
entegrasyonu ve hastalarin motivasyonunun artirilmasi, tedavi uyumunu olumlu
yonde etkilemektedir. Diz, omuz, bel ve alt siut yaralanmalarn gibi yaygin
sorunlarda da egzersiz temelli miidahaleler hem fiziksel hem de psikolojik
iyilesmeye katki saglamakta, hastalarin yagsam kalitesini yiikseltmektedir.

Bunun yaninda, bu alandaki bilgi birikimi, antrendrler ve sporcular icin de
bliyiik 6nem tagimaktadir. Dogru ve giincel rehabilitasyon bilgileri, antrenman
stireglerinde yaralanma risklerinin azaltilmasina, performansin siirdiiriilebilir
sekilde artirilmasina ve sakatlanma sonrasi hizli doniislere olanak tanimaktadir.
Antrendrlerin  ve sporcularin, rehabilitasyonun bilimsel temellerini anlamasi,
egzersizlerin dogru uygulanmasi ve bireysel farkliliklarn g6z Oniinde
bulundurulmasi agisindan kritik rol oynar.

Gelecekte, daha sistematik ve bireysellestirilmis programlarmn gelistirilmesiyle,
spor hekimligi ve fizyoterapi alanlarinda iyilesme siireclerinin daha etkin ve
sirdiirilebilir  hale gelmesi; ayni zamanda antrendr ve  sporcularin
bilinglendirilmesiyle yaralanmalarm 6nlenmesi ve sportif performansin artirilmasi
miimkiin olacaktir. Boylece, rehabilitasyonun sadece hastaligi tedavi eden degil,
aym zamanda bireyin genel yasam fonksiyonlarini, refahini ve spor yasam kalitesini
destekleyen biitiinsel bir siire¢ oldugu vurgulanmis olacaktr.
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6. Bolim

Spor Sakathklan

Emre Berk HAZAR!, Ugur AYDEMIR?

Giris

Spor yaralanmalarinin 6nemi, fiziksel zararin anlik sonuglarinin Otesine
uzanir; her seviyedeki sporcunun psikolojik sagligi, rehabilitasyon siiregleri ve
uzun vadeli saglik gidisati lizerinde derin etkileri vardir. Spor yaralanmalari,
ozellikle spor ve fiziksel aktivitelere katilim1 etkileyen hem akut hem de kronik
sorunlara yol acabilir. Bu tir yaralanmalarin yayginligi, olusumlarini
cevreleyen karmagsikligi ornekleyerek, fiziksel, zihinsel ve duygusal saglik
perspektiflerini  kapsayan kapsamli yOnetim stratejilerine olan ihtiyaci
artirmaktadir.

Dikkat ¢eken bir husus, Onceki yaralanmalar ile sonraki yaralanmalarin
olasilig1 arasindaki iligkidir. Aragtirmalar, yaralanmalarin énemli bir oraninin
(%47ye kadar) tekrar yaralanmalar oldugunu, 6zellikle okul ortamindaki geng
sporcular i¢in bunun Onemli oldugunu gdstermektedir (Emery ve Tyreman,
2009). Geng sporcularin gelisimsel baglami gz 6niine alindiginda, bu durum
yasa Ozgi hususlart biitiinlestiren 6zel rehabilitasyon programlarinin
gerekliligini vurgulamaktadir. Benzer sekilde, diger calismalar da uygunsuz
antrenman, yetersiz ekipman ve antrenman yogunlugu hatalarinin siklikla agirt
zorlanma yaralanmalarina yol a¢tigimi bulmustur (Nazik vd., 2023; Stani¢ vd.,
2014). Bu faktorlerin ele alinmasi, daha fazla yaralanmay1 azaltabilir ve spor
antrenman ile giivenlik uygulamalar1 konusunda uygun egitim protokollerinin
Onemini ortaya koyar.

Dahasi, spor yaralanmalar1 ozellikle elit seviyedeki sporcular igin ciddi
kariyer sorunlarma neden olabilir. Brezilyali elit ritmik jimnastikgilere
odaklanan bir c¢alisma, yaralanmalarin yaygin oldugunu ve genellikle
yarigmalardan uzun siire uzak kalmalara yol agtigini; dolayisiyla sporcularin
Olimpiyatlar gibi 6nemli etkinliklere katilimini1 olumsuz etkiledigini bildirmistir
(Codonhato vd., 2018). Bu tiir aksamalar yalnizca yarigsmacilarin beklentilerini
degil, aym =zamanda sporcularmm ruh saghgm da tehlikeye atarak,
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yaralanmalarin ¢ift yonli dogasini; fiziksel aci ile psikolojik zorlanmay1
vurgulamaktadir.

Belirli yaralanma tiirleri agisindan, bilek asirt kullanim yaralanmalariin
geng sporcular arasinda yaygin oldugu belgelenmistir ve sporcularin
deneyimleri ile spor hekimlerinin semptom ve etkileri degerlendirmeleri
arasinda uyumsuzluk oldugu belirtilmistir (Kox vd., 2019). Bu anlayis fark:
yetersiz tedaviye yol agabilir; bu da yaralanma sinyalleri ve sporcu deneyimleri
konusunda acik iletisim ve egitimin Onemini ortaya koyar. Ayrica, olasi
yaralanmalarla ve bunlarin yonetimiyle iligkili psikolojik stres gz ardi
edilemez. Zihinsel saglik desteginin fiziksel rehabilitasyona entegre edilmesi,
yaralanmalara verilen psikolojik tepkilerin iyilesmenin 6nemli bir belirleyicisi
olduguna dair bulgular1 yansitmaktadir (Wiese-Bjornstal, 2010).

Epidemiyolojik caligmalar, spor yaralanmalarinin trafik kazalar1 ve isyeri
yaralanmalar1 da dahil olmak iizere diger Onemli saglik komplikasyonlari
nedenleriyle karsilastirilabilir oldugunu gostermistir (Fong vd., 2007; Mechelen
vd., 1992). Bu, halk sagligi sOyleminde spor yaralanmalarmin ciddiyetini
baglama  oturtarak, yaralanma  Onlemeye  yonelik  miidahalelerin
onceliklendirilmesi  gerektigini One siirmektedir. Cabalar, biyomekanik,
psikososyal ve ¢evresel faktorler dahil olmak iizere yaralanmalarin ¢ok faktorlii
nedenlerini anlamaya yonelik olmalidir (Algahtani vd., 2023). Spor
yaralanmalarinin tedavisiyle iligkili 6nemli saglik hizmetleri maliyetleri ve
tiretkenlik {izerindeki uzun vadeli etkileri goz Oniine alindiginda, Onleme
stratejilerine yatirim yapmak haklidir (Cumps vd., 2007).

Spor yaralanmalarinin ele alinmasinin 6nemli bir sonucu, bunlarin
onlenmesine iliskin bilginin genisletilmesidir. Yaralanma gdzetimi ve uygun
egitim yapilar1 da dahil olmak iizere Onleyici uygulamalara oncelik vermek,
insidans oranlarinda anlamli diisiislere yol acabilir (Lutter vd., 2021; Gopfert
vd., 2018). Sporcular, antrenorler ve saglik calisanlari, spor katilimiyla iligkili
riskleri en aza indiren ortamlar olusturma sorumlulugunu tasir. Ozellikle
ekipman kullanim1 ve egitim metodolojileri konusunda giivenlik uygulamalar
lizerine verilen egitim, daha giivenli bir spor kiiltiiri olusturmak i¢in ¢ok
onemlidir (Hulme ve Finch, 2015).

Yaralanmalarin etkisi, egitim de dahil olmak iizere ¢esitli alanlara yayilir.
Genglik sporlariyla ilgilenen birgok paydas, yapilandirilmis yaralanma takibinin
ve Onleyici tedbirlerin degerini anlamaya baglamistir. Bakim verenlerden spor
organizasyonlarina kadar ilgili taraflar, meydana gelen yaralanmalarin kaliplari
ve tiirleri hakkinda bilgi edinerek yaralanma yonetimi ve egitimi konusunda
proaktif adimlar atabilirler (Chan vd., 2016; Prieto-Gonzalez vd., 2021). Belirli
sporlarla iliskili tipik yaralanma profillerinin farkinda olmak, politika yapicilara
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ve saglik profesyonellerine yaralanma Onleme ve sporcu destegi i¢in hedefli
stratejiler gelistirmede rehberlik edebilir.

Ayrica, lise sporlart arasindaki farkli sakatlik oriintiileri, bu alandaki
arastirmalara olan ihtiyac1 gostermektedir. Calismalar, erkek ve kadin
sporcularin yalnizca gegirdikleri sakatlik tiirleri acisindan degil, ayn1 zamanda
bu sakatliklarin mekanizmalar1 ve yol actig1 etkiler bakimmdan da farklilik
gosterdigini ortaya koymaktadir (Nazik vd., 2023; Powell ve Barber-Foss,
2000; Frisch vd., 2009; Seran vd., 2024). Bu farkliliklarin anlasilmasi, ¢esitli
spor baglamlarinda tespit edilen sakatlik istatistikleri ve Oriintiilerinden
yararlanilarak, cinsiyete Ozgii zayifliklar1 ele alan kisiye 6zel miidahalelere
zemin hazirlar (Algahtani vd., 2023; Junge vd., 2008).

Uygun Onleyici tedbirler, miidahale stratejilerinin etkinligine dair kritik
icgdriiler saglayan kapsamli bir yaralanma analizine dayanir. Yaralanma
mekanizmalarinin sistematik gekilde anlasilmasi, profesyonellerin yaralanma
risklerini azaltmayi amaclayan hedefli antrenman ve kondisyon programlari
uygulamalarini saglar. Arastirmalar, sporcularin uygun teknikler ve psikolojik
destek yoluyla hazirligim1 artumanin yaralanma vakalarimi azaltabilecegini
gostermigtir (Chan vd., 2016; Nielsen vd., 2020).

Spor yaralanmalaryla ilgili halk sagligi girisimleri, benzersiz yaralanma
profilleri sergileyen ergen sporcular1 da hesaba katmalidir. Calismalar, cinsiyet
esitsizligi, biiylime ataklarinin etkileri ve takim arkadaglar1 arasindaki beceri
seviyelerindeki uyumsuzluklar gibi genclerde yaralanmalar i¢in gesitli risk
faktorlerini 6zetlemektedir (Prieto-Gonzalez vd., 2021; Silva vd., 2021). Bu
risklerin kisiye 6zel antrenman rejimleriyle ele alinmasi, yaralanma oranlarinin
azalmasina ve geng sporcularin genel refahiin artmasina katki saglar.

Ozetle, spor yaralanmalarmin énemi, atletik performans ve genel saglk igin
olmazsa olmaz fiziksel, psikolojik ve sosyoekonomik faktdrler arasindaki
karmasik etkilesimi kapsar. Spor yaralanmalarimin ¢ok yonlii yapisi, egitim,
dogru antrenman teknikleri ve iyilesme igin destek sistemlerini iceren proaktif
bir onleme yaklasimi gerektirir. Spor camiasindaki paydaslar, bu konulara
oncelik vererek, gilivenli ve saglikli katilimi tegvik eden ve sporcularin
geleceklerini giivence altina alan ortamlar yaratabilirler.

Sporcular, o6zellikle yiiksek performansli sporlarda, siklikla sakatlanma
riskini artiran yogun antrenman programlarina tabi tutulur. Caligmalar,
performans baskisinin, sporcularin rekabetci talepleri karsilamak igin
kendilerini asir1 zorlamalari nedeniyle sakatlanma wvakalarinda artisa yol
acabilecegini gostermistir (Barden vd., 2021). Ayrica, sakatlanmalar sporcunun
performansint 6nemli Ol¢iide bozabilir ve spordaki uzun Omiirliliigiini
azaltabilir. Ornegin, alt ekstremite sakatlanmalar1 futbolda yaygindir ve atletik
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sakatlanmalarin 6nemli bir kismimi olusturur (Miyamori vd., 2024). Artan
anksiyete ve azalan Ozgiiven gibi psikolojik sonuglar, sporcunun sakatlanma
sonrasi formuna donme yetenegini engelleyebilir (Vriend vd., 2017). Fiziksel
rehabilitasyonun yani sira psikolojik iyilesme, sporcunun kapsamli iyilesmesi
i¢in esastir (Zhao, 2022).

