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ONSOzZ

Degerli Okuyucular,

SPORUN BILIMSEL VE TOPLUMSAL BOYUTLARI II adl bu
eser, sporun performans odakli yoniiniin yaninda fizyolojik,
norobilimsel, beslenme temelli, psikolojik ve etik boyutlarmi biitiinciil
bir bakisla ele almay1 amaglamaktadir. Giiniimiizde spor, hem bilimsel
ilerlemelerin =~ hizlanmasi hem de toplumsal beklentilerin
cesitlenmesiyle birlikte daha kapsamli bir arastirma ve uygulama
alanina doniismektedir. Bu kitap, spor bilimlerindeki giincel bilgi
birikimini, sahadaki pratik ihtiyaglarla iligskilendirerek sporun bilimsel
temellerini gliglendirmeyi ve toplumsal etkilerini daha anlagilir kilmay1
hedeflemektedir.

Kitapta yer alan boliimler; giires ve antrenman bilimi kapsaminda
performansin fizyolojik belirleyicileri ve teknik gelisim siire¢lerinden,
karate stillerindeki tekniklerin karsilagtirmali incelemesine uzanan bir
cerceve sunmaktadir. Bunun yani sira egzersize bagli ndroplastisite
baglaminda BDNF dinamikleri ve motor 6grenme mekanizmalari,
ergojenik destekler (kafein, kreatin, sodyum bikarbonat ve kirmizi
pancar) ile performans iligkisi, sarkopeni ve egzersiz etkilesimi, kadin
futbolunun fizyolojik 6zellikleri ve sporda siirdiiriilebilirlik ve ahlaki
liderlik ile motivasyonun &nemi gibi bagliklar giincel bilimsel kanitlar
15181nda ele alinmistir. Eserde ayrica doping ve etik dis1 bagar1 anlayis,
obezite ile iligkili olarak ketojenik diyet yaklasimi ve sporcular
acisindan kahvenin uyarici etkisi gibi hem tartismali hem de
uygulamada karsilig1 olan konulara yer verilmistir.

Bu calisma, sporu yalnizca yarisma sonuglariyla degerlendirmeyen,
performansin yaninda saglik, etik sorumluluk, bilin¢li beslenme ve
bilim temelli antrenman planlamasi gibi alanlara odaklanan bir
yaklasim benimsemektedir. Boylece kitap, akademik {iretime katki
sunmanin yaninda antrendrler, sporcular, spor ydneticileri ve
uygulayicilar  i¢in de yararlanilabilir bir kaynak olmay1
amaclamaktadir.

Bu eserin arasgtirmacilara, Ogrencilere, antrenorlere, spor
profesyonellerine ve spora ilgi duyan tiim okurlara yol gdsterici olmasi



temennisiyle; bolimlerin hazirlanmasinda emek veren degerli
yazarlarimiza, editoryal siirece katki sunanlara ve yaymna hazirlik
asamasinda destek veren kisi ve kurumlara tesekkiir ederiz.

Saglikl1 ve spor dolu giinler dileriz.
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BOLUM 1

GURES VE ANTRENMAN BILiMi: PERFORMANS,
FiZYOLOJi VE TEKNIiK GELISIiM

Dog. Dr. Kiirsat HAZAR!

GIRIS

Gilires, hem fiziksel hem de zihinsel yetenekleri gelistiren koklii
bir spor dalidir ve tarih boyunca kiiltiirel ve toplumsal bir olgu olarak
varligimi stirdiirmiistiir (Chyi ve ark., 2023). Tarihi, Mezopotamya ve
Antik Misir’dan Antik Yunan’a kadar uzanmakta ve Olimpiyat
Oyunlar1 gibi organizasyonlarda uygulanmaktadir (Sahin, 2023).
Giires, spor bilimi acgisindan Onemli bir yere sahiptir; fiziksel
dayaniklilik, kuvvet gelisimi ve zihinsel dayanikliligi desteklerken,
stres ve performans iligkisi lizerinde de etkili oldugu gosterilmistir
(Toros ve ark., 2023). Geng¢ sporcularin dogru teknik egitim ve
psikolojik destek almasi, uluslararasi basari igin kritik bir faktordiir
(Giirsoy & Canli, 2021). Ayrica, glires sosyal baglarin giliglenmesine,
toplumsal entegrasyona ve saglikli yasamin desteklenmesine katki
saglar (McKee ve ark., 2013). Bu baglamda, giires hem bireysel basari
hem de toplumsal ve kiiltiirel boyutlariyla ele alinmasi gereken énemli
bir spor dalidir.

Giires, serbest ve grekoromen olmak {izere farkli stilleri olan
karmasik bir spor dahidir. Serbest giireste sporcular bacaklarimi da
kullanabilirken, grekoromen giireste yalnizca iist viicut ile miicadele
edilir; bu farkliliklar, antrenman yontemleri ve fiziksel gereksinimleri
dogrudan etkiler (Kaymakgi ve ark., 2024). Antrenman bilimi, teknik
beceri, gii¢, dayaniklilik ve zihinsel hazirligin gelistirilmesinde kritik
rol oynar (Oztiirk, 2023, Atasever & Kiyic1,2023). Diizenli ve bilimsel
temelli antrenman programlari, sporcularin performansim artirirken
stres yonetimi, odaklanma ve stratejik diisiinme yeteneklerini de
destekler. Ritim ve tekrarli egzersizler, kas hafizasi ve otomatik hareket
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mekanizmalarin1  gelistirerek miisabakalara hazirhigi kolaylastirir
(Kaymaker ve ark., 2024). Ayrica, modern teknolojilerin kullanimiyla
performans takibi ve veri analizi yapilmasi, antrenorlerin daha etkili
stratejiler geligtirmesine imkan tamir (Kaymakci ve ark., 2024).
Antrenman  bilimi, sadece performansi artirmakla kalmayip,
yaralanmalar1 6nlemeye yonelik 1sinma, soguma ve kas giliglendirme
tekniklerinin  uygulanmasin1  saglayarak, sporcularin  sagligim
korumada da 6nemli katkilar sunar (Oztiirk, 2023).

1. GURESIN FiZYOLOJIiK GEREKSINIMLERI

Giires, sporcularin hem anaerobik hem de aerobik enerji
sistemlerini yogun bir sekilde kullandig1 yiiksek performans gerektiren
bir spor dalidir. Miisabaka sirasinda yapilan kisa siireli, patlayict
hareketler ve ikili miicadeleler, 6zellikle anaerobik enerji sistemlerinin
etkin kullanimimi gerektirir. Bu siirecte glikojen depolarinin hizli ve
etkin bir sekilde kullanilabilir olmasi, giiresgilerin performansi
acisindan kritik bir O6neme sahiptir (Baloglu & Tunay, 2022).
Aragtirmalar, anaerobik giic ile kas kuvveti arasindaki iliskinin,
miisabaka performansini dogrudan etkileyen temel bir faktdr oldugunu
gostermektedir (Yildirim & Sahin, 2019).

Ust diizey giirescilerin viicut kompozisyonlar: iizerinde
titizlikle caligtigi bilinmektedir. Kas kitlesi ve viicut yag orani
arasindaki denge, hem hiz hem de dayaniklilik agisindan avantaj
saglayarak performansin optimize edilmesine katkida bulunur
(Giivendi, 2018). Kas giicii ise yalnizca fiziksel dayaniklilik agisindan
degil, ayn1 zamanda rakibin kontrol edilmesi ve etkili miicadele igin de
gereklidir; bu nedenle gilires sporunda kuvvet antrenmanlari,
performansin vazgegilmez bir parcasidir (Alic1 & Iri, 2015).

Bununla Dbirlikte, aerobik dayanmiklillk da giiresgilerin
performansinda onemli bir rol oynamaktadir. Giires sirasinda kisa
molalarla gerceklestirilen yogun ve tekrarlayan aktiviteler, sporcularin
aerobik kapasitelerini devreye sokmalarini gerektirir. Yeterli aerobik
dayaniklilik, hem yenilenme siirelerini kisaltmak hem de hiicresel
metabolizmay1 saglikli sekilde siirdiirmek agisindan 6nemlidir (Pamuk
ve ark., 2008). Aerobik kapasitenin gelistirilmesi, 6zellikle miisabaka
sirasinda laktat birikimini kontrol altinda tutarak sporcularin daha uzun
siire yiiksek yogunlukta performans gostermelerine olanak saglar
(Duran ve ark., 2022).

Giireste performansi belirleyen bir diger temel unsur da kas
giicli ve dayamkliliktir. Statik kuvvet, sporcularin pozisyon almasi ve
rakiplerini kontrol etmesinde kritik bir rol oynarken, dinamik kuvvet
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hizli hareketler ve ani yon degisikliklerinde belirleyici olmaktadir
(Kurtulus ve ark., 2018). Bu nedenle giires antrenmanlarinda pliometrik
ve kuvvet odakli egzersizler sikca kullanilmakta ve sporcularin
patlayici giiclerini gelistirmeleri hedeflenmektedir (Turna & Iri, 2022).

Viicut kompozisyonu ve kilo yonetimi, performans ve sakatlik
riskini dogrudan etkileyen bir diger 6nemli faktordiir. Her sporcu, kendi
viicut tipi ve kas-kitlesi dengesi dogrultusunda uygun bir agirhk
sinifinda  kalmalidir. Antrenman asamalarinda farkli  viicut
kompozisyonu hedefleri belirlemek, enerji dengesini saglamak ve
rekabet edilebilir kilo kategorilerinde yer almak agisindan énemlidir
(Marangoz, 2022). Bu bitiinsel yaklasim, hem performansin
artirllmasina hem de yaralanma risklerinin minimize edilmesine katki
saglar (Tokgoz, 2023; Yilmaz, 2013).

2. MOTOR BECERILER VE TEKNIK GELISIM

Giiires, motor becerilerin ve teknik gelisimin son derece kritik
oldugu bir spor dalidir. Temel tekniklerin ustaca uygulanmasi, hareket
analizi, hiz, geviklik ve reaksiyon zamaninin gelistirilmesi, uygun
antrenman stratejileriyle bir araya geldiginde sporcularin performansini
onemli Olclide artirabilmektedir. Motor O6grenme siirecleri, bu
unsurlarin birbirleriyle etkilesim icinde optimize edilmesine olanak
saglar. Glireste motor becerilerin gelistirilmesi, teknik bilgilerin yam
sira fiziksel yeteneklerin de biitiinlesmesini gerektirir. Bu siirec,
ozellikle gen¢ sporcularda dogru yodntemlerle yonlendirilmediginde
onemli sorunlara yol agabilir. Cocuklarin hareket becerilerini gelistirme
siireci, duyusal ve motor deneyimlerin birlesmesiyle ger¢eklesmektedir
(Civelek & Sevilmis, 2025). Giires gibi dinamik bir sporda bu
yeteneklerin erken yaslarda kazandirilmasi, bireylerin gelecekteki
performanslari agisindan kritik neme sahiptir.

Motor 6grenme teorileri, teknik uygulamalarda kritik bir rol
oynamaktadir. Uzun dénemli motor beceri 6grenimi, uygun antrenman
stratejileriyle desteklendiginde pekisir ve 6zellikle tekrarli uygulamalar
yoluyla gelisir (Sahin ve ark., 2019). Grekoromen ve serbest stil giireste
teknik becerilerin gelistirilmesi, antrenman sirasinda yapilan hareket
analizleriyle desteklenmelidir. Bu analizler, sporcunun dogru teknikleri
O0grenmesine ve hatalarim diizeltmesine yardimei olur (Gilingdér &
Sevimli, 2022).

Hiz, ceviklik ve reaksiyon zamani, giires gibi miicadele
sporlarinda basar1 igin temel unsurlardir. Fonksiyonel antrenman
teknikleri, bu motor yeteneklerin gelistirilmesinde etkili bir yontem
olarak one ¢ikmaktadir (Gilingdr & Sevimli, 2022). Ceviklik, yalnizca
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hizli ve etkili hareket etmekle sinirhi olmayip, ayn1 zamanda bilissel ve
fizyolojik faktorleri de icermektedir. Yon degistirme, hizlanma ve
yavaglama gibi motor hareketlerin entegre bir sekilde 6grenilmesi,
cevikligin gelismesini saglar (Kizilkan, 2023).

Reaksiyon zamani, giires gibi hizli karar verme siireglerini
iceren sporlarda kritik bir faktordiir. Sporcularin reaksiyon siireleri ile
ceviklikleri arasinda dogrudan bir iligki bulunmakta ve basarili
sporcularin  daha iyi reaksiyon siirelerine sahip  oldugu
gozlemlenmektedir (Zilel & Soyler, 2022). Antrenman siirecinde gorsel
ve igitsel geribildirimlerin kullanilmasi, reaksiyon zamaninin
tyilestirilmesine katki saglar (Yildiz ve ark., 2017; Erbas, 2012).

Bireylerin motor 6grenme siire¢lerini destekleyecek antrenman
stratejileri  olusturulurken, antrendrlerin uyguladigr geribildirim
sistemleri de biilyiik dnem tagimaktadir. Ihtiyaglara yonelik olarak etkin
kullanilan geribildirim sistemleri, sporcularin performanslarinin
gelistirilmesine katki saglar. Gorsel ve isitsel geribildirimlerin
kombinasyonu, 6grenim siire¢lerinde daha olumlu sonuglar dogurabilir
(Agaoglu & Ergin, 2017).

3. ANTRENMAN BIiLiMi PRENSIPLERI

Giireste antrenman planlamasi ve periyodizasyon, sporcularin
performansini artirmak, yaralanma riskini azaltmak ve milkemmel
fiziksel kondisyonu siirdiirmek icin kritik 6neme sahip bir siirectir.
Giires gibi yiiksek yogunluklu ve teknik gerektiren spor dallarinda,
antrenmanin belirli donemlere ayrilmasi, gelistirilmesi gereken fiziksel
ozelliklerin sistematik bir sekilde ele alinmasini saglar. Bu asagdaki
metin, giiresin antrenman planlamasi ve periyodizasyonu konusunu,
bilimsel ¢aligmalari referans alarak detayli bir sekilde incelemektedir.

3.1. Antrenman Planlamasi ve Periyodizasyon

Antrenman planlamasi, sporcularin bireysel 6zelliklerinin ve
belirsizliklerin goz oniinde bulundurulmas: gereken karmasik bir
siirectir. Giiresciler, antrenmanlarini belirli donemler i¢in tasarlarken,
aerobik dayaniklilik, anaerobik gii¢, kuvvet ve teknik becerilerini
gelistirmek amaciyla farkli yaklasimlar kullanmalidir. Bu baglamda,
periyodizasyon modelinin se¢imi, sporcularin yasina, deneyim
diizeyine, fiziksel oOzelliklerine ve sezon hedeflerine gore
sekillendirilmelidir (Park ve ark., 2018).

Aragtirmalar, giires antrenmanlarinin programlanmasinda
cinsiyet ve beden yapisi farkliliklarmin dikkate almmasi gerektigini
ortaya koymaktadir. Kadin ve erkek giiresciler arasinda yaralanma
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oranlar1 ve antrenman yiiklerinin etkisi farklilik gostermektedir. Yogun
antrenman programlari, sporcunun genel performansina katki
saglarken, asir1 yiliklenme yaralanma riskini artirabilmektedir. Bu
nedenle, antrenman yiiklerinin dikkatli bir sekilde dengelenmesi biiyiik
Oonem tagimaktadir (Alvurdu ve ark., 2022).

Uygulanan antrenman programlari, sporcularin belirli
donemlerde kaydettikleri gelisimleri ortaya koymalidir. Ornegin, sekiz
haftalik bir antrenman programi, giires¢ilerin kas dengesizliklerinde
anlamli iyilesmeler elde etmesine katki saglamistir (Tatlict ve ark.,
2021). Bu tiir programlar uygulanirken, spesifik motor becerilerin ve
kas kuvvetlerinin gelistirilmesi sirasinda sporcularin siirekli ilerleme
kaydetmeleri hedeflenmelidir. Periyodizasyon ayni zamanda psikolojik
dayaniklilig1 gelistirme firsati sunmaktadir. Uzun siireli antrenman
donemleri, sporcularin zihinsel sagligi izerinde olumlu etki yaratabilir;
ancak talepkar programlar, agir1 yilkklenme ve yetersiz dinlenme, mental
saglig1 olumsuz yonde etkileyebilir. Bu nedenle, antrenman yiikiiniin
yonetimi yalmzca fiziksel degil, duygusal ve psikolojik boyutlar1 da
dikkate alarak yapilmalidir (Prokopczyk ve ark., 2024).

Gilires antrenman programlarinda kas giicii ve dayaniklilik
arasindaki dengenin saglanmasi da kritik bir unsurdur. Arastirmalar,
giirescilerin hem aerobik hem de anaerobik kapasitelerinin gelisiminin,
miisabakalardaki performans iizerinde dogrudan etkili oldugunu
gostermektedir. Bu nedenle, antrenman programlarinin giires formuna,
teknigine ve miisabaka gereksinimlerine uygun sekilde esnek bir yapida
tasarlanmasi gereklidir (Chaabéne ve ark., 2017).

Yiiksek yogunluklu antrenmanlarin yani sira, dinlenme ve
iyilesme donemlerinin iyi planlanmasi biiylik 6nem tasir. Uzun siireli
antrenman birakilmasinin fiziksel durum iizerindeki olumsuz etkileri
stk gézlemlenmektedir; detraining sonrasi viicut kompozisyonu, enerji
seviyeleri ve genel performans diisebilmektedir (Demirkiran ve ark.,
2024; Topal & Kul, 2025). Isitma ve soguma siirecleri, yaralanmalarin
onlenmesi ve performansin siirekli olarak en {ist diizeye ¢ikarilmasi
acisindan kritik bir rol oynar.

Donemsel olarak viicut kompozisyonu ve kilo yOnetimi de
giires performansi i¢in elzemdir. Sporcularin kilolarinin ve viicut yag
yilizdelerinin diizenli olarak izlenmesi gereklidir. Hizli kilo kaybi
uygulamalar1 kisa vadede performansa olumsuz etkiler yaratirken, uzun
vadede sporcunun fiziksel kapasitesini disiirebilir. Bu nedenle,
sporcularin uzman diyetisyen esliginde dengeli bir beslenme planm



uygulamalar1 biiyiik 6nem tasimaktadir (Carl ve ark., 2017; Seker ve
ark., 2024).

3.2. Giiresciye Ozel Kuvvet, Dayanikhilik ve Esneklik Antrenmanlart

Antrenmanin yogunlugu, sporcularin giic ve dayanikliligini
artirmak agisindan hayati bir 6neme sahiptir. Giig, kaslarin bir agirlig
veya direnci kaldirabilme kapasitesini ifade ederken, dayaniklilik, uzun
siireli faaliyetlerde viicudun yeterli performans gosterebilmesi igin
gerekli olan dayanim seviyesini belirtir. Giiresgilerin antrenman
programlari, genel kas kuvvetini artiracak sekilde tasarlanmalidir.
Ozellikle plyometrik antrenmanlar, sporcularin giiglerini duyarsal
yetenekleri ile biitlinlestirdiginde performans artisina anlamli katki
saglamaktadir (Nalbant & Kinik, 2018).

Esneklik, giires performansinda kritik bir faktordiir. Yiizeysel
kaslarin esnekligi ve harekvdanlari, sporcularin teknik hareketlerini
daha etkili bir sekilde gerceklestirmesine olanak tanir. Arastirmalar,
esneklik odakli antrenmanlarin Ozellikle baslangic ve bitig
hareketlerinde yaralanma risklerini azalttigin1 gostermektedir (Baloglu
& Tunay, 2022). Bu nedenle, esneklik antrenmanlarinin haftalik
programlarda uygun siklikta yer almasi gerekmektedir.

Dayaniklilik antrenmanlari ise hem aerobik hem de anaerobik
kapasiteyi gelistirmeye yonelik olmalidir. Aerobik dayaniklilik, belirli
bir siire boyunca diisiik yogunluklu aktivitelerde viicudun enerji
iiretimini desteklerken, anaerobik dayaniklilik kisa siireli, yiiksek
yogunluklu hareketlerde performansin siirdiiriilmesine katki saglar
(Dizlek ve ark., 2024). Antrenmanin hacmi, dayaniklilik kazanimim
artirmak i¢in dikkatle planlanmalidir; zira hacim, seans siiresi ve
yapilan set sayisi ile dogrudan iligkilidir ve antrenmanin genel etkisini
belirler.

Antrenman planlamasinda bireysel farkliliklarin dikkate
alinmasi esastir. Geng sporcular ile deneyimli sporcular arasindaki
fiziksel ve psikolojik farklar, programlarin sekillendirilmesinde
belirleyici bir unsur olarak ele alinmalidir (Gilingér & Sevimli, 2022).
Geng giirescilerin olasi yaralanma riskleri g6z dniinde bulundurularak,
antrenman programlarinin  sistematik ve dikkatli bir sekilde
hazirlanmasi  gerekmektedir. Antrendrler, sporcularin  yiikleme
toleransimi, iyilesme siirelerini, kas agrilarim1 ve genel saghk
durumlarint diizenli olarak izlemeli ve bu veriler dogrultusunda
antrenman programlarmi uyarlamalidir (Akyildiz & Yildiz, 2021).



Motivasyon, giirescilerin antrenman siireglerinde performans
artist saglamak acisindan 6nemli bir rol oynamaktadir. Sporcularin
hedef belirleme stratejileri, antrenman sirasinda performanslarini
artirabilir. Ayrica antrenorlerin, seanslari ilgi c¢ekici ve katilimi
artiracak  sekilde tasarlamalari, motivasyonu olumlu ydnde
etkilemektedir. Etkili iletisim ve grup aktiviteleri, sporcularin sosyal
etkilesimlerini destekler ve takim ruhunu pekistirir (Aslan ve ark.,
2024).

Yogunluk, hacim ve siklik arasindaki denge, giires
antrenmanlarinin bilimsel temellere dayandirilarak planlanmasini
gerektirir.  Diizenli  degerlendirme uygulamalari, sporcularin
gelisimlerini izlemekte ve gerekli degisikliklerin belirlenmesine katki
saglamaktadir (Dizlek ve ark., 2024). Ornegin, antrenman hacmi
hedeflerine ulasmak igin siklik artirilirken, seanslar arasindaki
dinlenme siireleri sporcunun toparlanma kapasitesine uygun sekilde
ayarlanmalidir.

3.3. Recovery (Iyilesme) ve Yorgunluk Yonetimi

Giiresgilerin iyilesme ve yorgunluk yonetimi, hem antrenman
hem de miisabaka performansi agisindan kritik bir éneme sahiptir.
Gires, yliksek fiziksel ve mental taleplerin oldugu bir spor dalidir; bu
nedenle, yarisma veya yogun antrenman sonrasi iyilesme siirecinin
etkin bir sekilde yonetilmesi, sporcularin performansini artirmak ve
yaralanma riskini azaltmak icin gereklidir. lyilesme, fiziksel olarak
zorlayict aktivitelerin ardindan sporcunun bedeninin eski haline
donmesi anlamma gelirken, yorgunluk, sporcunun fiziksel ve mental
kapasitesindeki azalmayi1 ifade eder. Bu baglamda, iyilesme ve
yorgunluk yOnetimi stratejilerinin yani sira, bunlarin psikolojik etkileri
de goz oniinde bulundurulmalidir (Brilian ve ark., 2021; Pettersson &
Berg, 2014).

Yorgunluk yonetimi, sporcularin performansini siirdiirmek ve
artirmak i¢in Onemli bir unsurdur. Yorgunluk, kaslarin enerji
depolarinin tilkenmesi ve metabolik atiklarin birikmesi gibi fizyolojik
stireclerden kaynaklanabilecegi gibi, mental faktorlerden de etkilenir.
Arasgtirmalar, yogun antrenman sonrasinda yapilan aktif iyilesme ve
dinlenme uygulamalarinin, yorgunlugun istesinden gelmede etkili
oldugunu gostermektedir. Aktif iyilesme, kan akigini artirarak ve
metabolik atiklar1 azaltarak sporcularin daha hizli toparlanmasini saglar
(Brilian ve ark., 2021).

Iyilesme y&netimi ayni zamanda spor beslenmesi ve sivi
alimiyla dogrudan iligkilidir. Giires¢iler, yogun antrenman ve
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miisabaka sonrasi sivi dengesini korumak ve besin alimini optimize
etmekte zorlanabilir. Piiskiirtmeli beslenme stratejileri, sporcularin
antrenman sonrast ihtiyaglarmi karsilamalarin1 desteklerken, kas
onarimimi  destekleyen Ogiinlerin  zamanlamasi1  performansin
korunmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir. Sporcularin ihtiyaclarina
gore hazirlanan bireysel beslenme planlari, iyilesme siirecini hizlandirir
(Pettersson & Berg, 2014).

Psikolojik dayaniklilik, giires¢ilerin yorgunlukla basa ¢ikma
yeteneklerini giliclendirmede kritik bir faktordiir. Spor psikolojisi,
mental becerilerin egitimi yoluyla sporcularin stres ve sikinti karsisinda
daha iyi basa cikabilmelerine olanak tanir. Bu beceriler, yalnizca
miisabakalardaki performanst degil, ayni zamanda antrenman
stirecindeki motivasyonu da artirir (Dewi ve ark., 2022; Makarowski ve
ark., 2022). Mevcut antrenman programlarina ek olarak, iyilesmeyi
destekleyen alternatif yontemler de kullamilabilir. Ornegin, masaj
terapisi, kas gerginligini azaltarak kan akisini artirmakta ve kas
iyilesmesini hizlandirmakta etkili olabilir; ancak bazi durumlarda kan
akigt tlizerinde olumsuz etkiler yaratabilecegi de belirtilmektedir
(Brilian ve ark., 2021; Wiltshire ve ark., 2010).

Yiiksek yogunluklu antrenman sonrasi ortaya ¢ikan gecikmeli
baslangic kas agrist (DOMS) i¢in de g¢esitli miidahaleler
uygulanmaktadir. Soguk tedavi ve vibrasyon ydntemleri, DOMS
semptomlarinin azalmasinda etkili bulunmustur (Hung ve ark., 2021).
Bununla birlikte, yeterli dinlenme siiresi, kas ve enerji depolariin
restore edilmesi agisindan temel bir unsurdur ve dogrudan performans
tizerinde etki gosterir (Ren, 2023).

Giiresin dinamik yapisi nedeniyle antrenmanlar ve miisabakalar
sirasinda yiiksek diizeyde yorgunluk ve stres meydana gelir. Bu nedenle
sporcularin mental olarak toparlanmasini desteklemek i¢in grup ici
destek sistemleri onem kazanmaktadir. Sosyal destek, sporcularin
motivasyonunu artirirken, stres seviyelerini azaltir ve psikolojik destek
performans hedeflerine ulagmada kritik bir rol oynar (Dewi ve ark.,
2022; Pettersson & Berg, 2014).

3.4. Gii¢ ve Kondisyon Gelistirme Yontemleri

Giires sporunda gii¢ ve kondisyon gelistirme y&ntemlerinin
belirlenmesi, sporcularin  fiziksel performanslarim1  artirarak
miisabakalardaki basarilarmi siirdiiriilebilir kilmak agisindan kritik
oneme sahiptir. Giires, yiikksek diizeyde gili¢ ve aralikli performans
gerektiren bir spor dalidir; bu nedenle uygun antrenman yontemlerinin
uygulanmasi zorunludur (Ozmen & Can, 2022). Modern antrenman
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teknikleri, yalnizca giic ve kuvvet gelisimini saglamamakta, ayni
zamanda dayaniklilik, hiz ve g¢eviklik gibi diger performans
elemanlarinin entegrasyonuna da katki sunmaktadir (Ozmen & Can,
2022; Tortu ve ark., 2022).

Gili¢ ve kondisyon gelistirme yontemleri arasinda yiiksek
siddetli interval antrenmani (HIIT) uygulamalar1 onemli bir yer
tutmaktadir. HIIT, kisa stireli fakat yogun egzersizlerin ardisik olarak
uygulanmasini igerir ve aerobik kondisyonun artirilmasinda etkili bir
yontemdir (Kdse & Atli, 2020). Bu antrenman ydntemi, hem gii¢c hem
de dayaniklilik kazanimini desteklemenin yani sira, sporcularin fiziksel
ve zihinsel gelisimine de katki saglamaktadir. Geng giiresgilere yonelik
yapilan calismalar, HIIT uygulamalarinin anaerobik ve aerobik
performans iizerinde olumlu etkiler ortaya koydugunu gdstermektedir
(Tortu ve ark., 2022).

Bunun yani sira, biitiinlestirici néromiiskiiler antrenman (BNA)
iiniversite diizeyindeki sporcular arasinda popiilerligi artan bir
yontemdir. BNA, hareketlerde gii¢c ve koordinasyonu optimize etmeyi
hedeflemekte olup, giires¢ilerin siirekli olarak dinamik ve degisken bir
performans sergilemesini desteklemektedir (Turna & Iri, 2022). Bu
antrenman yontemi, sporcularin olaganiistii gii¢ seviyelerine ulagmasini
saglarken teknik becerilerin gelisiminde de etkili olmaktadir.

Gii¢ gelistirme yontemlerinin bir diger drnegi, sporcularin {ist
viicut kuvvetini artirmaya yonelik antrenmanlardir. Ozellikle bench
throw gibi hareketlerle yapilan kuvvet antrenmanlari, giirescilerin itme
ve ¢ekme hareketlerindeki performansini iyilestirmektedir (Can &
Bayrakdaroglu, 2019). Cesitli arastirmalar, iist viicut giicliniin giires
performansindaki  kritik roliinii vurgulamakta ve antrenman
programlarinin bu tiir hareketleri igermesi gerektigini belirtmektedir
(Celebi, 2024).

Giires sporunda esnekligin 6nemi de goz ardi edilmemelidir.
Esneklik, sporcularin sakatlanma risklerini azaltmakta ve hareket
kabiliyetlerini artirmaktadir. Giiresgiler igin dinamik esneme
uygulamalar1 ve esneklik odakli antrenmanlar, miisabakalardaki teknik
performansi gelistirmek agisindan kritik bir role sahiptir (Aydogan &
Yildiz, 2024). Arastirmalar, esnekligin artirilmasimin  giiresgilerin
hareket kabiliyetini iyilestirerek miisabakalardaki basar1 oranlarini
yiikselttigini gostermektedir (Aktas, 2023).



3.5. Agwrlik Antrenmani ve Fonksiyonel Gii¢ Calismalari

Gires, giiclii ve dayanikli bir insan viicudu gerektiren bir spor
dalidir. Bu baglamda, giiresciler i¢in agirlik antrenmani ve fonksiyonel
gli¢ caligmalari, sporun gerektirdigi fiziksel kosullarin gelistirilmesinde
onemli bir rol oynamaktadir. Agirlik antrenmanlari, giirescilerin
kuvvet, dayaniklilik ve esneklik gibi temel fiziksel uygunluk
unsurlarint  artirirken, fonksiyonel gii¢ c¢aligmalari, bu becerilerin
giinlik yasantida ve giires taktiklerinde nasil pekistirilecegine dair
onemli katkilar saglamaktadir GUNGOR & Sevimli, 2022).

Agirlik  antrenmanlari, giliresgilerin - genel kuvvet ve
dayaniklilik diizeylerini artirmak amaciyla siklikla uygulanan
yontemlerden biridir. Arastirmalar, diizenli olarak agirlik antrenmant
yapan giirescilerin teknik performanslarinda ve miisabakalardaki
basarilarinda belirgin artiglar oldugunu gostermektedir (Glingdér &
Sevimli, 2022). Bu antrenmanlarin temel amaci, kaslarin giigclenmesini
ve hipertrofisini saglamakla birlikte, motor becerilerin gelisimine de
katkida bulunmaktir. Ozellikle genc giirescilerin kuvvet ve dayaniklilik
kapasitelerinin artirllmasinda agirlik c¢alismalar1 etkili bir yontem
olarak 6ne ¢ikmaktadir (Giingdr & Sevimli, 2022).

Fonksiyonel gii¢ calismalari, sporcularin giinliik yasam ve
miisabaka benzeri hareketlerde daha etkili performans gostermelerini
saglamak amaciyla tasarlanmaktadir. Bu tiir antrenmanlar, giinlik
hayatta sikca karsilagilan hareketleri taklit eden egzersizleri igerir ve
kas gruplarini ¢ok yonlii bir sekilde caligtirarak genel giic ve
dayanikliligi artirir (Karakulak ve ark., 2024). Fonksiyonel antrenman
programlarinda dinamik ve statik denge, koordinasyon ve mekansal
farkindalik gibi unsurlar da 6nem tagimaktadir.

3.6. Yogunluk ve Hacim

Agirlik  antrenmanimin  etkinligi, yogunluk ve hacim
faktorleriyle dogrudan iligkilidir. Yogunluk, antrenmanda uygulanan
yiikiin zorlugunu ifade ederken, hacim antrenmanin genel miktarini
temsil eder. Giires antrenmanlarinda yogunluk, belirli agirliklarla
yapilan set ve tekrarlar iizerinden hesaplanir ve yiiksek yogunlukta
yapilan c¢alismalar kas gii¢ kazanimini artirir. Hacim ise, sporcularin
antrenman seanslar1 boyunca gergeklestirdigi toplam is miktarini ifade
eder ve antrendrler, uygun yliklemeleri belirlerken yogunluk ile hacmi
dengeli sekilde planlamahidir (Karakulak ve ark., 2024; Kul & Sipal,
2025).
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Antrenman hacminin artirilmasi, gilirescilerin  dayaniklilik
seviyelerini de yiikseltmektedir. Yapilan tekrar ve set sayilari, sporcular
icin farkli sonuglar dogurabileceginden, antrendrler donemsel olarak
hacim ve yogunlugu degistirerek  doniigiimlii  programlar
uygulamaktadir. Ozellikle serbest stil ve grekoromen giireste, farkli
antrenman donemlerinde bu degisikliklerin etkili sekilde uygulanmasi
onem arz etmektedir (Glingdér & Sevimli, 2022).

3.7. Antrenman Stklig1 ve Dinlenme

Giires antrenmanlarinda siklik, program planlamasinda énemli
bir faktordiir. Antrenman sikligi, haftalik ve giinliik bazda planlanmali
ve sporcularin gelisim ihtiyaclarina gore ayarlanmalidir. Genellikle
haftada 3-5 giin agirlik antrenmani ve fonksiyonel giic calismast
yapilmasi dnerilmektedir (Giines, 2016). Bu siirecte dinlenme siireleri
de kritik dneme sahiptir. Sporcularin kaslari, antrenmandan sonra
yeterli dinlenmeye ihtiya¢ duyar; aksi takdirde asiri yliklenme ve
yaralanma riski ortaya cikabilir. Agirlik antrenmani sonrasi kaslarin
onarimi genellikle 48 saat siirmekte olup, bu siire zarfinda ek
antrenmanlar diisiik yogunluklu veya aktif dinlenme seklinde
uygulanmalidir (Karakulak ve ark., 2024; Gilingor & Sevimli, 2022).

3.8. Agirlik Antrenmanimin Teknik ve Motivasyonel Yonii

Giires antrenmanlarinda agirlik c¢aligmalari, sporcularin
disiplinli ve odakl1 ¢aligmalarini gerektirir. Bu siirecte, teknik bilgilerin
yani sira psikolojik motivasyonun artirilmasi da antrenmanin etkinligini
giiclendirmektedir. Antrendrler, sporcularin hedefler belirlemesine
yardimci olmali ve gelisimlerini takip ederek motivasyon seviyelerini
yiikseltmelidir (Sulu, 2022). Motivasyonel stratejiler, antrenmanlarda
performans artigina katki saglarken, sporcularin 6z disiplinlerini de
pekistirir.

3.9. Sakatliklar ve Onleme Stratejileri

Giires sporu, sporcularin fiziksel kapasitelerini son derece
zorlayabilen dinamik ve rekabetci bir spor dalidir. Bu yiiksek fiziksel
talepler, ayn1 zamanda sporcular agisindan énemli bir sakatlanma riski
de tasimaktadir. Sakatlanmalar, giires sporunda yaygin olarak
goriilmekte olup, hem antrenmanin karakterine hem de sporun dogasina
bagl olarak degiskenlik gostermektedir. Giirescilerin karsilagabilecegi
sakatlanmalar arasinda akut yaralanmalar, kronik rahatsizliklar ve
enfeksiyonlar yer almaktadir (Ahmadinejad ve ark., 2012; Kiningham
& Monseau, 2015).
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Giireste en sik karsilagilan sakatlanmalar, eklem yaralanmalari,
kas zorlanmalar1 ve cilt enfeksiyonlaridir. Ozellikle diz ve omuz
eklemleri, glires sirasinda yiliksek oranda yaralanan bolgeler arasinda
bulunmaktadir. Cesitli arastirmalar, omuz ¢ikig1 gibi yaralanmalarin
Oonemini vurgulamakta ve bu tiir yaralanmalarin Onlenmesinde
giiclendirme antrenmanlariin kritik bir rol oynadigimi belirtmektedir
(Shadgan ve ark., 2024). Ornegin, saplanma ve asir1 dondiirme
hareketleri rotator manget yaralanmalarina yol agabilmektedir; bu
nedenle giirescilerin antrenman programlarinda omuz stabilitesini ve
kuvvetini artiracak ¢aligmalarin bulunmasi 6nemlidir (Shadgan ve ark.,
2024).

Buna ek olarak, giirescilerde sik¢a goriilen bir diger sorun cilt
enfeksiyonlaridir. Sporun dogasi geregi, sporcular dogrudan cilt temasi
yasamakta ve bu durum enfeksiyon riskini artirmaktadir. Aragtirmalar,
herpes simplex ve mantar enfeksiyonlarinin sporcular arasinda yaygin
oldugunu gostermektedir (Ahmadinejad ve ark.,, 2012). Bu tiir
enfeksiyonlarin dnlenmesi i¢in hijyen kurallarina uyulmasi, diizenli cilt
muayenelerinin yapilmasi ve enfeksiyon belirtileri gosteren sporcularin
antrenmanlara katilmamasi 6nerilmektedir (Ahmadinejad ve ark., 2012;
Kiningham & Monseau, 2015).

Sakatlanmalar1 Onleyici stratejiler, sporcularin giivenligi ve
saghigl acisindan biiylik Onem tasimaktadir. Egitim programlari,
sporculara yeterli bilgi ve beceri kazandirarak yaralanma riskini
azaltmay1 hedeflemektedir. Antrenman sistemlerine esneklik ve kuvvet
gelistirme aktivitelerinin dahil edilmesi, sakatlanma riskinin 6nemli
Olciide diismesine katki saglayabilir (Stanev & Dimitrova, 2011).
Ornegin, esneklik antrenmanlart kaslarin elastikiyetini artirarak
yaralanmalar1 6nleme potansiyeline sahiptir. Ayrica, sporcular arasinda
grup dinamiklerinin gii¢clendirilmesi ve takim desteginin saglanmasi,
ruhsal saghg olumlu yonde etkileyerek sakatlanma riskini
azaltmaktadir (Pettersson & Berg, 2014).

Kondisyon ve giic gelistirme amagh antrenmanlarda,
sporcularin  diizenli periyodik degerlendirmelerden gecirilmesi
gerekmektedir. Bu degerlendirmeler, sporcularin sakatlanma risklerinin
belirlenmesine ve gerekli onlemlerin alinmasina imkan tanimaktadir
(Kordi ve ark., 2011). Onleyici saglik kayitlar1 ve periyodik saglik
kontrolleri, sporcularin ge¢mis sakatlanma durumlarini izlemek ve bu
bilgileri antrenman programlarina entegre etmek agisindan énemli bir
aractir (Engebretsen ve ark., 2013).
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4. GURESTE SIK GORULEN YARALANMALAR

Gires sporu, yiiksek fiziksel yiik ve teknik talep gerektiren bir
spor dali oldugundan, sporcular cesitli yaralanmalara maruz
kalabilmektedir. Giirescilerin en sik karsilagtigi yaralanmalar arasinda
burkulmalar, kas zedelenmeleri, tendon yaralanmalar1 ve kas yirtiklari
bulunmaktadir. Bu yaralanmalar genellikle asir1 yiiklenme, yanlis
teknik uygulamalar1 ve uygun antrenman sistemlerinin eksikliginden
kaynaklanmaktadir (Diindar, 2022). Ozellikle diz, omuz ve bel
bolgelerinde meydana gelen yaralanmalar, sporcularin performansini
olumsuz etkileyebilir. Ornegin, omuz cikiklar1 ve bel agrilari giires
sirasinda sik goriilen sorunlardir ve ¢ogu zaman sporcunun kariyerini
etkileyebilecek ciddi sonuglar dogurabilir (Diindar, 2022).

Yaralanmalarin en 6nemli nedenlerinden biri, kas dayaniklilig
ve esnekliginin yetersizligi ile 1sinma hareketlerinin atlanmasidir. Kas
ve cklemlerin yeterince giliclendirilmemesi durumunda, zorlayict
hareketler sirasinda {izerlerindeki stres artmakta ve yaralanma riski
yiikselmektedir (Dere & Giinay, 2021). Ayrica, mag¢ esnasinda
uygulanan asiri agresif oyun ve rakibe yonelik sert midahaleler,
ozellikle tekniklerin dogru 6grenilmemesi halinde yaralanma riskini
artirmaktadir.

5. ONLEYICI ANTRENMAN VE ISINMA RUTINLERI

Yaralanma riskini azaltmada en etkili yontemlerden biri, uygun
Onleyici antrenman programlarinin uygulanmasidir. Bu programlar,
sporcularin dayaniklilik, kuvvet, esneklik ve denge becerilerini
geligtirmeye yonelik olmalidir (Dere & Giinay, 2021). Antrenman
oncesi uygulanan 1sinma rutinleri, kaslarin ve eklemlerin antrenmana
hazirlanmasin1  saglayarak yaralanma olasiligi1 onemli Olgiide
azaltmaktadir. Isinma, dinamik esneme, hafif aerobik aktiviteler ve
sporun gerektirdigi spesifik hareketlerin tekrari ile gerceklestirilmelidir
(Giilbahar & UZUM, 2023).

Isinma sirasinda kaslarin 1sitilmasi ve kan akismin artirilmasi,
kas elastikiyetini yiikseltir. Arastirmalar, yeterli 1smmanm kas
yaralanmalarini yaklasik %30 oraninda azaltabilecegini gostermektedir
(Giilbahar & UZUM, 2023). Ayrica, antrenman sirasinda diizenli olarak
yapilan esneme ve gili¢ artirici egzersizler, yaralanmalara karsi ek
koruma saglamaktadir.

5.1. Rehabilitasyon Siiregleri
Yaralanma sonrasi rehabilitasyon, giires¢ilerin spora hizl ve

giivenli bir sekilde donmesini miimkiin kilar. Rehabilitasyon siireci,
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yaralanmanin tiiriine ve ciddiyetine bagl olarak degismektedir. Ilk
asamada dinlenme, buz uygulamasi ve uygun ilag tedavisi uygulanarak,
iltihaplanmanin azaltilmasi ve agrinin kontrol altina alinmasi hedeflenir
(Diindar, 2022).

Takip eden asamalarda fiziksel terapi ve giliclendirme
programlar1 devreye girer. Bu programlar, sporcularin kas kuvvetlerini
yeniden kazanmalari1 ve esnekliklerini artirmalarini  saglar.
Aragtirmalar, rehabilitasyon siirecinde uygulanan hareket ve
egzersizlerin sporcunun performansini olumlu ydnde etkiledigini
gostermektedir (Degirmentepe ve ark., 2017). Ayrica, rehabilitasyon
stirecinde geribildirim mekanizmalarinin kullanilmasi, sporcunun
iyilesme siirecinin izlenmesine ve gerektiginde miidahale edilmesine
olanak tanmimaktadir (Giilbahar & Uziim, 2023).

5.2. Spora Doniis Siirecleri

Rehabilitasyon sonrasi spora doniis siireci, dikkatli bir
planlama gerektirir. Sporcularin fiziksel kapasiteleri ve teknik
yeterlilikleri yeniden degerlendirilerek uygun yiikleme sistemleri
uygulanmalidir. Antrenman yogunlugu ve siklig1 kontrollii bir sekilde
artirllmalt ve sporcularin psikolojik olarak da spora hazir olmalari
saglanmalidir. Ayn1 zamanda, spora doniis siirecinde yeniden ortaya
cikabilecek yaralanmalar izlenmeli ve gerekli onlemler alinmalidir.
Sporcularin, kas ve eklemlerinin adaptasyon siirecini takip eden bir
rehabilitasyon uzmani esliginde calismalar yiiriitmesi onerilmektedir
(O0ZUDOGRU & Yildirim, 2020). Bu sekilde dikkatlice izlenen siirec,
sporculara giliven verirken performanslarina da ek katki saglamaktadir.

5.3. Beslenme ve Takviye Stratejileri

Giires sporunda sporcularin beslenme ve takviye stratejileri,
antrenman performansi iizerinde dogrudan etkili olup, saglikli bir viicut
kompozisyonunun korunmasimi ve optimum atletik performansin
stirdiiriilmesini saglayan kritik bir unsurdur. Giires¢iler, yliksek enerji
ve protein gereksinimi olan sporcular arasinda yer aldiklarindan,
beslenme planlarinin titizlikle hazirlanmas1 gerekmektedir (Kahya ve
ark., 2023; Omiir & Ersoy, 2023). Sporcularin dogru beslenme
aligkanliklar1 gelistirmesi, yalnizca fiziksel performanslarimi degil,
genel saglik durumlarini da olumlu ydnde etkilemektedir (Ertiirk,
2023).

Giirescilerin ~ temel  besin  Ogeleri  gereksinimlerinin
karsilanmasi, antrenman Oncesi ve sonrasi uygulanacak diyetlerle
miimkiin olmaktadir. Antrenman oOncesinde alinacak karbonhidrat
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acisindan zengin bir 6glin, enerji seviyelerini artirirken; antrenman
sonrasi protein alimi, kas onarimini desteklemektedir. Bu nedenle, kisa
siirede sindirilebilen ve kolay ulasilabilen protein kaynaklarina
yonelmek, beslenme planinin vazgegilmez bir parcasidir (Kahya ve
ark., 2023). Omegin, tavuk, balik, yumurta, siit ve siit iiriinleri
giiresciler icin ideal protein kaynaklari olarak one cikarken, bitkisel
proteinler de beslenme programina dahil edilmelidir.

Beslenme stratejileri  yalnizca makro besinlerle smirl
kalmamalidir; mikro besinlerin, Ozellikle vitamin ve minerallerin
dengeli bir sekilde alinmasi da biiyiik onem tasimaktadir. Giires
sporunda sik goriilen yaralanmalarin ve uzayan iyilesme siireglerinin
onlenmesi agisindan antioksidanlarin, 6zellikle C ve E vitaminlerinin,
rolii biiyiiktiir (Kahya ve ark., 2023; Omiir & Ersoy, 2023). Ayrica
yeterli sivi alimi1, dehidrasyon riskini azaltmak ve performansi artirmak
igin kritik bir faktordiir. Iyi bir hidrasyon durumu, kas performansini
destekleyerek giires¢ilerin dayanikliliklarini artirmalarina yardimci
olur (Uzlu ve ark., 2021).

Beslenme okuryazarligi ve sporcu beslenmesi konusundaki
bilgiler, yalnizca sporcularin degil, ayn1 zamanda antrenérler ve spor
hekimlerinin de dogru bilgiye erisimini saglamaktadir. Egitim
programlari, sporcularin ve koglarin beslenme ile ilgili bilgi
seviyelerini artirarak dogru besin se¢imleri yapmalarina yardimci
olmalidir (Ertiirk, 2023; Altinci, 2017). Bu dogrultuda, giiresgiler igin
beslenme egitimi ve bilgilendirme saglanmasi, sagliklarimi ve spor
performanslarmi gelistirmek agisindan etkili bir yontemdir.
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BOLUM 2

KARATE STIiLLERINDEKI TEKNIiKLERIN
FARKLILIKLARININ iNCELENMESI

Dr. Ogr. Uyesi Emre BOZ'

GIRIS

Karate, Japon kokenli bir savunma sanatidir. Bu sanatin kelime
anlami “bos el” (kara: bos, te: el) anlamina gelmektedir. Bagka bir
ifadeyle silah kullanilmadan, yalnizca viicut uzuvlariyla yapilan
savunma ve saldirn tekniklerinden olusur. Karate spordu “Do”
felsefesine dayanan spor dallarindan da birisidir (Boz ve ark., 2024).
Yol ifadesinden kasit etik bir siirectir ve do disiplininde egitim alan her
bireyin kendisini gelistirmesi ve milkkemmele erigmesi i¢in slirdiirdigii
yolculuk kastedilmektedir (Cetintag, 2021). Karate, 20. yiizyilin
baslarinda Japonya'nin Okinawa adasinda gelistirilmis olup, Cin doviis
sanatlarmin da etkisini tagir (Funakoshi, 1973).

Karate sanat1 her ne kadar giiniimiizde Japon ata sporu olarak
bilinse bile aslinda temellerinin atildig1 ve ¢ikis noktasi Japon anakarasi
ile Cin arasinda yer aldig1 i¢in Cin’le, 6zellikle de giineydeki Fujian
eyaleti ile kapsamli bir ticaret baglantisina sahip olan Ryukyu
takimadalariin en bilyligli olan Okinawa'dandir (Cowie & Dyson,
2016). Bu sebeple, pek ¢ok Cinli tiiccar sik sik Okinawa'y1 ziyaret ya
da o bolgeye yerlesmistir. Benzer sekilde pek ¢ok Okinawali da Cin'e
seyahat edip o bolgelere go¢ etmislerdir. Bu ziyaretler ve gdcler zaman
icerisinde iki farkli toplulugunun arasinda kiiltiir aligverigine yol
acmustir. Bu kiiltiir karisimindan birisi de karateyi ortaya ¢ikarak doviis
sanatlarmin karigimini olusturmustur (Tan, 2004). Hatta efsanelere gore
karate teknikleri 1609 senesinde adayi isgal eden ve Satsuma
bolgesinden gelen samuraylara karsi yerlilerin kendilerini savunmak
i¢in kullanilmigtir. Yine ¢esitli kaynaklara ve efsanelere gore karate
teknikleri yalmzca belirli bir kesimin ilgisinin oldugu bir etkinlik degil
Okinawan karate asilzadelerinin ve {ist sinif insanlarin kullandig1 ve
uyguladigi bir disiplin halini almigtir (Gottner, 2022).
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Fiziksel giiclin yani sira, zihinsel disiplin, saygi, 6z denetim ve
konsantrasyon gibi etik degerlere de biiyiik 6nem verilir. Karate egitimi
temel olarak {i¢ ana unsurdan olusur: kihon (temel teknikler), kata
(formlar) ve kumite (d6viis). Bu ii¢ unsur, karatecinin hem teknik
becerisini hem de zihinsel gelisimini dengeli bir sekilde ilerletmeyi
hedefler. Bu temel ¢alisma alanlar1 karate sporunda dort farkl stilde
stirdiiriilmekte ve yarigmalarda sergilenen performanslar bu stillerin
esas almmasiyla saglanmaktadir. Karate sporunun diinya genelinde
uygulandig bu stiller; “Shotokan”, “Shito Ryu”, “Goju Ryu” ve “Wado
Ryu”. Her bir stilin kendine has dogas1 vardir. Bu 6zgiinliik her stildeki
kata kombinasyonlarimin farkliliklarimin yam sira tekniklerde hem el
tekniklerinde hem de ayak duruslarinda gozle goriiliir farkliliklardan
meydana gelmektedir (Oyama ve ark., 1978). Ayrica karate bransi
literatiirde oldukca irdelenen bir spor dalidir (Kul & Ogur, 2024).

1. KATA

Kata, karate sporunun temel taslarindan birini olusturan ve bu
sporun estetik, teknik ve zihinsel yonlerini biitiinlestiren bir alt
disiplindir. Karate sporunda yer alan tiim temel tekniklerin estetik bir
bicimde bi¢cimlendirilmis, akici bir koreografi seklinde icra edilmesiyle
ortaya c¢ikar. Bagka bir ifadeyle kata, karatecinin tek bagina
gergeklestirdigi ancak hayali rakiplerle bir miicadele halindeymis gibi
tasarlanan, belirli bir diizen icerisinde uygulanan hareket serilerinden
olugmaktadir. Bu yoniiyle kata, yalnizca fiziksel bir performans degil,
ayni zamanda zihinsel konsantrasyon, denge, nefes kontrolii ve teknik
mitkemmeliyetin bir gostergesidir (Doria, ve ark., 2009).

Katalarin temel amaci, karatecinin teknik ustaligini, denge, hiz,
giic, nefes ve ritim unsurlarini uyumlu bir sekilde ortaya koyarak hayali
rakiplere karsi bir savas, rekabet veya miicadele igerisindeymis gibi
hissettirmesidir. Her bir kata, belirli bir felsefeyi ve teknik anlayist
temsil eder. Bu nedenle kata uygulamasi, sadece bir hareket dizisinin
tekrart olarak degil, ayn1 zamanda karatecinin igsel disiplinini, sabrini
ve ruhsal gelisimini yansitan bir sanat formu olarak da
degerlendirilmektedir. Kata uygulamalari, Onceden belirlenmis ve
uluslararasi diizeyde kabul gormiis hareket dizilerinden olusur. Bununla
birlikte, bu hareketler tek bir kombinasyondan ibaret degildir; her kata,
cesitli yonlere yapilan saldir1 ve savunma tekniklerinin sistematik bir
sekilde biitliinlesmesinden meydana gelir. Bu durum, her bir katanin
kendine Ozgii karakterini, zorluk diizeyini ve teknik c¢esitliligini
beraberinde getirir (Doria, ve ark., 2009).

27



Karate sporundaki kata sayilari, igerdigi teknikler ve uygulama
bicimleri, karate stillerine gore farklilik gostermektedir. Giiniimiizde
diinya genelinde dort temel karate stili 6n plana ¢ikmaktadir: Shotokan,
Wado-Ryu, Shito-Ryu ve Goju-Ryu. Her bir stilin kendine 6zgii kata
repertuvari, teknik yaklasimi ve hareket estetigi bulunmaktadir.
Ornegin, Shotokan stili daha keskin, giiclii ve genis hareketlere
odaklanirken, Goju-Ryu stili daha dairesel, yumusak ve nefes
kontroliine dayali teknikleri 6n plana ¢ikarir. Wado-Ryu daha ¢ok
ceviklik ve zamanlamaya, Shito-Ryu ise teknik cesitlilife Onem
vermektedir. Karate miisabakalarinda sporcular, bu dort ana stilden
herhangi birini tercih etme 6zgiirliigiine sahiptir. Dolayisiyla yarismaci,
kendi benimsedigi veya teknik olarak en yetkin oldugu stilden bir kata
secerek performansimi sergiler (Alpay, 2015).

Karate miisabakalar1 genel olarak temas igeren bir spor dali
olarak bilinse de kata yarigmalari temas igermeyen bir performans
disiplinidir. Kata miisabakalarinda sporcu, onceden belirledigi bir
kata’y1 tamamen bireysel olarak sergiler. Miisabaka sirasinda sporcu,
kendisine tahsis edilen alan icerisinde performansini gergeklestirir.
Daha sonra rakip sporcu ayni sekilde kendi kata performansini sunar.
Her iki sporcu da performanslarini tamamladiktan sonra degerlendirme
stireci baslar. Degerlendirme, Diinya Karate Federasyonu (WKF)
tarafindan  belirlenen  kurallar  cergevesinde  yapilir. Kata
performanslarmi degerlendiren yedi hakem, sporculara iki ana kriter
iizerinden puan verir: teknik performans (%70) ve atletik performans
(%30). Teknik degerlendirme; durus, gegis, teknik dogruluk,
zamanlama, nefes kontrolii, gii¢ aktarim1 ve ritim gibi unsurlari kapsar.
Atletik degerlendirme ise giic, hiz, denge, ¢eviklik ve dayaniklilik gibi
fiziksel niteliklerin lgiilmesini i¢erir. Hakemlerin verdikleri puanlarin
ortalamasi alinarak nihai skor belirlenir ve bu dogrultuda karsilagsmanin
galibi ilan edilir (WKF, 2023). Sonug olarak kata, karate sporunun
Oziinii yansitan, teknik ustaligin yani sira disiplin, estetik ve ruhsal
dengeyi de i¢inde barindiran bir performans bigimidir. Sporcularin hem
fiziksel hem de zihinsel olarak gelisimlerine katki saglayan bu alt
disiplin, modern karate miisabakalarinin da vazgegilmez bir parcasi
olarak varligin siirdiirmektedir.
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Sekil 1. Kata miisabaka alani.

Sekil 1°de, kata yarigsmalarinda sporcularin performanslarini
sergiledikleri rekabet alaninin Olgiileri ile hakemlerin (Judge) ve
antrendrlerin  (Coach) konumlandirildiklar1 bdlgeler ayrintili  bir
bicimde gosterilmektedir. Kata miisabaka sahasi, Diinya Karate
Federasyonu (World Karate Federation — WKF) tarafindan belirlenen
standartlara uygun olarak diizenlenir ve genellikle 8x8 metre
boyutlarinda bir kare seklindedir. Bu alan, sporcularin serbestce hareket
edebilmeleri, tekniklerini dogru bir bi¢imde icra edebilmeleri ve
performansin  biitiinliigiiniin  korunmas1 amaciyla belirlenmistir.
Miisabaka alaninin etrafinda ise hakemler ve antrenorler i¢in ayrilmig
belirli pozisyonlar bulunmaktadir (WKF, 2023).

Hakemlerin (Judge) konumlandirilmasi, kata performansinin
objektif ve ¢ok yonlii bir bigimde degerlendirilebilmesi agisindan son
derece Onemlidir. Yedi hakem, miisabaka alaninin ¢evresine belirli
agilarda yerlestirilir. Bu diizenleme, her hakemin farkli bir perspektiften
sporcunun teknik ve atletik performansini gézlemleyebilmesini saglar.
Boylece degerlendirmede tek bir bakis agisindan kaynaklanabilecek
hatalarin oniine gecilir. Hakemlerin oturma diizeni ve gorev alanlari
WKF  kurallar1  ¢ergevesinde kesin simirlarla  belirlenmistir.
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Antrenorlerin (Coach) konumlandirildigi alanlar da yine WKF’nin
standart diizenlemelerine goére belirlenir. Antrenodrler, sporcularin
yarismadaki temsil ettikleri renkleriyle (mavi veya kirmizi) uyumlu
alanlarda yer alirlar. Bu renkler, ayn1 zamanda sporcularin miisabaka
sirasindaki taraflarin1 da ifade eder. Mavi kose “ao”, kirmiz1 kdse ise
“aka” olarak adlandirilmaktadir. Bu renk ayrimi, yalnizca gorsel bir
farklihik  yaratmakla kalmaz, aym zamanda miisabakanin
organizasyonu, skor tablolarinin diizenlenmesi ve hakemlerin
degerlendirme siirecinde karisiklik yasanmamasi agisindan da biiyiik
onem tasir (WKF, 2023).

Mavi (ao) ve kirmizi (aka) koselerin tanimlanmasi, uluslararasi
kata miisabakalarinda evrensel bir standart olarak kabul edilmistir.
Sporcular, kura ¢ekimi sonucu belirlenen renge gore yarismaya katilir
ve bu renk ayni zamanda onlarin giysilerindeki kusak (obi) ve puanlama
ekranlarindaki gostergelerde de yer alir. Bdylece hem hakemler hem de
izleyiciler, hangi sporcunun hangi performansa ait oldugunu kolaylikla
ayirt edebilir. Bu sistem, uluslararasi miisabakalarin diizenliligini ve
adil bir degerlendirme siirecini destekleyen temel bir organizasyonel
unsurdur. Nitekim kata yarisma alaninin o6lgiileri, hakemlerin ve
antrendrlerin yerlesimi ile renk sistemi, karate miisabakalarinin
profesyonel, tarafsiz ve uluslararasi standartlara uygun bigimde
yiiriitiilmesini saglayan onemli yapisal unsurlardir. Bu unsurlarin her
biri, sporcularin performanslarinin dogru bigimde degerlendirilmesine
ve miisabakalarin diizen i¢inde ilerlemesine katkida bulunmaktadir
(WKEF, 2023).

1.1. Farkh Stillerden Katalarda Yer Alan Tekniklerin Temel
Ozellikleri

Karate, tarihsel olarak Okinawa’da gelisen bir savunma sanati
olup zamanla Japonya’ya yayilmis ve cesitli ekollere (ryu) ayrilmustir.
Bu ekoller, karate felsefesini ve teknigini farkli bi¢imlerde
yorumlayarak 6zgiin stiller ortaya koymustur. Glinlimiizde uluslararasi
diizeyde tanian dort temel stil bulunmaktadir: Goju-Ryu, Shotokan,
Shito-Ryu ve Wado-Ryu. Bu stiller arasindaki farkliliklar 6zellikle el
teknikleri (te-waza), ayak duruslar1 (dachi) ve kata uygulamalarinda
belirginlesmektedir. Bu belirgin 6zelliklere iliskin detayli farkliliklar
Tablo 1°de yer almaktadir.
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Tablo 1. Farkli Stillerden Katalarda Yer Alan Tekniklerin Temel

Ozellikleri
Ozellikler Goju-Ryu Shotokan  Shito-Ryu Wado-Ryu
sﬁglu ak * dG121g Jlin Sert-yumusak ~ Uyum,
Felsefe - husa PN, sentezi,  teknik ceviklik,
dengenin  dogrusal zenginlik jujutsu etkisi
birlesimi hareket & W
Dairesel, Dogrusal Hizl,
El kisa mesafe, ﬁ%ﬁ u’zun Karma (dairesel yumusak,
Teknikleri nefes guei, + dogrusal) kag¢inma
.. menzil
kontrolii odakli
Alg ak — ve Uzun ve .. Kisa ve dik,
Duruslar saglam giicli Orta genislikte, .
. . hareketli
(Dachi) (Sanchin, (Zenkutsu, esnek (Hanmi)
Shiko) Kiba)
. . g Akic,
Kata Eeaflgsesilé ; Sggi’ Cesitli stillerden savunma-
Ozellikleri ¢ ’ harmanlanmig  kars1  saldir1

giic odakli  keskin odakli

Tablo 1’de karate sporunda farkl: stillerden katalarda

yer alan tekniklerin temel Ozelliklerine iliskin kimi bilgilere yer
verilmistir. Bu 6zelliklere asagida yer alan bagliklarin altinda detayh
bicimde yer verilmistir.

~_\_\

~ 4_4-—:: : ‘? ’%
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Sekil 2. Stil Farkliliklarma Bagl El Teknikleri Kullanimina liskin
Ornek Gorseller

22 N A

Zen kutsu dachi Kokutsu dachi Kiba dachi

Kosa dachi Neko ashi dachi

n AT

Heiko dachi Hachiji dachi Heisoku dachi

Sekil 3. Stil Farkliliklarina Bagli Ayak (Dachi) Duruglari Kullanimina
[liskin Ornek Gorseller

1.1.1. Shotokan Stili

Genel Ozellikler: Shotokan, Gichin Funakoshi tarafindan
gelistirilmistir ve Japonya’da sistematik hale getirilen ilk karate stilidir.
Keskin, dogrusal ve giiclii hareketleriyle taninir.

El Teknikleri: Shotokan’da el teknikleri uzun menzilli, diiz
hatlar iizerinde ve gii¢lii bir ivmeyle uygulanir. Yumruklar (oi-zuki,
gyaku-zuki) dogrudan c¢izgiler iizerinden gergeklestirilir. Bloklar (age-
uke, gedan-barai, soto-uke) koseli ve kuvvetlidir. Sertlik (kime) ve
giiclii vurus an1 Shotokan’in belirgin karakteridir.

Ayak Duruslar1 (Dachi): Shotokan, diger stillere kiyasla daha
uzun ve algak duruslara sahiptir. Zenkutsu-dachi (6n durus), kokutsu-
dachi (arka durus) ve kiba-dachi (at durusu) bu stilin temel duruslaridir.
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Bu uzun duruslar, giiclii hareketler ve ileri-geri yonli hizli gecisler
saglar.

Kata Ozellikleri: Shotokan katalar1 keskin, giiclii, dogrusal ve
tempolu hareketlerden olusur. Kata gecislerinde net bir ritim ve gii¢
patlamalar1 (kime) bulunur. Ornek katalar: Heian serisi, Bassai-Dai,
Kanku-Dai, Empi, Jion. Bu kata’lar disiplini, gii¢ kontroliinii ve teknik
dogrulugu 6n plana ¢ikarir (Lawton & Nauright, 2019).

1.1.2. Goju Ryu Stili

Genel Ozellikler: Goju-Ryu, adm “go” (sert) ve “ju
(yumusak) kelimelerinden alir; bu da stilin hem giiglii (sert) hem de
akici (yumusak) teknikleri birlestiren karakterini yansitir. Bu yaklagim,
Cin kokenli doviis sanatlarinin etkisini tagir.

El Teknikleri: Goju-Ryu’da el teknikleri kisa mesafede giiclii
ve dairesel hareketlerle uygulanir. Yumruklar (tsuki) ve el kenari
vuruglar (shuto) yaninda agik el bloklar1 (open hand blocks) ve elin
avug iciyle yapilan itme teknikleri (teisho uchi) siklikla kullanilir. Nefes
kontrolii (ibuki) ve teknikle senkronize nefes verme, giiciin viicut
merkezinden aktarilmasini saglar.

Ayak Duruslar (Dachi): Goju-Ryu duruslar1 genellikle algak
ve saglamdir. En karakteristik durusu Sanchin-dachi’dir. Bu durus, hem
denge hem de igsel gii¢ (hara) kontrolii saglar. Ayrica Shiko-dachi (at
durusu) ve Neko-ashi-dachi (kedi durusu) siklikla kullanilir. Duruslar,
sabitlik ve direng olusturmak tizere tasarlanmistir.

Kata Ozellikleri: Goju-Ryu katalari, dairesel bloklar, nefes
kontrolii, kisa mesafe teknikleri ve igsel giic vurgusuyla dikkat geker.
One cikan katalar arasinda Sanchin, Tensho, Seisan, Kururunfa ve
Suparinpei bulunur. Sanchin ve Tensho, hem fiziksel hem de zihinsel
dayanikliligi gelistirmek amaciyla nefes egzersizleriyle icra edilir
(Massuga ve ark., 2014).

1.1.3. Shito Ryu Stili

Genel Ozellikler: Shito-Ryu, Kenwa Mabuni tarafindan
kurulmustur ve hem Naha-te (Goju-Ryu’nun kokleri) hem de Shuri-te
(Shotokan’in kokleri) tekniklerini birlestirir. Bu nedenle teknik
cesitlilik acisindan en zengin stillerden biridir.

El Teknikleri: Shito-Ryu el teknikleri hem dairesel hem
dogrusal bi¢imde uygulanabilir. Bu stil, hem yumusak hem sert
tekniklerin uyumunu saglar. Acik el teknikleri, bloklar ve yakalama
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(kakie) uygulamalart siklikla goriiliir. Shito-Ryu’da tekniklerin
bicimsel dogrulugu, hiz ve zarafetle birlesir.

Ayak Duruslar1 (Dachi): Shito-Ryu, orta genislikte ve esnek
duruslar kullanir. Zenkutsu-dachi, Shiko-dachi, Neko-ashi-dachi gibi
duruslar siklikla goriiliir. Duruslar Shotokan’a kiyasla daha kisa, Goju-
Ryu’ya gore ise daha dik ve hareketlidir.

Kata Ozellikleri: Shito-Ryu, en fazla kata sayisina sahip karate
stilidir (yaklagtk 90 kata). Bu kata’lar, farkli geleneklerden gelen
teknikleri birlestirir. Ornekler: Seienchin, Bassai-Dai, Nipaipo,
Matsukaze, Kururunfa. Katalarda hem giiclii hem akici teknik gegisleri
bulunur; nefes ve hareketin uyumu belirgindir (Olivares & Paredes,
2015).

1.1.4. Wado Ryu Stili

Genel Ozellikler: Wado-Ryu, Hironori Otsuka tarafindan
gelistirilmis olup jujutsu prensiplerini karateyle birlestirir. Wado-
Ryu’nun anlam1 “Uyum Yolu”dur ve bu felsefe teknik uygulamalara da
yansir.