Antrendrler, yaralanmalarin onlenmesi ve yonetiminde dnemli rol oynar.
Antrendr ekibinin yaralanmalarin dnlenmesine yonelik stratejileri anlamasi ve
uygulamasi, sporcu giivenligi ve performans optimizasyonuna katkida bulunur
(Bolling vd., 2024). Arastirmalar, antrenorler i¢in kapsamli egitimin giivenlik
bilgisini artirabilecegini ve yaralanma 6nleme programlariyla ilgili davraniglar
olumlu yonde etkileyebilecegini gostermektedir (Gouws vd., 2020). Ancak bu
programlarin benimsenmesinde dnemli bosluklar vardir; bu durum genellikle
programlarin etkililigine dair farkli algilar ve zaten siki antrenman
programlarina ek egitimlerin algilanan yiikiiyle iliskilidir (Donaldson vd.,
2016). Ayrica, antrendrlerin liderlik stilleri, sporcularin stres seviyelerini ve
yaralanmalara karst duyarliliklarii  etkileyebilir; bu da antrenorliik
uygulamalar1 ile sporcu refahi arasindaki psikolojik etkilesimi ortaya koyar
(Shamlaye vd., 2020).

Sakatlanma onleme programlarma uyum, antrendrlerin bu programlarin
etkililigi hakkindaki inanglart nedeniyle karmagiktir. Bircok antrendr,
programlarin gerekliligini kabul etmekle birlikte, zaman kisitlamalar1 ve spor
branslaria 6zgii igerik eksikligini uygulamadaki engeller olarak belirtmektedir
(Ekstrand vd., 2017; Gebert vd., 2019; Nazik ve Hazar, 2023). Ayrica,
antrendrler sakatlanma 6nlemenin 6nemine olumlu bakmakla birlikte, uygulama
tutarlilignt gostermemekte ve bu niyet ile uygulama arasindaki farki
yansitmaktadir (Mawson vd., 2018). Atdlye calismalarn ve pratik kogluk
kaynaklarina erisim, uyumu artirabilir ve antrendrlerin sakatlanma Onleme
stratejilerini  etkili uygulamada kendilerini daha yetkin hissetmelerini
saglayabilir (Saunders vd., 2010).

Bunun yaninda, yapay zekd destekli kogluk araglart gibi gelisen spor
teknolojisi, sakatlanma risk degerlendirmesini gelistirme ve sporcular i¢in 6zel
antrenman programlar1 hazirlama potansiyeline sahiptir (Barden vd., 2021).
Ancak, teknolojinin geleneksel kocluga entegrasyonu, koclarin antrenman ve
sakatlanma yonetimine yonelik tutum ve yaklagimlarinda degisiklik gerektirir
(Ghezelseflou ve Choori, 2023). Bu nedenle, koglarin sporcu giivenligi ve
performans gelistirme alanindaki gelisen ihtiyaclara uyum saglamalar1 i¢in
siirekli egitim ve teknolojik etkilesim dnemlidir.

FIFA 11+ sakatlanma onleme programi gibi girisimler, futboldaki yiiksek
sakatlanma oranini azaltmak icin proaktif yaklasim sergilemektedir (Nurrenbern
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vd., 2023). Arastirmalar, noromiiskiiler egitime odaklanan yapilandirilmig
1sinma rutinlerinin  katilimeilar arasinda alt ekstremite sakatlanmalarinda
anlamli azalma sagladigini ortaya koymustur (Steffen vd., 2013). Sonug olarak,
spor organizasyonlarinda antrenorlere sakatlanma Onleme metodolojileri
konusunda yaygin ve zorunlu egitim verilmesi, giivenlik kiiltiiriiniin gelisimi
icin onceliklendirilmelidir (Steffen vd., 2013).

Sakatliklar, takim i¢i dinamikleri de etkileyebilir ve antrenoérleri,
sakatlanmalarin takim morali ve sporcu Ozsaygist iizerindeki psikososyal
etkilerini yonetmeye yonlendirebilir. Sakatlik yonetimi konusunda egitim almig
antrendrler, sakat sporculara daha iyi destek saglayabilir ve zorluklara ragmen
grup uyumunu korumaya yardimci olabilir (Matsel vd., 2021). Ayrica,
antrenorler, sporcular ve saglik personeli arasindaki iletisim, sakatlanmalarin
etkili yonetimi ve destekleyici ortamin olusturulmasi i¢in hayati 6nem tasir
(Harris-Reeves vd., 2013). Sakatliklarin bildirilmesi ve rehabilitasyonun
kolaylagtirilmast igin net protokoller olusturmak, sporcularin iyilesme
stireclerinde degerli ve anlasilmis hissetmelerini saglayarak genel takim
dinamiklerine katkida bulunur.

Dahasi, antrendrlerin sakatlanma onleme stratejilerine yonelik tutumlari, bu
stratejilerin etkinligini O6nemli Olciide belirleyebilir. Bazi spor branglarinda
antrendrlerin, sporcular1 i¢in gegerli gercek riskler ve Onleyici tedbirler
konusunda bilgi eksikligi gosterebildigi rapor edilmistir (Chung vd., 2017). Bu
durum, belirli spor baglamlarina gore uyarlanmig egitim ihtiyacin1 vurgular.
Ornegin, futbol antrendrleri arasinda diz sakatlanmalari konusunda bilgi
eksiklikleri oldugu bildirilmis; hedefli egitim miidahalelerinin, Onleyici
tedbirlerin anlasilmasini ve uyumunu artirabilecegi gosterilmistir (Abdul vd.,
2024).

Sonug olarak, spor yaralanmalarinin etkisi, hem sporcular1 hem antrendrleri
etkileyen fiziksel, psikolojik ve sosyal faktdrlerin karmasik etkilesimidir.
Sporcular, yaralanmalarin anlik ve uzun vadeli sonuglariyla basa ¢ikmak
zorundadir. Antrendrler ise giivenli antrenman ortami olusturma ve etkili
yaralanma 6nleme stratejileri uygulama gibi kritik roller {istlenir. Egitime, acik
iletisime ve teknolojinin uyarlanabilir kullanimina vurgu yapmak, modern
sporlardaki yaralanma zorluklarinin ele alinmasinda hayati Onem tagir.
Yaralanma Onlemede niyet ile uygulama arasindaki bilgi boslugunu kapatmaya
yonelik siirekli cabalar, sporcu giivenligi ve performans sonuglarinin
tyilestirilmesine 6nemli 6l¢lide katki saglayabilir.
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Spor Sakathklarimin Siniflandirilmasi ve Yaygin Tiirleri

Akut ve kronik sakathklar

Akut ve kronik yaralanmalar, ortopedi, kardiyoloji ve nefroloji gibi ¢esitli tip
alanlarinda klinik yonetim ve hasta sonuglar1 agisindan kritik ikilemleri temsil
etmektedir. Bu iki yaralanma tiirii arasindaki farkliliklar, tani, tedavi
yaklagimlar1 ve uzun vadeli iyilesme siireglerini etkileyerek, her birinin kendine
ozgii 6zellikleri ve etkileri hakkinda kapsamli bir anlayis gerektirmektedir.

Akut yaralanmalar, aniden meydana gelen ve genellikle diisme veya
carpigma gibi belirli bir olayla iligkili olan yaralanmalar olarak tanimlanir. Diz
yaralanmalar1 baglaminda, 6n c¢apraz bag (ACL) yirtiklar1 gibi akut sunumlar,
genellikle travmatik olaydan kisa bir siire sonra tespit edilir. Akut
yaralanmalarda zamaninda miidahale, kronik yaralanmalara kiyasla genellikle
daha iyi fonksiyonel sonuglar dogurmakta olup, cerrahi adaylar1 akut donemde
tedavi edildiginde daha olumlu sonuglar almaktadir (Dekker ve Guerrero, 2016;
Kijowski vd., 2023; Ding vd., 2022). Akut yaralanmalarda c¢evreleyen dokular
daha canli oldugu igin cerrahi diizeltme daha uygun olmaktadir. ACL
rekonstriiksiyonu gibi cerrahi miidahaleler, eklem stabilitesini ve islevini
basarili sekilde geri kazandirmaktadir (Kijowski vd., 2023; Ding vd., 2022).

Buna karsilik, kronik yaralanmalar zamanla gelisir ve genellikle uyumsuz
iyilesme siirecleri nedeniyle uzun siireli agr1 ve islev bozukluguna yol acar.
Kronik yaralanmalarin cerrahi tedavisi, uzun vadeli doku dejenerasyonu,
degisen biyomekanik yapilar ve karmasik skar olusumunu yansitan daha
karmasik teknikler gerektirir (Burrus ve Chhabra, 2015). Ornegin, kronik ACL
yaralanmalar1 sinovyal sivida farkli inflamatuar profiller gostererek iyilesmeyi
olumsuz etkileyen devam eden inflamasyonun varligmi diistindiirmektedir
(Kijowski vd., 2023). Bu durum, kronikligin biyobelirte¢ diizeylerini ve cerrahi
manzarayt karmagiklastirarak, daha az olumlu postoperatif sonuglara yol
agabilir (Das vd., 2020; Anakwenze vd., 2013).

Akut ve kronik yaralanmalar arasindaki patofizyolojik farkliliklar, hiicresel
stireclere kadar uzanmaktadir. Akut merkezi sinir sistemi yaralanmalari, hizli
inflamatuar yanit1 tesvik eden belirgin bir astrositik reaksiyona neden olurken,
kronik nérodejeneratif durumlar devam eden néroinflamasyonla farkl astrositik
profiller sergilemektedir (Das vd., 2020). Bu molekiiler ve hiicresel dinamikler
klinik tabloyla iliskilidir ve yaralanmalarin akut veya kronik olarak
smiflandirilmasi, hedefe yonelik tedavi yontemlerinin gelistirilmesi igin
onemlidir.

Cerrahi miidahalelerin zamanlamasi da bu iki yaralanma tiiriiniin farkliligini
daha da belirginlestirir. Akut yaralanmalarin cerrahi onariminin gecikmesi,
yaygin doku hasarina ve ameliyat sonrasi komplikasyonlarin artmasina yol acar
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(Ding vd., 2022; Anakwenze vd., 2013). Ornegin, distal biseps tendon
onarimlarinda hareket acgikligi ve islevsel skorlar, hastalarin akut veya kronik
olarak tedavi edilmesine bagli olarak 6nemli 6lgiide farklilik gostermekte; ancak
bazi calismalarda ameliyat sonrasi benzer DASH skorlar1 bildirilmektedir
(Burrus ve Chhabra, 2015; Anakwenze vd., 2013).

Yiiksek ayak bilegi burkulmalar1 veya Lisfranc yaralanmalar1 gibi spesifik
vakalarda cerrahi tedavi zamanlamasi kritik 6nem tasir. Karsilastirmali
caligmalar, akut vakalarda goriintileme yaralanmadan kisa silire sonra
yapildiginda sindesmotik yaralanmalarin tespit oraninin daha yiiksek oldugunu
gostermektedir (Marsland vd., 2019; Urdahl vd., 2023). Bu nedenle, MR veya
varus stres testi gibi goriintiileme yontemlerinin etkinligi, akut ve kronik vakalar
arasinda onemli Olgiide farklilik gostermekte ve stratejik hasta degerlendirmesi
gerektirmektedir (Marsland vd., 2019; Provencher vd., 2018).

Rehabilitasyon protokolleri de bu iki yaralanma tiirii arasinda belirgin
sekilde ayrisir. Akut yaralanmalarda genellikle istirahat, buz, kompresyon ve
elevasyon (RICE) ile acil miidahale yapilir; ardindan hareket agikligini ve kas
giiciinii geri kazandirmaya yonelik rehabilitasyon egzersizleri uygulanir. Kronik
yaralanmalarda ise kademeli yilikleme ve kas gili¢siizliigli ile proprioseptif
eksikliklerin diizeltilmesi 6n plandadir (Kijowski vd., 2023; Gansevoort vd.,
2011). Kisiye 6zgili rehabilitasyon programlari, optimum iyilesmeyi saglamak
ve tekrar yaralanma riskini minimize etmek i¢in gereklidir.

Ampirik caligmalar, bu farkliliklarin yaralanma yonetimindeki etkilerini
desteklemektedir. Bir sporcu grubunda akut/kronik is yiikii orani, yaralanma
riskinin potansiyel bir 6ngoriiciisii olarak belirlenmis ve antrenman yiikil ile
iyilesme siirelerinin yaralanma kronikligine gore degistigi gosterilmistir (Bakal
vd., 2023). Asirt kullanim yaralanmalar1 genellikle kronik yaralanmalara bagh
kiimiilatif doku stresinden kaynaklandigi i¢in is yiikil izleme ve yeterli iyilesme
stiresinin saglanmasi 6nemlidir (Mehta vd., 2020; Yang vd., 2012).

Norolojik yaralanmalarda da farkliliklar mevcuttur. Akut hafif travmatik
beyin yaralanmasi olan bireyler, kronik belirtileri olanlardan farkli semptom ve
iyilesme profilleri gostermekte olup, yaralanma zamanlamasina gore oOzel
degerlendirmeler gerekmektedir (King vd., 2024; Ware vd., 2020). Bu da akut
bakim yonetimi ile uzun donem rehabilitasyon stratejileri i¢in kapsamli
kilavuzlarin 6nemini vurgular.