El Teknikleri: Wado-Ryu’da el teknikleri kisa ve dogrudandir,
ancak rakibin saldir1 hattindan kayarak kagma (taisabaki) prensibine
dayanir. Blok yerine “atemi” (saldiriyla ayni anda kars1 saldir1) ve yon
degistirme tercih edilir. Bu stil, rakibin giiciinii yonlendirme ve minimal
kuvvetle maksimum etki yaratma prensibini benimser.

Ayak Duruslari (Dachi): Wado-Ryu duruslar1 daha dik ve
hareketlidir; yiiksek denge gerektirir. Hanmi (yarim doniis) pozisyonu,
viicudu hedef olmaktan ¢ikarir. Zenkutsu-dachi ve Neko-ashi-dachi
sikca kullanilir, ancak Shotokan’daki kadar uzun degildir. Duruslar hiz
ve akiciligi destekler.

Kata Ozellikleri: Wado-Ryu katalar1 hafif, ¢evik ve akicidir;
savunma ve kars1 saldir1 biitiinliigii {izerine kuruludur. Ornek katalar:
Pinan serisi, Kushanku, Chinto, Naihanchi. Kata gegislerinde esneklik
ve zamanlama (maai) belirgin 6neme sahiptir (Habersetzer, 1968).

SONUC

Dort temel karate stili olan Goju-Ryu, Shotokan, Shito-Ryu ve
Wado-Ryu, koken olarak Okinawa doviis sanatlarindan beslenmis
olmakla birlikte zaman igerisinde farkli teknik, felsefi ve metodolojik
yaklagimlarla birbirlerinden ayrigsmistir. Her bir stilin gelisim siireci,
kurucularinin kisisel deneyimleri, dénemin kiiltiirel etkileri ve teknik
oncelikleri dogrultusunda sekillenmistir. Bu durum, stiller arasindaki
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teknik uygulama, durus bigimleri (dachi) ve kata anlayigi agisindan
belirgin farkliliklarin ortaya ¢ikmasina neden olmustur. Ornegin Goju-
Ryu, sert (go) ve yumusak (ju) prensipleri biitiinlestirerek nefes
kontrolii, kisa mesafe miicadele ve dairesel hareketler {izerine
yogunlagirken; Shotokan stili uzun duruslar, dogrusal saldirilar ve
giiclii teknik icra iizerine temellenmistir. Shito-Ryu, bu iki yaklagimi
sentezleyerek zengin bir teknik repertuvar gelistirmis; Wado-Ryu ise
jujutsu prensiplerini benimseyerek savunma, kagcinma ve akict karsi
saldir1 tekniklerini 6n plana ¢ikarmigtir.

Tim bu farkliliklar, yalnizca fiziksel icra bigimleriyle sinirl
kalmay1p, her bir stilin bedensel disiplin, nefes kontrolii, ritim, denge
ve zihinsel odaklanma anlayisini da derinlemesine etkilemektedir.
Goju-Ryu igsel gii¢ ve nefes senkronizasyonuna, Shotokan gii¢lii durus
ve enerji patlamalarina (kime), Shito-Ryu teknik gesitlilik ve akiciliga,
Wado-Ryu ise uyum ve zamanlama (maai) kavramina vurgu yapar.
Dolayisiyla dort stil, karate sanatinin biitlinciil yapist i¢inde farkli
yonleri temsil eden tamamlayici 6geler olarak degerlendirilebilir. Her
biri, karate pratiginin yalnizca bir doviis yontemi degil, ayn1 zamanda
bir beden-zihin uyumu ve disiplin anlayisi oldugunu ortaya
koymaktadir. Bu yoniiyle, farkli stiller karate sanatinin evrensel
degerlerini koruyarak cesitlilige dayali bir teknik ve felsefi zenginlik
sunmaktadir.
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BOLUM 3

EGZERSIZE BAGLI NOROPLASTISITE: BDNF
DINAMIKLERI VE MOTOR OGRENME MEKANIZMALARI

Dr. Ogr. Uyesi Tolga ALTUG!

GIRIS

Egzersiz bilimi, geleneksel olarak iskelet kasi, kardiyovaskiiler
islev  ve sistemik metabolik diizenlemeyi igeren periferik
adaptasyonlara odaklanmistir (Mellow ve ark., 2020). Ancak son on
yilda biriken kanutlar, fiziksel aktivitenin merkezi sinir sistemi {izerinde
hizli ve islevsel agidan anlamli etkiler olusturdugunu ortaya koyarak
alanin kapsamini fizyolojik smirlarinin Stesine tagimistir (Maugeri,
D’Agata ve Musumeci, 2023). Kortikal plastisite ve egzersize bagh
biligsel siire¢ degisimleri {izerine artan arastirmalar, egzersizin
davramisi  nasil  sekillendirdigini  aciklayan  norobiyolojik
mekanizmalara yonelik ilgiyi belirgin bigimde artirmistir (El-Sayes ve
ark., 2019). Bu yonelim, motor beceri edinimi, bellek olusumu ve
norobiligsel performansi destekleyen sinirsel siireclerin daha biitiinciil
ve derinlemesine anlagilmasini miimkiin kilmistir (Sivaramakrishnan
ve ark., 2023).

Yalnizca birkag dakika siiren kisa siireli bir egzersiz dahi,
noroplastik siiregleri dinamik bi¢imde tetikleyebilir (Hendy ve ark.,
2022). Fiziksel aktivite sirasinda serebral kan akimindaki artig, oksijen
ve glukoz taginmasini hizlandirarak néronal metabolizmay1 giiclendirir
(Rasmussen ve ark., 2009). Bu siirecler, sinaptik iletimde, kortikal
uyarilabilirlikte ve yapisal yeniden sekillenmede kisa siireli ancak giiclii
degisimlere yol acabilir (Magee & Grienberger, 2020). Ozellikle orta-
yiiksek siddette aerobik egzersiz, motor korteks uyarilabilirligini
artirarak yeni hareket Oriintiilerinin  edinimini  kolaylagtirdigi
durumlarda, erken Ogrenme igin elverisli gegici bir sinirsel ortam
olusturabilir (Sivaramakrishnan ve ark., 2023). Bu baglamda egzersiz,
hem motor hem de biligsel islevleri sekillendirebilen giiclii bir
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norofizyolojik diizenleyici olarak degerlendirilmektedir (Heijnen ve
ark., 2016).

Egzersize verilen noroplastik yanit, egzersiz tiirii, siddeti,
sliresi, yas ve antrenman gegmisine bagl olarak degiskenlik gosterebilir
(Fernandez-Rodriguez ve ark., 2022; Rico-Gonzalez ve ark., 2025). Bu
farkliliklar, 6zellikle Beyin Kaynakli Norotrofik Faktér (BDNF),
Insiilin Benzeri Biiyiime Faktorii-1 (IGF-1), dopamin ve diger
diizenleyici molekiillerdeki aktiviteye bagli dalgalanmalar agisindan
belirgindir (Szuhany ve ark., 2015; Heijnen ve ark., 2016). Norotrofik
ve norokimyasal tepkiler, 6grenme ve bellek siireglerinde hizli sinirsel
adaptasyonu destekleyen, sinaptik plastisiteyi artirici nitelikte kisa
stireli bir biyolojik zaman penceresi olusturabilir.

Egzersizin tesvik ettigi noroplastisiteye dair gliglii kanitlar
bulunmakla birlikte egzersizin BDNF aracili sinaptik siirecler
tizerinden davranigsal 6grenmeyi nasil etkiledigi heniiz tam olarak
acikliga kavusmamistir. Egzersiz siddeti, katilimer 6zellikleri, genetik
faktorler ve norokimyasal diizenleme gibi degiskenler arasindaki
farkliliklar, egzersiz kaynakli norobiyolojik siireclerin  motor
performansa yansimalarmin biitiinclil bigimde yorumlanmasini
giiclestirmektedir. Dolayistyla noérotrofik —sinyallesme, kortikal
uyarilabilirlikteki degisimler ve davranigsal Ogrenme arasindaki
etkilesimin dogasina iligskin temel sorular, halen tam olarak yanitlanmis
degildir.

Bu boliim, s6z konusu arastirma alanindaki temel sorulari ele
alarak egzersizin beyin islevi iizerindeki etkilerine dair kapsamli ve
mekanistik temelli bir agiklama sunmay1 amaglamaktadir.

1. Noroplastisiteye iligkin temel kavramlar ve egzersizle iliskili
mekanizmalar

2. BDNF ve diger norotrofik faktorlerin egzersiz etkilerini
aracilik etmedeki rolleri

3. Egzersizin motor &grenme lzerindeki norofizyolojik ve
davranissal etkileri

Biitiinciil bir bakisla, egzersiz norotrofik, néromodiilator ve
metabolik siiregleri koordine ederek beyindeki uyumsal degisimleri
destekleyen gegici, biitiinlesik ve biyolojik olarak giiclii bir fizyolojik
uyaran olarak degerlendirilmektedir
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1. NOROPLASTISITE: TEMEL KAVRAMLAR, MEKANIZMALAR
VE EGZERSIZLE ILISKIST

Noroplastisite, sinir sisteminin deneyimlere ve c¢evresel
taleplere yanit olarak yapisal ve islevsel diizeyde kendini yeniden
diizenleyebilme kapasitesini ifade eder (Magee & Grienberger, 2020).
Bu uyumsal siireg, sinaptik baglantilarin giiclenmesi ya da zayiflamasi,
yeni sinapslarin olusumu ve sinir aglarinin yeniden orgiitlenmesi gibi
dinamik mekanizmalar icerir (Kowianski ve ark., 2018). Ogrenme,
bellek, motor beceri edinimi ve norolojik iyilesme gibi siiregler
dogrudan bu esnek kapasiteye dayanir (Bekinschtein ve ark., 2008).
Son doénem arastirmalar, noroplastik kapasitenin kisa siireli fiziksel
egzersizlerle dahi hizla uyarilabildigini ve islevsel diizeyde Sl¢iilebilir
degisimlerle kendini gdsterebildigini ortaya koymaktadir (El-Sayes ve
ark., 2019; Mellow ve ark., 2020; Hendy ve ark., 2022).

1.1. Sinaptik Plastisite

Noroplastisitenin en temel bigimlerinden biri olan sinaptik
plastisite, sinaptik iletim giiciinde kalic1 degisimlerin ortaya ¢ikabildigi
siiregleri tanimlar (Magee & Grienberger, 2020). Ardisik veya giiglii
sinaptik uyarimlarin ardindan postsinaptik yanitlarin uzun siireli
bicimde artmasiyla tanimlanan uzun siireli kuvvetlendirme (long-term
potentiation, LTP), bu siirecin en iyi bilinen formu olarak kabul
edilmektedir (Vaynman ve ark., 2004). N-Metil-D-Aspartat (NMDA)
reseptorlerinin aktivasyonu, kalsiyum girisini tetikleyerek a-amino-3-
hidroksi-5-metil-4-izoksazolpropiyonik asit (AMPA) reseptorlerinin
membrana taginmasini ve sinaptik protein sentezinin artmasini
saglayarak sinaptik iletkenligi giiclendirebilir (Kowianski ve ark.,
2018). Hayvan modellerinde yapilan g¢aligmalar, hem akut hem de
kronik egzersizin LTP siireglerini kolaylastirabildigini ve ozellikle
hipokampusta belirgin etkiler gosterebildigini bildirmektedir (van
Praag ve ark., 2005). Bu bulgular, egzersizin sinaptik uyarlanabilirligin
giiclii bir diizenleyicisi olabilecegine isaret etmektedir.

1.2. Yapisal Plastisite

Yapisal plastisite, noronal aglarda dendritik diken
yogunlugunda, aksonal dallanmada ve sinaptik baglanti sayisinda
meydana gelen morfolojik degisimleri kapsar (Magee & Grienberger,
2020). Aerobik egzersizin, dendritik diken olusumunu artirabildigi ve
hipokampal nérogenezi tesvik edebildigi yoniinde bulgular
bulunmaktadir (Mu ve ark., 2022). Bu yapisal adaptasyonlar, kalic
ogrenme ve bellek siiregleri i¢in gerekli uzun vadeli anatomik
altyapinin gelisimine katki saglayabilir. Egzersiz sirasinda salinan
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trofik faktorler ve metabolik sinyaller, bu morfolojik degisimlerin
gerceklesmesine olanak taniyan destekleyici bir mikrogevre
olusturabilir (Joseph ve ark., 2023).

1.3. Islevsel Plastisite

Islevsel plastisite, sinir aglar1 igindeki etkilesim oriintiilerinin
gorev veya duruma bagli olarak gegici bicimde yeniden diizenlenmesini
ifade eder (El-Sayes ve ark., 2019). Akut egzersizin motor korteks
uyarilabilirligini artirabildigi ve inhibitor devrelerdeki aktiviteyi gegici
olarak azaltabildigi gosterilmistir (Hendy ve ark., 2022). Bu degisim,
kortikospinal uyarilabilirlik ile inhibisyon arasindaki dengenin
o0grenmeye duyarl bir bigimde kayabilecegini gostermektedir (Mellow
ve ark., 2020). Ortaya c¢ikan gecici yeniden yapilanma, oOzellikle
performansin plastisiteye en duyarli oldugu erken ogrenme
donemlerinde sinaptik entegrasyonu kolaylastirabilir ve motor
performansta  kisa  vadeli gelismelere  katkida  bulunabilir
(Sivaramakrishnan ve ark., 2023).

1.4. Glial Katkilar ve Mikrocevresel Diizenleme

Glial hiicreler, noroplastisitenin aktif diizenleyicileri arasinda
yer alir. Astrositler iyonik dengeyi siirdiiriir, enerji metabolizmasini
destekler ve glutamat geri alimimi diizenler (Kennedy ve ark., 2017).
Mikroglial hiicreler, fizyolojik kosullarda sinaptik budama, trofik
destek ve inflamatuvar yanitlarin modiilasyonunda rol oynar (Dadkhah
ve ark., 2023). Diizenli fiziksel egzersiz, daha norotrofik ve anti-
inflamatuvar bir glial fenotipi tesvik ederek plastisiteyle uyumlu bir
mikrogevrenin olusumuna katki saglayabilir (Kennedy ve ark., 2017).

Ayrica bu siireg, yaglanma ve metabolik bozukluklarla iliskili
diisiik diizeyli kronik ndroenflamasyonu dengeleyerek sinirsel uyum
kapasitesini koruyabilir (Calderone ve ark., 2024).

1.5. Biitiinlestirici Bakis

Birlikte degerlendirildiginde sinaptik, yapisal ve islevsel
plastisite (glial diizenleme ile) sinir sisteminin fiziksel egzersize verdigi
yanit1 sekillendiren ¢ok katmanli bir uyum mekanizmasi olusturur. Bu
etkilesimli siiregler, kisa siireli egzersizlerin bile sinirsel duyarlilik,
uyarlanabilirlik ve 0&grenme Kkapasitesinde Olgiilebilir artiglar
olusturabildigini gostermektedir. Dolayisiyla ndroplastisite, egzersizin
sinir sistemi {lizerindeki ¢ok yonlil etkilerini anlamak i¢in merkezi bir
biyolojik ¢ergeve sunmaktadir.
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2. EGZERSIZIN BDNF VE DIGER NOROTROFIK FAKTORLER
UZERINDEKI ETKILERI

Egzersiz, norotrofik faktdrlerde hizli, belirgin ve biyolojik
acidan anlaml degisimlere yol agabilen giiclii bir fizyolojik uyarandir
(Szuhany ve ark., 2015). Tek bir egzersiz seansi, hem merkezi hem de
periferik mekanizmalar araciligiyla dolasimdaki BDNF diizeylerinde
gecici fakat anlaml yiikselisler olusturabilir (Dinoff ve ark., 2017,
Tarassova ve ark., 2020). Bu nedenle BDNF artigi, akut egzersizin en
tutarli molekiiler imzalarindan biri olarak degerlendirilmektedir
(Ceylan ve ark., 2024).

2.1. Egzersiz Tiirii ve Norotrofik Yanitlar

Egzersiz tiirli, BDNF yanitinin biiyiikliigiinii etkileyen temel
belirleyicilerden biri olarak kabul edilmektedir (Walsh ve ark., 2020;
Ceylan ve ark., 2024). Direng egzersizi, kas kasilmalarinin olusturdugu
mekanik gerilim ve metabolik stres yoluyla BDNF sentezini uyarabilir.
Bu etki, kas kaynakli sinyallerin tetikledigi Sirtuin-1 (SIRT1)
peroxisome proliferator-activated receptor-y coactivator-1o (PGC-1a)
fibronectin type Il domain-containing protein 5 (FNDCS5) yolaklariin
(SIRT1-PGC-10-FNDCS5) aktivasyonuyla iliskilendirilmistir (Wrann
ve ark., 2013; El Hayek ve ark., 2019). Irisin salinimini iceren bu
biyokimyasal siire¢, hipokampal néronlarda BDNF transkripsiyonunu
artirabilir (Pedersen, 2019). Dolayisiyla aerobik ve direng egzersizleri,
farkli ancak birbiriyle tamamlayict mekanizmalar araciligiyla
noroplastisiteye katki saglayabilir (Bi ve ark., 2024).

2.2. Kas—Beyin Etkilesimi: Laktat, BDNF ve Metabolik Sinyallesme

Egzersiz sirasinda iskelet kasi kasilmasi, periferiden beyine
uzanan metabolik ve molekiiler sinyallerin iiretimini tetikleyebilir (Bi
ve ark., 2024). Bu sinyaller arasinda yer alan laktat, kas aktivitesini
norotrofik diizenleme ile iligkilendiren SIRT1-PGC-10-FNDC5
yolunu aktive edebilir (El Hayek ve ark., 2019; Wrann ve ark., 2013).
Bu mekanizma, artan laktatin bir metabolik yan {iriin olmasinin yani
sira bir sinyal molekiilii gibi davranabildigini gostermektedir. Kas ve
noronal dokularda SIRT1 ve PGC-la’nin aktivasyonu, FNDC5’in
par¢alanmasiyla uyarilabilen irisin hipokampal néronlarda cAMP
Response  Element-Binding Protein (CREB) aracii BDNF
transkripsiyonunu gii¢lendirebilir (El Hayek ve ark., 2019; Wrann ve
ark., 2013). Bu laktat-duyarli siirecler, TrkB fosforilasyonuyla
etkilesime girerek plastisiteye duyarli kortikal bolgelerde sinaptik
yeniden yapilanmay1 kolaylastirabilir (Pedersen, 2019). Sonug olarak,
egzersizle artan BDNF diizeyleri dopaminerjik ve glutamaterjik
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devreleri modiile ederek motor 6grenme ve biligsel uyarlanabilirligi
destekleyebilir (Miiller ve ark., 2020).

2.3. Siddet Temelli Etkiler

Egzersiz siddeti, BDNF yanitinin en 6nemli belirleyicilerinden
biri olarak Oone ¢ikmaktadir. Yiiksek siddetli aralikli antrenmanlar, orta
siddette stirekli egzersizlere kiyasla daha biiyiik BDNF artiglar
uiretebilir (Fernandez-Rodriguez ve ark., 2022). Genellikle “laktat—
BDNF ekseni” ile aciklanan bu olgu, laktat BDNF transkripsiyonunu
dogrudan etkileyebilen bir sinyal molekiilii olarak rol oynayabilir
(Rasmussen ve ark., 2009).

2.4. Bireysel Degiskenlik: Yas, Antrenman Diizeyi ve Metabolik
Saghk

Egzersize verilen BDNF yaniti bireyler arasinda belirgin
farkliliklar gosterebilir. Yas, antrenman gegmisi ve metabolik saglik bu
farkliligin temel belirleyicileridir (de Azevedo ve ark., 2020). Cocuk ve
ergenlerde BDNF artislart genellikle daha hizli gézlemlenirken obez
bireylerde yiiksek siddetli protokoller daha belirgin yiikselisler
olusturabilir (Cha ve ark., 2022; Ceylan ve ark., 2024). Bazal BDNF
diizeyleri diisiik olmasina ragmen yash yetiskinlerin, akut egzersiz
sonrasi oransal olarak daha biiyiik artiglar gdsterebildigi bildirilmistir
(Tang ve ark., 2008; Taylor ve ark., 2024). Bu oriintiiler, akut egzersizin
farkli yas ve saglik gruplarinda etkili bir néroplastik uyaran olarak iglev
gorebilecegini diisiindiirmektedir (Zhang ve ark., 2023).

2.5. Klinik Yansimalar

Bu molekiiler siireglerin davranigsal ve klinik 6nemi giderek
daha fazla vurgulanmaktadir. Ozellikle nérolojik ve psikiyatrik
bozukluklarda egzersizin indiikledigi BDNF artislarinin biligsel ve
islevsel iyilesmelerle iligkilendirildigi bildirilmektedir (Yuping ve ark.,
2024; Keawtep ve ark., 2024). Klinik popiilasyonlarda BDNF aracili
adaptasyonlar, egzersizin bilissel ve duygusal islev iizerindeki
diizenleyici etkileri yoluyla rehabilitasyon ve noroproteksiyonu
destekleyebilir (Farajnia ve ark., 2025). Norodejeneratif hastalik sahibi
bireylerde hem aerobik hem de kombine antrenman programlarmin
dolasimdaki BDNF diizeylerini artirabildigi ve biligsel performansi
iyilestirebildigi gosterilmistir (Romero Garavito ve ark., 2025). Benzer
sekilde metabolik ve bobrek hastaliklarinda da kombine ya da direng
temelli egzersizlerin nérotrofik sinyallesmeyi ve yasam kalitesini
iyilestirebildigi raporlanmigtir (Ghodrati ve ark., 2023; Deus ve ark.,
2021). Birlikte ele alindiginda bu bulgular, BDNF’nin egzersize

43



yonelik terapdtik yanitlarin umut verici bir biyobelirteci ve olasi aract
mekanizmasi olabilecegini gdstermektedir (Heijnen ve ark., 2016).

2.6. BDNF ’nin Otesinde: Insiilin Benzeri Biiyiime Faktorii (IGF-1),
Vaskiiler Endotelyal Biiyiime Faktorii (VEGF) ve Cok Katmanl
Norotrofik Aktivasyon

Egzersiz, BDNF’nin yani sira insiilin benzeri biiyiime faktorii-
1 (IGF-1) ve vaskiiler endotelyal biiyiime faktorii (VEGF) gibi diger
norotrofik ve anjiyojenik faktorlerde de gecici artiglara neden olabilir
(Dadkhah ve ark., 2023). Bu faktorlerin eszamanli aktivasyonu,
hipokampal ndrogenez ve kortikal yeniden yapilanmayi destekleyen
¢ok katmanli bir biyokimyasal ¢evre olusturabilir (Kennedy ve ark.,
2017). Her bir egzersiz seansi, noroplastisiteyi birden ¢ok biyolojik
diizeyde etkileyen biitiinciil bir fizyolojik uyaran olarak islev gorebilir
(Gomez-Cabrera ve ark., 2020). Bu ¢er¢evede BDNF, egzersizi sinirsel
adaptasyona baglayan temel bir biyobelirte¢ olarak 6ne ¢gikmaktadir
(Heijnen ve ark., 2016).

3. EGZERSIZIN MOTOR OGRENME UZERINDEKI
DAVRANISSAL VE NOROFIZYOLOJIK ETKILERI

Motor 6grenme, deneyime bagli sinaptik yeniden yapilanmanin
destekledigi, tekrar eden uygulamalar yoluyla yeni hareket becerilerinin
edinilmesini saglayan bir siirectir (Magee & Grienberger, 2020).
Ogrenmenin kalic1 hale gelmesi ve uzun siireli olarak korunmasi, LTP-
benzeri mekanizmalara ve ndrotrofik agidan elverigli bir sinaptik
ortamin olugsmasina baglhidir (Bekinschtein ve ark., 2008; Kowianski ve
ark., 2018).

3.1. Norofizyolojik Degisimler: Uyardabilirlik ve Inhibisyon

Orta-yiiksek siddette tek bir aerobik egzersiz seansi, motor
korteks uyarilabilirligini gegici olarak artirabilir (Hendy ve ark., 2022).
Transkraniyal manyetik uyarim (TMS) c¢alismalarinda, egzersiz
sonrasinda GABAerjik inhibisyonda gegici bir azalma gozlemlenmis ve
bunun motor korteksin 6grenmeye daha duyarli bir duruma gectigine
isaret ettigi bildirilmistir (El-Sayes ve ark., 2019). Kortikospinal
eksitasyon—inhibisyon dinamiklerindeki bu kisa siireli yeniden
yapilanma, motor gorevlerin daha hizli ve verimli 6grenilmesini
kolaylastirabilecek gegici bir norofizyolojik pencere yaratmaktadir
(Mellow ve ark., 2020).

Kortikal uyarilabilirlikteki artiy, BDNF aracili plastisite
mekanizmalariyla etkilegerek artmis 6grenme kapasitesinin biyolojik
temelini gliglendirebilir (Sivaramakrishnan ve ark., 2023). Egzersizin
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norotrofik etkileri yalnizca aerobik etkinlikle sinirli degildir. Direng
egzersizi de intramiiskiiler gerilim ve metabolik stres yoluyla sinaptik
giiclenmeyi destekleyen kas kaynakli faktorlerin salinimini uyarabilir
(El Hayek ve ark., 2019; Wrann ve ark., 2013). Birlikte ele alindiginda
bu noérofizyolojik ve nérotrofik yanitlar, motor 6grenmeyi destekleyen
eszamanlt ve sinerjik bir etkilesim Oriintiisi  olusturabilir
(Sivaramakrishnan ve ark., 2023).

3.2. Davramnissal Etkiler: Edinim, Pekistirme ve Kalicilik

Davranissal bulgular, egzersizden hemen sonra gerceklestirilen
motor gorevlerde edinim hizinin arttigini ve hata oranlarinin azaldigini
gostermektedir (Roig ve ark., 2013). Ogrenmenin erken evrelerindeki
artmig plastisite, bu gelismeleri agiklayan olasi norofizyolojik bir
mekanizma olarak one ¢ikmaktadir (Smith ve ark., 2010). Pekistirme
asamasinda, egzersiz sonrast uygulama, becerilerin kaliciligim
artirabilmekte ve hem akut hem de uzun siireli edinilen becerilerin
bellege daha etkili bi¢imde aktarilmasina katkida bulunabilmektedir
(Roig ve ark., 2013).

Egzersizin zamanlamasi, 6grenmeye bagl plastisitenin 6nemli
bir belirleyicisi olarak uygun bicimde planlanan egzersiz seanslarinin
motor performans ve kalicilig1 artirabilecegini gostermektedir (Smith
ve ark., 2010). Uygulamadan hemen 6nce veya hemen sonra yapilan
egzersiz, plastisite destegini en iist diizeye ¢ikararak yeni motor
becerilerin pekismesini ve sinirsel uyarlanabilirligin siirdiiriilmesine
yardimeci1 olabilir (Smith ve ark., 2010; Taylor ve ark., 2024).

3.3. Yash Yetigkinlerde Egzersiz Yaniti

Yash yetiskinlerden elde edilen kanitlar, kisa siireli yiiksek
siddette aerobik egzersizin, yasa bagli kortikospinal plastisite
azalmasina ragmen motor Ogrenme hizim1  artirabilecegini
gostermektedir (Taylor ve ark., 2024). Yiiksek motor ve biligsel
talepleri  birlestiren egzersiz  protokollerinin, ozellikle yash
yetigkinlerde ve biligsel bozuklugu olan bireylerde belirgin davranissal
kazanimlar sagladig1 bildirilmistir (Cha ve ark., 2022; Lin ve ark.,
2025). Bu bulgular, egzersizin yasla iligkili sinirsel uyarlanabilirlik
kayiplarin1 kismen telafi edebilecegini ve hem motor hem de biligsel
islevleri destekleyebilecegini diisiindiirmektedir (Zhang ve ark., 2023).
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3.4. Norokimyasal Baglam: Dopamin, Noradrenalin, BDNF ve
Laktat

Motor 6grenmedeki gelismeler, sinaptik mekanizmalarin yan
sira egzersizin tetikledigi hizli ndrokimyasal dalgalanmalardan da
kaynaklanir (McMorris, 2021). Dopamin ve noradrenalindeki gegici
artiglar dikkat, uyarilmiglik ve motivasyonu giiclendirerek yeni motor
becerilerin edinimini kolaylastirabilir (Heijnen ve ark., 2016). Laktat ve
beyin kaynakli norotrofik faktérdeki (BDNF) eszamanl yiikselisler ise
davranigsal gelismelerle paralel seyreden plastisite sinyallerini
giiclendirebilir (Miiller ve ark., 2020; Bi ve ark., 2024). Egzersiz
sirasinda ortaya ¢ikan bu norokimyasal etkilesimler, 6grenme ve bellek
pekistirmesini artiran kisa siireli ancak gii¢lii bir néromodiilatér durum
bildirilmistir (Heijnen ve ark., 2016). Bu gecici modiilasyon, egzersiz
kaynakli motor gelisimin altinda yatan nérotransmitter, metabolik ve
norotrofik yolaklarin biitiinlesmis isleyisini yansitabilir (Bi ve ark.,
2024; McMorris, 2021).

4. EGZERSIZIN NOROKIMYASAL MODULASYONU

Egzersizin ndrokimyasal ortamda hizli diizenlemeler
olugturarak noroplastisiteyi etkileyen ani ve islevsel agidan anlamlh
degisimlere yol actig1 bilinmektedir (Heijnen ve ark., 2016). Tek bir
fiziksel aktivite seansi sirasinda dopamin, noradrenalin, serotonin,
endokannabinoidler ve kortizolde belirgin dalgalanmalar ortaya
cikabilir (Heyman ve ark., 2012). Bu akut degisiklikler, beyin aglari
arasindaki etkilesim dinamiklerini gegici olarak yeniden yapilandirarak
motor ve biligsel performansta hizli iyilesmelere katkida bulunabilir
(Roig ve ark., 2013).

4.1. Katekolaminler ve Serotonin

Orta-yiiksek siddette tek bir egzersiz seansi, dopamin,
noradrenalin, serotonin ve endokannabinoidlerde gecici artiglar
yaratarak, dikkat, motivasyon, duygusal denge ve plastisiteyi
destekleyen sinirsel kosullar giiclendirebilir (Heijnen ve ark., 2016;
Heyman ve ark., 2012). Serotonindeki kisa siireli yiikselis, duygu
durum diizenlenmesini ve biligsel esnekligi destekleyerek, 6grenmeye
elverisli bir duyussal ve biligsel baglam olusturabilir (Kennedy ve ark.,
2017). Bu baglamda egzersiz sonrasi ndrotransmitter profili, yeni motor
becerilerin edinimini kolaylastiran norobilissel bir altyap: saglayabilir
(Smith ve ark., 2010).
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4.2. Endokannabinoid Sistemi

Endokannabinoid sistemi, 0Ozellikle egzersizin tetikledigi
anandamid (AEA; N-arachidonoylethanolamine) artist yoluyla
plastisiteyi destekleyen merkezi bir néromodiilator ag olusturur
(McMorris ve ark., 2016). Orta-yiiksek siddette fiziksel caba, AEA
saliimini artirarak, 6diil duyarliligi, duygu durum dengesi ve ndronal
uyarilabilirlik iizerinde kisa siireli diizenleyici etkiler olusturabilir
(Heyman ve ark., 2012). Bu etkiler, dopaminerjik ve serotonerjik
yolaklarla etkilesime girerek biligsel esneklik ve sensdrimotor
entegrasyonun verimliligini artirabilir (Raichlen & Alexander, 2017).

Endokannabinoidler ayrica, hipokampusa bagl plastisite i¢in
ozellikle kritik olan BDNF {iretimini uyarmaktadir (Ferreira-Vieira ve
ark., 2014). AEA aracili bu trofik etkilesim, sinaptik giiclenme ve yeni
bilginin kodlanmasi i¢in uygun bir biyokimyasal zemin olusturabilir
(Marin Bosch ve ark., 2021). Bu ¢ergevede egzersizin ortaya ¢ikardigi
endokannabinoid yaniti, motivasyon, stres diizenlemesi, 6§renme ve
motor  performansta  gozlenen hizli  gelismelerin  baglica
belirleyicilerinden biri olarak degerlendirilmektedir (Matei ve ark.,
2023; Forteza ve ark., 2021).

4.3. Hipotalamus—Hipofiz—Adrenal (HPA) Ekseni ve Kortizol

Egzersiz, hipotalamus—hipofiz—adrenal (HPA) eksenini aktive
ederek kortizol saliniminda gegcici artiglara yol agar (Athanasiou ve ark.,
2022). Kisa siireli ve orta diizeyli kortizol yiikselisleri, uyarilmighgi
artirabilir ve dikkat ile bilgi kodlamasini kolaylastirabilir (Caplin ve
ark., 2021). Diizenli fiziksel aktivite, HPA stres yanitinin uyarlanabilir
bigimde diizenlenmesini tesvik ederek dayaniklilig giiclendirir ve yasa
bagh biligsel gerilemeyi potansiyel olarak azaltabilir (Athanasiou ve
ark., 2022). Akut olarak kortizol ve katekolaminlerdeki eszamanl artis,
motor Ogrenme sirasinda dikkat kaynaklarinin en uygun bigimde
dagitilmasimi saglayan hazirlayict bir ndrofizyolojik durum olusturur
(Bermejo ve ark., 2022).

4.4. Metabolik Sinyallesme ve BDNF Diizenlenmesi

Egzersiz, laktat tiretimi, reaktif oksijen tiirleri (reactive oxygen
species, ROS) ve mitokondriyal sinyallesme yolaklarini igeren
esglidiimlii bir metabolik yanit olusturur (Gomez-Cabrera ve ark., 2020;
Radak ve ark., 2020). Kas kasilmasi sirasinda Tretilen laktat,
monokarboksilat tasiyicilar araciligiyla kan—beyin bariyerini gecer ve
mitokondriyal laktat oksidasyon kompleksi lizerinden metabolize edilir
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(Hashimoto ve ark., 2006). Bu siire¢, SIRT1-PGC-10—FNDCS5 aksinin
aktivasyonu yoluyla hipokampal néronlarda BDNF transkripsiyonunu
artirarak periferik metabolizmay1 norotrofik sinyallesmeye baglar (El
Hayek ve ark., 2019; Miiller ve ark., 2020; Wrann ve ark., 2013). Direng
egzersizi de irisin salinimi {izerinden benzer sekilde bu yolaklari
giiclendirebilir (Wrann ve ark., 2013; Pedersen, 2019).

Egzersiz sirasinda ortaya c¢ikan orta diizeyli oksidatif stres,
CREB ve Nrf2 gibi redoksa duyarli transkripsiyon faktorlerini aktive
ederek BDNF sentezini ve noronal korunmay1 destekler (Radak ve ark.,
2020). Kontrollii ROS iiretimi bdylece bir hormetik sinyal olarak iglev
goriir ve egzersizle indiiklenen ndroplastisitenin altinda yatan
biitiinlesik norotrofik—metabolik ag i¢cinde mitokondriyal verimliligi ve
sinaptik dayanikliligi artirabilir (Zou ve ark., 2024).

5. EGZERSIZ SONRASI ISLEVSEL PLASTISITE VE AG
DINAMIKLERI

Egzersiz, merkezi sinir sisteminde gecici ndéromodiilator
dalgalanmalar olusturarak sinir aglari arasindaki islevsel baglanti
orlintiilerini yeniden diizenler (McMorris, 2021). Bu yeniden
yapilanma, motor kontroliin, dikkat siireclerinin ve motivasyonel
durumlarin kisa vadeli olarak optimize edilmesini destekler (Cantelon
& Giles, 2021). Fiziksel aktivite sirasinda ve sonrasinda ortaya ¢ikan
norokimyasal yeniden yapilandirma, sinaptik verimliligi artirir ve
biligsel ile duygusal tepkilerin koordinasyonunu giiglendirebilir
(Raichlen & Alexander, 2017). Orta siddette egzersiz, dopaminerjik ve
serotonerjik sinyallesmeyi modiile ederek motivasyon, ddiil duyarlilig:
ve dikkat kontroliinii gelistirir (Peters, Cheer & Tonini, 2021).

5.1. Noromodiilator Sistemler Arasindaki Etkilesimler

Egzersizin noéromodiilatoér etkileri monoamin sistemlerinin
Otesine uzanir. Endokannabinoid sistemi (&zellikle AEA) BDNF
iretiminin uyarilmasinda ve sinaptik plastisite ile duygusal
diizenlemenin desteklenmesinde kilit bir rol oynar (Heyman ve ark.,
2012). Endokannabinoid, dopaminerjik ve serotonerjik devreler
arasindaki etkilesimler, dikkat ve &grenmenin giiclendigi gecici bir
ndrobiyolojik durum olusturabilir (Raichlen & Alexander, 2017).

Egzersiz sonrasinda néromodiilatér dengedeki gecici kayma,
sinirsel iletisim verimliligini artirarak biligsel esneklik ve sensérimotor
koordinasyonda hizli gelismelere olanak tanir (Cantelon & Giles, 2021;
Raichlen & Alexander, 2017). Bu islevsel gelismeler, egzersiz sonrasi
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artan BDNF, laktat ve metabolik sinyal yolaklarinin zamanlamasiyla
yakindan uyumludur (Miiller ve ark., 2020).

5.2. Metabolik ve Norotrofik Sinyallerin Biitiinlesmesi

Egzersizle indiiklenen metabolik yanitlar (laktat birikimi ve
hafif oksidatif stres gibi) néromodiilator etkilerle sinerjik etkilesime
girerek BDNF aracili plastisiteyi destekler (El Hayek ve ark., 2019;
Miiller ve ark., 2020; Radak ve ark., 2020). Norotransmitter salinimi,
norotrofik sinyallesme ve metabolik geri bildirim dongiilerinin bu
biitiinlesik etkilesimi, egzersizin sinir aglarinin uyarlanabilirligini
gecici olarak artiran sistemik bir noroplastik yanit olusturmasini saglar
(Zou ve ark., 2024).

Sonug olarak, egzersiz sonrasi iglevsel plastisite; nérokimyasal,
metabolik ve ag diizeyindeki degisimlerin birlesmesini yansitarak
motor, biligsel ve duygusal iglevlerin iyilestirilmesine zemin hazirlayan
kisa dmiirlii ancak giiclii bir uyumlanma durumu yaratir.

6. BILIMSEL PERSPEKTIF VE GELECEK YONELIMLERI

Egzersizin BDNF, noroplastisite ve motor 6grenme iizerindeki
etkileri giiclii bigimde desteklense de bireyler arasi belirgin farkliliklar,
calismalar arasinda dikkate deger bir heterojenlik yaratmaktadir
(Kowianski ve ark., 2018; Kennedy ve ark., 2017). Bu degiskenlik,
mevcut bulgularin genellenebilirligini kisitlayabilir ve altta yatan
mekanizmalarin ~ yorumlanmasin1  gii¢lestirebilir. S6z  konusu
tutarsizliklar ¢ogu zaman genetik altyapi (6r., BDNF Val66Met
polimorfizmi), cinsiyet, hormonal durum, yas, klinik o6zellikler ve
atletik gecmis gibi degiskenlerin yeterince kontrol edilememesinden
kaynaklanmaktadir (Molendijk ve ark., 2014; de Azevedo ve ark.,
2020).

Buna ek olarak yasli yetiskinler ve klinik popiilasyonlar
kapsayan arastirmalar, bilissel ya da iglevsel bilesenleri iceren egzersiz
programlarinin BDNF diizeylerinde belirgin artiglar ve biligsel
performansta Olgiilebilir iyilesmeler saglayabildigini gostermistir
(Resende-Silva ve ark., 2025; Lin ve ark., 2025; Farajnia ve ark., 2025;
Yuping ve ark., 2024). Bu bulgular bir arada ele alindiginda, egzersiz
yanitinin  yas, hormonal durum ve norolojik saglik gibi bireysel
ozelliklerle karmasik ve ¢ok boyutlu yollarla etkilesime girdigi
anlagilmaktadir (Kowianski ve ark., 2018).
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6.1. Yontemsel Zorluklar ve Standartlastirma Ihtiyact

Yontemsel tutarsizliklar, alanyazinin yorumlanmasinda ek bir
giicliik olusturmaktadir. Orneklem biiyiikliigiindeki degiskenlik, uygun
bigcimde eslestirilmis kontrol gruplarinin eksikligi, egzersiz siddeti ve
siresinin yetersiz standartlagtirilmas: ve Ol¢iim zamanlamasindaki
farkliliklar ~ bulgularin  karsilastirilabilirligini  6nemli  dlglide
azaltmaktadir (Moher ve ark., 2010; Page ve ark., 2021). Bu yontemsel
sorunlar, egzersiz miidahalelerine iligkin doz—yanit iliskilerinin ve
zamansal etkilerin net bi¢cimde tanimlanmasini zorlastirmaktadir.
Dolayisiyla gelecekteki arastirmalar, daha yiiksek diizeyde
standartlastirma, titiz deneysel tasarimlar ve gok merkezli is birliklerine
oncelik vererek tekrarlanabilirligi ve anlagilabilirligi artirmalidir.

6.2. Gelecek Arastirmalar Icin Yonelimler

Gelecekteki  c¢alismalar, molekiiler, ndorofizyolojik ve
davranigsal siiregleri eszamanli olarak inceleyen ¢ok katmanli deneysel
tasarimlar benimsemeli ve genetik ile hormonal diizenleyicileri
sistematik olarak degerlendirmelidir. Farkli yas gruplarimi ve klinik
popiilasyonlar1 arastirmalara dahil etmek, egzersizin yasam dongiisii
boyunca ve farkli saglik kosullarinda noroplastisiteyi nasil etkiledigine
dair daha net bir tablo saglayacaktir.

Atletik popililasyonlarda gorev 6zgiilliigii, motor—biligsel cift
talepler ve performans baskisi gibi saha-iliskili degiskenlerin kontrollii
bicimde  modellenmesi, egzersiz—BDNF-plastisite iliskisinin
uygulamali yonlerine daha derin bir i¢gdrii sunabilir (Roig ve ark.,
2013; Mellow ve ark., 2020; Sivaramakrishnan ve ark., 2023).

Ayrica farkli egzersiz tiirlerinin paylasilan ve tiir-6zgiil
mekanizmalarinin daha net ayrimlastirilmasina ihtiyag vardir. Ozellikle
direng egzersizine 6zgii mekanik ve metabolik sinyallerin BDNF aracili
siireclere nasil katki sagladigini sistematik bicimde incelemek,
norofizyolojik temelli antrenman recetelerinin  gelistirilmesine
yardimci olabilir (El Hayek ve ark., 2019; Wrann ve ark., 2013).

6.3. Biitiinlestirici Kuramsal Cercevelere Dogru

Bu aragtirma yonelimleri, motor—biligsel plastisite modellerini
birlestiren daha biitiincil ve kapsamli kuramsal g¢ercevelerin
gelistirilmesini  kolaylastirabilir. Boyle bir c¢ergeve, norotrofik,
norokimyasal, metabolik ve davranigsal alanlarin nasil etkilestigini ve
bu etkilesimlerin bireysel biyolojik 6zellikler tarafindan nasil modiile
edildigini daha agik bigimde ortaya koyacaktir (Zou ve ark., 2024).
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Nitekim  alandaki ilerlemeler, egzersizin tetikledigi
noroplastisitenin birbiriyle baglantili ve coklu sistemlerden olusan
dogasim1 kabul eden hem mekanistik hassasiyeti hem de ekolojik
gecerliligi gozeten yaklagimlar gerektirecektir.

SONUC

Egzersiz, BDNF aracili ve metabolik olarak yonlendirilen
yolaklar tizerinden beyin plastisitesini destekleyen hizli ndrokimyasal
ve yapisal uyum siireclerini baslatir. Artan sinaptik verimlilik ve
giiclenen ag yanit verebilirligi hem motor hem de bilissel performansta
kisa vadeli iyilesmelere doniigebilir. Laktat sinyallesmesi,
mitokondriyal biyogenez ve ndrotransmitter modiilasyonunun
esglidiimlii aktivasyonu, fiziksel cabay1 sinirsel uyarlanabilirlige
baglayan biitiinciil bir biyolojik koprii olusturur.

Giincel kanitlar bir arada degerlendirildiginde, egzersizin hem
saglikli bireylerde hem de klinik popiilasyonlarda BDNF aracili
noroplastisiteyi ve motor Ogrenmeyi giliclendirebilen giiglii bir
noroadaptif ve terapOtik uyaran olarak islev  gorebilecegi
anlagilmaktadir. Bu Ortlisen bulgular, egzersizin sinirsel sagligin
desteklenmesi, 0grenme siireclerinin optimize edilmesi ve biligsel ile
motor rehabilitasyona yonelik hedefli stratejilerin - gelistirilmesi
acisindan ¢ok yonlii ve kanita dayali bir ara¢ oldugunu
vurgulamaktadir.
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BOLUM 4

SPORDA ERGOJENIK DESTEKLER: CAFEIN, KREATIN,
SODYUM BiKARBONAT VE KIRMIZI PANCAR

Cumali TEKIN' Ogr. Gor. Omer Faruk AKSOY?

GIRIS

Sporcular, performanslarin arttirmak, iyilesmeyi
hizlandirmak, var olan kapasitelerini gelistirmek, kas yaralanmalar1 ve
yorgunlugu en az seviye indirebilmek amaciyla sporda birgok
maddeden ergojenik yardim almaktadirlar. Bu ergojenik maddeler sivi,
toz, jel ya da tablet halinde aliabilmektedirler (Bora, 2014; Cingdz ve
ark., 2021). Ergojenik yardimcilardan en ¢ok ise kreatin, kafein,
sodyum bikarbonat ve kirmizi pancarin performans artirici 6zelligini
arastiran  ¢aligmalari  gormekteyiz. Bununla birlikte, sportif
performansin  gelistirilmesinde yalnizca besinsel ve ergojenik
desteklerin degil, antrenman kosullarinin ve fizyolojik uyaranlarin da
tamamlayici bir rol iistlendigi ifade edilmektedir (Topal & Kul, 2025).

Kreatin, bir¢ok yiyecek ve iceceklerin i¢cinde bulunmasi, ayni
zamanda da performans arttiric1 6zelligi olmasi nedeniyle (Bolayrr,
2017; Ogan, 2023). sporda en ¢ok kullanilan ergojenik maddeler
arasinda yer almaktadir (Bayram & Oztiirkcan, 2020). Ozellikle
1990’lardan  itibaren kullanilmaya baslanan kreatin  sportif
performansin arttirilmasinda sporcular tarafindan ¢ok fazla tercih
edilmektedir (Bediz & Giinay, 2017).

Besin maddeleri ve takviyelerinden biri olan kafein, diinyanin
hemen hemen her yerinde ¢ok yaygin olarak kullanilan ve MSS’yi
(merkezi sinir sistemi) uyarici etkisi bulunan bir maddedir. Her ne kadar
daha ¢ok kahve yoluyla tiiketilse de bunun yaninda ¢ikolata, kola, enerji
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icecekleri gibi bir¢ok yiyecek ve icecegin i¢inde kafein bulunmaktadir
yine kafeinin viicuda olumlu etkileri ve zararlar1 da oldugunu savunan
bir¢ok arastirma c¢alismalar1 yapilmistir (Akga ve ark., 2018).

Gilinlimiizde sodyum bikarbonat kabartma tozu olarak
kullanilmaktadir. Sportif performansa olan etkileri sporcularin
ergojenik yardimci olarak kullanmalarina etki etmektedir belirli bir
oranda alinan sodyum bikarbonatin kaslarda olusan laktik asit miktarini
azaltarak yorgunlugu geciktirici etki sagladigi kisa siireli ve yogun
egzersizlerde performansi artirabilecegi diisiiniilmektedir. Sodyum
bikarbonat kullanimi ile yapilan egzersizlerde, cogunlukla yaklasik 300
mg/kg sodyum bikarbonat takviyesi verilmis olup, kisa siireli yogun
egzersizlerde kiiciik ve orta derecede bir performans avantaji
saglayabilecegi gosterilmistir (McNaughton ve ark., 2016).

1. ERGOJENIK YARDIMCILAR VE ETKILERI

Spor terimi olarak ergojenik yardimi su sekilde tarif edebiliriz;
egzersizlerden hemen sonra bir sonraki siire ile diger etkinlik arasindaki
gegen siire icerisinde cabucak toparlanmay1 saglayan, sporcular i¢in zor
olan idmanlara kolayca adapte olmasini saglayan, caligma verimini
arttiran teknikler olarak isimlendirilir (Atasever ve ark,2023).
Ergojenik yardimcilarin hem aktivite Oncesinde hem de aktivite
strasinda tikenen, viicut i¢in gerekli yap1 tasi maddelerin depolarini
yeniden doldurdugu, yine sporcu icin gerekli olan sivi dengesinin
kaybolmamasini ve miisabaka aralarinda bu sivi seviyesinin ¢abucak
yenilenmesini  sagladigt  gozlenmektedir. Cok yogun gecen
antrenmanlar ve sportif faaliyetlerde sporcu i¢in motorsal becerilerin
diizenli bir sekilde yapilmasi ve aksamamasi adina ergojenik
yardimcilar sporcuda avantaj saglayabilecegi disiiniilmektedir
(Dziedzic & Higham, 2014). Ayrica mevcut siirecler kisilerin psikolojik
unsurlarina da birgok etkide bulunabilmektedir (Aydemir & Gok, 2024)

Ergojenik yardimcilarin sporcular adina hedefi ve islevi
sporcularin  performansimi arttirmak (Bektas & Demir, 2023),
toparlanmasim1  hizlandirarak bir sonraki aktiviteye hazir duruma
gelmesini kisa siirede gerceklestirmek ve sporcu igin yag oram ile
beraber viicutta protein sentezini harekete gecirmektir. Bagka bir ifade
ile sporcunun motorsal becerilerini miisabaka esnasindan, sirasinda ve
sonrasinda {ist seviyeye ¢ikarmay1 hedeflemektedir. Bununla beraber
ergojenik yardimcilarin sporcuda kas ile ilgili olusabilecek problemleri,
kramplar, kas kasilmalar1 vb. sorunlari ortadan kaldirarak yorgunluk
toleransinida {ist seviyeye ¢ikarir. Ag¢iklanan tiim bu sonuglar sporcular
icin ergojenik yardimcilarin etkilerini ortaya koymaktadir.
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1.1. Kafein

Besin maddeleri ve takviyelerinden biri olan kafein, diinyanin
hemen hemen her yerinde ¢ok yaygin olarak kullanilan ve MSS’yi
(merkezi sinir sistemi) uyarici etkisi bulunan bir maddedir. Her ne kadar
daha ¢ok kahve yoluyla tiiketilse de bunun yaninda ¢ikolata, kola, enerji
icecekleri gibi bir¢ok yiyecek ve icecegin icinde kafein bulunmaktadir.
Kafeinin insanlar i¢in hem yararlari hem de zararlar1 oldugu konusunda
birgok teori ortaya atilmistir. Saglikli yetiskinler igin giinliik ortalama
400 mg’ a kadar alinan dozlarin saglik sorunlarina yol agmadig1 ve
giivenli oldugu bildirilmistir (Akca ve ark., 2018).

Kafein, kahve ve ¢cayda bulunan, hekimlikte kullanilan, kaslari,
sinirleri uyarici, mide salgisini ve metabolik hiz1 artiric1 etki yapan bir
madde olarak tanimlanmaktadir (TDK, 2021). Kafein kullanimindan
sonra viicuttaki tepkimeler su sekilde aciklanabilir;

e Viicuttaki iskelet ve kalp kasindaki kasilmada artis meydana
gelir,

e Dinlenik kalp basinci, atim ritmi, kalp debisinde artis meydana
gelir,

e Viicuttaki yaglar1 harekete gecirme ve kullanimda artig
meydana gelir,

e Mide asiti, pepsin ve ince barsak sekresyonunda artis,

e Oksijen tiiketimi ve metabolik hizda artis,

e iskelet kasimin kasilabilirligin de arts, olusur (Karaalp, 2020).

I¢inde kafein bulunan yiyecek ve igecekleri uzun siire tiiketen
insanlar zamanla kafeine bagimli olurlar ve bu insanlar belli bir siire
kafein tiiketmediklerinde birtakim rahatsizliklar yasarlar. Bunlar; bas
agrist, sinirlilik, carpinti, huzursuzluk, yorgunluk gibi belirtilerdir
(Karakus, 2014).
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iqecekler Miktar Kafein (mg)
Kahve

Damitma (karisik) 150 mL 130
Instant® 150 mL 60
Filtre** 150 mL 112
Espresso 30 mL 40
Starbucks Latte 480 mL 150
Nescafe Gold 225 mL 52
Nescafe Klasik 225 mL 72
Nescafe tli¢ti birarada 225 mL 70
Siyah Cay (5 dk. demlenmis) 150 mL 40-80
Yesil ¢cay 150 mL 30-50
Soguk cay (ice tea) 360 mL 9-50
Sicak c¢ikolata 150 mL 1-8
Cikolatal siit 225 mL 2-7
Koka kola 330 mL 55-60
Diyet koka kola 330 mL 55-60
Pepsi kola 330 mL 50-55
Diyet pepsi kola 330 mL 50-55
Pepsi Max 330 mL 65
Sprite 330 mL (8]
Red bull 250 mL 80
Burn 250 mL 35
Yiyecekler

Kahveli dondurma 1 kase (200 mL.) 40-60
Cikolatal dondurma S0g 2-5
Sitli cikolata S50g 1-15
Bitter ¢cikolata 1 bar (40 g) 30
Cikolatah gofret 1 bar (45 g) 5
ilacglar

Agn Kkesiciler 2 tablet 65-130
Bazi uyaricilar 1 tablet 100-200
Zayiflama haplan 2-3 tablet 80-200

Sekil 1. Baz1 Yiyecek ve igeceklerin Kafein Miktar

Sekil 1°de goriildiigii gibi, giinliik yasamda bazi yiyecek ve
iceceklerden karsilanabildigi goriilmektedir. Ayrica bazi ilaglarla
(analjezikler/agrn kesiciler, soguk alginligi-grip ilaglari, zayiflama
ilaglari, baz1 regeteli ilaglar) da 6nemli miktarda kafein alinmaktadir
(Aksoy, 2007).

1.2. Kreatin

Kreatin, kas kasilmasi i¢in vazgecilmez fizyolojik olarak aktif
bir maddedir. Kreatin; karaciger, bobrek ve pankreasta olmak lizere ti¢
aminoasitten meydana gelir. Bunlar; arginin, glisin ve metionin olarak
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adlandirilir. Viicutta kreatin olusumuna ek olarak, giinliik besinler ile 1
gr, ozellikle de et veya baliktan saglanir (Balsom ve ark.,1994). Ornegin
70 kg'lik bir erkekte giinliik kreatin déngiisii yaklasik 2 g'dir. insan
viicudu bir kerede 5 gr kreatin almak i¢in 1,1 kg ¢ig sigir eti tiiketmesi
gerekmektedir. Vejetaryen  yiyeceklerle yasayan insanlar ise
yemeklerinde ¢ok az kreatin tiiketirler. Bu nedenle, kendi kreatin
sentezlerine bagimlhidirlar (Delanghe & De Buyzere, 1991).

Kreatinin ana kismi yiyeceklerden saglanir. 1968'de kas
biyopsisinin tanitilmasi ile kreatin kas igerigi hakkinda olgiilebilir
verilerin elde edilmesini saglanmistir. %95'1 kaslarda depolanan 120-
140 gr kreatin havuzu vardir. Kas kreatininin %30'dan fazlasi serbest
degildir, miktarin ¢ogu alaktasit kreatin fosfat (CP) enerji deposunda
baglidir (Harris ve ark., 1992). Kas kasilmasinda kullanilan kreatin, kan
dolasgimi yoluyla degistirilir. Kas asitlenmesi, kreatinin, interval
antrenman sonucunda artan kan seviyesi gosteren anhidrit kreatinine
doniisiimiinii arttirir. Esas olarak karacigerde olusan kreatin, aktif bir
zar tagimasi ile kas hiicrelerine ulasir. Gii¢ egzersizi ve yogun kisa
stireli egzersizde kreatin fosfat olusumu igin yiiksek kreatin tiiketimi,
100-1000 m'nin {izerinde kosularda gosterilebilecegi gibi serum
kreatininde bir azalmaya yol acgar. Hiz egitimi kastaki kreatin fosfat
icerigini artirir. Sprinterler, uzun mesafe kosucularia gore kaslarinda
daha yiiksek adenozin trifosfat (ATP) ve toplam kreatin igerigine
sahiptir ve hiz bisikletcileri, yol bisikletcilerinden daha yiiksek
seviyeler gosterir (Neumann, 1990).

1.3. Sodyum Bikarbonat

En son 2018 Uluslararast Olimpiyat Komitesi (IOC) spor
beslenme konsensiis beyani 6nerileri, sodyum bikarbonatin (NaHCO3),
genellikle elit sporcularda performansi iyilestirdigi gosterilen bes besin
takviyesinden biri oldugunu 6ne siirdii (Maughan ve ark., 2018)

Giliniimiizde sodyum bikarbonat, kabartma tozu olarak
kullanilmaktadir. Bir miktar sodyum bikarbonatin kisa zamanda
Kullanilmast gegici olarak destekleme islevi yaparak kan pH’sini
yiikseltir. indiiklenmis alkaloz ¢alisma igin ergojenik bir etkiye neden
olur ama net sistematigi yoktur. Bikarbonat takviyesinin, yiiksek
siddetli egzersizde anaerobik glikoliz yoluyla ATP tiirlinde enerji agiga
cikardig1 ve kaslarda toplanan hidrojeni uzaklastirma 6zelligi oldugu
icin yorgunluga etkide bulunan metabolik asidozu azalttig1
disiiniilmektedir. Bu amagla sodyum bikarbonat destegi, kisa siireli ve
yogun egzersizlerde ve aralikli olarak yogun sporlarda performansi
artirabilecegi diisliniilmektedir. Sodyum bikarbonat kullanimi ile
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yapilan egzersizlerde, g¢ogunlukla yaklasik 300 mg/kg sodyum
bikarbonat takviyesi verilmis olup, kisa siireli ve/veya aralikli yogun
egzersizlerde kiiciik ve orta derecede bir performans avantaji
saglayabilecegi gosterilmistir. Birgok arastirma sonucunda, sodyum
bikarbonat takviyesinin, sporcularin performansini  gelistirme
ihtimalinin yiiksek oldugunu diisiinse de Cameron ve arkadaslar1 kan
pH’sin, artirmasina ragmen performansi biiyiik oranda artiric1 bir etkiye
rastlamamiglardir. Yiiksek miktarda alimimin ise gegirme, siskinlik ve
gaz gibi gastrointestinal sistem rahatsizliklarina yol agabilecegi
belirtilmektedir (McNaughton ve ark., 2016).

1.4. Kirmuzi Pancar

Pancar, Beta vulgaris Chenopodiaceae familyasindan bir
bitkidir. En iyi bilineni pancar veya sofralik pancar olarak bilinen mor
kok sebzesi olan ¢ok sayida ekili ¢esidiyle bilinir. Bununla birlikte,
yaprakli sebzeler pazi ve ispanak pancarinin yani sira seker tiretiminde
onemli olan kdk sebze seker pancarini igerir.

Pancar ¢ig olarak yenebilir, meyve suyu elde etmek igin
kullanilabilir, firinlanabilir veya kaynatilabilir. Kirmiz1 pancar, bir¢ok
Dogu ve Orta Avrupa iilkesinde popiiler olan lezzetli kavrulmus,
salamura edilmis, salatalarda yenen veya corba haline getirilmis bir
uriindiir. Meyvelerin aksine pancardaki ana seker sakarozdur. Pancar,
yiizlerce yildir geleneksel tipta kabizlik, bagirsak ve eklem agrisi, kepek
tedavisinde kullanilmaktadir. Modern farmakoloji, kirmizi pancar
ekstraktlarinin  miilkemmel antioksidan aktivitenin yani sira
antihipertansif ve hipoglisemik aktivite sergiledigini
gostermektedir. Fitokimyasallarinin  sagligin  korunmasindaki umut
verici sonuglari, fonksiyonel gidalarda kullanimlar igin firsat
sunmaktadir (Hamedi & Honarvar, 2019).

SONUC

Bu boliimde incelenen kafein, kreatin, sodyum bikarbonat ve
kirmiz1 pancar, giiniimiizde sporcularda performansi artirma amaciyla
en sik bagvurulan ergojenik destekler arasinda yer almaktadir. Literatiir
bulgular1, bu maddelerin etkilerinin 6zellikle belirli egzersiz tiirlerinde
ve uygun kullanim protokolleri uygulandiginda anlamli sekilde ortaya
ciktigin1 gostermektedir.

Kafein, merkezi sinir sistemi uyarici etkisi, dikkat ve uyaniklik
diizeyini yiikseltmesi, algilanan eforu azaltmasi ve kas kasilabilirligini
artirmast nedeniyle hem dayaniklillk hem de yiiksek yogunluklu
aktivitelerde performans artis1 saglayabilmektedir. Bununla birlikte,
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bireyler arasindaki genetik farkliliklar (CYP1A2 gibi enzim
farkliliklar1), tolerans diizeyi ve asir1 tiikketimin yol agabilecegi yan
etkiler gbz 6niinde bulundurulmalidir.

Kreatin, kisa siireli ve yiiksek siddetli egzersizlerde ATP-PCr
sisteminin verimliligini artirmasi sayesinde giic, kuvvet ve sprint
performansinda en etkili ergojenik desteklerden biri olarak
goriilmektedir. Diizenli kreatin takviyesinin kas fosfokreatin depolarini
artirdig, gii¢ iiretim kapasitesini gelistirdigi ve hizli toparlanmaya katki
sagladigi bilimsel olarak kanitlanmistir. Bununla birlikte bazi
bireylerde yanit farkliliklar1 olabilmekte ve uzun siireli kullanimda su
tutulumuna bagli agirlik artis1 goriilebilmektedir.

Sodyum bikarbonat, yiiksek yogunluklu egzersizlerde olusan
metabolik asidozu tamponlayarak yorgunlugu geciktirme potansiyeline
sahiptir. Bu 0zellik sayesinde 6zellikle 1-7 dakika arasi siiren, laktik
asidin hizla yiikseldigi anaerobik aktivitelerde performansta kiigiik
veya orta diizeyde iyilesmeler saglayabilmektedir. = Ancak
gastrointestinal hassasiyetler nedeniyle kullanim protokoliiniin
sporcuya 6zgii olarak test edilmesi gerekmektedir.

Kirmiz1 pancar ve icerdigi nitratlar, nitrik oksit {iretimini
artirarak kaslara oksijen tasinimini iyilestirmekte, damar genislemesi
yoluyla dolagimi desteklemekte ve dayaniklilik performansini olumlu
yonde etkilemektedir. Nitrat takviyesinin 06zellikle submaksimal
egzersizlerde enerji ekonomisini gelistirmesi literatiirde dikkat ¢ekici
bulgular arasindadir. Bununla birlikte, nitrat yanitinin bireyden bireye
degismesi, kullanilan {irliniin  nitrat yogunlugu ve tiiketim
zamanlamasinin performans iizerindeki etkisini belirleyen 6nemli
degiskenler oldugu goriilmektedir.

Genel olarak degerlendirildiginde, bu dort ergojenik destegin
dogru doz, uygun zamanlama, spor bransiyla uyumlu kullanim
protokolleri ve sporcunun bireysel oOzellikleri dikkate alinarak
uygulanmasi durumunda performans tlizerinde anlamli ve bilimsel
olarak desteklenen olumlu etkiler yaratabilecegi goriilmektedir. Her bir
destek farkli fizyolojik mekanizmalar iizerinden etki gosterdiginden,
secimin antrenman modeli, enerji sistemlerinin kullanimi, miisabaka
siiresi ve sporcunun metabolik ihtiyaglarina gbre yapilmasi
gerekmektedir. Bu ergojenik maddelerin etkileri; genetik faktorler,
antrenman yasi, kas fiber kompozisyonu, beslenme aliskanliklari,
gastrointestinal tolerans, hormonal yap1 ve psikolojik tepkiler gibi ¢cok
sayida Dbireysel degiskenle etkilesim icindedir. Bu nedenle,
takviyelerden elde edilecek performans artist her sporcu igin ayni
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diizeyde gerceklesmez; bazi sporcularda belirgin yararlar goriiliirken
bazilar1 “non-responder” olarak smiflandirilabilecek minimal yanit
gosterebilmektedir.

Ek olarak, ergojenik destekler sporcunun performansinda
onemli bir yardime1 unsur olsa da asla temel bir parametre degildir.
Antrenman bilimi, beslenme programi, hidrasyon, uyku, toparlanma
stratejileri, psikolojik hazirlik ve sezon planlamasi optimize edilmeden
yalnizca takviyelere dayanarak performans artig1 beklemek bilimsel ve
pratik olarak gercekei degildir. Ergojenik desteklerin etkisi, ancak bu
temel bilesenlerle biitiinlestiginde anlamli ve siirdiiriilebilir hale
gelmektedir. Bu dogrultuda, performansit gelistirici maddelerin
kullaniminin her zaman bilimsel temelli, kontrollii, sporcunun
fizyolojik yapisina uygun ve uzman gozetiminde planlanmasi,
sporcularda hem kisa hem uzun vadede daha giivenli ve etkili
sonuclarin elde edilmesini saglayacaktir.
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BOLUM 5
SARKOPENI VE EGZERSIZ iLiSKiSi

Fatmanur ER!

GIRIS

Sarkopeni, yaglanmanin dogal bir sonucu olarak ortaya ¢ikan
ve 50 yas lizerindeki yetiskinlerin yaklagik %10 unu etkileyen énemli
bir saglik problemidir. Fonksiyonel kapasite kaybi, kirilganlik, diisme
ve sakatlik riskinde artis, yasam kalitesinde azalma ve kas protein
sentezine iligkin sinyal yollarinda bozulma ile iliskili olan bir siiregtir.
Hiicresel diizeyde kas protein sentezinin azalmasi, mitokondriyal
disfonksiyon, oksidatif stresin artisi, kas liflerinin dejenerasyonu
(6zellikle tip II liflerde azalma) bu patofizyolojik siirecin temel
bilesenlerini olusturur.

Kas kaybinin tanimlanmasi, yagsiz viicut kiitlesi miktarindaki
bireysel farkliliklar nedeniyle zordur bu nedenle sarkopeninin varligini
belirleyecek kritik bir kas kiitlesi esigi bulunmamaktadir. Kas kaybi
orani; fiziksel inaktivite, inflamasyon, yetersiz beslenme ve sedanter
yasam tarzi gibi faktorlerden etkilenmektedir. Yash bireylerde kas
kuvveti ve giicii, kas hacminden daha hizli azalma egilimindedir; bu
durum fonksiyonel kapasiteyi diisiiriir.

Sarkopeni, uygun yasam tarzi degisiklikleri ile 6nlenebilir veya
yavaglatilabilir bir durumdur. Saglikli bir beslenme diizeni ve diizenli
fiziksel egzersiz hem kas kiitlesini hem de fonksiyonel kapasiteyi
koruyarak yasam siiresini ve yasam kalitesini artirabilir. Diizenli
egzersiz, kas kaybi siirecini yavaslatmakta ve kas fonksiyonlarinin
korunmasina anlamli katki saglamaktadir. Yaslanmig kas dokusu, kisa
stireli direng egzersizlerine karsi protein sentez kapasitesini biiyiik
Olciide koruyabildigi i¢in, egzersiz yasli bireylerde etkili ve
uygulanabilir bir miidahale yontemi olarak degerlendirilmektedir.

Ozellikle kademeli diren¢ antrenmanlari, yasli yetiskinlerde
kas giicii, yiiriime hiz1 ve genel fiziksel performans {izerinde belirgin
iyilesmeler saglamaktadir. Bu nedenle egzersiz hem sarkopeninin
onlenmesinde hem de mevcut kas fonksiyonlarinin siirdiiriilmesinde

1 Atatiirk Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrendrliik Egitimi Bélimdi, Erzurum
ORCID: 0000-0002-9203-4974
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temel bir terapotik yaklagim olarak 6nemini korumaktadir. Bununla
birlikte, egzersiz programlarmin kisiye ©6zel olarak diizenlenmesi,
egzersizin etkilerini en Uist diizeye ¢ikarmak igin gereklidir.