Kronik hasar kavrami kardiyovaskiiler ve bobrek hastaliklart gibi diger
sistemlerde de goriilmektedir. Kronik miyokard hasarinin, farklh
mekanizmalarla gelisse de akut miyokard hasarina benzer uzun vadeli prognoza
sahip olabilecegi bilinmektedir (Kadesjo vd., 2019; Lehmacher vd., 2024).
Benzer sekilde, kronik bobrek hastaligl cogunlukla akut bobrek hasar1 ataklarini
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takiben ortaya ¢ikar ve bu da uzun vadeli yonetim stratejilerine olan ihtiyaci
gosterir (Gewin, 2018; Reis vd., 2021).

Akut ve kronik yaralanmalar arasindaki etkilesimin sistemik gercevede
anlagilmasi, klinik karar verme siireglerini iyilestirmektedir. Akut yaralanmalar
genellikle acil ve agresif tedaviden fayda saglarken, kronik yaralanmalar
mevcut saglik durumu ve gelecekteki riskler géz dniinde bulundurularak daha
kapsamli ve kisisellestirilmis bir yaklasim gerektirir (Brandt ve Mertens, 2016;
Chahla vd., 2018). Saglik hizmeti saglayicilari, her yaralanma tiirlinlin 6zgiin
Ozelliklerini dikkate almali ve hasta iyilesmesini ve fonksiyonel sonuglar
optimize eden miidahaleler sunmalidir (Kennedy vd., 2014; Mehta vd., 2020).

Sonug olarak, akut ve kronik yaralanmalar arasindaki ikilem, klinik yonetim,
tedavi etkinligi ve farkli uzmanlik alanlarindaki uzun vadeli sonuglar {izerinde
onemli etkilere sahiptir. Yaralanma oOzellikleri, hiicresel tepkiler, tedavi
zamanlamas1 ve rehabilitasyon protokollerindeki farkliliklarin kabulii, hasta
bakim stratejilerini iyilestirerek hem akut hem de kronik yaralanmalarin daha
etkin yonetilmesini saglar.

Kas-Iskelet Sistemi Sakathklar

Sporcularda goriilen kas-iskelet sistemi yaralanmalari, performans, fiziksel
saglik ve psikolojik refah iizerinde onemli etkileri olan, karmasik ve cok
boyutlu bir sorundur. Bu yaralanmalar, burkulma ve kirik gibi akut
travmalardan, tekrarlayan stres veya asir1 kullanima bagl olarak gelisen kronik
durumlara kadar genis bir yelpazede ortaya ¢ikabilir. Ozellikle boks gibi temas
sporlarinda, viicudun farkli bolgelerine alman darbeler sonucunda
sakatlanmalarin goriilme sikligi artmaktadir. Doviisgiilerde en yaygin sakatlik
tiirleri arasinda burkulma, incinme, kirik ve kas yirtiklar: yer alirken; bas, yiiz,
goz ve el gibi anatomik bdlgeler, bu tiir travmalara karst daha savunmasiz
durumdadir. Bu nedenle, yaralanmalarin etiyolojisinin anlasilmasi, hem
koruyucu onlemlerin gelistirilmesi hem de etkili rehabilitasyon programlarinin
uygulanmasi agisindan biiylik 6nem tagimaktadir (Sipal, 2023).

On ¢apraz bag (ACL) yaralanmalar1, kesme, pivot ve ziplama hareketlerinin
yogun oldugu spor dallarinda sik¢a goriilen ciddi sakatliklardir. ACL
yaralanmalar1 genellikle ameliyat ve uzun siireli rehabilitasyon gerektirir.
Yapilan ¢aligmalar, sporcularin yaklasik %35’inin ameliyat sonrasi spora
doniiste yeniden yaralandigini ortaya koymaktadir (Shu vd., 2022; Alshewaier
vd., 2016; McNamara vd., 2018; Paterno vd., 2014). Bu durum, gii¢ kazanimi
ve psikolojik hazirhiga odaklanan kapsamli rehabilitasyon protokollerinin
zorunlulugunu vurgulamaktadir.
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Rehabilitasyon siirecinde psikolojik faktdrlerin rolii biiyiiktiir. Sporcular,
tekrar sakatlanma korkusu ve gergekci olmayan beklentiler nedeniyle zihinsel
engellerle karsilasabilir; bu da iyilesme siirecini olumsuz etkiler (Burland vd.,
2018; Piussi vd., 2021; Hartigan vd., 2013; Masten vd., 2014). Kabul ve
Kararlilik Terapisi (ACT) gibi psikolojik destek yontemlerinin rehabilitasyon
programlarina entegre edilmesi, iyilesme siirecine olumlu katkilar saglayabilir
(Mahoney ve Hanrahan, 2011).

Hamstring yaralanmalari, atletik yaralanmalarin %12-15’ini olusturur ve
tekrar riski yiiksektir (Visser vd., 2011; Macdonald vd., 2019). Bu nedenle,
kisiye 0Ozel rehabilitasyon programlari biiyiik Onem tasir. Rehabilitasyon
stirecinde kuvvetlendirme, esneklik ¢aligmalar1 ve spora 6zgii egzersizlere yer
verilir.

Etkili iyilesme; fizik tedavi, psikolojik destek ve atletik antrenmani
birlestiren ¢ok disiplinli yaklagimlar gerektirir (Bo ve Jixin, 2023; Baladaniya
ve Baldania, 2022). Yenilik¢i teknikler arasinda yer alan elektroakupunktur,
iyilesme siirecini hizlandirmada destek saglamaktadir (Li, 2023). Ayrica,
sporcularin diizenli asimetri degerlendirmeleri asir1 kullanim yaralanmalarmin
onlenmesine katki sunabilir (Fuente vd., 2022).

Kas-iskelet sistemi yaralanmalarinda fiziksel iyilesme ile psikolojik
hazirhigin dengelenmesi kritik 6nemdedir (Ouko, 2024). Beslenme destegi de
stirece katki saglar; anti-inflamatuar besinler ve yeterli protein alimi kas
onarimini desteklemektedir (Close vd., 2019; Baladaniya ve Baldania, 2022).

Sporun biyomekaniginin diizenli degerlendirilmesi, asir1 kullanim ve teknik
hatalardan kaynaklanan yaralanmalari azaltarak performansin
stirdiiriilebilirligini artirir (Nielsen vd., 2017; Alshewaier vd., 2016). Ancak elit
sporlarda performans dnceligi bazen sakatlik 6nleme tedbirlerinin geri planda
kalmasina neden olmaktadir. Oysa etkili sakatlanma Onleme programlarinin
antrenmanlara entegrasyonu, hem yaralanma oranlarmi diisiiriir hem de atletik
performansi artirir (Bolling vd., 2019; Baladaniya ve Baldania, 2022).

Sonug olarak, sporda kas-iskelet sistemi yaralanmalarinin O6nlenmesi,
tedavisi ve rehabilitasyonunda fiziksel, psikolojik ve beslenme unsurlarin
kapsayan biitiinciil yaklagimlar gereklidir. Bu yaklagimlar, sporcularin iyilesme
kalitesini ve performans siirekliligini artirmaktadir.

Yaygin Spor Sakathklar:

Diz, omuz ve ayak bilegi yaralanmalari, farkli seviyelerdeki sporcular i¢in
o6nemli bir sorun tegkil etmekte olup, etkili 6nleme ve rehabilitasyon igin bu
yaralanmalarin epidemiyolojisi ve yOnetiminin iyi anlasilmasi gerekmektedir.
Diz yaralanmalari, spor yaralanmalarinin yaklasik %40’mi1 olusturmakta ve
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ozellikle on c¢apraz bag (ACL) yaralanmalari uzun iyilesme siireleri ile
psikolojik zorluklar barindirmaktadir (Lambert vd., 2021; Pihlajamiki vd.,
2017; Ardern vd., 2020). Temas gerektirmeyen mekanizmalar diz
yaralanmalarinda kritik bir rol oynar (Kabbani ve Shibli, 2023); bu nedenle
giiclendirme ve kondisyon programlar1 yaralanma riskinin azaltilmasinda etkili
yontemlerdir (Gage vd., 2012).

Omuz yaralanmalar ise tenis ve voleybol gibi spor dallarinda tekrarlayan
zorlanma ve travmalarin sonucu olarak ortaya cikar. Tedavi siirecinde hareket
acikligr ve kas giicli kazanimi1 kadar, yaralanma korkusuna bagli psikolojik
durumlarin da ele alinmas1 gerekmektedir (Krsti¢ ve Stamatovi¢, 2018; Wierike
vd., 2012). Ayak bilegi yaralanmalari, 6zellikle burkulmalar, sporla iligkili alt
ekstremite yaralanmalarinin neredeyse yarisin1 olusturur ve ndromiiskiiler
egitim gibi dnleyici programlar bu yaralanmalarin sikligin1 azaltmada etkilidir
(Pasanen vd., 2016; Foss vd., 2018; Yang vd., 2022).

Her yaralanma tiirii, sporcunun bireysel fizyolojisi ve spora 6zgii mekanik
ozellikler g6z Oniline alinarak kisiye Ozel yaklasimlar gerektirir (Pacey vd.,
2010; Rashid vd., 2019). Ozellikle ACL rekonstriiksiyonu sonrasi
yapilandirilmis rehabilitasyon programlari, sporcularin fonksiyonel iyilesmesini
destekler ve tekrar yaralanma riskini azaltir (Ardern vd., 2015; Nyland vd.,
2020). Yaralanma izleme verileri ve gelismis goriintiileme teknikleri, 6zellikle
ylksek etkili sporlarda yaralanmalarin Onlenmesi ve yoOnetiminde Onemli
rehberlik saglamaktadir (Pasanen vd., 2016; Khalil vd., 2017).

Sonug olarak, spor yaralanmalarinin ¢ok disiplinli yaklagimlarla ele alinmasi
— fizyoterapi, psikolojik destek ve oOnleyici egitim — hem iyilesmeyi
kolaylastirmakta hem de sporcunun uzun vadeli performansini desteklemektedir
(Whittaker vd., 2017; Mahmood wvd., 2021). Erken teshis ve etkili
rehabilitasyonun 6nemi biiyiiktiir, ¢linkii ihmal edilen kii¢lik yaralanmalar uzun
vadeli sorunlara yol agabilir (Lynch vd., 2013). Bu nedenle, diz, omuz ve ayak
bilegi yaralanmalarinin kapsamli yonetimi ve Onlenmesi i¢in kanita dayali
uygulamalara dncelik verilmelidir.

Spor Yaralanmalarinin Nedenleri ve Risk Faktorleri

Sporlardaki kas-iskelet sistemi yaralanmalar1 genellikle ¢ok faktorliidiir ve
biyomekanik, teknik, ¢evresel, psikolojik ve fizyolojik faktdrlerin karmasik bir
etkilesiminden kaynaklanir. Bu nedenlerin anlasilmasi, sporcularin kariyerlerini
ve genel refahlarin1 6nemli Slgiide etkileyen spor yaralanmalariin goriilme
sikligint ve siddetini azaltmayi amaglayan etkili onleme ve rehabilitasyon
stratejileri gelistirmek i¢in cok dnemlidir.
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Biyomekanik ve Teknik Hatalar

Biyomekanik hatalar siklikla atletik performans sirasinda yaralanmalara yol
agmaktadir. Ornegin, kosma, ziplama veya inis esnasinda uygunsuz teknikler,
ayak bilegi burkulmalart veya on capraz bag (ACL) yirtiklarni gibi akut
yaralanmalara neden olabilir. Calismalar, uygun biyomekanik egitimden yoksun
sporcularin yanal kesme veya ani yavaslama gibi karmagik hareketler sirasinda
yaralanmaya daha yatkin oldugunu gostermektedir (Yang vd., 2022). Yaygin bir
teknik hata, eklemlere ve baglara asir1 stres uygulayarak yaralanmaya yol agan
kotii hizalama veya dengesiz ayak konumlandirmasidir. Noromiiskiiler egitim
programlarina dahil edilen ve dogru durus ile hareket kaliplarini vurgulayan
tekniklerin, yaralanma riskini azalttig1 gosterilmistir (Alsaeed vd., 2024).

Dahasi, sporun Ozgiilliigii, yaralanmaya yol acabilecek biyomekanik hata
tiirlerini belirlemektedir. Ornegin, futbolcular, sporun dogasinda bulunan kesme
ve pivot hareketlerinin gerektirdigi zorunluluklar nedeniyle daha yiiksek oranda
ACL yaralanmasi bildirmektedir (Hagum vd., 2023). Benzer sekilde, sporla
ilgili yaralanmalarin 6nemli bir kismini olusturan temassiz yaralanmalar,
genellikle uygunsuz biyomekaniklerin mevcut oldugu eylemler sirasinda
meydana gelmektedir (Liu, 2024). Bu nedenle, hareket mekaniginin
incelenmesi, sporculara becerilerin giivenli bir sekilde uygulanmasi ve
yaralanma risklerinin dnlenmesi konusunda bilgi saglamada 6nemli bir rol
oynamaktadir.