Bu caligma, sarkopeni ve egzersiz arasindaki iliskiyi bilimsel
temeller iizerine insa ederek, yaslanma siirecinde kas dokusunda
meydana gelen biyolojik degisiklikler ve egzersizin bu siire¢ tizerindeki
terapotik etkileri giincel literatlir 1518mmda ele almak amaciyla
hazirlanmistir

1. SARKOPENI NEDIR

Sarkopeni, yaglanmayla birlikte viicut bilesiminde ve buna
bagl fonksiyonlarda meydana gelen degisimleri ifade eden bir
sOzciiktiir. Bu kavram ilk kez Irwin Rosenberg tarafindan 1989 yilinda
ortaya atilmistir. Rosenberg, Yunanca sarx (viicut) ve penia (kayip)
kelimelerinden tiirettigi “sarkopeni” terimiyle, yaslanmaya bagli kas
kiitlesindeki azalmay1 tanimlamistir (Rosenberg, 1997). 2010 yilinda
Avrupa Yaslilarda Sarkopeni Calisma Grubu (EWGSOP), yayimladigi
“Sarkopeninin Tamim ve Tamsma Iliskin Avrupa Konsensusu”
raporunda sarkopeniyi; ilerleyici ve yaygin iskelet kasi kiitlesi ve giicii
kayb1 ile karakterize bir sendrom olarak tanimlamis, bu durumun
fiziksel yetersizlik, diisik yasam kalitesi ve 6liim gibi olumsuz
sonuclara yol acabilecegini belirtmistir (Szmelcer ve ark., 2019).

2. SARKOPENI PREVELANSI

Diinya genelinde yagh niifusun orani giderek artmakta, buna
paralel olarak sarkopeni prevalansi da yiikselmektedir. Yaglanan
Toplum Yillik Raporu'na gore, 1950°de toplam niifusun %35,1°1 65 yas
ve iizerindeyken, bu oran 2015’te %8,3’e ulasmis ve 2060 yilina kadar
%17,8’e yiikselecegi ongoriilmektedir. Bu demografik degisim, yash
bireylerde kas fonksiyonlarinin korunmasi ve sarkopeninin erken tani
ve tedavisinin dnemini artirmaktadir (Kato ve Hatanaka, 2020).

Sarkopeninin  tamimlanmasinda  kullanmilan  kriterlerdeki
farkliliklar, bildirilen prevalans oranlar1 arasinda 6nemli farkliliklara
neden olmaktadir. Avrupa Yasllarda Sarkopeni Calisma Grubu
(EWGSOP), 2010 yilinda yaymmladigi ilk raporda (EWGSOPI1)
sarkopeniyi kas kiitlesi ve gliciinde azalma olarak tanimlamistir. Ancak
2018’de giincellenen ikinci raporda (EWGSOP2), tanida kas giicii
birincil belirtec olarak kabul edilmis, kas kiitlesi ve fiziksel performans
destekleyici Olgiitler olarak ele alinmistir. Bu metodolojik farkliliklar,
diinya genelinde sarkopeni prevalansinda genis bir degiskenlige yol
agmustir (Petermann ve ark., 2022). Toplumda yasayan 65 yas ve lizeri
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yasl bireyler arasinda sarkopeni prevalansinin yaklasik %5 ila %20
arasinda degistigi bildirilmektedir. Sarkopeni, hareket bozukluklarina
ve giinlik yasam aktivitelerini siirdiirme yeteneginde azalmaya yol

acarak, diisme ve kirik riskini artirmaktadir (Kato ve Hatanaka, 2020).

Ulkemizde yash niifusun giderek artmasiyla birlikte, geriatrik
sendromlar igerisinde yer alan sarkopeni saglik alaninda daha fazla
onem kazanmaktadir. Tiirkiye Istatistik Kurumu verilerine gore, 65 yas
ve lizeri bireylerden olusan yaglh niifus oran1 2017 yilinda %8,5 iken,
2022 yilinda %9,9’a yiikselmistir. Bu oranin 2023’te %10,2’ye, 2040
yilinda ise %16,3’e ulasacagi tahmin edilmektedir. Calismalar
sarkopeniyi, iskelet kasi kiitlesi ve kas giiciinde ilerleyici ve yaygin
azalmaya bagli olarak, fiziksel bagimsizligin azalmasi, yasam
kalitesinde diisiis ve mortalite riskinde artis gibi olumsuz sonuglarla
iligkilendirilmektedir (Akdagli ve Sertel, 2025). Yaslilarda yapilan
sarkopeni yaygnlik ¢aligsmalari, ¢calismanin yapildig1 yere, kullanilan
endekslere, dlciitlere ve yas grubuna baglidir. Ornegin, hastanede yatan
veya huzurevlerinde yasayan yaslh bireylerde yayginlik, topluluklarda
yasayanlara gore daha yiiksektir. Tirkiye'de yiiriitiilen caligmalar
cogunlukla huzurevlerinde veya hastanelerde yasayan yaslilar {izerinde
yapilmistir. Bu veriler 1s181nda, Tiirkiye’de sarkopeninin prevalansinin
calismaya katilan yas grubu, kullanilan tanmi kriterleri (kas kiitlesi, kas
giicll, ylirime hiz1 vs.), yasam ortamu (sehir/kirsal, bakim evi/hastane)
ve metodolojiye bagli olarak biiylik degiskenlik gosterdigi aciktir.
Bununla birlikte, genel egilim Tiirkiye’de yasl bireyler arasinda
sarkopeni prevalansinin yaklasik %5 ila %21 araliginda oldugunu
gostermektedir.

Arastirmacilar Tiirkiye'de 65 yas ve iizeri bireylerde sarkopeni
prevalansim belirlemek amaciyla yaptiklar bir ¢alismada, prevalansi
%?5,2, kadinlarda %4,1 ve erkeklerde %6,7 olarak bulmuslardir (Simsek
ve ark., 2019). Bolgesel farkliliklar da ¢calismalarda goze carpmaktadir:
Tiirkiye’nin kirsal alanda yasayan yaslh bireylerinde sarkopeni
prevalansi %11,8 iken, sehir merkezlerinde %21,6 olarak bildirilmistir.
Bu sonug, yasam tarzi, fiziksel aktivite diizeyi, beslenme sekli ve
erigilebilir saglik hizmetleri gibi faktorlerin sarkopeni iizerinde
belirleyici olabilecegini diisiindiirmektedir (Efe ve ark., 2021). Hastane
ve poliklinik ortaminda 100 yash iizerinde yapilan bir bagka ¢aligmada
sarkopeni prevalansi %16 olarak tespit edilmistir. Bu oran erkeklerde
%19,5 iken, kadinlarda %13,6 olarak belirtilmistir. Calismada
sarkopeni oranit toplum temelli c¢aligmalara oranla daha yiiksek
cikmistir. Arastirmacilar bunun nedenini, hastane veya poliklinik
ortaminda degerlendirilen bireylerin genellikle saglik problemi
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nedeniyle poliklinige bagvuran, kronik hastalifi veya fonksiyonel
kapasite kayb1 bulunan kisilerden olusmasi ile agiklamislardir (Discigil
ve Sékmen., 2017).

3. SARKOPENIYE BAGLI ISKELET KASINDAKI YAPISAL VE
FONKSIYONEL DEGISIKLIKLER

Iskelet kaslar1; postiiriin korunmasi, eklemlerin stabilizasyonu,
viicut hareketlerinin saglanmasi ve viicut 1sisinin diizenlenmesi gibi
temel islevlerde onemli rol oynar. Ancak yaslanmayla birlikte bu
islevlerin tiimii belirli diizeylerde azalma gosterir. Normal yaslanma
siirecinde iskelet kaslarinda cesitli degisiklikler meydana gelir; bu
degisiklikler belirgin diizeyde oldugunda ise sarkopeni olarak
adlandirilan klinik tablo ortaya c¢ikar. Kas kiitlesindeki azalma
genellikle 40 yas civarinda baslar ve 60’l1 yaslardan itibaren hiz
kazanir. Kas kiitlesiyle birlikte kas kuvveti ve hareket kabiliyetinde de
azalma meydana gelir. Diisiik kas kiitlesine sahip bireylerin fiziksel
yetersizlik diizeyleri, normal kas kiitlesine sahip bireylere kiyasla
yaklagik dort kat daha fazladir. Sarkopeni, 60 yas civarindaki her yedi
kisiden birinde, 80 yas ve iizerindekilerin ise yarisinda goriilmektedir
(Sullivan ve Pomidor,2015). Yaslanma siirecinde kas hacmindeki
azalma hem kas liflerinin boyutunda hem de sayisinda meydana gelen
diisiisten kaynaklanir. Ornegin, 70’li yaslardaki bir bireyin vastus
lateralis (uyluk) kasinda, 30 yasindaki bir bireye gore yaklasik %25
oraninda daha az kas lifi bulunabilir. Bununla birlikte, kas dokusunun
yapist da degisir; miyofibril ve kasilabilir doku miktar1 azalirken bag
dokusunun goreceli orani artar. Bu kayip ozellikle yiiksek kuvvet
iretimi ve hizli kasilma ozelliklerine sahip Tip II kas liflerinde
belirgindir. Tip II liflerinin kaybi, yash kasin kisa siireli ve yiiksek
yogunluklu enerji liretme kapasitesini sinirlar. Buna karsilik, Tip |
(yavas oksidatif) liflerin goreceli orani artar. Sonugta kas lifi bilesimi,
yavag kasilan ve yorgunluga daha direncli bir yapiya dogru kayar. Tip
II liflerinin azalmasi, kasin maksimal kuvvet iiretme kapasitesini
diisiiriir. Kas kaybi tiim kas gruplarinda esit degildir. Ozellikle hareket
ve lokomasyonla ilgili bacak kaslar1 bu degisimden en ¢ok etkilenen
bolgelerdir. Ornegin, vastus lateralis kasindaki Tip II liflerinde
gbzlenen atrofi, ¢igneme islevinde gorevli masseter kasina gore ¢ok
daha belirgindir. Bunlara ek olarak, yaslanmayla birlikte sinir iletim
hiz1 yavaslar, sinir lifleri kiigiiliir ve motor tinitelerde kayiplar meydana
gelir. Bu degisimler sonucu motor iiniteler yeniden diizenlenir ve
sarkoplazmik retikulumdan kalsiyum salimmi engellenir. Bu da
noromiiskiiler islevi bozararak giic ve kuvvette diislislere katkida
bulunur (Lexell ve ark., 1988; Kirkeby ve Garbarsch, 2000).
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Kasm metabolik 6zelliklerinde de yaslanmayla birlikte belirgin
degisiklikler meydana gelir. Glikojen metabolizmasi, glikozom
sayisindaki azalma nedeniyle bozulmasi sonucu kas hiicresinde
glikojenin sentezi ve yikimiyla iligkili enzim komplekslerinin
etkinligini azaltarak, enerji Ttretim kapasitesinin diismesine yol
acmaktadir. Ayrica, kas i¢i kan akiginin azalmasina bagli olarak aerobik
metabolizma kapasitesi diiser. Yash kas dokusunda kapiller yogunluk,
miyoglobin ve mitokondri sayisinda belirgin bir diisiis gdzlenir.
Bununla birlikte, mitokondriyal fonksiyonlarda da cesitli bozulmalar
meydana gelir; enzim aktiviteleri, ATP ve protein sentezi hizlari,
mitokondriyal protein igerigi ve gen ekspresyonu azalirken, DNA
oksidatif hasari artar. Iskelet kasinda gdzlenen bu yasa baglh metabolik
degisikliklerin biiyiik bir kismi, dogrudan yaslanma siirecinden ziyade
fiziksel aktivite diizeyindeki azalmadan kaynaklanmaktadir. Ancak kas
yapisi ve islevindeki bazi yasa bagli degisiklikler onlenemez. Cok
saylda calisma, yasl iskelet kasinin egzersiz stresine uyum saglama
konusundaki giiclii yetenegini gostermis olsa da, antrenman sonrasi kas
fonksiyonlari, benzer antrenmanlara katilan geng bireylere kiyasla daha
diisiik diizeyde kalmaktadir. Sonug¢ olarak, kas kiitlesi ve kas
kuvvetindeki azalmalarin temelinde, yasl kas dokusundaki protein
sentez mekanizmalarinda meydana gelen bozulmalarin etkili oldugu
diisiiniilmektedir. Protein sentezindeki bu degisiklikler hem kas protein
kalitesinde hem de kas kasilma kapasitesinde azalmaya neden
olmaktadir (Sullivan ve Pomidor, 2015).

4. YASLILIKTA SARKOPENIYE BAGLI GUC KAYBI VE
FONKSIYONEL KAPASITE

Yaslanma siireciyle birlikte ortaya g¢ikan kas giicii kaybu,
bireylerin hareket kabiliyeti, bagimsizlig1 ve yasam kalitesi {izerinde
belirleyici bir etkiye sahiptir. Bircok ¢alisma, yasla birlikte ortaya ¢ikan
kas giicii azalmasinin (sarkopeni) giinliik yagsam aktiviteleriyle (drnegin
yiirlime, merdiven ¢ikma, oturup kalkma gibi fonksiyonel hareketler)
yakindan iligkili oldugunu ortaya koymustur (Shephard, 2001).

Kas giicii kayb1 yalmzca fiziksel performansi sinirlamakla
kalmaz; diisme riski, bagimlilik diizeyi, sakatlik olasiligi ve genel
saglik durumunun siirdiirtilebilirligi agisindan da kritik bir rol oynar. Bu
nedenle, kas giicii yaslanmaya bagli fonksiyonel bozulmalarin en
hassas gostergelerinden biri olarak kabul edilmektedir. Kas giicii
6l¢iimleri, yalnizca kas fonksiyonunu degerlendirmek i¢in degil; ayni
zamanda yorgunluk diizeyi, dayaniklilik kapasitesi ve fizyolojik
adaptasyon potansiyelini belirlemek amaciyla da kullanilmalidir. Bu
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Olclimler, hem karsilastirmali yas grubu aragtirmalari hem de egzersiz
miidahale ¢aligmalarinda referans niteligi tagir (Evans, 1995).

Cinsiyet, néromiiskiiler fonksiyon iizerinde énemli bir etkiye
sahiptir ve yaslanmaya bagl kas giicii kaybinda cinsiyete bagl belirgin
farkliliklar goriilmektedir. Erkekler genellikle mutlak kas kiitlesi ve
giicli acisindan avantajli olsalar da, relatif gii¢c kayb1 oran1 kadinlarda
benzer hatta bazi durumlarda daha yiiksek diizeyde olabilmektedir
(Shephard, 2001). Bu nedenle, sarkopeni ve kas fonksiyonuna iliskin
calismalarda cinsiyetin bagimsiz bir degisken olarak degerlendirilmesi
onemlidir. Cinsiyete 6zgii hormonal farkliliklar, kas protein sentez
oranlarimi, kas lifi tip dagilimim ve egzersize yanit mekanizmalarini
etkileyebilmektedir.

Yash erkek ve kadinlarda yapilan ¢ok sayida arastirma, kas
giicii ile fonksiyonel performans arasindaki iliskinin oOzellikle alt
ekstremite kaslar1 agisindan kritik oldugunu gostermektedir. Bassey ve
arkadaslar1 (1988), 65 yas lizeri bireylerde kas giicii ile yiiriime hiz
arasinda anlamli bir negatif korelasyon oldugunu bildirmislerdir.
Benzer sekilde, Fiatarone ve arkadaslari (1990), bakim evlerinde
yasayan ileri yash bireylerde (ortalama yas =~ 90) kuadriseps kas giicii
ile yiirlime hiz1 arasinda gii¢lii bir iliski saptamislardir. Daha sonra
yapilan analizlerde, bacak kas giiciiniin fonksiyonel performansla
yakindan iligkili oldugu da dogrulanmistir (Bassey ve ark., 1992). Bu
bulgular, kas giicliniin fonksiyonel kapasitenin en gigcli
belirleyicilerinden biri oldugunu agik bi¢cimde ortaya koymaktadir.

Yaslanmaya bagl kas fonksiyonundaki azalma evrensel bir
siirec olmakla birlikte, bu degisikliklerin tiim kas gruplarinda esit
sekilde gerceklesmedigi bilinmektedir. Baz1 kas gruplarinda belirgin
kayiplar gozlenirken, bazilar1 géreceli olarak korunmaktadir. Ozellikle
eksantrik kas giiciiniin (kasin uzayarak kasilmasi) konsantrik veya
izometrik kasilmalara kiyasla daha az etkilenmesi, yash bireylerde
egzersiz planlamasi agisindan énemli bir avantaj olarak goriilmektedir.
Bu durum, eksantrik kasilma giiciiniin korunma mekanizmalarinin
anlasilmasinin, hedefe yonelik egzersiz stratejilerinin gelistirilmesine
katki saglayabilecegini gdstermektedir (Evans, 1995).

Sonug olarak, yaslilikta sarkopeniye bagli gii¢c kaybinin altinda
yatan mekanizmalarin anlagilmasi yalmzca fizyolojik degil, aym
zamanda toplumsal bir 6neme sahiptir. Diizenli direng egzersizleri, kas
giicii kaybinin yavaglatilmasinda, diisme riskinin azaltilmasinda ve
fonksiyonel bagimsizligin siirdiiriilmesinde temel bir strateji olarak
kabul edilmektedir. Bununla birlikte, en etkili yaklagim, bireylerin ileri
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yaslara ulasmadan Once bu tiir egzersiz aligkanliklarini yasam tarzina
entegre etmeleridir. Erkek ve kadinlarin farkli fizyolojik 6zellikleri g6z
oniinde bulundurularak gelistirilecek egzersiz ve rehabilitasyon
programlari, yaslanma siirecinde saglikli fonksiyonel kapasitenin
korunmasi agisindan biiyiik 6nem tasimaktadir (Shephard, 2001; Evans,
1995).

5. SARKOPENININ SINIFLANDIRILMASI VE EVRELERI

Sarkopeni, ¢ok faktorlii bir etiyolojiye sahip karmasik bir kas
hastaligidir. Cogunlukla yaslanmayla iliskilendirilmekle birlikte, bazi
durumlarda geng bireylerde de ortaya cikabilir. Nedene gore sarkopeni
iki ana kategori altinda incelenir:

e Birincil (yasa bagh) sarkopeni: Altta yatan belirgin bir
hastalik olmaksizin, yaglanma siirecine bagli olarak gelisir.

e ikincil sarkopeni: Kronik hastaliklar, inflamasyon,
malniitrisyon, immobilizasyon veya ilag kullanimi gibi dig
etkenlere bagli olarak ortaya ¢ikar.

Bir¢ok yash bireyde bu iki form bir arada bulunabilecegi i¢in
klinik uygulamada etiyolojik ayrim kadar sarkopeninin evrelenmesi de
onemlidir. European Working Group on Sarcopenia in Older People
(EWGSOP) tarafindan Onerilen kavramsal evreleme sistemi,
sarkopeniyi li¢ diizeyde smiflandirir:

e Presarkopeni: Kas kiitlesinde azalma vardir ancak kas giicii
veya fiziksel performans normaldir.

e Sarkopeni: Hem kas kiitlesinde hem de kas giiciinde veya
fiziksel performansta azalma vardir.

e Siddetli Sarkopeni: Diisiik kas kiitlesi, diigsiik kas giicli ve
diistik fiziksel performansin birlikte bulundugu evredir.

Sarkopeninin bu sekilde smiflandirilmasi ve evrelendirilmesi,
hem klinik uygulama hem de aragtirma alanlarinda 6énemli avantajlar
saglar. Etiyolojik siniflandirma, kas kaybinin altinda yatan nedenlerin
belirlenmesine ve buna uygun bireysellestirilmis tedavi stratejilerinin
gelistirilmesine olanak saglarken, evreleme sistemi, hastaligin siddetini
ve ilerleyici dogasini yansitir. Presarkopeni evresinde erken tani ve
onleyici miidahaleler (direng egzersizi, protein takviyesi, yasam tarzi
diizenlemeleri) ile ilerleme yavaslatilabilirken; siddetli sarkopeni
evresinde fonksiyonel bagimsizligi korumaya yonelik rehabilitasyon
yaklagimlar1 6ncelik kazanir (Cruz-Jentoft ve ark., 2010; Landi ve ark.,
2018).
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6. SARKOPENI TANI KRITERLERI VE DEGERLENDIRMA
YONTEMLERI

Sarkopeni tanisinda en sik kullanilan olgiitler, European Working
Group on Sarcopenia in Older People (EWGSOP) tarafindan
gelistirilmis olup, 2018 yilinda yayimlanan EWGSOP2 kilavuzu ile
giincellenmistir. {lk tam kilavuzu 2010 yilinda yayimlanmis, 2018
yilinda ise giincellenerek EWGSOP2 adiyla yeniden diizenlenmistir.
Bu giincelleme, tan1 siirecini daha pratik, klinik olarak uygulanabilir ve
objektif Olciitlere dayali hale getirmistir Bu {ic asamali yapi, tani
stirecini kas giicti, kas kiitlesi ve fiziksel performans diizeylerinin
sirastyla degerlendirilmesine dayandirir (Cruz-Jentoft & Sayer, 2019).

Tablo 1. EWGSOP2’ye Gore Sarkopeni Tanisinda Kullanilan
Parametreler ve Kesim Degerleri

Kesim Degeri
Olgiim Araci/ Test (Cut-off
Value)

El kavrama giicii Erkek: <27
Kas Kuvveti (Handgrip Strength)  kgKadm: <16

Tamisal Degerlendirilen
Asama Parametre

Olas1

Sarkopeni veya Chair Stand Testi kg
. DXA (Dual—Energy X- Erkek: <7.0
Kesin s Ray Absorptiometry)
. Kas Kiitlesi . - kg/m?Kadin:
Sarkopeni veya BIA (Bioelektrik < 5.5 ke/m?
Empedans Analizi) g
Yiiriime Hiz1 (Gait
. Speed), SPPB (Short
Hleri Fiziksel Physical Performance Yiirtime Hizi:
Sarkopeni Performans Battery) veya TUG <0.8m/s
(Timed Up and Go
Testi)
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> Sarkopeni Tamisinda Kullanilan Ol¢iim Yéntemleri

Sarkopeni, mevcut ¢esitli tan1 kriterleri nedeniyle tanis1 nemli
ve tartigmali bir konu olmaya devam etmektedir. Tani kriterleri
arasindaki  ortak payda, tam1 igin  degerlendirilen
parametrelerdir; bunlar arasinda diisiik kas kiitlesi, diisiik kas
glici ve fiziksel uygunluk bulunur. Sarkopeninin ii¢
parametresinin de uygun ara¢ ve yontemler kullanilarak, her
zaman mevcut ekipman ve kalifiye personel g6z Oniinde
bulundurularak dlgiilmesi onerilir. Ayrica, faz agis1 ve mevcut
kriterlerle karsilastirilabilirlik gibi daha yeni parametrelerin
degerlendirilmesi de ek deger tagimaktadir (Voulgaridou ve
ark., 2024).

Kas Giicii Ol¢iimii:

v' El dinamometresi ile el kavrama giicii testi: Kas
giicii, sarkopeninin en erken ve giivenilir
belirteclerinden biridir. En yaygin kullanilan yontem,
el dinamometresi ile gerceklestirilen el kavrama giicii
testidir. Bu test, bireyin genel kas giici hakkinda
dolayli bilgi saglar ve yaglanma siirecinde meydana
gelen kas zayifliginin erken bir gostergesi olarak kabul
edilir (Limpawattana ve ark., 2015). Ayrica, el
kavrama giicii dl¢limleri mortalite, diigme riski ve
fonksiyonel bagimsizlik diizeyiyle giiclii bir iligki
gostermektedir (Leong ve ark., 2015).

Kas Kiitlesi Ol¢iimii:

v" Dual-Energy X-Ray Absorptiometry (DEXA):
Viicut bilesiminin {i¢ ana komponentini (yagsiz doku,
yag dokusu ve kemik mineral yogunlugu) yiiksek
dogrulukla ayirt edebilme kapasitesine sahiptir.
DEXA, diisiik radyasyon dozu ve yliksek Ol¢iim
giivenilirligi nedeniyle sarkopeni tanisinda referans
yontemlerden biridir (Cesari et al., 2022). Bu nedenle
DEXA, Kkas Kkiitlesi degerlendirmesinde altin
standart yontem olarak kabul edilmektedir (Chianca
ve ark., 2022).

v' Bioelektrik Empedans Analizi (BIA): Elektrik
akiminin viicut dokularindan gegisine kars1 gosterilen
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diren¢ (empedans) esasina dayanir. BIA, DEXA'ya
gore daha pratik ve ekonomik bir yontemdir; ancak
viicut sivi dengesi ve hidrasyon durumundan
etkilenebildigi i¢in 6l¢lim Oncesinde standardizasyon
gerektirir (Branco ve ark., 2023).

v' Manyetik Rezonans Goriintiileme (MRI) MRI, kas
dokusunun  hacmini, morfolojik yapisim1  ve
kompozisyonel degisikliklerini radyasyon igermeden
degerlendirebilen bir yontemdir. Yiiksek yumusak
doku kontrast1 sayesinde, kas i¢i yaglanma, fibrozis ve
kas liflerinin dagilimindaki degisiklikler ayrmtil
olarak goriintiilenebilir (Vogele ve ark., 2023).

v Bilgisayarh Tomografi (BT): BT, sarkopeni
degerlendirmesinde kas dokusunun alanin1 ve
yogunlugunu (dansitesini) 6lgmede kullanilan gelismis
bir gdriintiileme yontemidir. BT de dl¢iilen Hounsfield
Unit (HU) degerleri kas ici yag birikimiyle ters orantilt
olup, diisiik HU degerleri azalmis kas kalitesi ve artmig
intramiiskiiler yaglanmay1 gosterir. Bu 06zellikleri
sayesinde BT, hem kas hacmini hem de doku
kompozisyonunu ayrintili bigimde degerlendirebilmesi
nedeniyle sarkopeni tanisinda referans yontemlerden
biri olarak kabul edilmektedir (Tagliafico ve ark.,2022)

7. TEDAVI YONTEMLERI

Sarkopeni, uygun miidahalelerle 6nlenebilir veya ilerlemesi
yavaglatilabilir bir durumdur. Saglikli beslenme aligkanliklarinin
benimsenmesi ve diizenli egzersiz uygulamalari, bu siirecin geri
dondiiriilmesine katki saglayarak hem yasam siiresini hem de yasam
kalitesini artirabilmektedir (Saghiv &Sagiv,2020).

Fiziksel aktivite yetersizligi, sarkopeni igin kritik bir risk
faktorii olarak tanimlanmakta olup, diizenli egzersizin kas kayb1 hizim
belirgin diizeyde azaltabilecegi gosterilmistir. Direng egzersizleri,
sarkopeni yonetiminde en giiclii kanita sahip miidahalelerden biridir.
Bu tiir egzersizler kas giiciinii ve kas kiitlesini artirmanin yam sira
iskelet kasinda protein sentezini uyararak anabolik dengenin
korunmasina katki saglar (Yarasheski.,2003). Ayrica, yash
yetiskinlerde uygulanan kademeli direng antrenmaninin yiiriiyiis hiz
gibi fiziksel performans gostergelerini ve kas kuvvetini anlamli bigimde
artirdig1 bildirilmektedir (Liu ve Latham, 2009). Aerobik egzersiz ise
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ozellikle metabolik islevler {izerinde olumlu etkiler gosterir; insiilin
duyarliligin1 artirmasi, mitokondriyal fonksiyonlar1 desteklemesi ve
kardiyorespiratuvar kapasiteyi yiikseltmesi bu etkiler arasinda yer
almaktadir (Phu ve ark., 2015). Dayamklilik kapasitesi, bireyin
anaerobik esigin tizerindeki yiiklenmelerde egzersizi siirdiirebilme
yetenegini yansitan Onemli bir fizyolojik gostergedir. Diizenli
dayaniklilik antrenmaninin, yaslanmaya bagli VO.max diisiligiinii
belirgin bicimde yavaslattigi cesitli ¢alismalarla ortaya konmustur.
Ayrica aerobik egzersizin pek ¢ok kronik ve ilerleyici hastaligin gelisim
riskini azaltan etkili bir koruyucu yaklasim oldugu bilimsel kanitlarla
desteklenmektedir. Buna ek olarak, antrenman sonrasinda goézlenen
fiziksel is kapasitesindeki gelismeler, bireyin diizenli fiziksel aktivite
aliskanligin1 ortaya koyan giivenilir bir performans gostergesi olarak
degerlendirilmektedir (Saghiv &Sagiv,2020).

Sarkopeni yonetiminde beslenme, egzersiz kadar dnemli bir
bilesendir. Egzersizin artan metabolik gereksinimleri karsilanirken
ozellikle yash ve sarkopenik bireylerde protein ihtiyacinin yiikselmesi
nedeniyle, bobrek fonksiyonlar1 normal olan bireylerde giinliik protein
alimmin >1,2 g/kg olmast Onerilmektedir. Losin, B-hidroksi B-
metilbutirat (HMB), kreatin ve siit kaynakli bazi1 protein
fraksiyonlarmin iskelet kasinda pozitif protein dengesi desdekledigi
bildirilmistir. Ayrica kas fonksiyonlariin korunmasi i¢in D vitamini
eksikliklerinin giderilmesi 6nem tasimakla birlikte, normal serum
diizeylerine sahip bireylerde ek D vitamini takviyesinin yararina iligkin
bulgular literatiirde net degildir. Giincel bilgiler dogrultusunda
sarkopeniye yonelik onaylanmis bir ilag bulunmamakta; anabolik
hormon denemeleri bekleneni vermezken, yeni tedavi arastirmalari
miyostatin  inhibisyonu ve ndromiiskiiler kavsak islevinin
modiilasyonuna odaklanmaktadir. Mevcut bilgiler 1s181nda, sarkopeni
tedavisi i¢in onaylanmis bir farmakolojik ajan bulunmamaktadir.
Anabolik  hormonlara yonelik klinik ¢aligmalar  beklentileri
karsilamamig, giincel arastirmalar ise miyostatin inhibisyonu ve
noromiiskiiler kavsak fonksiyonunun modiilasyonuna odaklanan yeni
tedavi hedeflerine yonelmistir (Phu ve ark., 2015).

7.1.Aerobik Egzersiz ve Sarkopeni

Aerobik egzersiz, iskelet kas1 mitokondrilerinde ATP iiretimini
artirarak  aerobik  kapasitenin, metabolik  diizenlemenin ve
kardiyovaskiiler fonksiyonlarmn iyilestirilmesine 6nemli katki saglar.
Bunun yam sira, mitokondriyal biyogenez ve mitokondri
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dinamiklerinin uyarilmasimi destekler; mitokondriyal metabolizmanin
yeniden etkinlesmesine, katabolik gen ekspresyonunun azaltilmasina
ve kas protein sentezinin artirtlmasina aracilik eder (Yoo ve ark., 2018).
Aerobik egzersiz sirasinda kas hiicresinde artan kalsiyum (Ca*') ve
adenozin monofosfat (AMP) gibi sinyal molekiilleri, CaMK ve AMPK
gibi hiicre i¢i yollar1 aktive ederek mitokondriyal genlerin
transkripsiyonunu uyarir. Diizenli egzersizle birlikte bu akut
transkripsiyonel uyarilar birikerek yeni mitokondriyal proteinlerin
sentezini ve mitokondriyal biyogenezin artmasini saglar. Bu siirecin en
onemli diizenleyicilerinden biri olan PGC-1a, ¢esitli transkripsiyon
faktorlerini ko-aktive ederek mitokondri olusumunu ve oksidatif
kapasiteyi artirir. Nitekim kas-spesifik PGC-1a eksikligi olan hayvan
modellerinde yaslanmaya bagli sarkopeninin hizlandigi, buna karsilik
PGC-la asir1 ekspresyonunun mitokondriyal hacmi artirarak kas
atrofisine karsi koruyucu etki sagladigi gosterilmistir. Aerobik
egzersize bagll artmis mitokondriyal igerik ve iyilesmis mitokondri
fonksiyonu, metabolik verimliligin artmasina, oksidatif stresin
azalmasina ve genel egzersiz kapasitesinin iyilesmesine katkida
bulunur. Ayrica aerobik egzersizin iskelet kasinda insiilin duyarlhiligini
artirdig1 bilinmekte olup bu etkinin, mitokondriyal iyilesme ve AMPK
aktivasyonu gibi mekanizmalarla iligkili olabilecegi diisiiniilmektedir
(Iolascon ve ark., 2014).

Yash bireylerde kas enduransini gelistirmek, mitokondriyal
aktiviteyi arttirmak ve oksidatif stresi azaltmak amactyla yaygin olarak
orta siddetli acrobik egzersizler uygulanmaktadir. Orta siddetli siirekli
egzersiz, tempolu yliriiyiis, bisiklete binme, ylizme gibi aktiviteleri
icermekte olup haftada 3—5 giin uygulanmasi onerilir. Caligmalar, 12—
16 haftalik orta siddetli aerobik egzersiz programlarinin kas
fonksiyonunu ve yiirtime hizin1 anlaml sekilde artirdigini gostermistir
(Chen ve ark., 2023; Bae ve ark., 2025).

7.2. Direng¢ Egzersizi ve Sarkopeni

Direng egzersizi, kas kaybini 6nlemede etkili bir strateji olarak
kabul edilmektedir; ¢ilinkii kas hipertrofisini uyararak kas giiciinii
artirmakta ve kas protein sentezi ile yikim1 arasindaki dengeyi anabolik
yonde degistirmektedir (Atasever,2023). Diizenli direng¢ antrenmaninin
ozellikle hizli kasilan liflerin (Tip Ila ve 1Ix) kesit alan1 ve boyutlarinda,
yavas kasilan liflere (Tip I) kiyasla daha belirgin artiglar sagladigi
bilinmektedir. Kas protein sentezindeki artis ile kas liflerindeki
hipertrofi, kas kuvvetindeki artisa ve giinliik yasam aktivitelerinin daha
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iyl yapilmasina katki saglamaktadir. Ayrica diren¢ antrenmaninin yash
bireylerde yiiriime hizi, fonksiyonel kapasite, morbidite ve hatta
mortalite iizerinde olumlu etkileri oldugu bildirilmektedir (Yoo ve ark.,
2018)

Bununla birlikte direng egzersizinin faydalarina ragmen bazi
sinirliliklar1 da bulunmaktadir. Yaslanma siirecinin karmasikliglr goz
oniine alindiginda, tek bir mekanizmanin tiim siireci agiklamasi olasi
goriinmemektedir; ancak “mitokondriyal yaslanma teorisi” bu konuda
en giiclii varsayimlardan biri olarak 6ne ¢ikmaktadir. Yaglanan iskelet
kasinda ortaya ¢ikan mitokondriyal DNA mutasyonlari, elektron tagima
zinciri bozukluklart ve artan oksidatif stres, kas liflerinde segmental
bozulmalara yol acarak uzun vadede kas atrofisini hizlandirabilir
Diizenli direng egzersizinin ise oksidatif stres belirteclerini azaltarak,
antioksidan enzim aktivitesini artirarak ve bazi durumlarda elektron
tagima zinciri kompleks [V aktivitesini ylikselterek mitokondriyal islevi
olumlu yonde etkileyebildigi gosterilmistir. Bu adaptasyonlar,
mitokondriyal yaslanma dongiisliniin baz1 bilesenlerini zayiflatarak,
hiicresel diizeyde yaslanmaya karsi koruyucu bir rol oynayabilir
(Johnston ve ark.,2008). Dolayisiyla direng egzersizi, sarkopeni
tedavisinde en giiclii ve dogrudan etkiye sahip miidahale olarak 6n
plana ¢ikmaktadir. Arastirmacilar, yavas-hizli direng egzersizinin ( her
bir kasilmanin konsantrik ve eksantrik fazinin yaklasik 2-3 saniyede
tamamlanmasi) yash yetigskinlerde kas hipertrofisini uyarmak ve kas
gliclinii artirmak i¢in giivenli, uygulanabilir ve etkili bir yontem olarak
gormektedirler (lolascon ve ark.,2014). Bu tiir egzersizlerin, yash
yetigkinlerde hem tip I hem de tip II kas lifi kesit alanlarini ve tiim viicut
yagsiz doku kiitlesini artirarak kas giiciinde artisa yol actigi
gosterilmistir (Mero ve ark., 2013). Ozellikle %60-80 1RM
siddetindeki ¢ok eklemli egzersizlerin Tip II kas liflerinde belirgin
hipertrofi sagladig1 gosterilmistir (Fragala ve ark., 2019). Meta-analiz
calismalari, 12 haftalik direng antrenmaninin hem kas kiitlesi hem de
kas giicii lizerinde en biiyiik artis sagladigini ortaya koymaktadir (Borde
ve ark., 2015). Elastik bantla yapilan egzersizler diisiik maliyetli ve
giivenlidir. Biben ve ark. (2019), yaslilarda 12 haftalik elastik bant
egzersizlerinin kas giiciinii ve fiziksel perfromansi geleneksel agirlik
antrenmanina benzer diizeyde artirabildigini gdstermistir.

Sonug olarak direng egzersizinin kas protein sentezini artirdigi,
uydu hiicre aktivasyonunu ve proliferasyonunu tesvik ettigi, anabolik
hormonlar1 yiikselttigi ve katabolik sitokin aktivitesini azalttig
literatiirde ~ gosterilmistir. Bu adaptasyonlar sonucunda direng
egzersizlerinin hem tip [ hem de tip II kas lifi kesit alanlarini ve toplam
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yagsiz viicut kiitlesini artirarak kas giictinii gelistirdigi bildirilmektedir
(lolascon ve ark.,2014).

7.3. Kombine egzersiz ve sarkopeni

Egzersizin  sarkopeni iizerindeki etkilerini  inceleyen
calismalarin  bilyiikk boliimii, aerobik veya direng egzersizini
icermektdir. Ancak mevcut kanitlar, aerobik egzersizin kas giicii ve kas
kiitlesi lizerinde direng egzersizine kiyasla daha simirli etki gosterdigini
ortaya koymaktadir Ote yandan, direng egzersizi yash bireylerde
sakatlanma riskini artirabilmekte, yiiksek tekrar sayilari nedeniyle
motivasyon ve programa katilim oranlarin1 olumsuz etkileyebilmekte
ve uygulamada zorluklar yaratabilmektedir (Yoo ve ark., 2018). Ayrica
diren¢ egzersizinin temel anabolik yolaklarindan biri olan mTOR
sinyalizasyonunun yaslanma ile birlikte zayiflamasi, bu egzersiz
tiirliniin  yash kas dokusunda istenen diizeyde yanit olusturmasini
giiclestirebilmektedir (Heo vd, 2017). Bu nedenle, tek bir egzersiz
tirlinlin yasa bagh sarkopeninin ¢ok boyutlu fizyopatolojisini
hedeflemek i¢in yeterli olmadigi kabul edilmekte hem aerobik hem de
direng bilesenlerini igeren ¢ok yonlii ve bitiincil egzersiz
programlarinin terapétik acidan daha uygun bir yaklasim oldugu
onerilmektedir. Cadore ve arkadaslari (2014) yash popiilasyonlarda
orta ve yiksek yogunlukta yapilan kuvvet ve dayaniklilik
antrenmanlarinin (yani es zamanli antrenmanlarin) kombinasyonu,
noromiiskiiler, kardiyovaskiiler fonksiyonlar1 ve fiziksel durumu
iyilestirmede en etkili yol oldugunu ileri siirmiislerdir. Benzer bir bagka
calismada arastirmacilar, saglikli yash bireylerde 12 haftalik es zamanl
yiiksek yogunluklu aralikli kuvvet ve dayaniklilik antrenman
programinin fiziksel performans iizerindeki etkilerini incelemisler,
sonu¢ olarak bireylerin viicut kompozisyonunda, kas giiciinde,
hareketlilikte ve dengede gelismeye yol actigin1 bulmuslardir (Garcia-
Pinillos ve ark., 2019). Bu sonuglar dogrultusunda, kombine egzersizin
coklu fizyolojik mekanizmalart aym1 anda hedefleyebilmesi
(mitokondriyal  fonksiyon artisi, ndromiiskiiler adaptasyon,
kardiyometabolik iyilesme, motor birim aktivasyonu) nedeniyle
sarkopeniyi 6nleme ve tedavi etmede biitiinciil bir yaklasim olarak
goriilmektedir.
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SONUC

Sarkopeni, yaslanmayla birlikte kas kiitlesi, kas giicii ve fiziksel
performansta ortaya c¢ikan azalmalar nedeniyle fonksiyonel
bagimsizligi ve yasam kalitesini olumsuz etkileyen Onemli bir
durumdur. Yaslanma siireci; kas liflerinde yapisal bozulma,
mitokondriyal islevlerde azalma, oksidatif stres artis1 ve ndromiiskiiler
kavsakta goriilen dejeneratif degisiklikler yoluyla 6zellikle Tip II kas
liflerinde belirgin atrofiye ve motor iinite kayiplaria neden olur.

Giincel tan1 kriterleri kas giiclinli temel belirte¢ olarak kabul
etmekte, kas kiitlesi ve fiziksel performansi taniy1 destekleyen olciitler
olarak degerlendirmektedir. DEXA, BIA, MRI, BT gibi yontemler ile
el kavrama giicii testi ve yliriime hiz1 6l¢limleri, sarkopeninin erken tani
ve evrelendirilmesinde kritik dneme sahiptir.

Literatiir, sarkopeninin tamamen geri dondiiriilemese de uygun
egzersiz miidahaleleri ile anlamli sekilde yavaglatilabildigini
gostermektedir. Direng egzersizi, kas protein sentezini artirmasi ve
ozellikle Tip II lifleri uyarmasi nedeniyle sarkopeninin yonetiminde
birincil miidahaledir. Aerobik egzersiz ise mitokondriyal biyogenezi ve
oksidatif kapasiteyi artirarak metabolik ve fonksiyonel iyilesmeye katki
saglar. Bu iki egzersiz tiiriiniin birlikte uygulanmasi, kas kiitlesi, kas
giicli ve genel fonksiyonellik tizerinde sinerjik bir etki olusturmaktadir.
Ayrica beslenme stratejilerinin, 6zellikle yeterli protein aliminin, D
vitamini diizeylerinin diizenlenmesinin ve 16sin, HMB veya kreatin gibi
desteklerin kullaniminin egzersiz miidahalelerini tamamlayici nitelikte
oldugu goriilmektedir.

Sonug olarak, sarkopeni yaslanmanin kaginilmaz bir sonucu
olsa da erken tani, diizenli fiziksel aktivite, bireye 0zgli egzersiz
programlari, yeterli ve dengeli beslenme ve yasam tarzi diizenlemeleri
ile bu siirecin etkileri belirgin 6l¢iide azaltilabilmektedir. Bu nedenle,
sarkopeninin hem 6nlenmesi hem de tedavisi i¢in multidisipliner ve
kisiye 6zel yaklagimlar biiylik 6nem tasimaktadir.
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BOLUM 6
KADIN FUTBOLU VE FiZYOLOJISi

Do¢. Dr. Gokhan ATASEVER! Ogr.Gor. Okan DEMIR?

GIRIS

Futbolda performans odakl1 bakildiginda fizyolojik talepler son
yillarda artan mag¢ yogunlugu, oyunun hiz kazanmasi ve yiiksek siddetli
aksiyonlarin belirgin bicimde artmasiyla birlikte Snemli OSlgiide
degismistir (Demir & Kiyici, 2023). Modern futbolun gereklilikleri
dogrultusunda kadin futbolcular artik daha fazla sprint yapmakta, sik
yon degistirme gerektiren yiliksek yogunluklu kosulara daha uzun siire
maruz kalmakta ve ma¢ boyunca metabolik stres diizeyleri gegmis
donemlere kiyasla ¢ok daha yiiksek seviyelere ulasmaktadir. Ozellikle
uluslararast turnuvalarin genislemesi, liglerin profesyonellesmesi ve
antrenman metodolojilerindeki gelismeler, kadin futbolunda hem
aerobik hem de anaerobik enerji sistemlerinin eszamanli olarak {ist
diizeyde caligmasini zorunlu hale getirmistir. Giincel GPS analizleri,
kadin futbolcularin bir magta ortalama 9-11 km arasinda kostugunu,
bunun yaklasik %15-22sinin yiliksek hiz ve sprint kosularindan
olustugunu gostermektedir. Bununla birlikte oyunun temposundaki
arti, hizlanma-yavaslama (acceleration—deceleration) sayilarinin
dramatik bigimde yiikselmesine neden olmus ve kas-tendon yapilari
iizerine binen mekanik yiiklerin dnceki donemlere kiyasla daha yogun
hale geldigi ortaya konmustur. Bu durum yalnizca enerji sistemlerini
degil, ayn1 zamanda noéromiiskiiler kontrol, ¢eviklik, siirat dayaniklilig
ve tekrarlayan sprint kapasitesi gibi performans bilesenlerini de daha
kritik hale getirmektedir. Dolayisiyla kadin futbolunun giincel
fizyolojik talepleri, sporcularin dayaniklilik kapasitelerinin artirilmast,
yiiksek siddetli kosu toleransinin gelistirilmesi ve toparlanma
stireclerinin optimize edilmesi agisindan ¢ok boyutlu bir antrenman
yaklagimini zorunlu kilmaktadir. Artan ma¢ yogunlugu ise toparlanma
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stireclerinde hassasiyet gerektirmekte, yiiklenme—yetersiz toparlanma
dengesizligi nedeniyle sakatlik risklerinin yiikselmesine zemin
hazirlamaktadir. Bu nedenle kadin futbolunda optimal performans
yonetimi, fiziksel hazirligin yam sira yiik kontrold, periyotlama,
beslenme stratejileri ve bireysellestirilmis dinlenme protokollerinin
entegre edildigi kapsamli bir yaklasimi gerektirmektedir (Atasever ve
ark., 2023; Ogan, 2023; Datson et al., 2017).

VO:max, kadin futbolcularin aerobik performansini belirleyen
temel kriterlerden biridir ve elit seviyede ¢cogunlukla 50—-60 ml/kg/dk
araligindadir (Ponce-Gonzalez et al., 2020). Aerobik kapasite yalnizca
dayanikliligi degil; sprint sonrasi toparlanmayi, yiiksek yogunluklu
aksiyonlar arasindaki gecisi ve teknik becerilerin yorgunluk altinda
sirdiiriilebilirligini  de  etkiler. Yiiksek yogunluklu interval
antrenmanlart ve dar alan oyunlar, kadin futbolcularin oksijen
kullanim kapasitesini etkili bir sekilde artirdig1 bilinen yontemlerdendir
(Andersson et al., 2010). Dar alan oyunlar1 6zellikle hem fizyolojik hem
teknik hem de kognitif bilegenleri bir arada gelistirmesi agisindan kadin
futbolunda 6nemli yer tutar.

Sekil 1. Elit Kadin Futbolcularda Aerobik Kapasite (VO2max)

Seviye / Lig Ortalama VO:max Kaynak

(ml/kg/dk)
Uluslararasi Elit 55-60 Ponce-Gonzalez et
Oyuncular al. (2020)
Profesyonel 1.Ligler 50-55 Datson et al. (2017)
Profesyonel Alt 47-52 Vescovi (2012)
Ligler
Gelisim Akademileri 45-50 Turner et al. (2021)
(U17-U19)

Degerleri
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Kas kuvveti ve gili¢ iiretimi erkeklerde oldugu gibi kadin
futbolunda da performansin belirleyici unsurlarindandir (Yilmaz ve
ark., 2023). Kadin futbolcularin alt ekstremite kuvvetleri erkek
futbolculardan ortalama %30 daha diisiik olabilmektedir (Hewett et al.,
2006). Bu farklilik o6zellikle hamstring—quadriceps oranlarinda
belirgindir ve bu durum ACL yaralanmalarinin kadinlarda daha yiiksek
oranda goriilmesinin 6nemli fizyolojik nedenlerinden biridir.
Kadinlarda ACL yaralanmalarinin erkeklere gore 4—6 kat daha fazla
oldugu bildirilmistir (Hewett et al., 2006). Bunun nedenleri arasinda
Ostrojenin bag dokusuna etkileri, genis pelvis yapisi, daha yiiksek Q
acis1 ve noromiiskiiler kontrol farkliliklar1 yer almaktadir. Bu nedenle
ozellikle kalga abdiiktorlerinin gili¢lendirilmesi, eksantrik hamstring
antrenmanlart  (Nordic hamstring) ve denge—propriosepsiyon
calismalar1 kadin futbolunda yaralanma riskini azaltmada kritik rol
oynar.

Kadin futbolcularin mag ig¢indeki sprint ve yiiksek siddetli kosu
verileri yillar iginde artmistir. Uluslararast turnuvalarda kadin
futbolcular bir ma¢ boyunca ortalama 20—40 sprint gerceklestirmekte
ve toplam sprint mesafeleri 250—450 metre arasinda degismektedir
(Datson et al., 2017). Asagidaki grafik, modern kadin futbolundaki
sprint mesafesinin yillar i¢indeki degisimini gostermektedir.

Sekil 1. 2010-2023 Yillar1 Arasinda Elit Kadin Futbolunda
Ortalama Sprint Mesafesi

Total Distance During Match-Play
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Pro DI DIl

Kadin futbolunda viicut kompozisyonu da performansin 6nemli
bir belirleyicisidir. Elit kadin futbolcularda viicut yag orani profesyonel
seviyede %16-22 arasinda degismektedir (Mujika & Burke, 2018). Kas
kiitlesinin artirilmasi sprint performansina, ceviklige ve ¢abuk kuvvet

Total Distance (m)

DIl
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iiretimine olumlu katki saglarken, asir1 diisiik veya yiiksek yag oranlar
performansi olumsuz etkileyebilir. Ozellikle RED-S (Relative Energy
Deficiency in Sport) sendromu kadin futbolunda kritik bir saglik
sorunudur. Yetersiz enerji alimi performans diisiisiine, hormonal
bozulmalara ve yaralanma riskinin artmasina neden olabilir. Bu nedenle
enerji dengesi, karbonhidrat tiiketimi, protein alimi ve demir
diizeylerinin izlenmesi kadin sporcular i¢in 6nem tasir.

Menstriiel dongili kadin futbolunda antrenman planlamasinda
g6z Onilinde bulundurulmasi gereken temel biyolojik degiskenlerden
biridir. Ostrojen ve progesteron seviyelerinin déngii boyunca gosterdigi
dalgalanmalar, kas fonksiyonu, bag doku esnekligi, termoregiilasyon,
metabolik yanitlar, yorgunluk algis1 ve hatta biligsel performans
iizerinde anlamli fizyolojik etkiler yaratmaktadir (Kunz, 2022;
McNulty et al., 2020). Folikiiler fazda dstrojen seviyelerinin artmasiyla
birlikte karbonhidrat kullaniminin daha etkin olmasi, néromiiskiiler
fonksiyonlarin iyilesmesi ve sprint ile yiiksek siddetli gii¢ iiretiminin
baz1 sporcularda daha iyi seyredebilecegi ileri siiriilmistiir. Bu fazda
inflamasyon yanitimin daha diisiik olmasi, toparlanma siireclerinin baz
sporcularda daha hizli ilerlemesine katki saglayabilmektedir. Ote
yandan luteal fazda progesteronun baskin hale gelmesi, viicut
sicakliginin ortalama 0.3-0.5°C yiikselmesi, terleme esiginin degismesi
ve sivi dengesinin etkilenmesi nedeniyle Ozellikle sicak ortam
kosullarinda termal stresin daha belirgin hale gelebilecegi cesitli
calismalarla gdsterilmistir (Solli & Sandbakk, 2018).

Buna karsin, menstriiel dongiiniin performansa etkilerine
iligkin bulgular her sporcu icin tutarli degildir. Dongiisel yanitlar
oldukga bireyseldir; bazi futbolcular luteal fazda performans diigiisii
yasarken, bazilar1 fazlar arasi anlaml bir farklilik gostermemektedir.
Bu nedenle giincel yaklasimlar, dongiiyli performansin dogrudan
belirleyicisi olarak gérmek yerine, bireysellestirilmis yiik yonetimi
acgisindan yardimei bir biyolojik isaretleyici olarak ele alinmasi
gerektigini vurgulamaktadir. Bircok elit kadin futbol takimi, son
yillarda menstriiel dongii takip sistemlerini kullanarak sporcularin
hangi fazda oldugunu belirlemekte; bu verileri antrenman yogunlugunu
ayarlamada, toparlanma protokollerini bireysellestirmede, beslenme
stratejilerini optimize etmede ve sakatlik riskini azaltmada destekleyici
bilgi olarak kullanmaktadir. Ozellikle luteal fazda artan bag doku
gevsekligi ve potansiyel noromiiskiiler gecikmeler nedeniyle, bazi
teknik ekipler bu donemlerde yaralanma onleyici kuvvet ve denge
calismalarina daha fazla 6nem vermektedir.
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Ek olarak, elit diizey kadin futbolcular arasinda yapilan son
calismalar, dongii takibinin yalnizca fizyolojik performans agisindan
degil, ayn1 zamanda psikolojik iyi olus, antrenman motivasyonu, agri
yonetimi ve uyku kalitesi gibi faktorlerin diizenlenmesinde de énemli
bir ara¢ oldugunu gostermektedir. Bu kapsamda menstriiel dongiiniin
antrenman planlamasina entegrasyonu, performans optimizasyonunu
artirmay1 hedefleyen modern biitiinciil yaklagimin 6nemli bir bileseni
haline gelmistir.

Kadin futbolcularin toparlanma siirecleri de fizyolojik
farkliliklar nedeniyle erkeklerden farklilik gosterebilir. Kas hasari
belirtecleri kadinlarda daha uzun siirede normale donebildigi icin
toparlanma protokollerinin dogru planlanmast énemlidir (Nédélec et
al., 2012). Uyku kalitesi, soguk su uygulamalari, kompresyon
ekipmanlari, aktif toparlanma ve beslenme stratejileri kadin futbolunda
toparlanmay1 optimize etmek icin yaygin olarak kullanilan
yontemlerdir.

Tablo 2. Kadin Futbolunda Pozisyona Gore Mag Kosu Verileri

Toplam Sprint Yiiksek
Pozisyon Mesafe Mesafesi Yogunluklu Kosu
(km) (m) (m)

Orta Saha 10-12 300-450 800-1200
Kanat 9-11 400-550 700-1000
Oyunculari

Forvet 9-10 350-500 600-900
Savunma 8-10 150-250 300-600

Kadin futbolunda teknik performans ile fizyolojik kapasite
arasindaki iligki dnemli bir arastirma alanmidir. Yiiksek dayaniklilik
kapasitesi, teknik dogrulugun magm ilerleyen boliimlerinde
korunmasini saglar. Yorgunluk altindaki sut isabeti, pas dogrulugu ve
top kontrolii néromiiskiiler verimlilikle dogrudan iligkilidir (Enoka,
2015). Bu nedenle teknik-taktik c¢aligmalarin yiiksek siddetli
antrenmanlarla biitiinlestirilmesi kadin futbolunda performansi artiran
etkili bir yaklagimdir.

Kadin futbolunda ayrica termoregiillasyon farkliliklart
performans tizerinde belirgin etkiler yaratabilir. Kadinlarin terleme
hizlarmin erkeklere gore daha diisiik olmasi, sicak ortamlarda viicut
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1s1s1nin daha hizli yiikselmesine neden olabilir (Kunz, 2022). Bu durum
ozellikle yaz aylarinda diizenlenen turnuvalarda performans diisiisiine
yol acgabilir. Bu nedenle sogutma stratejileri kadin sporcular i¢in daha
da kritik hale gelmektedir.

Sonug¢ olarak, kadin futbolu fizyolojisi alanindaki giincel
bilimsel veriler, kadin futbolcularin performanslarinin yalnizca erkek
futbolunun bir “varyant1” olarak degerlendirilmemesi gerektigini ortaya
koymaktadir. Aksine, kadin sporcularin fizyolojik yapilari, adaptasyon
bicimleri ve performans belirleyicileri 6zgiin bir bilimsel ¢erceve
gerektirmektedir. Bu nedenle spor bilimciler, antrenorler,
fizyoterapistler ve performans analistlerinin kadin futboluna &zgii
fizyolojik dinamikleri dikkate alarak antrenman planlamasi, yiik
yonetimi, saglik taramalar1 ve performans analizlerini yiiriitmesi temel
bir zorunluluktur.

Gelecekte yapilacak galigmalarin, 6zellikle uzun donemli yiik
yonetimi, menstriiel dongii-performans iliskisi, sakatlik Onleme
protokolleri ve elit kadin futbolculara 6zgii biyobelirteg profilleri
tizerine odaklanmasi, bilimsel literatiirdeki bosluklarin doldurulmasi
acisindan kritik 6neme sahiptir. Kadin futbolunun kiiresel 6lcekte
biliyliyen yapist dikkate alindiginda, bu alanin bilimsel olarak
derinlestirilmesi hem sportif basarilari artiracak hem de kadin sporcular
icin daha giivenli, etkili ve siirdiiriilebilir bir performans ortami
olusturacaktir.
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BOLUM 7
SPORDA SURDURULEBILIRLIK VE AHLAKI LIDERLIK

Emircan SILER! Dr. Ahmet Naci DILEK?

GIRIS

Spor, modern toplumlarin sosyoekonomik, kiiltiirel ve ¢gevresel
yapilarinda kritik bir rol oynayan kiiresel bir olgudur. Hem bireysel hem
de toplumsal diizeyde etkisi bityliktiir; fiziksel saglik, toplumsal uyum,
egitim ve kiiltiirel etkilesim gibi alanlarda kayda deger sonuglar liretir
(Smith & Westerbeek, 2007). Bu baglamda stirdiiriilebilirlik ve ahlaki
liderlik, sporun gelecegini sekillendiren temel unsurlar olarak One
cikmaktadir (Trendafilova, McCullough, & Kellison, 2018).

Siirdiiriilebilirlik, Birlesmis Milletler’in tanimryla, “gelecek
nesillerin ihtiyaglari1 karsilama kapasitesini tehlikeye atmadan
bugiiniin ihtiyaglarin1 karsilama” ilkesine dayanir (United Nations,
1987). Spor sektoriinde stirdiiriilebilirlik; ¢evresel etkilerin azaltilmasi,
ekonomik dayaniklilik olusturulmasi ve sosyal esitligin tesvik edilmesi
gibi ¢ok boyutlu sorumluluklar kapsar. Spor kuliipleri, federasyonlar,
sponsorluk mekanizmalar1 ve taraftar kitleleri, siirdiiriilebilirlik ilkeleri
dogrultusunda yeniden yapilandirilmasi gereken baslica aktorlerdir.

Ahlaki liderlik ise etik temellere dayanan, davraniglariyla 6rnek
olan ve adil, sorumluluk sahibi kararlar alan liderlik bigimidir. Brown
ve Trevino’ya (2006) gore ahlaki liderlik, yalnizca etik karar vermeyi
degil; bu kararlarin uygulanmasi ve oOrnek davraniglarla
desteklenmesini de kapsar. Spor baglaminda antrendrler, yoneticiler,
sporcular ve hakemler, ahlaki liderligin temel uygulayicilaridir.

Giliniimiizde spor diinyasinda yasanan doping skandallari,
finansal manipiilasyonlar, ayrimeilik ve siddet olaylari, ahlaki liderligin
Oonemini daha goriiniir hale getirmistir (Pope & Lewis, 2022). Bu
baglamda siirdiiriilebilirlik ve ahlaki liderlik, birbirini tamamlayan iki

1 Bartin Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Bartin
ORCID ID: 0009-0005-4665-344X

E-Posta: emircansiler05@gmail.com

2 Bartin Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Bartin
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yap1 olarak degerlendirilebilir. Siirdiiriilebilir bir spor ekosistemi, etik
davranig bicimlerini tesvik eden liderlerle miimkiindiir; ayn1 sekilde
giiclii etik temellere sahip bir liderlik anlayisi, siirdiiriilebilir
uygulamalarin kalict olmasini destekler.

Bu c¢alismada, sporda siirdiiriilebilirlik ve ahlaki liderlik
kavramlarimi teorik, pratik ve biitlinciil bir bakis acistyla incelemeyi
amaclamaktadir. Ilk olarak siirdiiriilebilirligin spordaki kavramsal
temelleri ele alinacak, ardindan c¢evresel, sosyal ve ekonomik
stirdiiriilebilirlik boyutlar1 incelenecektir. Daha sonra ahlaki liderlik
yaklagimi detaylandirilacak ve nihayet bu iki kavramin entegrasyonu
tartisilarak sporun gelecegine yonelik oneriler sunulacaktir.

1. SPORDA SURDURULEBILIRLIK: KAVRAMSAL TEMELLER

Siirdiiriilebilirlik, cevresel, sosyal ve ekonomik boyutlar
kapsayan biitiinciil bir yaklagimdir. Spor sektoriine uygulanmasi,
2000°’li yillardan itibaren hiz kazanmis ve akademik literatiirde
ozellikle “sport ecology” cercevesinde incelenmistir (McCullough &
Kellison, 2017). Spor organizasyonlarinin karbon ayak izi, mega
etkinliklerin dogal kaynak tiiketimi ve spor turizminin gevresel etkileri,
stirdiiriilebilirligin sporla iliskilendirilmesini zorunlu kilmistir.

1.1. Kavramin Tarihsel Gelisimi

Stirdiiriilebilirlik kavrami, spor literatiiriine ilk olarak mega
etkinliklerin ¢evresel etkileri tizerinden girmistir. Olimpiyat Oyunlari,
FIFA Diinya Kupast ve Formula 1 gibi biiyiik organizasyonlar, hem
cevresel hem de sosyal siirdiiriilebilirlik tartigmalarinin odagi olmustur
(Collins, Jones, & Munday, 2009). 1994 Lillechammer Kig
Olimpiyatlari, tarihteki ilk “yesil olimpiyat” olarak kabul edilmis ve
stirdiiriilebilir spor organizasyonlarinin 6nciilerinden biri olmustur.

1.2. Sporda Siirdiiriilebilirlik Boyutlar

1. Cevresel Siirdiiriilebilirlik: Spor tesislerinin enerji kullanima,
su tiiketimi, atik yonetimi ve karbon salinimu ile ilgilidir. Mega
etkinlikler ve spor kuliipleri, ¢evresel etkilerini azaltacak
stratejiler gelistirmek zorundadir (Trendafilova & Nguyen,
2023).

2. Seosyal Siirdiiriilebilirlik: Spora erigim, esitlik, kapsayicilik,
sporcu refah1 ve toplumsal dayanigmayi igerir. Sosyal
stirdiiriilebilirlik, sporun toplumda pozitif sosyal degisim
yaratmasi i¢in kritik 6neme sahiptir (Misener & Mason, 2006).
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3. Ekonomik Siirdiiriilebilirlik: Spor kuliiplerinin finansal
yonetimi, gelir modelleri ve ekonomik krizlere kars1 direngli
yapilar olusturmasiyla ilgilidir. Ekonomik siirdiiriilebilirlik,
kuliip ve liglerin uzun vadeli varligim giivence altina alir
(Kellison, 2019).

Bu ii¢ boyutun bir arada ele alinmasi, sporda siirdiiriilebilir
kalkinmanin temelini olusturur.

1.3. Uluslararast Cerceveler

Birlesmis Milletler’in 17 Sirdiiriilebilir Kalkinma Amaci,
sporun siirdiiriilebilirlik ¢alismalarinda temel bir referans noktasidir.
Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi (I0C), FIFA ve UEFA gibi kurumlar,
bu hedefleri operasyonel siireglerine entegre ederek stratejik planlar
gelistirmistir (UNOSDP, 2015). Ozellikle “Spor ve Siirdiiriilebilir
Kalkinma” raporlari, sporun bu hedeflere ulagsmadaki roliinii vurgular
ve uygulamalar1 yonlendirir.

2. SPOR EKOSISTEMINDE CEVRESEL SURDURULEBILIRLIK
UYGULAMALARI

Cevresel siirdiiriilebilirlik, spor organizasyonlarinin ekolojik
ayak izini azaltmay1 ve cevresel etkilerini yOnetmeyi amaglayan
stratejik bir yaklasimi ifade eder. Spor sektori, enerji tiiketimi, atik
iretimi, su kullanimi ve karbon emisyonu agisindan 6nemli ¢evresel
etkilere sahiptir (McCullough, Kellison, & Trendafilova, 2022). Mega
etkinliklerin ve spor tesislerinin yaratti§i  baski, c¢evresel
stirdiiriilebilirlik uygulamalarini zorunlu héle getirmistir.

2.1. Spor Etkinliklerinin Karbon Ayak Izi

Mega etkinliklerin karbon ayak izi; ulasim, konaklama, enerji
tiiketimi ve malzeme kullamimindan kaynaklanir. Ornegin, 2020 Tokyo
Olimpiyatlari, teknolojik ¢oziimlerle karbon emisyonlarini azaltmayi
hedeflemis, ancak tamamen “karbonsuz etkinlik” hedefine
ulagsamamustir (I0C, 2021).

Profesyonel ligler de karbon nétrligii hedeflemektedir.
Ingiltere Premier League kuliiplerinin 2023 raporlari, karbon notr
hedefinin 2040’a ¢ekildigini ve kuliiplerin yenilenebilir enerjiye gecis
programlarini  hizlandirdigim1 ~ gostermektedir  (Premier League
Sustainability Report, 2023).
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2.2. Tesis Yonetimi ve Enerji Verimliligi

Modern spor tesislerinde enerji verimliligi ve yenilenebilir
enerji kullanim1 6n plana ¢ikmaktadir. Glines panelleri, LED
aydinlatma, yagmur suyu geri doniisiim sistemleri ve akilli enerji
yonetimi uygulamalari enerji tiiketimini 6nemli dlgiide azaltmaktadir
(Kellison & Mondello, 2021).

Ornegin, Brooklyn Nets NBA takimi, enerji ydnetim
yazilimlart ile yillik %22 enerji tasarrufu saglamistir. Avrupa’da
Allianz Arena, %100 yenilenebilir enerji ile calisan mega tesislerden
biri olarak 6ne ¢ikmaktadir (Green Sports Alliance, 2024).

2.3. Atk Yonetimi ve Dongiisel Ekonomi

Spor etkinliklerinde atik yonetimi ve dongiisel ekonomi
uygulamalari, ¢evresel siirdiiriilebilirlik ¢alismalarinin merkezindedir.
Tek kullamimlik plastiklerin azaltilmasi, geri doniistiiriilebilir malzeme
kullanim1 ve kompost sistemleri yaygin uygulamalardir (Trendafilova
& Nguyen, 2023).

ABD NFL takimlari, 2023 sezonunda mag basina olusan atigin
%65’ini geri donistiirmiistir. UEFA EURO 2024°te ise dongiisel
ekonomi gercevesinde tiim stadyumlarda tek kullanimlik plastik yasagi
uygulanmstir.

2.4. Ulasim ve Spor Turizmi

Ulasim, spor etkinliklerinin karbon ayak izinin en biiyiik
bilesenidir. Taraftarlarin, sporcularin ve ekiplerin seyahatleri biiyilik
emisyon kaynaklari olusturur. Diigiik karbonlu ulasim stratejileri,
stirdiiriilebilir spor yonetiminin 6nemli parcalaridir (Mallen & Adams,
2023).

Toplu tasima entegrasyonu, bisiklet kullanimimin tesviki ve
elektrikli ara¢ altyapilarinin  kurulmasi, karbon emisyonlariin
azaltilmasina katki saglar. Formula E, bu alanda yenilik¢i uygulamalarn
ile One ¢ikan bir 6rnektir.