Egitim Programi ve Yiikleme Sorunlari

Antrenman programlari, dikkatlice tasarlanip uygulanmadigi takdirde
yaralanmalara yol acabilecek dogal riskler tasimaktadir. Yeterli iyilesme
olmadan uygulanan agir1 antrenman yiikii, yani asir1 antrenman, dogrudan artan
yaralanma vakalariyla iliskilendirilmistir (Yuan vd., 2023; Morina vd., 2025).
Fiziksel durumlarina, 6zellikle giic ve dayaniklilik gelisimine gereken 6zeni
gostermeden kademeli antrenman yapan sporcular, bu agidan 6zellikle hassas
durumdadir (Gulanes vd., 2024). Ayrica, antrenman yogunlugu veya
hacmindeki ani artiglar, sporcunun adaptasyon kapasitesini asarak kas-iskelet
sistemi yaralanmalarina yol agabilmektedir (Attar vd., 2021).

Aragtirmalar, sporcunun deneyim seviyesi ve sakatlik gegmisi gibi bireysel
faktorleri géz Oniinde bulunduran kisisellestirilmis antrenman rejimlerinin,
sakatliklar1 6nlemede daha etkili oldugunu gostermektedir (Bo ve Jixin, 2023).
Viicuda binen stresi kademeli olarak artiran yiikleme stratejileri, sporcularin
giivenli bir sekilde adapte olmasini saglayarak oOzellikle gen¢ ve amator
sporcular arasinda strese bagli sakatlik riskini azaltmaktadir (Hui, 2023). Ayrica,
antrenman seanslarinda dogru yapilandirilmis 1sinma ve soguma hareketleri,
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sporcunun viicudunun sporun fiziksel taleplerine uyum saglamasma yardime1
olmaktadir (Chen ve Zhao, 2023; Dyk vd., 2019).

Fiziksel Kondisyon Eksiklikleri

Yetersiz gii¢, esneklik ve denge gibi fiziksel kondisyon eksiklikleri, spor
yaralanmalarina 6nemli 6l¢iide katkida bulunmaktadir. Bir¢cok calisma, zayif
fiziksel kondisyon ile yaralanma olasilig1 arasinda anlamli bir iliski oldugunu
ortaya koymustur (Zhao vd., 2023; Richmond vd., 2016). Ornegin, yetersiz
gbovde giiciine sahip sporcular, dinamik hareketler sirasinda zayif stabilizasyon
sergileyebilir; bu durum, alt ekstremite yaralanma riskini artirmaktadir
(Saragiotto vd., 2014). Esneklik dengesizlikleri ise oOzellikle hizli yon
degisiklikleri veya patlayic1 hareketler iceren sporlarda, sporcularin zorlanma,
yirtilma veya burkulma gibi yaralanmalara daha yatkin olmasina neden olabilir
(Lauersen vd., 2013).

Bir sporcunun fiziksel kondisyonundaki belirli eksiklikleri gidermeye
yonelik tasarlanmig kuvvet antrenmami miidahaleleri, sakatlik risklerini
azaltmada etkili stratejiler olarak savunulmaktadir. Arastirmalar, eksantrik
kuvvet antrenmani, denge antrenmani ve proprioseptif egzersizlerin, temasl
sporlarla ugrasan sporcular arasinda sakatlik oranlarinin azalmasinda 6énemli rol
oynayabilecegini gostermektedir (Abdullah vd., 2016; Wang vd., 2023). Ayrica,
Fonksiyonel Hareket Taramasi (FMS) gibi hareket tarama araclari, temel
fiziksel yetenekleri belirlemek ve bireysel fiziksel sinirlamalar hakkinda
farkindalik yaratmak amaciyla yaygin sekilde kullanilmaktadir (Close vd.,
2019).

Psikolojik Faktorler

Psikolojik faktorler, sporcularin spor yaralanmasi gegirme olasiligini dnemli
Olciide etkileyen unsurlardir. Yiiksek diizeyde kaygi, basarisizlik korkusu veya
ozgiiven eksikligi, performans sirasinda karar verme yetisinin bozulmasina ve
konsantrasyonun azalmasima yol agarak sporcular sakatliklara karsi daha
savunmasiz hale getirebilir. Ornegin, kinezyofobi (harecketten asir1 korkma)
yasayan sporcular, hareket mekanigini sakatlik riskini artiracak sekilde
degistirebilirler (Attar vd., 2021; Aydemir ve Gok, 2024). Son donem
caligmalar, rehabilitasyon siirecine psikolojik destegin entegre edilmesinin
gerekliligini vurgulamaktadir. Iyilesme siirecinde psikolojik danismanlik ve ruh
saglig stratejileri alan sporcular, daha direngli bir zihinsel yap1 gelistirerek
tekrar sakatlanma korkularini azaltmakta ve bdylece daha olumlu rehabilitasyon
sonuclar1 elde etmektedirler (Oshima vd., 2019; Fagher vd., 2019; Ogur vd.,
2022). Bu baglamda, sporcularin yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda duygusal
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tepkiler acisindan da desteklenmesi biiyilk Onem tasimaktadir. Nitekim,
sporcularin kendilerinden beklenen performansi sergileme ve hedeflerine
ulagsma cabasi, kaygi gibi yogun duygusal tepkilere yol agabilmektedir. Kaygi;
yarigma Oncesinde ya da performans sergileme aninda ortaya ¢ikan ve
belirsizlik, basar1 beklentileri, ¢evresel baskilar ile basarisizlik korkusu gibi
faktorlerden etkilenen yogun bir duygu durumudur. Bu nedenle, psikolojik
hazirhgm sadece iyilesme siirecinde degil, genel performans yonetimi
cercevesinde de ele alinmasi, sporcularin hem mental dayanikliliklarini
artirmakta hem de sakatliklarin 6nlenmesine dolayli katki saglamaktadir (Boz
vd., 2024).

Cevresel Faktorler

Saha kosullari, ortam sicaklig1 ve ekipman kalitesi gibi ¢evresel faktorler,
spor yaralanmalarmin goriilme sikliginda énemli rol oynamaktadir. Ozellikle
kotii oyun ylizeyleri, kayma ve diismelere zemin hazirlayarak yaralanma riskini
artirabilir (Miranda-Comas vd., 2022). Asir1 sicak veya soguk hava kosullar ise
sporcunun fiziksel performansini ve iyilesme siirecini olumsuz etkileyerek,
etkili bir sekilde yonetilmediginde asir1 kullanim yaralanmalarina yol agabilir
(Alnefaie vd., 2025). Ayrica, ekipman giivenligi ve uygunlugunun saglanmasi,
yaralanma riskinin azaltilmasinda kritik 6neme sahiptir. Aktiviteye ve bireysel
gereksinimlere uygun ayakkabi secimi ile koruyucu ekipman kullanim,
sporcularin  giivenli performans gostermesini destekler. Bu baglamda,
ekipmanin dogru kullanimi ve diizenli bakimmin énemi konusunda sporculara
ve antrendrlere yonelik siirekli egitimler biiyiik gerekliliktir (Barfield ve Oliver,
2019). Sonug olarak, spor yaralanmalarmin 6nlenmesinde biyomekanik, teknik,
antrenman, kondisyon, psikolojik ve ¢evresel faktorlerin birbiriyle etkilesimini
anlamak kritik dneme sahiptir. Bu faktorleri biitiinsel sekilde ele alan kapsamli
yaralanma Onleme programlari, sporcularin fiziksel ve psikolojik sagligini
destekleyerek atletik performansin siirekliligini ve spordaki uzun émiirliligiini
artirmada hayati rol oynar.
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7. Bolum

Boks Performansini Artiran
Etkili Antrenman Yontemleri:
Kuvvet, Siirat ve Dayamikhihk

Murat KUL!, Onur SiPAL?

Giris

Boks, bireysel sporlar arasinda yer alan ve diinyanin en eski ve en yaygin
branglarindan biri olarak bilinen bir spor dalidir (Séyler & Cingdz, 2022; Sipal,
Boz & Hazar, 2024; Nazik ve ark., 2023b). Ilk olarak askeri egitim icin
gimnazyumlarda dgretilen boks, zamanla boks ve giiresi birlestiren “Pankration”
adi1 verilen bir spor dali olarak sekillenmistir (Sener, 2006). Boksun spor olarak
icra edildigine dair ilk bulgular, M.O. 1500°lii yillara ait Girit’teki kalintilarda
tespit edilmistir (Imamoglu & Imamoglu, 2018). Ayrica, Mezopotamya’nin
Bagdat civarindaki alanlarda bulunan tag tabletlerde, iki kisinin boks
pozisyonunda birbirleriyle doviistiigii sahneler yer almaktadir (Pala, 2011).
Olimpiyatlarda bu spor dali “Pygme veya Pygmachia” olarak anilmaktaydi (Uca,
2019). O dénemin sporculari, boks torbalarimi kullanarak antrenman yapmis ve
bu torbalar Yunanlar tarafindan “Korykos” olarak adlandirilmistir (Tiirkiye Boks
Federasyonu, 2025). Modern boks, kdkeni Ingiltere’ye dayanan ve giiniimiizde
en popiiler doviis sporlarindan biri olarak bilinen bir branstir (Pala, 2011; Bilici
& Alp, 2024; Anli ve ark., 2024). Giiniimiizde, boks yarismalari hem yerel hem
de uluslararas1 diizeyde biiyiik bir takipgi kitlesine sahip olup, diizenli olarak
gerceklestirilmektedir. Uygulanis tarzi ile ¢cok fazla viicut temasini gerektiren
sporlar arasinda yer alir. Boks sadece bir yetenek isi olmamakla birlikte zeka ve
kuvvetle birlestirilmesi bokstaki basarinin temelini olusturur (Zorba, Ziyagil ve
Erdemli, 1999). Bunun yami sira aerobik-anaerobik giic, kas kuvveti ve
dayanikliligi, esneklik, denge, el-g6z koordinasyonu, ayak oyunlari, siirat,
kuvvette devamlilik gibi fiziksel ve fizyolojik Ozellikler basarty1 etkileyen
faktorlerdendir (Selguk, 2014; Boz vd., 2024; Morina vd., 2025; Akman ve
Glirbiiz, 2024). Bu baglamda, ¢aligmanin amaci, boksta performans artigina katki
saglayan antrenman yontemlerini kapsamli bir bigimde incelemek ve s6z konusu
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yontemlerin sporcularin fiziksel, fizyolojik ve teknik gelisimleri iizerindeki
etkilerini degerlendirmektir.

Sporcunun Ihtiya¢ Duydugu Performans Unsurlar

Sporcularin yiiksek dilizeyde basariya ulagabilmeleri, belirli performans
bilesenlerine sahip olmalari1 zorunlu kilar. Bu bilesenler, sporcularin performans
kapasitelerini artirmada ve hedeflenen sportif basartya ulagsmada &nemli bir rol
iistlenir. Teknik, taktik ve zihinsel gelisimin yani sira, spora 6zgii performansin temel
yapi taslarindan biri de kuvvettir. Ozellikle teknik hareketlerin uygulanmasinda
bacak ve kol kuvveti ile anaerobik gii¢ belirleyici bir 6neme sahiptir (Cimen &
Giinay, 1996). Diger taraftan literatiirde performans tizerine yapilmis bazi galigmalar
mevcuttur (Giider, vd., 2016; Giider, vd., 2022). Rekabete dayali ve yiiksek miicadele
gerektiren spor branglari, siirekli maksimal efor gerektirir. Bu baglamda, boksun
karmasgik bir spor dal1 oldugu ve bircok fonksiyonel 6zelligi ayn1 anda barindirmay1
gerektirdigi bilinmektedir (Hiibner-Wozniak, Kosmol, Glaz & Kusior, 2006; Bulgay
vd., 2023). Kas kuvveti, siirat, reaksiyon siiresi, koordinasyon, denge ile yiiksek
diizeyde anaerobik ve aerobik gii¢, boks performansim etkileyen baslica faktorler
arasinda yer alir. Boks antrenmanlar1 sonucunda ise aerobik giig, kas kuvveti ve
dayanikliligi, esneklik, koordinasyon ve reaksiyon siiresinde gelismeler
hedeflenmektedir (Cakmakei, 2002).

Kuvvet

Kuvvet, bir dirence kars1 gli¢ ortaya koyarak dayaniklilik gosterebilme ya da
bu dirence karsi belirli bir siire boyunca karsi koyabilme ve karsi direng
yaratabilme becerisidir (Stone, Stone & Sands, 2007). Antrenman bilimi
cercevesinde kuvvet, sinir-kas sisteminin bilingli kasilmalar1 sonucunda
sporcunun en yiiksek performans diizeyine ulasarak, fiziksel kapasitesinin izin
verdigi en agir yiikii kaldirabilmesi olarak tanimlanir (Zorba & Ziyagil, 1998).

Dayaniklilik

Dayaniklilik, belirli bir siire boyunca yapilan fiziksel aktivitelerin yarattig1
baskilara kargi organizmanimn uzun siire karsi koyabilme becerisi olarak
tanimlanir (Morehouse & Miller, 1973). Bir sporcunun fiziksel ve zihinsel
gliciinii, karsilastigi dirence ragmen uzun siire koruyarak yliksek diizeyde
performans sergilemeye devam edebilmesi, dayanikliligin temel gostergesidir.
Bu yetenek; solunum, dolasim ve sinir sistemlerinin yami sira psikolojik
faktorlerle sekillenen bireysel ve motorik 6zelliklerle iligkilidir ve organizmanin
aerobik enerji iiretim kapasitesine dayali bir kondisyon 6zelligi olarak kabul edilir
(Bompa & Haft, 2017; Ogur vd, 2022).

103



Siirat

Pek ¢ok spor bransinda performans diizeyini belirleyen temel unsurlardan biri
olan siirat, bireyin viicudunu veya uzuvlarini en yiiksek hizda hareket ettirerek hedefe
en kisa siirede ulagabilme kapasitesidir. Siirat; algilama hizi, tepki siiresi ve hareket
stirati gibi bilesenleri kapsar ve bu unsurlar, sporcunun basarisini dogrudan
etkileyebilecek niteliktedir (Cavdar, 2021).

Esneklik

Bilimsel literatiirde hareketlilik olarak da adlandirilan esneklik, genel olarak
kaslar ve tendonlarin aktif'ya da pasif bir sekilde gerilme yetenegini ifade eder (Sayin,
2011). Antrenman bilimi a¢ismdan biiyiik bir Sneme sahip olan esneklik, hareketlerin
hizly, kolay ve istenen sekilde yapilabilmesinde kritik bir rol oynar. Eklem agilarinin
genigligi ve hareket hizinin yiiksekligi, hareketlerin basarili bir sekilde
gerceklestirilmesini saglar (Giinay vd., 2017).

Koordinasyon

Sporda gergeklestirilen pek ¢ok hareket, fizyolojik, sinirsel, duyusal ve motorik
Ozelliklerin uyumlu bir sekilde ¢alismasiyla ortaya cikar; bu uyumlu siiregler ise
koordinasyon olarak tamimlanir. Koordinasyon, sporda teknigi belirleyen temel
faktorlerden biridir ve hareketlerin hizl, etkili, giivenli, estetik ve uyumlu bir bigimde
yapilmasina olanak tanir. Koordinasyon, diger motorik ozellikleri etkileyen ve
onlardan etkilenen karmasik ve biitiinsel bir yapiya sahiptir (Cavdar, 2021; Komi,
2000).

Aerobik Sistem

Aerobik enerji sistemi, giinliik aktivitelerde, diisiik tempolu yliriiyiisler ya da
kosular gibi uzun siireli ancak diigiik tempolu egzersizlerde en fazla kullanilan enerji
sistemidir (Wells vd., 2009). Bu sistem, diisiik gii¢ iiretimi kapasitesine sahip olsa da
uzun siireli enerji saglama kapasitesine sahip dayaniklilik gerektiren bir sistemdir
(Gengoglu, 2023). Aerobik sistemin enerji iiretiminde etkin olabilmesi i¢in yapilan
egzersizin anaerobik esik seviyesinin altinda bir siddette olmasi gerektigi
belirtilmektedir (Beneke, 1995; Xu & Rhodes, 1999).

Aerobik Esik

Yiiksek siddetli ve zor bir aerobik egzersiz sirasinda aerobik esik, kandaki laktat
seviyesinin yaklasik 2 mmol/L’ye ulagtig1 noktadir. Bu esik seviyesi, sporcular i¢in
farkli maksimal oksijen tiiketimi (maks VO2) degerlerine karsilik gelir. Maks
VO2'nin yaklasik %701, yaklasik 140 nabiz/dakika hizina denk gelmektedir.
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Diizenli antrenman yapan profesyonel olmayan sporcularin, aerobik esik hizinda bir
saatten uzun siire kosabilecekleri belirtilmistir (Ozel, 2016).

Aerobik Dayanmkhiik

Yiiksek yogunluktaki egzersizler ve uzun siireli aktivitelerde yorgunluga karst
diren¢ gdsterme ve bu direnci uzun siire siirdiirebilme kapasitesi dayamikliligi
tammlar. Bir bireyin maksimal dayaniklilifi, o kisinin maksimal aerobik
kapasitesiyle belirlenir (Y1lmaz, 2011). Aerobik dayaniklilik, 180 saniyeden daha
uzun siire devam edebilen egzersizleri yapabilme yetenegidir. Bu dayaniklilik tiirii,
organizmanin yag, protein ve karbonhidrat gibi enerji kaynaklarinin kimyasal
reaksiyonlarla enerjiye doniistiigii siirecle ilgilidir (Hamzaogullari, 2009). Aerobik
dayaniklilik, kisa siireli (8-10 dk), orta siireli (10-30 dk) ve uzun siireli (30-120 dk)
olmak {izere ii¢ ana kategoriye ayrilir ve bu kategoriler, farkli spor dallarinda 6nem
kazanmaktadir (Giindogan, 2013).

Anaerobik Sistem

Anaerobik sistem, viicudun enerji ihtiyacini oksijen kullanmadan karsilamasi
anlamina gelir. Egzersiz sirasinda viicut, oksijen olmadan kaslardaki kreatin fosfat ve
glikojen depolarindan enerji saglar (Ergen, 1993). Anaerobik sistem, iki ana enerji
sistemi olan ATP-kreatin fosfat sistemi ve anaerobik glikoz-laktik asit sistemiyle
calisir. Bu sistemde enerji, kaslardaki adenozin trifosfat-fostokreatin (ATP-PC)
depolarindan elde edilir. Kreatin fosfat (CP), ytliksek enerji bagina sahip bir molekiil
olup, pargalandiginda biiyiik miktarda enerji serbest birakir (Ergen, 2002).

Anaerobik Esik

Wasserman ve Mcllroy (1964), anaerobik esik (AE)'yi, egzersiz sirasinda laktik
asit birikimi olmadan siirdiiriilebilen en yiiksek VO2 degeri olarak tanimlamiglardir
(Sietsema, 1994). Bu, kanda laktik asidin birikmeye baglamasiyla, anaerobik
stireglerin devreye girmesi ve anaerobik metabolizmanm hiz kazandig1 egzersiz
siddetini ifade eder (Akgiin, 1992).

Anaerobik Dayanmiklilik

Anaerobik dayaniklilik, organizmanin oksijen kullanmadan enerji {iretme
kapasitesi olarak tanimlanir. Bu sistem, anaerobik alaktik sistem (ATP-CP) ve laktik
asitli sistem olmak tizere iki ana bilesenden olusur. Kas hiicrelerinde depolanan ATP
(adenozintrifosfat), tiim fiziksel aktiviteler sirasinda kullanilir. Oksijenin olmadigi
durumlarda, oksijensiz enerji iiretim siirecleri devreye girer ve bu siiregte enerji
saglayict maddeler yakilarak kullanilir. Bu islem sirasinda laktik asit olugur. Laktik
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asidin yan iiriin olarak ortaya ¢ikmasi nedeniyle, bu sisteme laktik asitli sistem denir
(Seving, 2008).

Boksun Temel Ozellikleri

Boks, fiziksel giiciin yaninda teknik beceri, dayaniklilik, hiz ve strateji gerektiren
¢ok yonlii bir spor dalidir. Basarili bir boksor olmak, hem fiziksel hem de zihinsel
acidan iistiin bir hazirlik siireci gerektirir. Bu siirecte temel fiziksel 6zellikler olan hiz,
kuvvet ve dayaniklilik kadar, teknik savunma ve atak becerilerinin gelistirilmesi de
biiylik onem tasir. Etkili bir antrenman programi; teknik-taktik ¢aligmalar, golge
boksu, torba ve hedef antrenmanlari ile desteklenirken, kuvvet ve dayaniklilig:
artrmaya yonelik agirhk calismalari, viicut agirhigiyla yapilan egzersizler, core
bdlgesi antrenmanlar1 ve esnekligi gelistiren, sakatlanmalar1 nleyici ¢aligmalarla
tamamlanir (Nazik ve ark., 2023a). Bu temel unsurlarin dengeli bir sekilde bir araya
getirilmesi, sporcunun ringdeki performansini dogrudan etkiler.

Boksta Kuvvet Antrenmanlari

Boksta kuvvet antrenmanlari, sporcunun yumruk giicii, denge ve dayanikliligim
artirmak icin biiyiik 6nem tagir. Bu antrenmanlar, hem fiziksel temaslara kars1 direng
kazandirir hem de patlayici hareketlerin etkinligini artirir. Kuvvet ¢aligmalari, iz ve
cevikligi koruyacak sekilde dengeli ve fonksiyonel olarak planlanmalidir.

Agirlik Antrenmanlari: Serbest agirliklarla (halter, dumbbell, kettlebell) yapilan
temel hareketler (deadlift, squat ve bench press) kas kuvvetini artirmada oldukca
etkilidir. Bu tiir egzersizler hem genel gii¢ gelisimini destekler hem de spora 6zgii
kuvvet adaptasyonlarmi saglar. Patlayict kuvvetin gelistirilmesi amaciyla ise
genellikle diisiik tekrar sayisi, yliksek agirlik kullanimi ve hizli tempo tercih edilir.
Bu sayede kaslar kisa siirede maksimum gii¢ iiretme kapasitesine ulagir ve atletik
performans artis1 saglanir (Bompa & Haff 2009).

Gorsel 1: Boksoriin Agirlik Antrenmani Temsili Resim
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Viicut Agirligiyla Egzersizler: Smav, barfiks, plank, mekik gibi hareketler,
hem dayaniklilig1 artirir hem de temel kas gruplarini islevsel olarak giiclendirir.
Boksorler igin denge ve koordinasyonun gelismesine katki saglar.

Patlayici Kuvvet Antrenmanlary: Patlayici kuvvet, sporcularin anlik yiiksek
giic liretme kabiliyetlerini ifade eder. Goriilen bir dirence karsi gelme, belli
zamanda en sik galip kuvvettir (Muratli, Kalyoncu & Sahin, 2007). Plyometrik
caligmalar (6rnegin sigrama, saglik topu ile atiglar), yumruk hizinit ve tepki
siiresini artirmak i¢in uygulanir.

Boksta Siirat Antrenmanlart

Boksta siirat antrenmanlari, sporcunun hem hizli hareket etmesini hem de
rakibine ani ve etkili yumruklar atabilmesini saglar. Siirat, yalnizca yumruk hizim
degil, ayak hareketlerini ve reaksiyon siiresini de kapsar. Bu nedenle siirat
caligmalari, teknik ve taktik uygulamalarla birlikte gelistirilmelidir.

Hizli Kombinasyon Calismalari: Lapa ya da torba karsisinda kisa siirede
maksimum sayida teknik yumruk atma ¢alismalar1 atak siiresini gelistirir.

Gélge Boksu: Ayna karsisinda veya serbest alanda yapilan, 6zellikle hizli ayak
hareketleri ve seri yumruk kombinasyonlarina odaklanan goélge boksu, hem
teknik hem de siirat gelisimine katk1 saglar

4 |

Gorsel 2: Boksoriin Golge Boksu Antrenmani Temsili Resim

Reaksiyon: Reaksiyon toplari, 1sikli reaksiyon panelleri ya da antrendriin
komutlarina dayali antrenmanlarla sporcunun karar verme ve uygulama siiresi kisaltilir.
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Gorsel 3: Boksoriin Reaksion Antrenmani Temsili Resim

Boksta Dayaniklilik Antrenmanlart

Boks sporunda dayaniklilik antrenmanlari, sporcunun uzun siire yiiksek
tempoda performans gosterebilmesi i¢in temel bir gerekliliktir. Bu antrenmanlar,
hem aerobik hem de anaerobik kapasiteyi gelistirerek ringde yorgunlukla baga
cikmay1 kolaylastirir. Dayaniklilik caligmalari, teknik ve taktik becerilerin
stirdiiriilebilirligini de dogrudan etkiler.

Aerobik Dayaniklilik Antrenmanlar

Aerobik dayaniklilik, orta yogunluklu egzersizlerin uzun siire boyunca ve siirekli
olarak gerceklestirilebilme kapasitesi olarak tamimlanmaktadir (Tokat ve Igdir,
2022).