2.5. Yesil Sertifikasyon Programlart

Spor tesislerinin ¢evresel performansini 6lgmek i¢in LEED,
ISO 14001 ve Green Sport Alliance gibi sertifikasyon programlar
kullanilmaktadir (Green Sports Alliance, 2024). Bu sertifikasyonlar,
yalnizca ¢evresel standartlar yiikseltmekle kalmaz, ayn1 zamanda spor
organizasyonlarinin siirdiiriilebilirlik imajin giiglendirir.
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3. SOSYAL SURDURULEBILIRLIK VE TOPLUMSAL ETKI

Sosyal siirdiiriilebilirlik, sporun toplumsal esitlik, kapsayicilik,
topluluk gelistirme ve etik davranislar tizerindeki etkisini degerlendiren
¢ok boyutlu bir yaklagimdir. Spor, toplumsal uyum, genglik gelisimi ve
dayanisma kapasitesini artiran kritik bir ara¢ olarak goriilmektedir
(Misener et al., 2023). Bununla birlikte, ayrimcilik, ve siddet gibi
sorunlar sosyal siirdiiriilebilirligi tehdit eden unsurlardir.

3.1. Sporun Toplumsal Katilum Uzerindeki Rolii

Spor, farkli toplumsal gruplar1 bir araya getirerek sosyal
biitiinlesmeyi  giiclendirir. Ozellikle genglerde aidiyet duygusu,
sosyallesme ve pozitif kimlik olusumu {izerinde 6nemli etkiler yaratir
(Coalter, 2022). Topluluk spor programlari, risk altindaki genclerin
toplumsal entegrasyonunda kritik bir aractir.

Avrupa Spor Raporu (2022), disiik gelirli bolgelerde
uygulanan spor programlarinin toplumsal katilimi %18 oraninda
artirdigim1 gostermektedir. Bu bulgu, sporun yalnizca bireysel degil,
toplumsal doniisiim agisindan da stratejik bir rol {istlendigini ortaya
koymaktadir.

3.2. Spor Organizasyonlarinin Toplumsal Etkisi

Spor organizasyonlari, ekonomik faydalarin yani sira kiiltiirel
doniisiim, sosyal biitiinlesme ve bireysel refah {izerinde de etkili olur.
Mega etkinlikler ve yerel spor projeleri, ev sahibi toplumlarda kimlik
olusumu, sosyal baglarin giiclenmesi ve ortak degerlerin pekigsmesini
saglar (Smith & Westerbeek, 2014).

Sporun toplumsal etki giicii, bireylerin aidiyet ve birliktelik
hislerini artirmasiyla da 6lgiiliir. Geng niifusta spor programlari, sosyal
uyum, kiiltiirel ¢esitlilik ve kirilgan gruplarin topluma entegrasyonu
agisindan etkilidir (Coalter, 2018).

3.3. Sosyal Kapsayicilik ve Firsat Esitligi

Sosyal  siirdiiriilebilirligin ~ temel  bilesenlerinden  biri
kapsayicilhik ve firsat esitligidir. Dezavantajli gruplarmm spora
erisiminin artirilmasi, spor Kkiiltliriiniin demokratiklesmesine katki
saglar.

Kadin sporcularin  katilimimin tesvik edilmesi, toplumsal
cinsiyet esitligi agisindan kritik éneme sahiptir. Son yillarda yapilan
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aragtirmalar, kapsayicit spor politikalarinin kadinlarin giiclenmesini
destekledigini gostermektedir (LaVoi & Russell, 2021).

Engelli bireylerin spora katilimini saglayan paralimpik spor
projeleri, sosyal biitiinlesme ve toplumsal farkindalhigi artirmaktadir
(Darcy & Dowse, 2013).

3.4. Toplumsal Etkiyi Ol¢me ve Degerlendirme

Sosyal siirdiiriilebilirlik ¢abalarinin basarisi, toplumsal etkinin
olciilmesi, izlenmesi ve raporlanmasina baglidir. Misener ve Mason
(2018), spor etkinliklerinde toplumsal etkinin Sl¢iilmesinin stratejik
planlamayi giiclendirdigini belirtir.

One ¢ikan araglar sunlardir:

e Sosyal Getiri Ol¢iimii (SROI): Spor projelerinin topluma
sagladigi sosyal faydayi finansal deger olarak hesaplar
(Nicholls et al., 2012).

e Katihmer Degerlendirme Modelleri: Spor topluluklarinin
kendi alg1 ve kazanimlarim1 merkeze alir.

e Toplum Temelli Etki Analizleri: Spor etkinliklerinin yerel
halk tizerindeki kiiltiirel ve sosyal etkilerini degerlendirir.

Bu araglar, spor yoneticilerinin stratejilerini toplumun gergek
ihtiyaglarina gore uyarlamasimi ve siirdiiriilebilirligi giiclendirmesini
saglar.

Boliim Degerlendirmesi

Sosyal siirdiiriilebilirlik ve toplumsal etki, spor ekosisteminin
yalnmizca destekleyici bir unsuru degil, doniislim yaratan temel
bilesenidir. Toplumsal katilimin artirilmasi, kapsayict  spor
politikalarinin uygulanmasi ve sosyal etki analizlerinin yapilmasi,
sportif faaliyetlerin uzun vadeli siirdiiriilebilirlik hedeflerine ulagsmasini
saglar.

4. EKONOMIK SURDURULEBILIRLIK: SPOR
ENDUSTRISINDE FINANSAL DAYANIKLILIK

Ekonomik siirdiiriilebilirlik, spor organizasyonlarimin mali
kaynaklarin1 etkin ydnetmesini, gelir ¢esitliligi olusturmasini ve
finansal krizlere karsi dayaniklilik gelistirmesini ifade eder. Spor
sektoriinde finansal istikrar, yalnizca kuliip ve ligler i¢in degil, aym
zamanda sporcular, c¢alisanlar ve topluluklar icin de kritik Gneme
sahiptir (Smith & Stewart, 2020).
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4.1. Spor Kuliiplerinin Finansal Yénetimi

Spor kuliipleri, gelirlerini bilet satislari, sponsorluk
anlagmalari, yayin haklart ve lisans gelirleri gibi ¢esitli kaynaklardan
elde eder. Ancak ekonomik dalgalanmalar, kiiresel krizler ve pandemi
donemleri, kuliiplerin kirilganligini ortaya koymustur. COVID-19
pandemisi sirasinda bircok kuliip, mag gelirlerindeki kesintiler ve
sponsorluk iptalleri nedeniyle finansal krizler yasamistir (Barajas et al.,
2021).

Bu durum, spor kuliiplerinin siirdiiriilebilir finansal stratejiler
gelistirmesinin onemini gostermektedir. Gelirlerin g¢esitlendirilmesi,
mali seffaflik ve wuzun vadeli yatinm planlar;, ekonomik
stirdiiriilebilirligin temel unsurlarndir.

4.2. Mega Etkinliklerin Ekonomik Boyutu

Olimpiyat Oyunlari, FIFA Diinya Kupasi gibi mega spor
etkinlikleri, ev sahibi sehir ve iilkeler i¢in biiylik ekonomik firsatlar
yaratir. Turizm, altyapi yatirimlari ve istihdam artisi, kisa vadeli
ekonomik faydalar saglar (Preuss, 2021).

Ancak literatiir, mega etkinliklerin mali risklerinin de g6z ardi
edilmemesi gerektigini vurgular. Planlama eksiklikleri, agir1 maliyetler
ve uzun vadeli borglanma, ekonomik siirdiiriilebilirligi tehdit edebilir.
Bu nedenle etkinliklerin planlama agsamasinda finansal analizler ve risk
degerlendirmeleri kritik dnemdedir (Gibson et al., 2019).

4.3. Spor Ekonomisinde Siirdiiriilebilir Finansal Modeller

Siirdiirtilebilir finansal modeller, kuliiplerin ve
organizasyonlarin uzun vadeli dayanikliligini saglar. Bunlar arasinda:

o Diversifikasyon: Gelir kaynaklarini c¢esitlendirme (yayin
haklar1, sponsorluk, ticari faaliyetler).

e Yatirnm Stratejileri: Altyapi, gen¢ sporcu gelistirme ve
teknoloji yatirnmlarina dncelik verme.

¢ Risk Yonetimi: Finansal krizlere ve ekonomik dalgalanmalara
kars1 6nlemler gelistirme.

Ornegin  Avrupa futbol  kuliiplerinin  son  raporlari,

sirdirilebilir gelir yonetimi ve mali seffafligin kuliiplerin kriz
donemlerinde dayanikliligini artirdigini gostermektedir (UEFA, 2022).
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4.4. Sosyal ve Ekonomik Katma Deger

Ekonomik siirdiiriilebilirlik, yalnizca kuliip ve organizasyonlar
icin degil, aym1 zamanda toplum i¢in de katma deger iiretir. Spor
yatirimlari, istihdam yaratir, yerel isletmeleri destekler ve sosyal
kalkinmay1 tesvik eder. Sosyal getiri 6l¢iimii (SROI) yaklagimlari, spor
yatirimlarinin ekonomik ve sosyal faydalarini birlikte degerlendirme
imkani sunar (Nicholls et al., 2012).

Béliim Degerlendirmesi

Ekonomik siirdiiriilebilirlik, spor ekosisteminin dayaniklilig
icin kritik 6neme sahiptir. Finansal yonetimde seffaflik, gelir cesitliligi,
risk planlamasi ve uzun vadeli yatirnm stratejileri, kuliiplerin ve
organizasyonlarin krizlere karsi direngli olmasini saglar. Ayrica
ekonomik siirdiiriilebilirlik, sosyal faydalarla desteklendiginde, sporun
toplumsal etkisini artiran biitiinciil bir yaklasim olusturur.

5. SPORDA AHLAKI LIDERLIK: KURAMLAR VE
YAKLASIMLAR

Ahlaki liderlik, spor baglaminda yalnizca etik kararlar
vermekle kalmaz; ayni1 zamanda bu kararlarin uygulamaya gegirilmesi
ve 0rnek davranislarla desteklenmesini i¢erir (Brown & Trevino, 2006).
Spor organizasyonlarinda antrendrler, yoneticiler, sporcular ve
hakemler, etik degerlerin yayilmasinda kritik rol oynar. Giincel
literatlir, ahlaki liderligin spor kiiltiiriinii doniistirmede ve
stirdiiriilebilir uygulamalar1 giiclendirmede merkezi bir ara¢ oldugunu
gostermektedir (Shields & Bredemeier, 2019).

5.1. Ahlaki Liderlik Kuramlart

Ahlaki liderlik iizerine gelistirilen baslica kuramsal yaklagimlar
sunlardir:

1. Etik Karar Verme Modeli (Ethical Decision-Making
Model): Liderlerin, karar siireclerinde etik ilkeleri temel
almasm vurgular. Bu model, spor organizasyonlarinda
seffaflik, adil oyun ve esitlik degerlerini 6n plana cikarir
(Chelladurai & Kerwin, 2018).

2. Ornek Olma Yaklasimi (Role Model Approach): Liderlerin
davranislari, sporcular ve diger paydaslar tizerinde gii¢lii bir
etkiye sahiptir. Pozitif lider davraniglari, takim kiiltiiriini ve
sporcularin etik davraniglarini sekillendirir (Shields et al.,
2019).
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3. Transformasyonel Etik Liderlik (Transformational Ethical
Leadership): Liderlerin, vizyon ve degerler yoluyla paydaslari
motive ederek etik davranislar1 tesvik etmesini one ¢ikarir. Bu
yaklagim, siirdiiriilebilir etik  kiiltiirlin ~ olusturulmasinda
etkilidir (Fletcher & Arnold, 2020).

Sporda Ahlaki Liderligin Temel Ilkeleri

Ahlaki liderligin spor baglaminda uygulanabilir temel ilkeleri
sunlardir:

e Adil Oyun (Fair Play): Kurallarin esit sekilde uygulanmasi ve
haksiz avantajlardan kaginilmasi.

e Sorumluluk ve Hesap Verebilirlik: Liderlerin kararlarinin
sonuclarindan sorumlu olmasi.

e Saya ve Empati: Sporcular, rakipler ve paydaslara kars
saygili davranmak.

e Seffaflik ve Acikhk: Karar siireglerinde seffaf olmak ve
paydaslarla acik iletisim kurmak (Pope & Lewis, 2022).

5.2. Ahlaki Liderligin Spor Baglamindaki Onemi

Spor, rekabetin yiiksek oldugu bir alan oldugundan etik ihlaller
ve skandallar sikca yasanir. Doping, siddet, ayrimcilik ve finansal
manipiilasyonlar, spor diinyasinda ahlaki liderligin Onemini
artirmaktadir (Shields & Bredemeier, 2019).

Arastirmalar, ahlaki liderlik uygulayan kuliiplerin, yalnizca etik
kiiltiir gelistirmekle kalmay1p ayni1 zamanda sporcularin performans ve
baghlik diizeylerini artirdigini gdstermektedir. Ornegin, antrendrlerin
etik davraniglarin1 sporculara model olarak gdstermesi, hem bireysel
hem de takim performansini olumlu yonde etkiler (Fletcher & Arnold,
2020).

Giincel Uygulama Ornekleri

e Avrupa Futbol Kuliipleri: Birgok kuliip, etik egitim
programlar1 ve liderlik gelistirme kurslar1 ile antrendr ve
yoneticilerin etik farkindaligini artirmaktadir (UEFA, 2023).

e NBA: Lig diizeyinde fair play ve sosyal sorumluluk projeleri,
sporcularin  ve liderlerin etik davraniglarini  destekleyen
programlarla entegre edilmistir.
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¢ Olimpik Hareket: 10C, etik degerlerin yayilmasi i¢in liderlik
egitimleri ve etik komisyonlar1 araciligiyla siirekli gozetim
saglamaktadir (I0C, 2022).

Boliim Degerlendirmesi

Ahlaki liderlik, sporun siirdiiriilebilirligini gii¢lendiren temel
bir unsur olarak 6ne ¢ikmaktadir. Liderlerin etik davraniglari, hem
bireysel sporcularin hem de organizasyonlarin kiiltiiriinii dontistiirtir.
Giincel uygulamalar, etik liderligin yalnizca kurumsal sorumluluk
degil, ayn1 zamanda performans ve baglilik {izerinde dogrudan etkisi
oldugunu gostermektedir.

6. AHLAKI LIDERLIGIN SPORDA UYGULAMA ALANLARI

Ahlaki liderlik, sporun farkli alanlarinda ¢ok boyutlu olarak
uygulanabilmektedir. Liderlerin etik davranislari, yalnizca bireysel
sporcular iizerinde degil, takim, organizasyon ve toplum iizerinde de
etkili olmaktadir (Shields & Bredemeier, 2019). Bu boliimde, ahlaki
liderligin spor baglamindaki baglica uygulama alanlar1 ve 6rnekleri ele
almacaktir.

Takim Yonetimi ve Antrenorliik

Takim yonetiminde ahlaki liderlik, adil oyun, sorumluluk ve
seffaflik ilkelerinin uygulanmasiyla baslar. Antrenérlerin davranislari,
sporcularmm etik anlayisini dogrudan etkiler. Gilincel aragtirmalar, etik
liderlik sergileyen antrendrlerin sporcularinin hem performans hem de
takim uyumu acisindan daha basarili oldugunu gdstermektedir
(Fletcher & Arnold, 2020).

Organizasyonel Liderlik

Kuliip ve federasyon diizeyinde ahlaki liderlik, stratejik
kararlarin etik ilkeler dogrultusunda alinmasini igerir. Bu, finansal
seffaflik, sponsorluk secimlerinde etik kriterler ve c¢esitlilik ile
kapsayiciligin tesvik edilmesini kapsar (Pope & Lewis, 2022).

Hakemlik ve Etik Karar Siirecleri

Hakemler ve resmi gorevliler, sporun etik standartlarmin
korunmasinda kritik rol oynar. Ahlaki liderlik, hakemlerin kararlarinda
adil, tarafsiz ve seffaf olmasini1 gerektirir (Shields et al., 2019).

Gincel ornekler:
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e FIFA ve UEFA, hakemlerin etik karar alma becerilerini
artirmak i¢in diizenli egitim programlart ve mentorluk
uygulamalar1 baglatmistir (FIFA, 2023).

¢ Olimpiyat oyunlarinda etik gdzetim komiteleri, hakem ve
gorevlilerin kararlarin1 denetleyerek adil oyun ilkelerini
giiclendirmektedir (I0C, 2022).

Ebeveynlerde Ahlaki Liderlik

Ahlaki liderlik, bireyin degerler, etik ilkeler ve sorumluluk bilinciyle
hareket ederek ¢evresindekilere olumlu bir yon sunmasidir. Ebeveynler
acisindan bakildiginda ahlaki liderlik; cocuklarin giiven, adalet, empati
ve diriistliik gibi temel degerleri 6grenmesinde kritik bir rol oynar.
Aragtirmalar, aile i¢i etik davraniglarin ¢ocugun sosyal uyumu, 6z
diizenleme becerileri ve prososyal davranislar iizerinde giiclii etkisi
oldugunu gostermektedir (Eisenberg et al., 2015).

Ahlaki liderlik gosteren ebeveynler, yalmizca kurallar koymakla
kalmaz; aymi zamanda bu kurallarin gerekgelerini agiklar, tutarlt
davranir ve model olusturur. Bandura'nin sosyal 6grenme kuramina
gore c¢ocuklar, ebeveynlerinin davramiglarini gozlemleyerek etik
normlari igsellestirir (Bandura, 2018). Bu nedenle ebeveynin empati
gostermesi, catisma ¢Oziimiinde adil olmasi ve kararlarinda seffaf
davranmasi gocugun karakter gelisiminde belirleyici bir etkiye sahiptir.

Ayrica ahlaki liderlik, aile i¢inde psikolojik giliven ortami yaratir.
Cocuklar kendilerini ifade ederken daha 6zgiivenli davranir ve hata
yapmay1 bir 6grenme siireci olarak goriir. Glincel caligmalar, etik
liderlik sergileyen ebeveynlerin ¢ocuklarinda daha yiiksek 6z saygi ve
sosyal sorumluluk bilinci goriildiigiinii ortaya koymaktadir (Hardy et
al., 2020). Dolayisiyla ebeveynlerde ahlaki liderligin gii¢lendirilmesi,
hem bireysel hem toplumsal diizeyde daha etik ve duyarli bir neslin
yetismesine katki saglar.

Sporcularin Liderlik Rolii

Sporcular da takim i¢inde ve toplumda ahlaki liderlik rolii iistlenebilir.
Takim kaptanlar1 veya deneyimli sporcular, geng sporculara etik
degerleri modelleyerek siirdiiriilebilir spor kiiltiirinii olusturur (Shields
& Bredemeier, 2019).

Boliim Degerlendirmesi

Ahlaki liderlik, spor ekosisteminin tiim seviyelerinde kritik bir rol
oynar. Takim yoOnetimi, organizasyonel liderlik, hakemlik ve
sporcularin rol model olmasi, etik kiiltiliriin yayilmasini saglar. Giincel
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uygulamalar ve 6rnekler, ahlaki liderligin yalnizca etik bir zorunluluk
degil, ayn1 zamanda spor performansi, takim uyumu ve toplumsal etki
tizerinde pozitif sonuglar dogurdugunu gostermektedir.

7. SURDURULEBILIRLIK VE AHLAKI LIDERLIK ILISKISI:
BUTUNCUL MODEL

Stirdiiriilebilirlik ve ahlaki liderlik, spor ekosisteminde birbirini
tamamlayan iki temel yap1 olarak degerlendirilmektedir. Literatiir, etik
liderligin, stirdiiriilebilir uygulamalarin kaliciligini saglamak i¢in kritik
bir unsur oldugunu ortaya koymaktadir (Shields & Bredemeier, 2019;
Fletcher & Arnold, 2020). Ayni zamanda siirdiiriilebilir bir spor
kiiltiirti, ahlaki liderligin etkinligini artiran bir ortam sunar
(Trendafilova et al., 2018).

Teorik Temeller

Biitiinciil model, ii¢ ana boyut etrafinda sekillenir: ¢evresel, sosyal ve
ekonomik siirdiiriilebilirlik ile ahlaki liderlik ilkeleri. Bu modelde:

e Cevresel siirdiiriilebilirlik, liderlerin ¢evresel sorumluluk ve
etik karar alma siiregleriyle dogrudan iligkilidir.

¢ Sosyal siirdiiriilebilirlik, liderlerin etik davraniglar1 ve paydas
yonetimi ile desteklenir.

e Ekonomik siirdiiriilebilirlik, seffaflik, adil uygulamalar ve
etik finansal yonetimle pekistirilir (McCullough et al., 2022).

Biitlinciil yaklagim, yalnmizca siirdiiriilebilir uygulamalarin
hayata gecirilmesini degil, ayn1 zamanda spor Kkiiltiirinde etik
degerlerin koklesmesini hedefler.

Modelin i;leyi;i

Model, spor organizasyonlariin stratejik kararlarindan giinliik
uygulamalarina kadar tiim siirecleri kapsar. Ahlaki liderlik davranislari,
stirdiiriilebilirlik politikalarimin  benimsenmesini ve uygulanmasin
kolaylagtirir. Etik liderler, paydaslar arasinda giiven olusturur,
kurumsal seffaflig1 artirir ve stirdiiriilebilirlik stratejilerinin uzun vadeli
etkilerini garanti altina alir (Pope & Lewis, 2022).

Modelde liderlik ve siirdiiriilebilirlik arasindaki etkilesim,
stirekli geri bildirim mekanizmalariyla desteklenir. Bu mekanizmalar,
organizasyonlarm  performansint  izlemeyi, sosyal  etkiyi
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degerlendirmeyi ve c¢evresel ve ekonomik hedeflerin yerine
getirilmesini saglar (UNOSDP, 2015).

Modelin Onemi ve Katkisi

Biitlinciil model, spor ekosisteminde entegre bir yaklagim
sunarak sunlar1 saglar:

o Siirdiiriilebilirlik uygulamalarmin ahlaki liderlik tarafindan
desteklenmesi ve kalici hale gelmesi.

e Spor organizasyonlarinin etik, sosyal ve c¢evresel
sorumluluklarini daha etkili yonetebilmesi.

e Sporcular, yoneticiler ve diger paydaslar arasinda etik
degerlerin ve siirdiiriilebilir davraniglarin yayginlagmasi.

e Kurumsal performansin, toplumsal etki ve ¢evresel
sorumlulukla birlikte degerlendirilmesi (Trendafilova &
Nguyen, 2023).

Bu biitiinciill model, spor organizasyonlarinin yalnizca
strdiiriilebilirlik hedeflerine ulagsmasim saglamakla kalmaz; aym
zamanda etik ve sorumlu liderlik kiiltiiriiniin organizasyon geneline
yayilmasini garanti eder.

Boliim Degerlendirmesi

Siirdiiriilebilirlik ve ahlaki liderlik arasindaki biitlinciil iligki,
sporun kiiltiirel, sosyal, ¢cevresel ve ekonomik boyutlarini entegre bir
sekilde ele alir. Literatiir, bu entegrasyonun yalnizca etik ve
sirdiiriilebilir ~ spor  uygulamalariin  kaliciligimi ~ saglamakla
kalmadigini, ayn1 zamanda organizasyonel performans ve toplumsal
fayday1 da artirdigin1 gostermektedir (McCullough et al., 2022; Fletcher
& Arnold, 2020). Bu nedenle, spor yonetiminde biitlinciill model
yaklagimi, hem stratejik planlama hem de operasyonel siiregler icin
temel bir rehber niteligindedir.

8. GELECEK PERSPEKTIFI VE SONUC

Siirdiiriilebilirlik ve ahlaki liderlik, spor ekosisteminin hem
bugiinkii hem de gelecekteki basarisini sekillendiren kritik unsurlardir.
Gelecege bakildiginda, sporun sosyal, ¢cevresel ve ekonomik etkilerinin
giderek daha goriiniir hale gelmesi, bu iki alanin entegre bir sekilde
yonetilmesini zorunlu kilmaktadir (Trendafilova & Nguyen, 2023).
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Gelecek Trendleri

1. Dijitallesme ve Veri Analitigi: Spor organizasyonlari,
siirdiiriilebilirlik performansimi izlemek ve ahlaki liderlik
uygulamalarin1 degerlendirmek i¢in veri analitigi ve dijital
platformlar1 giderek daha fazla kullanmaktadir. Bu sayede
kararlar, hem c¢evresel hem de etik Olgiitlere dayali olarak
almabilmektedir (McCullough et al., 2022).

2. Toplumsal Farkindalik ve Etik Bilin¢: Geng nesiller, spor
etkinliklerinden sadece eglence degil, aynm1 zamanda etik ve
cevresel degerler de beklemektedir. Bu durum, spor
organizasyonlarinin  etik  liderlik ve siirdiiriilebilirlik
stratejilerini giliclendirmesini zorunlu kilmaktadir (Shields &
Bredemeier, 2019).

3. Globallesme ve Cevresel Sorumluluk: Uluslararasit spor
etkinlikleri ve kiiresel ligler, ¢cevresel etkilerini minimize etme
konusunda daha fazla baski ile karsi karsiyadir. Bu nedenle
stirdiiriilebilirlik ve ahlaki liderlik uygulamalari, global
diizeyde standartlagtirilma ve izlenme gerekliligi kazanacaktir
(Trendafilova et al., 2018).

4. Siirdiiriilebilir Finans ve Yatirnm: Kuliipler ve
federasyonlar, finansal siirdiiriilebilirlik ve etik yatirim
politikalar1 ile uzun vadeli basariy1 giivence altina almaya
odaklanacaktir. Etik finansal yonetim ve seffaflik, hem paydas
giivenini artiracak hem de organizasyonlarin krizlere karsi
dayanikliligini gii¢lendirecektir (Pope & Lewis, 2022).

Entegrasyonun Onemi

Siirdiirtilebilirlik ve ahlaki liderlik, ayr1 ayr degil, entegre bir
sekilde ele alindiginda sporun toplumsal ve ¢evresel etkisini maksimize
eder. Liderlerin etik davramiglari, siirdiiriilebilirlik stratejilerinin
benimsenmesini kolaylastirirken, siirdiiriilebilir bir ekosistem de etik
liderligi destekler (Fletcher & Arnold, 2020). Bu biitiinciil yaklagim,
sporun uzun vadeli basarisi i¢in vazgegilmezdir.

SONUC

Bu ¢aligmada, sporda siirdiiriilebilirlik ve ahlaki liderligin
teorik temellerini, uygulama alanlarini ve biitiinciil iligkilerini kapsamli
bir sekilde incelemistir. Antrendrlerin ahlaki liderlik yapabilmelerinin
temeli;genel hayat icerisinde ahlaki degerleri yasamin vazgegilmez bir
parcas1 /yasam felsefesi kabul etmelerinden geger. Son on yilin
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akademik literatiirii, etik liderlik ve siirdiiriilebilirlik uygulamalarinin,
spor organizasyonlarinin performansini, toplumsal etkisini ve ¢evresel
sorumluluklarini gliglendirdigini géstermektedir.

Siirdiiriilebilir ve etik bir spor kiiltiirii olusturmak, yalnizca
liderlerin sorumlulugu degil, tiim paydaslarin isbirligi ile miimkiin
olacaktir. Gelecekte spor, etik degerler ve siirdiiriilebilirlik ilkeleri ile
sekillenen bir ekosistem olarak, hem toplum hem de ¢evre lizerinde
pozitif ve kalici etkiler yaratacaktir.
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BOLUM 8
DOPING VE ETIK DISI BASARI ANLAYISI

Dr. Ahmet Naci DILEK' Emircan SILER?

GIRIS

Spor, tarih boyunca yalnizca fiziksel becerilerin sergilendigi bir
etkinlik degil; toplumlarin degerlerini, diinya goriislerini ve kiiltiirel
ideallerini yansitan énemli bir sosyal kurum olarak var olmustur. Antik
Olimpiyat oyunlarindan giiniimiiz kiiresel spor endiistrisine uzanan
siiregte sporun anlami siirekli doniigmiis, rekabet ve basar1 merkezli bir
yapiya dogru evrilmistir. Bu doniisiim, sporun 6ziinde yer aldigi kabul
edilen adalet, diiriistliik, saygi ve erdem gibi etik degerlerin giincel
pratiklerde giderek asinmasina yol acmistir (McNamee, 2018).
Ozellikle basar1 odakli rekabet mantiginin her seyin oniine gegtigi
modern spor diizeninde, sportif performansin smirlarini zorlayan
yontemler tartismali bir mesruiyet alani olusturmustur. Bu tartismalarin
en goriiniir ve en yikici 6rnegi ise dopingdir.

Doping, sporcunun performansini dogal olmayan yollarla
artirmaya yonelik her tiirlii farmakolojik, biyolojik veya teknolojik
miidahaleyi kapsayan etik dis1 bir uygulama olarak tanimlanir (Henning
& Dimeo, 2022). Uluslararast spor kurumlar1 tarafindan agikga
yasaklanmis olmasma karsin, doping modern sporun en biiylik
krizlerinden birisi haline gelmistir. Yalnizca sportif adaleti tehdit eden
bir yasa digilik degil; sporun anlamini, sporcu sagligini ve toplumsal
giiveni sarsan ¢ok boyutlu bir sorun olarak karsimiza cikar. Ozellikle
21. ylizyilda doping uygulamalar1 bigim degistirmis, yeni teknolojiler
ve tibbi gelismelerle birlikte goriiniirligiinii azaltarak daha sistematik
ve karmagik bir hal almistir. Bugiin doping, yalnizca bireysel bir hile
degil; giig iliskilerinden ekonomik beklentilere kadar genis bir yapimin
parcasi olan etik dis1 basari Kiiltiiriiniin iriinidir (Gleaves &
Petroczi, 2021).
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Modern sporun ana hedefi haline gelen “basarili olmak”,
neredeyse insan yasaminin diger tim degerlerinin {istiinde
konumlanmuistir. Sporcular kariyerlerinin devamini rekabet basarisina
gore sekillendirmekte, ulusal ve uluslararasi kamuoyu onlar1 yalnizca
kazandiklar1  madalyalar ve  kirdiklart  rekorlar  iizerinden
degerlendirmektedir (Woolf & Mazur, 2018). Boyle bir ortamda
basarisizlik, sporcunun gocuklugundan itibaren emek verdigi kimligi
tehdit eden bir durum olarak algilanmakta; bu tehdit, bireyin psikolojik
dayanikliligini zorlayarak onu etik disi secenekleri rasyonellestirmeye
itebilmektedir. Basariya iliskin bu baskinin yalnizca bireysel diizlemde
degil; kuliip, federasyon, medya ve sponsorluk aglar1 gibi kurumlar
tarafindan da siirekli yeniden tiretildigi goriilmektedir (Dimeo, 2016).
Dolayisiyla doping ¢ogu zaman, sporcunun yalnizca kendi karari olarak
degil; sistemin yonlendirdigi bir zorunluluk gibi deneyimlenmektedir.

Dopingin yayginlagmasini  belirleyen bir diger etken,
performansin metalastirilmasidir. Spor, kiiresel olgekte milyarlarca
insan tarafindan takip edilen dev bir endiistriye doniismistiir. Yayin
gelirleri, reklam yatirimlar1 ve sponsorluk anlagmalari, sportif basariy1
ekonomik kazancla esitlemis; boylece spor, bir eglence alan1 olmaktan
cikarak profesyonel bir performans piyasasi haline gelmistir
(Hoberman, 2017). Bu piyasa baskisi, sporculart “en iyi” olma
gerekliligine ikna etmekte; bu gereklilik karsilanamadiginda doping
gibi araglar “kariyeri kurtaran mantikli segimler” olarak
goriilebilmektedir. Baz1 arastirmalar, sporcularin dopingi etik olarak
dogru bulmadiklar1 halde, rekabetci ortamda hayatta kalmak i¢in bunu
kacinilmaz gordiiklerini gostermektedir (Whitaker et al., 2019). Bu
durum, etik kararlarin bireysel degil; yapisal sirlar iginde
sekillendigini agikca ortaya koymaktadir.

Ote yandan doping yalmzca rekabet esitsizligi yaratan bir
adaletsizlik degil, ayn1 zamanda insan bedeninin biitlinliigline ve
onuruna yonelik bir tehdit olarak da degerlendirilmelidir. Spor tarihinin
en dramatik vakalarindan bilindigi {izere doping, sporcunun sagligini
ciddi bigimde riske atan geri doniisii olmayan etkiler dogurabilmektedir
(Lippi & Plebani, 2012). Buna ragmen performans ugruna bdylesi
riskleri goze almak, modern spor ideolojisinin sporcu bedenini
tiiketilebilir bir kaynak olarak gdrdiigiinii gostermektedir. Bu bakis
acismin kokeni, performansi insan degerlerinin oniine koyan kiiltiirel
kabullerde yatmaktadir.

Bu c¢alima bdoliimiinde doping, yalmizca yasakli madde
kullanim1 ¢ergevesinde degil; etik disi basari anlayisinin tarihsel,
sosyolojik, psikolojik, ekonomik ve teknolojik boyutlariyla birlikte
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incelenecektir. Amacimiz, dopingin neden var oldugunu ve neden tiim
cabalara ragmen ortadan kaldirilamadigini anlamak; ayni zamanda
sporun kurulus degerleriyle olan baginin nasil zayifladigini ortaya
koymaktir. Bu kapsamda spor etigi, adalet, erdem ve insan onuru gibi
kavramlar merkeze alinarak dopingin spora verdigi ¢ok katmanli zarar
elestirel bir bakisla degerlendirilecektir. Bunun yani sira, anti-doping
politikalarinin  mevcut durumu ve yeni performans artirma
teknolojilerinin getirdigi etik riskler tartisilacak; temiz sporun
gelecegine iliskin alternatif bir deger perspektifi sunulacaktir.

Sonug olarak doping olgusu, yalnizca bir kurala aykirilik veya
sporcunun bireysel tercihi degildir; sporun anlamini ve insanin
kendisiyle kurdugu rekabetin ahlaki yoniinii sorgulamaya zorlayan bir
kirilma noktasidir. Bu nedenle, etigin spor pratiginden tamamen
dislandigi bir diizeni sorgulamadan dopingle miicadele etmek miimkiin
degildir. Sporun gergek degerlerini goriiniir kilmak, basariya yiiklenen
anlami yeniden tanimlamak ve sporu insan onuru ile yeniden
iliskilendirmek, hem akademik hem de etik bir zorunluluktur.