Uzun mesafe Kosular: Uzun mesafe kosulart boksoriin aerobik dayaniklilik
kapasitesinin gelismesine yardimci olur. Boksoriin seviyesine ve kategorisine gore
kosular km veya siire olarak belirlenebilir veya engebeli zemin ve diiz zemin tercih
edilebilir.

Raunt Siirelerinin Uzatilmasi: Boksor antrenmanlarini gergeklestirirken raunt
slirelerinin uzatilmasi yine aerobik dayaniklilik kapasitesinin gelismesine yardimet
olur. Boksoriin seviyesine ve kategorisine gore siirelerde degisiklik olabilir. Esli
caligma veya torba ¢aligmalarinda uygulanabilir.

Anaerobik Dayaniklilik Antrenmanlart

Insanin enerji depolarini kullanarak hizli, dinamik ve maksimal diizeyde
yiikklenmelerle egzersiz yapabilme yetenegi, anaerobik dayaniklilik olarak
tanimlanmaktadir (Serin, 2010).

400 Metre Kogulari: Bu antrenman, 400 metre uzunlugunda ii¢ set (her set ii¢
tekrar) kosulmasi seklinde uygulanir. Her bir kosu, boksoriin maksimum hizinin
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%80’inde gerceklestirilmeli. Antrenman, boksoriin anaerobik kapasitesini ve hizini
gelistirmeyi hedeflerken, belirli bir tempoda kosmak, anaerobik kapasiteyi artirir ve
boksdriin uzun siireli performansini iyilestirir.

1 Dakikalik Torba Intervalleri: Bu antrenman, boksoriin 1 dakika boyunca
maksimum hizinin %80’inde vurus yaparak torbada caligmasini igerir. Her bir
interval, yliksek yogunluklu bir egzersiz olarak uygulanir. Torba iizerindeki bu
calismanin, boksoriin anaerobik kapasitesini artirarak, ringdeki yiiksek tempolu anlar
icin hazirlik saglamasi hedeflenir.

Gorsel 4: Boksoriin Torba Antrenmani Temsili Resim

SONUC

Boks, fiziksel gii¢, hiz, dayaniklilik ve teknik becerilerin bir arada ve dengeli
bir sekilde gelistirilmesini gerektiren karmasik ve ¢ok yonlii bir spor dalidir.
Basaril1 bir boksor olmak, yalnizca bu becerilerin her birini ayri ayri gelistirmekle
sinirhi degildir, ayn1 zamanda bu becerileri birbirine entegre ederek uygun
zamanda ve dogru sekilde kullanabilme yetenegini de kapsar. Bu da boksun
fiziksel ve zihinsel agidan iist diizey bir hazirlik gerektirdigini gostermektedir.
Kuvvet, hiz ve dayaniklilik antrenmanlari, boksoriin genel performansini
desteklemenin yani sira, zorlu miisabaka kosullarina kars1 direng kazanmasina
yardime1 olur. Bu antrenman tiirleri, sporcunun hem fiziksel hem de zihinsel
dayanikliligin1 artirarak miisabakalarda daha etkili, kontrollii ve kararli bir
performans sergilemesine olanak tanir. Aerobik ve anaerobik dayaniklilik ise,
boksorlerin hem diisiik tempolu hem de yiiksek yogunluklu miicadelelerde uzun
stire verimli kalmalarin1 saglar. Bununla birlikte, siirat ve koordinasyon
caligmalari, hizli ve dogru hareket edebilme kabiliyetini gelistirir, bu da
boksorlerin ringde stratejik bir istiinliik elde etmelerine katki saglar. Kuvvet
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antrenmanlar1 ise kas dayamkliigimi ve patlayici hareketlerin etkinligini
artirarak, boksoriin saldirt ve savunma becerilerini daha etkili bir hale getirir.
Sonug olarak, etkili ve dengeli bir boks antrenman programi, sadece fiziksel
hazirligi degil, ayn1 zamanda teknik ve taktik becerilerin de gelisimini
destekleyerek sporcunun tiim potansiyelini ortaya koymasina yardimei olur.
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8. Boliim

Spora Ozgii Baz1 Alanlar ve Kisiler ile
Sosyal Medya Etkilesimi

Talha SERT'

GIRIS

Giliniimiiz diinyasinda internet, insan hayatinin vazgecilmez bir unsuru haline
gelmis ve ¢esitli alanlarda biiyiik degisimler meydana getirmistir. Sosyal medya
uygulamalarmin dogusu ve oldukca hizhi bir sekilde yayilmasi da s6z konusu
degisimlerin basinda gelmektedir (Karadag & Akgmar, 2019). Sosyal medya,
icerisinde bulundugumuz donemde diinya genelinde teknolojik gelismelerin
meydana gelmesi ile birlikte insanligin hayatinda 6nemli bir yer edinmistir (Kim &
ark., 2016). Sahip oldugu bu yer bireylerin giindelik yasamlarinda elde ettikleri
tecriibeleri paylasmasina olanak tanimakta ve bilgi yayilimini kolaylastirmaktadir
(Khanngoen & ark., 2023). Sosyal medyada gergeklestirilen paylasimlar sayesinde
insanlarin yaptig1 faaliyetler ile ilgili bilgilere ulagilabilmekte, bir konu hakkindaki
goriis ve diistinceleri elde edilebilmektedir (Welbers & Opgenhaffen 2018; Egarter
Vigl & ark. 2021). Kisiler hakkinda bilgi sunmanin yaninda ¢ok sayida marka, {iriin
ve hizmet ile ilgili bilgi kaynagi gorevi listlenen sosyal medyaya kullanicilar en
fazla iletisim kurma, gerceklesen olaylar hakkinda son durumu 6grenme, belirli
konularda insanlarin fikirlerinden yaralanma gibi nedenlerle bas vurmaktadir
(Mangold & Fauld, 2009).

Sosyal medya kavramsal olarak, kullanicilarin birbirleri ile iletisim halinde
oldugu, fikir, bilgi aligverislerinin gerceklestirildigi, yap1 tasini internetin
olusturdugu uygulamalar seklinde ifade edilmistir (Ulas, 2020). Her gecen giin
Onemini artiran bir iletisim unsuruna doniisen sosyal medya, giinlimiiz modern
diinyasinda sohret sahibi olurken, ¢ok sayida kurulus, isletme, toplum, grup vb.
olusumlar arasinda karsilikli etkilesimi artirmak ic¢in farkli akis mekanizmalari
tizerine yerlestirilmistir (Dwivedi & ark., 2015). Sinirsiz igeriklerin, videolarin,
fotograflarin paylagilmasma olanak saglayan sosyal medya, yer ve zaman fark
etmeksizin bilgi aktariminda bulunulmasina yardimei olan bir iletisim sekline
doniigmiistiir (Almali, 2019).

! Bayburt Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
ORCID ID: 0000-0002-2409-9119, talhasert@bayburt.edu.tr
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Sosyal medya araciligiyla internet tabanli hesaplar kurulabilmekte ve bu
hesaplarda yapilan paylasimlar ile genis kitlelere ulasilabilmektedir (ince & Kogak,
2017). “Instagram, Facebook, Twitter, YouTube, Linkedln ve TikTok” gibi
platformlar diinyada kullanilan baslica sosyal medya araclarini meydana getirmekte
ve kullanici sayisi milyonlara erigmektedir. Bu platformlarda agilan hesaplarda
yapilan paylagimlar sadece bireysel icerikleri kapsamakla kalmaz ayni zamanda
profesyonel iletigimlerin kurulmasi ve is imkanlarinin olugturulmasma da yardimci
olur (Manago & ark., 2012; Demir, 2020).

Giinlimiizde insan yasaminda Onemli bir yeri bulunan sosyal medya birey
iizerinde olusturdugu ¢esitli etkileri de beraberinde getirmektedir. Bu platformlarda
uzun siire zaman gegirmek insanlarn mevcut hayatlarin1 yonlendirirken, sosyal
iliskilerini, ruhsal yapilarin1 ve bedensel sagliklarmi bilyiik 6lclide etkilemektedir
(Oztiirk, 2020). S6z konusu etkilerin bireylere olumlu yanstyabilecegi gibi olumsuz
nedenler dogurabilecegi de goz ard1 edilmemelidir (Schivinski & ark.,2020).

Insan acisindan sosyal medyada fazla vakit gecirmek bagimliliga, zamani iyi
kullanamamasina, yapmas1 gereken giindelik islerini aksatmasina, kendisini sosyal
medyada karsilastig1 diger bireyler ile kiyaslayarak benlik saygisimi kaybetmesine
ve kaygili bir ruhsal yapiya biiriinmesine sebep olabilmektedir (Andreassen & ark.,
2017; Kuss & Griffiths, 2011; Vogel & ark., 2014). Bilingsiz olarak gergeklestirilen
sosyal medya tiiketimi, bireylerin giindelik hayatlarina etki edecek duruma
ulagtiginda sosyal medya bagimlilig1 ortaya ¢ikmaktadir (Cheng & Li, 2014).
Sosyal medya araciig1 ile bireyler, ¢ok sayida faaliyet, gergeklesen olay ve
diyaloglar hakkinda hizli bir erisim agmna sahip olur (Fox & Moreland, 2015).
Sosyal medyanin sahip oldugu bu gii¢ kisilerde, insanlarm yaptiklart hakkinda
haberdar olma istegi ile bu haberdarliktan yoksun kalma endisesi ve arkadagsizlik
bagimliliga yonelten etkenleri meydana getirebilecegi ifade dilmektedir.
Bagimliligin ortaya ¢ikiginin birinci adimim kisinin arkadag edinerek sosyallesmek
oldugu belirtilirken, devam eden siirecte bu arkadashgin devam ettirilme arzusu
bagimliliga sebep olmaktadir (Aksoy, 2018).

Gergek yasam ve insan iletisiminden sosyal medya ile uzaklasan birey, sanal
diinyada olusturduklar1 kimlik ile sosyal diinyadan ayrigarak yasamdan kopmaya
baglar (Cheng & ark., 2021). Sosyal medya tiiketiminde meydana gelen yiikselis
ozellikle geng yastaki bireylerin sportif faaliyetlere katilim siiresini azaltarak
saghigmi olumsuz etkilemesine neden olmaktadir (Brailovskaia & ark., 2021). 13-
17 yas arasit bireylerin olusturdugu bu geng kitlenin bu platformlarda vakit
gecirmesi fiziksel aktivitelerden uzaklastiran nedenler arasinda gosterilmektedir
(Aubert & ark., 2022). Dolayisiyla sosyal medyada fazla zaman gegirmek fiziksel
aktivitelere daha az zaman ayrilmasina yol agarken bu durum bireyin bedensel
sagliginda negatif bir etkiye sebep olmaktadir (Kolhar & ark., 2021). Ayrica daha

116



cok geng kitleler sosyal medyada vakit gecirerek bu platformlarda gergeklestirilen
paylasimlardan etkilenip bilingsiz tiiketiciler toplulugunu da olusturmaktadir
(Siddiqui & Singh, 2016).

Asimt  kullanimmin olumsuz etkilere yol agtifi sosyal medya, bilingli
tikketildiginde olumlu sonuglar saglayabilmektedir. Sporun sahip oldugu degisken
yapisi ve ¢ok boyutlu yonii sosyal medya ile genis kitlelere ulasilabilmesine
yardimei olur (Demir, 2023). Sosyal medya ile birlikte birey, sporla etkilesimini
yalnizca fiziksel ve zihinsel bir etkinlik diizeyinde tutmakla kalmayip ayni zamanda
ekonomik, kiiltiirel ve toplumsal dinamiklerini sekillendirerek iletisim aglarini da
yeniden diizenler (Zeynalov & Gulmammadov, 2025). Sosyal medyay1 yalnizca
bireysel agidan degil kurumsal agidan da dogru kullamldiginda olumlu etkilere
ulagilabilir. Endiistriyel yoniiyle spor, sosyal medyayi seyircilere etkili bir bigimde
erismek ve onlart daha iyi bir sekilde anlamak igin spor yayinlar1 araciligtyla bir
pazarlama stratejisi olarak kullanmaktadir. Spor liglerine, spor takimlarna,
sporculara, destekleyicilere ve reklam araci olan sponsorlara etkin bir sekilde
ulagmak ve tiriin satiglarmi artirmak sosyal medya ile kolaylasmaktadir (Moyer &
ark., 2015). Sosyal medya platformlart aracihigiyla spor organizasyonlar
uluslararasi kitlelere ulagtirilmakta, tamitimlari gergeklestirilmektedir (Sanderson,
2011).

Buradan hareketle sporun sahip oldugu cok yonlii ve dinamik yapist ile
giinlimiiz diinyasinda her gecen giin etkinligini artiran sosyal medya arasindaki
iliskinin tanimlanmasi ve tartisilmasi 6nem arz etmektedir.

SPORA OZGU BAZI ALANLAR VE SOSYAL MEDYA ETKILESIMI

Fiziksel yapmin psikolojik ve zihinsel faktorler ile birlikte bir araya gelerek
gelistirilmesi fikri oldukca ge¢migse uzanmaktadir. Bu baglamda hareket, yasamin
Oonemli bir gostergesi olarak fiziksel egitimin temelini meydana getirmektedir
(Balci, 2018). Gegmisten giiniimiize spor, toplumlarin yasaminda vazgecilmez bir
unsur haline gelmistir. Gerek bireysel gerekse grup halinde kurallara dayali bir
sekilde uygulanan spor faaliyetleri bireylerin hem fiziksel hem de zihinsel
gelisimlerine yardimci olmaktadir. Geg¢miste sportif uygulamalar yalnizca
gerceklestirildigi yerde bir seyir zevki sunarken, giiniimiizde dijitallesme ile birlikte
daha genis kitlelere ulasan platformlara aktarilmustir (Sentiitk & Ozer, 2022).
Sosyal medyayr meydana getiren bu platformlarda sportif organizasyonlar daha
genis kitlelere ulagtirilarak sporun tanmirhigini artirmistir (Birkner & Nolleke,
2016).

Bugiiniin diinyasinda sosyal medya platformlar1 spora 6zgii igeriklerin {iretilerek
genis kitlelere yayildig1 bir alana doniismiistiir. Bu platformlarin basinda YouTube,
Twitter, Facebook, Instagram ve TikTok gibi sosyal medya uygulamalar
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gelmektedir. Kullanici kitlesini 6zellikle genclerin olusturdugu bu sosyal medya
platformlarinda bireysel iireticilerin disginda profesyonel anlamda spor kuliipleri,
spor yaymncilari ve sirketler de alana yonelik igerikler iireterek takipgilerinin
kargisma ¢ikmaktadir. Uretilen igeriklerde spor seyircilerine sportif yarigmalari
takip edilebilme, sporcu ve spor kuliipleri ile etkilesim kurabilme, sportif alanlarda
bilgilendirilme ve fikirlerini belirtme imkani sunulmaktadir (Moon & Oh, 2024;
Hutchins & Rowe, 2012; Schulz & ark., 2022).

Multidisipliner bir yapiya sahip olmalar1 sebebiyle spor ve sosyal medya
unsurlar karsilikli olarak etkilesim halindedir. Bu etkilesim olumlu ya da olumsuz
sonuglara yol agabilmektedir. Sporun pazarlanmasinda sosyal medya etkili bir arag¢
haline gelmistir. Spor kuliipleri ve spor faaliyetleri sosyal medya sayesinde ¢ok
sayida insana ulagmig, marka degerinin artmasina yardimer olmustur (Williams &
Chinn, 2010). Sosyal medyanin bireyleri spora yonlendirmede Snemli bir etkiye
sahip oldugu bilinen bir gercektir. Bu platformlarda gergeklestirilen tanitimlar
topluma spor bilincini agilamakta ve sportif faaliyetler icerisinde yer almaya tesvik
etmektedir (Pegoraro, 2010). Ayrica spor ve sosyal medya arasinda olumsuz bir
etkilesim de s6z konusudur. Sosyal medya iizerinde uzun siire zaman harcamanmn
bireyi olumsuz etkiledigi, giin igerisinde daha az hareket etmesine, bedensel
faaliyetlerini azaltmasina ve devaminda bireyi gesitli saglik problemleri ile karst
karstya birakmasina sebep olabilecegi ifade edilmektedir (Melkevik & ark., 2015;
Zou & ark., 2019; Hu & ark., 2001).

Spor Kuliipleri ve Sosyal Medya

Icerisinde bulundugumuz diinyada son zamanlarda gergeklestirilen en dnemli
buluslar arasinda internetin kesfi yer almaktadir. insan hayatinda 6nemli bir yeri
olan internetten toplumlar farkli sekillerde yaralanmaktadir. Sagladigi imkanlar
acisindan internetin tek tarafli bir etkilesim sunan ve bu yoniiyle hedefe varma
acisindan etkisiz kalan geleneksel medyadan ayri bir yeri bulunmaktadir (Can,
2019). Son zamanlarda ortaya ¢ikan “yeni medya” anlayisi ile kullanicilar sadece
tilketici konumundan ¢ikarak ayni zamanda olusturulan igeriklere yon veren bir
yere sahip olmaktadirlar (Arslan & ark., 2020). internet tarafindan sunulan sosyal
alan ile birlikte hayatimiza giren sosyal medya etkilesim igerisinde olan taraflarin
karsilikli olarak bilgi aligverisi yapmasina yardimei olmaktadir (Kahraman, 2010).
Devamli olarak kendini gilincelleyen internet sosyal medya platformlart sayesinde
zirve doneminde bulunmakta ve geleneksel medyanin aksine ¢ok sayida insana
kolayca erisme firsat1 sunmaktadir (Bayrak & Cihan, 2021).

Kullanicilara dilediklerini belirli bir kisitlamaya maruz kalmaksizin istedikleri
zaman paylasma olanag1 sunan sosyal medyaya karsi olan yogun ilgi, cesitli
kurumlarinda dikkatini ¢ekmis ve bu platformlarda bulunmaya yonlendirmistir.
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Destekgileri ile dijital alanlarda etkilesim halinde bulunmak, kuliibe yonelik
haberler hakkinda bilgi vermek, ekonomik gelir elde etmek adina bilet ve kuliibii
temsil eden {iriinlerin satilmasina yonelik spor kuliipleri dnceleri web sayfalarindan
yararlanmiglardir. Ardindan sosyal medya kullanimindaki artis spor kuliiplerini de
sosyal medya kullanimina tesvik etmistir. Sosyal medyada agtiklar1 hesaplar
sayesinde marka degerlerini uluslararasi diizeyde tamitma imkam yakalayan spor
kuliipleri, is yiikii ve zamandan tasarruf ederek kolay bir sekilde taraftarlarma
ulagma hizmeti dolayisiyla sosyal medya platformlarina yonelimlerini
hizlandirmiglardir (Goksel & Serarslan, 2015).

Spor kuliiplerinin sosyal medyada gergeklestirdikleri paylagimlar toplum ile
iliskilerinin giiclenmesine yardime1 olurken ekonomik bir gelir elde etmede, marka
degerinin artmasinda ve imaj gelisiminde biiylik 6neme sahiptir. Taraftarlara bilgi
akist saglayarak iletisim aract gorevi lstlenen sosyal medya, kuliiplerin yaptig
paylasimlar sayesinde dogru iletisim stratejileri ile birlikte kuliibe yonelik tanitim,
duyuru ve yarigma bilgilerinin paylasilarak taraftar1 tesvik edici bir sosyal alan
haline gelmistir. Sosyal medya platformlarindaki paylasimlar spor kuliibii
destekgilerine dogru bilgiyi ilk agizdan sunarak taraftar1 yonetmek, reklam yapmak
ve kuliibe yonelik olumlu imaj gelistirmek icin oldukca 6nemlidir. Ancak kuliiplerin
sosyal medya paylagimlarinin bilingsiz bir sekilde gerceklestirilmesinin olumsuz
etkiler dogurabilecegi, alay konusu haline doniisebilecegi de géz ardi edilmemelidir
(Algiil & Danis, 2020).

Spor Endiistrisi ve Spor Pazarlamasi ile Sosyal Medya

Son yillarda spor, endiistriyi meydana getiren unsurlar arasinda gosterilmektedir.
Bu endiistri alam giiniimiizde degisen diinya ile birlikte siirekli kendini glincelleyen
bir sektére dontismiistiir. Teknolojik yapida meydana gelen degisimler spor
endiistrisini de sekillendirmis, ortaya ¢ikan talepler dogrultusunda diinya genelinde
cok sayida insana erisim saglayan ve temelinde eglencenin yer aldig1 bir endiistri
haline getirmistir (Al Rashid & ark., 2020). Spor endiistrisi, ¢esitli sektor ve
organizasyonlar1 kapsayan oldukca genis bir malzeme cesitliligi ve tiiketici profiline
hitap eder. “Sportif faaliyetler, organizasyonlar, sporcular, taraftarlar, medya ve
sponsorlar” spor endiistrisini meydana getiren bilesenleri olusturur. Spora 6zgii
malzemelerin iretilerek hedef kitledeki tiiketicilere sunulmasi organizasyonun
gerceklestirildigi pazar olarak adlandirilan spor endiistrisi, cok sayida insan, bilgi,
diisiince ve hizmet kaynagmi da iginde barindirr (Zhang & ark., 2018; Pitts & ark.,
1994).

Giiniimiizde pazarlamanm giincel bir hali olan dijital pazarlamanin internet
teknolojilerinde meydana gelen ilerleme ile birlikte ortaya ¢ikan iiriinii olan sosyal
medya platformlarinin pazarlama alanina sundugu faydalar dolayistyla cesitli alan
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ve bireyler tarafindan yogun bir sekilde kullamldig1 bilinmektedir (Royle ve Laing,
2014). Oyle ki sosyal medyanin goz ardi edildigi bir pazarlama alam
diistiniilememektedir. Birgok alanda gergeklestirilecek pazarlama stratejilerini
sosyal medya ortaminda uygulamak kilit bir hal almistir. Bu agidan sosyal medya
giinlimiizde satici ile alicinin iletisimine olanak taniyan pazarlama platformu gorevi
gormektedir (Shareef & ark., 2019).

Son zamanlarda spor, sahip oldugu yapist itibari ile gegmis donemlere gore cok
daha farkl1 bir kimlige biirlinmiistiir. Bireyin giindelik yasam igerisinde saglikli bir
hayat slirmesi ve olumlu bir ruhsal yapiya biiriinmesine olan katkisinin yaninda
toplumlarm giicli ve sosyal gelisime sagladig1 faydalar sporu etkili bir endiistriye
doniistiirmiistiir (Jankovic & Stojanovic, 2019). Bu endiistrinin bir iiriinii olan ve
sporun kendisini ya da spor ile iligkili unsurlart kullanarak iiriin ve hizmetlerin
tanitilmasina ve satigina katki saglayan bir faaliyet alani olan spor pazarlamasi, spor
alaninda yer alan mevcut ya da olasi tiiketicilerin beklenti ve gereksinimlerini
karsilamaya yonelik planlama, fiyat belirleme, iirtin ve hizmetlerin dagitimi ile spor
etkinliklerinin sunumunu kapsayan biitlinlesik yap1 olarak tanimlanmaktadir
(Javanoyska, 2020).

Sosyal medyanin sportif agidan sahip oldugu 6nem bu alan etkili bir arag olarak
goriilmesini  saglamistir. Giin gegtikge diinyanin daha da dijital bir ortama
doniismesi sosyal medyanin giindelik yasamdaki degerini artirmakta ve birgok
disiplin ile etkilesime girerek pazarlama stratejilerini degistirmektedir. Sosyal
medya aracihigi ile spor kuliipleri, sporcu, antrendr gibi spor paydagimi olusturan
kisiler kendilerine 6zgii pazarlama stratejileri ile cok sayida tiiketiciye ulagma
imkam yakalamistir (Horozoglu & Yagan, 2022).

Spor pazarlamasi agisinda onemli bir ara¢ haline gelen sosyal medya, spor
kuliiplerinin markasi ile toplum arasindaki etkilesimi saglamasi yoniiyle dnemini
her gegen giin artrmaktadir (Filo & ark., 2015). Spor takimlarinin sosyal medyay1
kullanma amaci, taraftarlara takimdaki gelismeler ve maglar hakkinda bilgi sunmak,
mag biletlerinin satigin1 gerceklestirmek, takim calisanlarini tanitmak ve kuliibiin
marka degerini artirmaktir (Hambrick & ark., 2010). Sosyal medyanin diinya
genelinde yayginlagsmast spor pazarlamasinin gelisimine olumlu yansimis, spor
kuliiplerinin takipgi kitlesi ile daha fazla iletisim kurmasina yardimci olmustur.
Sosyal medya aracilig1 ile kurulan bu iletisim farkli toplumlardan insanlarin bir spor
kuliibline karsi hayranlik kurmasina olanak tammmistir (Parganas & ark., 2017).
Spora 6zgii tiriinlerin (kiyafet, ekipman vb.) satis1 sosyal medya araciligi ile yogun
ilgi gérmiis, bu durum spor pazarlamasi yoluyla kuliibe yonelik ekonomik katkinin
yiikselmesine ve bagliligin artmasma yardimci olmustur (Akoglu & Doganer,
2020).
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Spor pazarlamasinin yap1 taslarmdan olan sponsorluk, sponsor olan taraf ile
sponsorlugu kabul eden taraf arasinda karsilikli fayda saglama amaciyla yapilan bir
anlagmadir. Amacinin ekonomik gelir elde etmek olan sponsorluk, bu kapsamda bir
takim, topluluk, sanatg1, sporcu, organizasyon ya da faaliyete para, malzeme veya
hizmet destegi ile katki saglar (Candz & Candz, 2020). Sosyal medyanin gelisimi
spor kuliiplerine bir¢cok alanda fayda saglamis, kalabalik topluluklar ile etkilesim
kurma olanagi sunmustur. Karsilikl iletisim kurulabilen yapis1 sayesinde sosyal
medya, spor kuliiplerinin sahip oldugu kitleleri analiz edebilmesine yardimci olur.
Bu analiz sayesinde gesitli markalar spor kuliiplerinin hedef kitlelerini etkileme
girisimlerinde bulunurlar. Spor kuliipleri bu kapsamda sponsorlarin tanitmak
istedikleri iirlinlerini biiylik kitlelere sosyal medya araciligi ile kisa siirede tanitma
firsat1 yakalamaktadir (Eagleman & Krohn, 2012; Parganas & Anagnostopoulos,
2015).

SPORA OZGU BAZI KiSiLER VE SOSYAL MEDYA ETKILESIiMi

Yaratilig1 geregi insan oglunun sosyal bir yapiya sahip olmasi, sosyal medyanin
gelismesine ve bu platformlara yogun ilgi gosterilmesine katki saglamstir.
Kendileri i¢in merak uyandiran konularda bilgiye erismeyi ve bu bilgileri
paylagsmay1 Oonemseyen insanlar i¢in sosyal medya, aligveris yapist ile diisiince
bicimini sekillendiren vazgecilmez bir etkilesim araci haline gelmistir (Chen ve
Lien, 2017). Dijitallesme ile birlikte ortaya c¢ikan sosyal medya, antrenér, sporcu ve
destekleyicilerinin bir yandan spora kars1 olan bakis agilarini sekillendirirken diger
yandan taraftarlik bilincini ateslemistir (Karadag & ark., 2019).

Sosyal medya kullanimu ile diinya genelinde istedikleri tiim kisilere erisebilme
kolaylig1 yakalayan bireyler, en fazla ilgi duyduklar1 sporculart olusturduklar
sosyal medya hesaplar: ile takibe alabilmektedir. Bu ilgi duyduklari sporcular
takibe alan bireyler, yapilan cesitli paylasimlar aracilig1 ile sporcu hakkinda bilgi
sahibi olarak merak duygusunu giderme firsat1 yakalar. Diinya ¢apindaki ¢ok sayida
insana sosyal medyadaki paylagimlar ile ulasabilen sporcular, kendi yasamlar1 ve
gerceklestirdigi spora 6zgii icerikleri sayesinde destekleyicileri ile iletisimini devam
ettirebilmektedir. Sosyal medya uygulamalarmin teknolojik gelismeleri takip etmesi
sonucu ortaya ¢ikan giincel icerikler aracihigi ile kendisini takip edenlere sorular
yoneltebilir, anket yaparak diislincelerine basvurabilir ve goriintiilii goriisme
saglamak i¢in canli yayn agabilir (Berk & Bayrak, 2019).

Spora ozgii kisileri meydana getiren sporcu ve taraftarlar agisindan sosyal
medya, sporcularin duygu ve diisiincelerini paylasarak taraftar ile bag kurmasina
yardimei olmaktadir (Lebel & Danylchuk, 2012). Ayrica ekonomik anlamda gelir
elde etme diislincesi sporcular1 sosyal medyaya tesvik etmede Onemli bir rol
oynanustir. Isimlerini marka degerine doniistiirmesine katki saglayan sosyal
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medyada sporcular, gerceklestirdikleri paylagimlar sayesinde ciddi anlamda gelir
elde etme imkanim yakalamistir (Parmentier & Fischer, 2012; Hambrick & Kang,
2014). Gegmis donemlerde sporcular, tiiketicileri meydana getiren gruplar ile
dolayli bir sekilde iletisim kurma imkanina sahipken, giinlimiizde sosyal medya
sayesinde dogrudan tiiketicilerle iletisime gegme olanag1 yakalamistir. Sporcularin
sahip oldugu bu olanak, tiiketiciler ile yakin temasa gecme firsati sunarken
sporcularin bireysel olarak markalagsmalarina yardimci olur (Pate & ark.,2014;
Emmons & Mocarski, 2014). Diinya ¢apinda sohret sahibi olan sporcular, sosyal
medya sayesinde ¢ok sayida taraftarma erisim saglayarak olusturduklart bireysel
markalarin1 sunmakta ve kendilerine sponsor olacak kurumlar i¢in 6nemli bir deger
meydana getirmektedir (Birkner ve Nolleke, 2016).

Sosyal medya kullannmmin bedensel agidan saglikli sporcular {izerinde cesitli
etkiler olusturabilecegi gibi engelli sporcularda da bu etkilerden bahsetmek
miimkiindiir. Bedensel agidan engeli bulunan sporcular i¢in sosyal medya, sosyal
iliskileri gelistirici bir ara¢ olarak ifade edilir. Bu dezavantajli sporcular sosyal
medya lizerinden spor camiasindaki cesitli gorevleri bulunan diger bireyler ve
destekgileri ile iletisim kurarak yalmzlik duygusunu giderirler. Cesitli konularda
toplumda farkindalik bilinci olusmasi agisindan sosyal medya giintimiizde etkili bir
ara¢ olarak kullanilmaktadir. Toplum tarafindan benimsenen engellilik diislincesinin
giincellenmesinde sosyal medyada gerceklestirilen paylasimlar biiylik rol
oynamaktadir. Engelli sporcularin basarilari, yasam 6ykiileri ve hayata kars1 verdigi
miicadeleleri iceren sosyal medya paylagimlari sayesinde toplumda engelli bireylere
yonelik biling olugturmakta ve bu duruma kars1 6n yargilar1 ortadan kaldirmaktadir
(Esatbeyoglu & Karahan, 2014).

Taraftarlarm sosyal medya iizerinden takimlarm takip etmelerinin bazi
nedenleri bulunmaktadir. Bu nedenler, eglenmek, zaman harcamak, takimlar ile
ilgili gelismelerden haberdar olmak ve destekte bulunmak oldugu ifade
edilmektedir (Witkemper & ark., 2012). Taraftara kolay ve hizli erisim agisindan
etkili bir yontem olan sosyal medya kullanimi, sporcular ve kuliiplerin énemli bir
etkilesim araci haline gelmistir. Spor kuliiplerinin ya da taraftarin sportif alana
yonelik gergeklestirdigi sosyal medya paylagimlar karsilikli etkilesimi meydana
getirmektedir. Bu iletisim big¢imi taraftarlarin sesini duyurmasina, kuliibe yonelik
talep ve diislincelerini ifade edebilmesine, elestiride buluna bilmesine yardimci
olurken, kuliibiin bu talep, diisiince ve elestirilerden yola c¢ikarak hizmet
gelistirmesine olanak sunar (Hambrick & Kang, 2014). Sosyal medyada yer alan
platformlar araciligi ile takimlari ile etkilesim halinde olan taraftarlar, bu
platformlarda takimlarina katilacak olan yeni oyuncular, iiriinler ve bilet hakkinda
da dogrudan bilgiye ulasma sans1 da yakalar (Li & ark., 2019; Stavros & ark.,
2014).
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Sosyal medya kullaniminin spor ile ilgilenen kisilerin tizerinde olumlu etkileri
olabilecegi gibi olumsuz sonuglarda ortaya cikartabilir. Spora ilgi duyan kisilerin
serbest zamanlarinda sportif paylasimlart takip ederek gegirmeleri giindelik
yagsamlarinda gerceklestirdikleri bedensel aktivitelerden uzaklasmalarina neden
olabilir. S6z konusu durum bireylerin fiziksel faaliyetlere yoOnelmelerini
giiclestirerek sportif performanslarinda diisiise sebep olabilir. Ayrica sporcularin
asinn sosyal medya kullammm sonucunda karsilasacaklari bagimlhilik durumu,
psikolojik problemler ve iletisim sorunlari ortaya ¢ikartabilir. Bu iletisim sorunlari
takimdaki iligkileri zedeleyerek antrenman siirecinin bozulmasina etki edebilir
(Andreassen, 2015).

SONUC

Gilinlimiiz diinyas1 ger¢eklesen teknolojik ilerlemeler ile birlikte biiyiik degisime
ugramigtir. Bu degisim her toplumdan insani etkiledigi gibi gesitli kurum, kurulus
ile birlikte insan iligkilerinde de degisikliklere neden olmustur. Bu degisim ¢esitli
alanlarda pozitif etkiler olustururken negatif bazi sonuglari da beraberinde
getirmistir.

Sosyal medya son zamanlarda diinyada yayginlagan yapisi ile insan ve toplum
yasaminda vazgecilmez bir unsur haline gelirken, kurulan iligkilerin
sekillenmesinde de pay sahibi olmustur. Eski medya yapisi ile kiyaslandiginda
giiniimiiz giincel sosyal medyasi, tek tarafli olmaktan cikarak karsilikli etkilesim
ortami sunmasi, genis kitlelere kolay ve hizli bir erisim saglamasi, teknolojinin
yayginlagsmasi ise en yeni gelismelerin aninda yayilmasina olanak tanimasi sosyal
medyay1 insan yasammin merkezine yerlestirmistir. Sahip oldugu bu biiyiik etki
sosyal medyanin bircok alan ile etkilesimde olmasmi saglamistir. Yasamin
neredeyse her alaninda varligindan s6z edebilecegimiz, icerisinde barindirdigr tim
alanlart etkileme ve sekillendirme potansiyeli bulunan sosyal medyay1
multidisipliner bir yapiya sahip olan spor alanlarindan bagimsiz diisiinmek
olanaksizdir. Spora 6zgii alanlar ile sosyal medyanin kesistigi ortak noktalar bu
unsurlarin birbirlerini etkileme ve etkilenmelerine zemin hazirlamaktadir.
insanlari sosyal medya kullanimina sevk etmekte ve bu platformlarda vakit
gecirmeye yonlendirmektedir. Insanlarm ilgi duyduklari alana yonelik gelismeleri
takip etme, bilgi sahibi olma, tiiketim aligkanliklarini sekillendirme, pazarlama
stratejilerini giincelleme istegi sosyal medyay1 dnemli bir ara¢ haline getirmektedir.
Spora 6zgii alanlar kapsaminda spor kuliiplerinin taraftarlar ile etkilesim halinde
olmasma yardimci olan sosyal medya paylasimlar, kuliiplerin pazarlama
tekniklerinde de degisimlere neden olmustur. Sosyal medya araciligr ile
taraftarlarina kuliipteki gelismeler, ma¢ bilgileri, sporcu son durumlari, giincel
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haberleri iletme firsat1 bulan kuliipler, bu platformlarda yaptiklar1 ekipman, bilet ve
kuliibii temsil eden iiriin satislari ile spor endiistrisinin yeniden sekillenmesine katk1
saglamugtir.

Spor alanlarina 6zgii bireyleri temsil eden sporcu ve taraftarlarda giiniimiiz
vazgecilmez iletisim araglarindan olan sosyal medyadan etkilenmis ve etkilemistir.
Sporcularin sosyal medyada gergeklestirdikleri paylagimlar takipgileri ve taraftarlart
bilgilendirirken bireysel markalagsmaya giden sporcular bu platformlardan biiyiik
oOl¢lide faydalanmustir. Sosyal medya araciligi ile sporcularin yaptiklart paylagimlar
kendi marka degerlerinin artmasina yardimci olmus, ekonomik gelir kapisi
olusturmustur. Taraftarlar sosyal medya paylasimlari ile hem kuliip hem de
sporculart yakindan takip etmis, kendi istek, diisiince ve elestirilerini dogrudan
iletme sans1 yakalamustir.

Sosyal medyanin bu kisi ve kurumlart olumlu etkilemesinin yaninda bazi
olumsuz etkileri de goriilmektedir. Glindelik yasamlarmm biiyiik bir kismini sosyal
medyada gegirmek sporcular1 olumsuz etkilemis, performans diisiikliigii ve ¢esitli
psikolojik olumsuzluklart beraberinde getirmistir. Sonug olarak spora 6zgii bazi
alanlar ve kisiler ile sosyal medyanm sahip oldugu ¢ok yonlii yapist bilingli bir
etkilesim cercevesinde bir araya getirildiginde olumlu sonuglar ¢ikartmakta, spor
endiistrisi, pazarlamasi, spor kuliibii, sporcu ve taraftarlar bu iliskiden ¢ikarlar
dogrultusunda sonuglar elde edebilmektedir.
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