1. SPORUN ANLAMI, BASARI KULTURU VE ETIK KRIZIN
DOGUSU

Spor, tarih boyunca insanin kendini gerceklestirme, varligini
kanitlama ve toplumsal kabul gérme ihtiyacinin en goriiniir
alanlarindan biri olmustur. Spor pratiklerinin 6ziinde, yalnizca
performans gostermek degil; diiriistliik, adalet, saygi ve erdem gibi
degerlerin hayat buldugu bir ahlaki ¢ergceve vardir. Nitekim sporun
gelencksel anlaminda rekabet, karsi tarafi yenmekten ¢ok kisinin kendi
sinirlarini agmasimi ifade eder. Ancak modern sporun endiistriyel
yapiya doniismesiyle bu degerlerin onemi giderek azalmis; yerini
basarty1 ve performanst merkeze alan yeni bir kiiltlir almistir. Bdylece
spor, felsefi ve ahlaki kimliginden uzaklasarak, giderek daha fazla
ticarilesmis bir gdsteri alanina evrilmistir (McNamee, 2018).

Bu doniisiim, sportif basarinin kazanilan madalyalar, kirilan
rekorlar ve Olgiilebilir ¢iktilar {izerinden tanimlanmasini beraberinde
getirmistir. Kapitalist rekabet mantiginin spor diinyasina niifuz etmesi,
performansin sayisal gostergelerle esitlenmesine neden olmustur.
Dolayisiyla “basar1”, artik yalnizca sportif bir erdem degil; medya
gorlinlirliigli, sponsorluk anlagsmalar1 ve ekonomik getirilerle ic ice
gecen bir meta haline gelmistir (Hoberman, 2017). Boyle bir ortamda
sporcularin varolusu, basariyla siirekli kanitlanmasi gereken bir kimlik
performansina donilismiis; basarisizlik ise kisisel bir eksiklik, hatta
toplumsal bir hayal kiriklig1 olarak yorumlanmaya baglamistir (Woolf
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& Mazur, 2018). Bu durum, 6zellikle elit diizeyde spor yapan bireyleri
biiyiik bir psikolojik baski altina sokmakta; kariyerlerinin devami,
ekonomik giivenceleri ve toplumsal sayginliklar1 basariya mutlak bagl
hale gelmektedir.

Basarinin bu kadar degerli hale geldigi bir sistemde etik dist
yontemler, cogu zaman rasyonel bir segenek olarak goriinmeye baslar.
Sporcu i¢in hedefe ulagsmanin mesrulugu, kullanilan araglarin etik
niteliginden daha onemli hale gelebilir. Bu egilim, sosyolojik agidan
yalnizca bireysel bir sapma degil; kiiltlirel olarak tesvik edilen bir
stratejidir (Dimeo, 2016). Ciinkii modern spor sistemi, sporcuya siirekli
olarak daha hizli, daha giiclii ve daha dayanikli olmasi gerektigini telkin
eder. Bu telkin, biyoloji ile teknolojinin kesistigi bir noktada doping
gibi miidahaleleri mesrulastirici bir ideolojik zemin iiretir. Dolayisiyla
doping, yalnizca sporcunun kisisel etik zafiyeti degildir; sistemin
basariya yiikledigi asirt anlamin somut bir sonucudur (Gleaves &
Petroczi, 2021).

Sportif performansin medyatik gosteriye doniismesi, sporun
kiiltiirel anlamim da degistirmistir. Kitlesel izleyici sporcular1 yalnizca
sonuglar iizerinden degerlendirirken, onlarin emek siirecleri, ahlaki
miicadeleleri ve karakter gelisimleri gérmezden gelinmektedir. Bu
yiizden spor artik toplumu iyiye yonlendiren bir deger iiretim kurumu
olmaktan ziyade, tiiketiciyi heyecanlandiran gegici bir gorsel haz
iiretme mekanizmasi haline gelmistir (Maguire, 2020). Boyle bir yapida
basari, ahlaki degerlerle degil, izlenme oranlar1 ve ekonomik kazang
Olciitleriyle anlam kazanir. Basari, ne pahasina olursa olsun ulagilmasi
gereken bir hedef héline geldiginde sporun kurucu ilkesi olan “adil
rekabet” geri planda kalir ve erdem, yerini aragsallastiriimig
performansa birakir.

Bu kiiltiirel doniistimiin etik agidan en goriiniir sonucu, sporun
adalet ilkesinden kopusudur. Sportif rekabetin mesruiyeti, tim
sporcularin esit sartlarda yarigtig1 varsayimina dayanir. Ancak doping,
bu varsayimmi ortadan kaldirir ve sporu bir rekabet degil, manipiilasyon
alanma doniistiiriir. Bu nedenle doping, yalnizca kurallara aykirilik
degil; sporun varlik nedenine yonelik bir tehdittir (McNamee, 2020).
Giugli olanin degil, hile yapanin kazandig1 bir ortamda sporun ahlaki
anlami yok olur.

Bu noktada sporun insanla olan ontolojik iligkisi gdzden
kagirilmamalidir. Spor, insanin kendi simirlarini dogal yontemlerle
zorladig1 bir alan olmalidir. Bu anlayis, antik donemden itibaren sporun
felsefesini sekillendirmistir. Ancak modern spor, insan bedenini bir
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performans makinesine indirgemis; bireyi dogal sinirlardan kurtulmak
zorunda olan bir iiretim nesnesi gibi konumlandirmistir (Savulescu et
al., 2021). Boylece insan bedeninin biitiinliigii, saglig1 ve onuru basari
ugruna goz ardi edilebilmektedir. Sporcu, kendi bedeni lizerinde tam
bir 6zerklik sahibiymis gibi goriinse de; aslinda rekabet sisteminin
baskilar1 altinda se¢cimler yapmaktadir.

Sonug olarak modern sporun igine sikistig1 etik kriz, basari
ideolojisinin sporu ve sporcuyu aragsallastirmasiyla dogmustur. Sporun
anlamimi belirleyen degerler, maddi kazanimlar ve gs6hret arayisi
karsisinda giderek zayiflamaktadir. Doping ise bu krizin en belirgin ve
yikici tezahiiriidiir. Spor, kokeninde tasidig1 adalet ve erdem anlayigini
koruyamadik¢a; dopingle miicadele yalnizca goriiniirde siirdiiriilen
fakat basarisizliga mahkiim bir ¢aba olarak kalacaktir. Bu nedenle
sporun dogasma yeniden insan odakli bir yaklasim kazandirmak,
yalnizca dopingi degil, etik dis1 basari kiiltiiriinii de sorgulayan
biitiinciil bir doniistimii gerektirmektedir.

2. DOPING KAVRAMININ EVRIMI VE GUNCEL TANIMLAR

Sporun tarihinde doping denilen uygulamalarin izleri, modern
doping kurumlarinin kurulusundan g¢ok oncelere dek uzanir. Eski
zamanlarda —Ornegin at yarislari, nakliyat, giic miisabakalar1 gibi
alanlarda— yarismacilarin uyarici ot ve bitki karisimlari kullandiklart
yoniinde anlatilar bulunur; bu da “rekabet ugruna insana miidahale
etme” arzununun uzun ge¢misli bir fenomen oldugunu gosterir. Ancak,
doping kavraminin sistematik bigimde tartigilmasi ve diizenlenmesi, 20.
ylizyilin ortalarma kadar slirmiis; o doénemde sporu yonlendiren
kurumlarin artan uluslararasi rekabet baskisi, dopingi ciddi bir etik ve
sportif tehdit olarak tanimlamasina yol agmistir (THF, 2025).

Ik resmi tamimlar, 1960’1 yillarda uluslararasi spor
toplulugunun dopingi yalnizca “sporcu hazirligi” baglamindan ¢ikarip
“yarigsma sirasinda veya yarismaya hazirlik doneminde performansi
dogal siirlarin Ustiine tagimaya yonelik, etik dist madde ya da
yontemlerin kullanim1” olarak gérmeye baslamasiyla sekillenmistir. Bu
tanmim, yalnizca kolay kazanma istegini degil; sporcunun saghgi, fair
play ve adil rekabet gibi degerleri koruma misyonunu da korumay1
amaclamistir (THF, 2025).

Zaman i¢inde doping tanimi1 evrilmis; yalnizca “yasakli madde
kullanim1” degil, “anyetik avantaj saglayan her tiirli miidahale”
bigimini kapsayacak sekilde genisletilmistir. Ozellikle 1999°da kurulan
World Anti-Doping Agency (WADA) ile birlikte, doping tanim
standartlastirilmig; biyolojik pasaport (biological passport), tibbi
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destekler, kan veya hormon manipiilasyonlar1 gibi yontemler de yasakl
uygulamalar arasina alinmistir (WADA, 2023). WADA’nin Kod’u
(Code) cergevesindeki ihldl maddeleri — yalnizca yasakli madde
kullanim1 degil — planli kan manipiilasyonu, yasakli maddelerin
bilingli saklanmasi ya da yarisma disinda performans artiric
uygulamalar gibi eylemleri de kapsar. Boylece doping, yalnizca
bireysel psikolojik diirtiilerin degil; yapisal, teknolojik ve kurumsal
unsurlarin bir birlesimi olarak anlasilmistir (McNamee, 2020; Dimeo,
2016).

Bu evrim, dopingle miicadeleyi de 6nemli Ol¢iide yeniden
tanimlamistir. Sadece test ve cezadan Gteye giden, Onleme, egitim, etik
biling kazandirma, laboratuvar akreditasyonu ve kiiresel isbirligi
gerektiren ¢ok katmanli bir sistem kurulmustur. WADA’’nin yasakli
maddeler listesi yillar i¢inde degismis, teknolojiye ve biyomedikal
gelismelere paralel olarak yeni maddeler ve yontemler yasak kapsamina
girmistir (WADA-ADAMS verileri; THF WADA sayfasi, 2025).

Giincel literatiirde doping tanimi, yalnizca farmakolojik
miidahaleyle sinirhi kalmayip aymt zamanda genetik, biyolojik veya
mesru goriinen fakat doganin sinirlarini zorlayan teknolojik yontemleri
de igerecek sekilde genisletilmektedir. Bu yeni tanim, sporu yalnizca
fizyolojik bir gii¢ yarisi olmaktan g¢ikarip etik, felsefi ve insanlik
degerleri agisindan yeniden tartismaya agmaktadir (Savulescu, Huidu
& Giubilini, 2021).

Ote yandan, doping taniminin genislemesi ve yasakli maddeler
listesinin sik sik giincellenmesi, bazi tartismalari da beraberinde
getirmistir. Bazi bilim insanlari, yaris1 kazanmaya odakli kiiltiiriin
baskis1 altinda olan sporcu topluluklarinda, etik disi maddenin yerine
“legal performans destekleri” (6rnegin beslenme, suplement, yiiksek
teknolojili antrenman ekipmanlari vb.) kullaniminin benzer bir etik
soruna neden olabilecegini savunmaktadir (McNamee & Parry, 2018).
Bu durum, “neyin doping, neyin kabul edilebilir performans destegi
oldugu” smirlarmi belirsizlestirmekte ve spor etigini yeniden
diisiinmeye zorlamaktadir.

Sonug olarak, doping kavrami tarihsel siire¢ icinde statik
kalmamis; teknolojik ilerleme, uluslararasi spor kurumlarmin
diizenlemeleri ve etik biling arayisi ile birlikte 6nemli bir doniisiim
gecirmistir. Bu doniisiim, doping konusunu yalnizca hukuki ya da tibbi
bir mesele olmaktan ¢ikarip, sporun 6ziiyle, adaletle, insana saygiyla ve
erdemle yeniden tamimlanmasi gereken c¢ok boyutlu bir etik sorun
haline getirmistir. Bu boliim, doping kavraminin evrimini ve giincel
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tanmimlar1 6zetleyerek, sonraki boliimlerde yapilacak derinlemesine etik,
psikososyal ve kurumsal analizler igin teorik bir temel olusturur.

3. SPORCUDA MO 11'_VASYON, KIMLIK VE BASARI BASKISININ
DOPINGLE ILISKISI

Sporcu bireylerin dopinge yonelimlerinde, yalnizca fiziksel
veya biyolojik faktorler degil; derin psikososyal dinamikler, kimlik
algis1, motivasyon yapist ve dis ¢cevresel baskilar belirleyici rol oynar.
Doping, bu yoniiyle yalnmizca bir “yasak madde kullanimi” degil;
sporcunun kendini, kariyerini, toplumsal beklentileri ve basar1 tanimin
yeniden sekillendirme girisimidir. Bu nedenle doping sorunu, bireysel
psikoloji ile sosyal yap1 arasindaki kesisim noktalarinda okunmalidir.

Bir¢ok caligma, motivasyon kuramlarinin dopinge yonelim
analizi icin verimli bir gerceve sundugunu gostermistir. Ornegin,
ozerklik, i¢sel motivasyon ve gorev odakli (task-oriented) spor anlayist
olan bireylerin dopinge kars1 daha direngli oldugu bulunmustur; buna
karsilik digsal o6diil, baski, ego-odakli basari anlayis1 ve yalnizca
kazanma odaklt motivasyonun, doping niyeti ve tutumlarin1 anlamh
bicimde artirdigr gozlemlenmistir (Mudrak, Slepicka & Slepickova,
2018). Ayn1 dogrultuda, kontrol edici motivasyon iklimine sahip spor
ortamlarinda —antrenér baskisi, basar1 beklentisi, yarigma stresinin
yiiksek oldugu ortamlarda— dopinge egilimin arttii; oysa Ozerk
(autonomous) motivasyonun doping niyeti iizerinde negatif iliskili
oldugu saptanmistir (Lucidi vd., 2014) .

Motivasyon ve psikolojik baskinin yaninda, sporcu kimligi ve
“sporcu olarak var olus” algis1 da dopinge yatkinlig1 etkiler. Baz
arastirmalar, sporcunun kimligini “tek basar1” {izerine kurmasi
durumunda —yani sporun, kisinin varlik nedeni haline gelmesi
durumunda—, basarisizlik korkusunun, utang kaygisinin ve toplumsal
beklentilerin dopinge yoneltici oldugunu gostermistir (Whitaker, Long
& Petroczi, 2019). Bu baglamda, dopingin bir “basar stratejisi” degil;
“hayatta kalma”, “toplumsal deger goérme” veya “kimlik giivenligi”
aract haline gelmesi tehlikesi vardir.

Ayrica grup normlari, ¢evresel etkilesimler ve sosyal 6grenme
stirecleri doping kararinda etkili olabilir. Eger bir sporcu, takim
arkadaglarinin, antrenériiniin ya da c¢evresinin doping kullandigini
diistiniiyorsa —ya da bu diislince yayginsa—, dopingi “normallesmis”
bir davranis olarak algilayabilir. Bu varsayim, dopinge dair etik direnci
kiran, moral muhakemeyi bulaniklastiran bir zemin olusturur.
Psikososyal analizde bu olgu “moral disengagement” (ahlaki saptirma)
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olarak adlandirilir ve dopinge egilimli sporcular arasinda belirgin bir
prediktor olarak saptanmistir (Lucidi vd., 2014; Petroczi vd., 2021).

Cocukluk ve gencglik sporlarinda ise bu dinamikler daha
hassastir. Geng sporcular, basar1 baskisi, gelecek kaygisi, kisa vadeli
odiil beklentisi ve yetiskin beklentileri nedeniyle dopinge yonelmeye
daha miisait olabilirler. Tirkiye’de yapilan bir c¢alisma, geng
sporcularm doping hakkinda bilgi diizeylerinin diisiik olmasi, dopingin
zararlarini yeterince kavramamalari ve “basartya ulagmanin her yolu
gecerli” anlayisinin etkili oldugunu ortaya koymustur (Seyhan, 2016).
Bu sonug, dzellikle ergenlik doneminde dogru yonlendirme ve etik
bilin¢lendirme ¢alismalarinin 6nemini vurgular.

Bununla birlikte motivasyon ve ¢evre dinamikleri her zaman
dopinge yonelmeyi kesin hile getirmez. Arastirmalar, icsel
motivasyonun, 6zerk spor algisinin, etik degerlerin ve sporun fair-play
ruhunun giiglii oldugu ortamlarda dopingin reddedilebildigini —yani
sporda etik durusun korunabildigini— gostermektedir (Lucidi vd.,
2014; Mudrak vd., 2018). Bu da dopingin yalnizca yasakli maddeyle
ilgili bir sorun olmadigini; daha genis bir psikososyal ve etik yapi ile
baglantili oldugunu ortaya koyar.

Sonug olarak, sporcu motivasyonu, kimlik algisi, bagar1 baskisi
ve sosyal cevre etkenleri dopinge egilim iizerinde dogrudan etkiye
sahiptir. Dopingi anlamak icin biyoloji ya da kural ihlallerinden ote,
sporcu psikolojisini, etik muhakemeyi, toplumsal baskilar1 ve kimlik
dinamiklerini hesaba katmak gerekir. Bu perspektif, dopingle
miicadeleyi yalnizca yaptirimlarla degil; motivasyon, egitim ve etik
kiiltiir doniisiimii ile ele almay1 zorunlu kilar.

4. REKABET KULTURU, MEDYA, SPONSORLUK VE BASARI
PIYASASI

Modern sporun doniisiimiinde en etkili unsurlardan biri, sporun
artik yalnizca sahada yasanan bir miicadele degil; medya reflektorii
altinda kiiresel bir gosteri, ticari bir meta ve kitlelere hitap eden bir
eglence bi¢cimi hiline gelmis olmasidir. Bu doniisiim, sporun 6ziindeki
“oyun ruhu”, “diiriist rekabet” ve “erdem” gibi etik degerleri, kazang,
iin, goriiniirliik ve prestij gibi digsal degerlendirme Olgiitleri ile yer
degistirmeye zorlamistir. Boylece sporun i¢kin dogasina dair degerler,
performansin metalastirilmasi karsisinda ciddi bir gerileme yasamustir.

Sporcular artik yalnizca bireysel basar1 pesinde degil;
sponsorluk anlagmalari, reklam gelirleri, medya goriiniirliigii ve
popiilerlik gibi ¢ok daha karmasik ¢ikar iligkilerinin igine ¢ekilmistir.
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Bu ¢ikar iliskileri, sporu yalnizca fiziksel giic ve yetenek miicadelesi
olmaktan ¢ikarip “marka degeri”, “izlenme orani” ve “ticari basar1”
eksenine tagimistir. Bu baglamda, sportif sonuglar kadar —ya da belki
daha fazla— sporcunun pazarlanabilirligi, medyadaki goriiniirligi ve
taraftar/izleyici talebi 6nemli hale gelmistir. Basar1 artik sadece sahada
degil; sahadan sonra gelen reklam kampanyalarinda, sponsorluk
protokollerinde, toplumsal statli algisinda ve medya temsiliyeti

iizerinden tanimlanmaya baglanmistir.

Bu kapitalist rekabetci yapi, sporcunun kariyer stratejisini,
hedeflerini ve tercihlerini de derinden etkilemektedir. Sporcu, yalnizca
sportif basar1 elde etmekle kalmiyor; aynm1 zamanda siirekli goriiniir
olmak, sponsor beklentilerini karsilamak ve medya/seyirci baskisina
direnebilmek zorunda. Bu baski, pek ¢ok spor dalinda “her ne pahasina
olursa olsun kazanma” anlayisini olaganlastiriyor; etik ikilemler, hile,
kural dig1 avantaj arayis1 ya da doping gibi yollar, “kariyeri siirdiirme”,
“sozlesmeyi koruma” ya da “prestijini yitirmeme” gerekgesiyle
haklilagtirilabiliyor. Bu sartlarda, sporun erdem dogasi ile ekonomik
cikarlar arasindaki gerilim derinlesiyor.

Medya araciligiyla artik her zafer, her rekor, her basari an1 hem
gorsel hem duygusal bir solen olarak sunuluyor. Sporcular, bu gorsel
sOlenin bas aktorleri olmak i¢in kendilerini siirekli kamusal alana
agtyor; bu da performansi siirekli kilma, yeniden iiretme ve izleyici
beklentisini karsilama baskisini beraberinde getiriyor. Medya
temsiliyetinin yogun oldugu ortamlar, sporcunun yalnizca yetenegine
degil; fiziksel goriiniisiine, karizmasina, popiilerligine ve marka
degerine yatirim yapmasini gerektiriyor. Bdyle bir yapi, “saglikli
rekabet” ile “pazar rekabeti” arasindaki farki siliklestiriyor —
sporcunun bedenini, onun dogal sinirlarint zorlayan, doniistiiren bir
meta haline getiriyor.

Sponsorluk anlagmalari, kuliiplerin ve federasyonlarin finansal
stirdiiriilebilirligi igin 6nemli olsa da, bu anlasmalarin yapis1 sporcunun
karar alanini daraltabiliyor. Sponsorluk gelirleri, performans beklentisi
ve medya goriiniirliigli baskisi birlikte diisiiniildiigiinde, sporcu igin
“sozlesmeyi siirdiirme” gerekliligi bir zorunluluga doniisiiyor. Bu
zorunluluk, etik riskleri artiriyor; ¢iinkii sporcunun tercihlerinin
sorumlulugu biiyiliyor, ama secenek alani daraliyor. Bu yapisal baski,
etik dis1 yollar1 cazip héle getiren bir ortam yaratiyor. Bdylece doping
gibi etik dis1 uygulamalar, bireysel sapmalardan ¢gok — sistemin tirettigi
— yapisal bir sorun olarak gériinmeye basliyor.
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Ote yandan, bu medya-ticaret-rekabet iiggeni sporun
toplumsal misyonunu golgede birakiyor. Sporun toplumsal anlamda
bars, esitlik, dayanisma, fair play gibi degerleri yayma potansiyeli;
sponsorluklarin ve ticari ¢ikarlarin gdlgesinde kaybolabiliyor. Bu
durumda spor, yalnizca izleyiciyi eglendiren, pazar talebini karsilayan
bir tiikketim nesnesi haline doniisiiyor; etik ve toplumsal sorumluluk
ikinci plana atiliyor. Bu doniisiim, uzun vadede sporun mesruiyetini,
toplumsal giivenini ve kiiltiirel deger iiretme kapasitesini tehlikeye
atryor.

Sonug olarak, modern sporun medya ve sponsorluk agirlikli
yapisl, rekabet kiiltiiriinii radikal bigimde sekillendirmis; “adil, erdemli
ve esit rekabet” anlayisini baski, kazang, goriiniirliik ve pazar degeri ile
yer degistiren bir sisteme doniistiirmiistiir. Bu durum dopingin, etik dist
basart anlayisimmin ve “her seye ragmen kazanma” zihniyetinin
beslenmesine elverisli bir zemin yaratmaktadir. Bu zeminin farkinda
olmak, sorunu yalnizca bireysel davranisa indirgemeden, kurumsal,
ekonomik ve kiiltiirel katmanlariyla analiz etmek gerekliligini ortaya
koymaktadir.

5. DOPINGIN AHLAKI BOYUTU: ADALET, ESITLIK VE ERDEM
SORUNU

Doping meselesi, yalnizca bireysel bir kural ihlali ya da sportif
kurnazlik olarak degil; sporun en temel ahlaki temellerinden biri olan
adalet ve esitlik ilkesine yapilmis ciddi bir saldir1 olarak anlasilmalidir.
Sporun kurulma amaci, yetenek, emek ve disiplin gibi degiskenler
temelinde rekabeti miimkiin kilmak; boylece kazananin hak ettigi
bicimde daha yiiksek bir ddiille ya da statiiyle tagclanmasini saglamaktir.
Ancak doping ile birlikte bu denge bozulur: imkéan ve firsat esitligi
yerine biyolojik manipiilasyon, kimyasal destek, performans artirict
miidahaleler devreye girer; bu da, sporda adaleti temelden sarsan bir
esitsizlik yaratir. Giinlimiiz spor etigi literatiiriinde, bu esitsizlik sadece
bireysel hak ihlali degil; toplumsal giivenin ve sporun mesruiyetinin
zedelenmesi anlamina gelir (McNamee, 2020).

Erdem etigi agisindan bakildiginda, spor sporcunun karakterini,
Ozdenetimini, diristliigiinii ve adalet duygusunu test eden bir okul
gibidir. Ancak doping gibi yapay performans destekleri, bu erdem
okulunu anlamsizlastirir. Bagarinin dogal sinirlar i¢inde, emek ve
cabayla kazanilmasi yerine, kimyasal yardimla elde edilmesi,
sporcunun erdemli olma potansiyelini devre disi birakir. Bu durum,
sporu “erdem pratigi” kimliginden ¢ikarip, “sonug iiretim siireci”” haline
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getirir (Henning & Dimeo, 2022). Bu doniisiim, yalnizca bireysel degil;
toplumsal agidan da sporun 6ziinii tahrip eder.

Doping ile esitsizlik sadece bireysel diizeyde kalmaz;
sosyoekonomik arka plan, iilke imkanlari, altyapt olanaklari, tibbi
erisim gibi faktorlerle birlikte cok katmanli bir adaletsizlik sistemine
dontisiir. Yiiksek gelirli veya giiclii sponsor destegi olan sporcular,
doping imkénlarina ve teknolojisine daha kolay erisebilir; bu da
“kaynak esitsizligini”, “performans esitsizligi’ne, dolayisiyla
“adaletsiz basari”ya cevirir. Bu baglamda doping, sporda firsat
esitligini yok eden, sporu dogasindan uzaklastiran yapisal bir
adaletsizlik mekanizmasidir (Gleaves & Petroczi, 2021). Dolayisiyla
sporun evrensel ve normatif degerleri —fair-play, diiriistliik, esitlik—
de bu adaletsizlikten etkilenir.

Ahlaki sorumluluk agisindan sporun toplumsal rolii de goz
oniinde bulundurulmalidir. Spor, sadece bireysel basar1 alan1 degil;
toplumda rol model olma, gencleri etkileyebilme, deger 6gretme ve
adaletin simgesi olma misyonu tasir. Ancak doping, bu misyonu
zedeler: Basari i¢in etik dis1 yollarin normallestigi, kuraluymusgasina
uygulandig1 bir ortam, gen¢ sporcular i¢in yanlis bir 6rnek olusturur.
Bu durumda sporun egitim, toplumsal ve kiiltiirel islevi erozyona ugrar.
Sporcunun, sadece sonuca odakli basariy1 degil; stireci diiriistliik, adalet
ve erdemle kurgulamasi gerekir. Doping bu siireci ¢arpitir, sporu sadece
sonu¢ odakli, bireysel ¢ikar temelli bir arag haline doniistiirir.

Ayrica doping, sporcunun sagligini1 kullanarak bir avantaj elde
etmeye calistigl igin — bedene yapilan yapay miidahale — insan
onuruna ve insani degere zarar veren bir davramig olarak
degerlendirilmelidir. Sporun temel ahlaki 6gesi olan beden biitiinliigii
ve insan saygisi, doping aracilifiyla pazarlanir hale gelir. Bu durum,
sporu bir deger iiretiminden ¢ok, nesnelestirilmis bir ara¢ héline
donistiirtir. Etik dis1 basar1 anlayisi, insani bir nesne gibi goriip,
bedenini bir kazang araci haline getirmeye izin verir; bu da 6znel
kimlige, insan onuruna ve evrensel degerlere kars1 ciddi bir saldiridir
(Savulescu, Huidu & Giubilini, 2021).

Sonu¢ olarak, doping yalmzca sporcunun fiziksel
performansini yapay yollardan artiran bir yontem degil; sporun ahlaki,
kiiltiirel, toplumsal ve ontolojik biitiinliiglinii tehdit eden bir tehlikedir.
Adalet, esitlik ve erdem gibi temel degerler, doping ile birlikte
sistematik bi¢cimde asiniyor. Bu nedenle dopingle miicadele, sadece
yasak maddelerin denetimiyle degil; sporun deger temelli yeniden
ingas1, etik kiiltliriin giiclendirilmesi ve esitlik¢i bir spor anlayisinin
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savunulmasi ile yapilmalidir. Aksi takdirde spor, basari ugruna insanlik
degerlerini feda eden, c¢ikar ve cikarci yapilarin hizmetine agilmis bir
arena olmaya devam edecektir.

6. DOPINGIN SAGLIK, INSAN ONURU VE SPORA VERDIGI
TAHRIBAT

Sporun insan i¢in en degerli yanlarindan biri, bireyi bedensel
ve ruhsal olarak gelistirme potansiyelidir. Ancak doping gibi yapay
miidahaleler, bu potansiyeli degil; insan1 biyolojik bir nesne haline
getirerek, hem sagligi hem de insan onurunu tehdit eden bir bigimde
doniistiiriir. Doping uygulamalari, bir¢ok fizyolojik sistemi dogrudan
hedef alir; hormon dengesi, kalp-damar sagligi, karaciger-bobrek
fonksiyonlari, ruh saglig1 ve hatta uzun vadede yasam siiresi {izerinde
ciddi, ¢cogu zaman geri dondiiriilemez etkiler birakabilir (Henning &
Dimeo, 2022). Sporcu, dogal sinirlarim bilerek ve saygiyla zorlamak
yerine; yapay yollarla basarinin pesine diistiigiinde, kendi varolusunu
riske atmis olur. Bu risk, yalnizca birey i¢in degil; onun cevresi, ailesi
ve sporsever topluluk icin de etik bir yiik getirir.

Doping yiiziinden bedensel zarar gormiis bir sporcunun, sadece
kariyeri degil; yasam kalitesi, kimligi ve insani degeri de yara alir. Insan
bedeninin bir “ara¢” ya da “performans makinesi” gibi goriilmesi, insan
onuruna ve etik degere yapilmig bir saldiridir. Sporun erdem iiretme
rolii, bu yolla tahrip olmus; sportif basari, saglikli beden ve etik deger
dengesi yerine, “kazang ve basariya ulasma” mantig1 ile tanimlanir hale
gelmistir. Bu, sporun felsefi ve etik dogasina yapilmis derin bir darbeyi
temsil eder (Savulescu, Huidu & Giubilini, 2021).

Ayrica, doping uygulamalari adaletsiz rekabeti besledigi gibi,
sporda toplumsal giiveni de zedeler. Bir yarismanin sonucunun dogal
yetenek ve emek yerine kimyasal destekle sekillenmis olmasi,
izleyicide “sporun gercekligi” konusunda kusku dogurur; bu da spora
olan inanci ve sporu toplumsal deger iiretim alami olarak gorme
kapasitesini zayiflatir (McNamee, 2020). Boylece doping, yalnizca
bireysel bir sorun degil; sporun varlik gerekcesini tehdit eden yapisal
bir krizdir.

Sporun kiiltiirel, toplumsal ve egitsel islevi de bu tahribatin
etkisi altindadir. Geng seyirciler, sporu yalnizca basari, sohret ve maddi
kazanmim araci olarak algilamaya baglar; erdem, fair-play, adalet ve
insani degerler ikinci plana atilir. Bu alg1 doniisiimii, sporu ahlaki bir
okul olmaktan c¢ikarip, seksen dakikalik ya da birkag saniyelik
performanslarin yarigtig1 bir tiiketim nesnesi haline getirir. Bu durum,
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sporun toplumsal sorumluluk ve deger Ggretisi misyonunu zaafa
ugratir.

Son olarak, doping nedeniyle fiziksel ve ruhsal zarar gdren
bireylerin yalnizca sporcudan O6te bir insan olarak, temel hak ve
onurlarinin  savunulmasi gerektigi unutulmamalidir. Sporcunun
bedensel biitliinliigli, saglik hakki ve insan onuru, sporun
aracsallastirildigi sistemlerde kolayca goz ardi edilebilir. Bu, sporun
insam gelistiren bir etkinlikten; insam riske atan, somiiren bir sistem
haline doniismesine yol acar. Bu nedenle dopingle miicadele yalnizca
kurallar1 uygulamakla sinirli kalmamali; sporun insan-merkezli etigini
yeniden insa etmek icin adimlar atilmalidir.

Bu boliimde ortaya konan tahribat, dopingin sadece kural ihlali
degil — insanlik onuruna, etik degerlerine, toplumsal giivene ve spora
dair temel anlamlara yapilmis bir saldir1 oldugunu gdsterir. Takip eden
boliimler, bu tahribata karsi ¢dziim yollarmi ve sporu deger odakli
yeniden kurma stratejilerini tartisacaktir.

7. ULUSLARARASI MUCADELE, ANTI-DOPING
POLITIKALARI VE ETIK YONETISIM

Doping sorununa karsi en giiclii kurumsal refleks, kiiresel
Olcekte diizenleyici yapilarin inga edilmesiyle ortaya ¢ikmistir. Bu
noktada, 1999’da kurulan Diinya Dopingle Miicadele Ajans1i (WADA),
uluslararast spor sisteminin etik ve hukuki ¢ercevesinde bir doniim
noktasidir. WADA’nin amact yalnizca yasakli maddeleri listelemek
degil; sporun evrensel biitiinliiglinii korumak i¢in dogruluk, adalet ve
esitlik temelli bir yonetisim modeli gelistirmektir (WADA, 2021). Spor
organizasyonlarinin farklilasmis yapilar1 goz oniine alindiginda, bu
kiiresel uyum ve standartlagsma, dopingle miicadelede zorunlu bir
normatif altyapi sunmaktadir.

Anti-doping politikalarinin, sporcunun saglig1 ve insan onuru
iizerinde bir koruyucu kalkan olusturdugu da aciktir. Ancak bazi
aragtirmalar, bu diizenlemelerin yalnizca cezai bir Kkontrol
mekanizmasina donismesi hélinde sporcular1 yeralti uygulamalara
itebildigini ve etik agidan gri alanlar dogurdugunu vurgulamaktadir
(Kayser & Broers, 2015). Dolayisiyla politika yapicilarin, yalnizca
yasak koymakla yetinmeyip sporcularin egitimini, destek sistemlerini
ve etik farkindaligini biitiinciil sekilde giiclendirmeleri gerekmektedir.

Bugiin spor diinyasinda doping teknikleri giderek daha
karmagik hale gelirken, miicadele yontemleri de buna paralel olarak
bilimsel bir derinlik kazanmistir. Biyolojik pasaport uygulamasi, gen
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dopingi testleri ve izotop analizi gibi yenilikler, sporcunun dogal ve
yapay performansini ayirt etmede kritik araglar haline gelmistir
(Pitsiladis et al., 2019). Teknolojik kapasitenin gelismesi, dopingin
gorliinlirligiinii  arttirirken ayni  zamanda etik tartigmalart  da
genisletmektedir: Spor, nereye kadar teknolojiyle desteklenmis bir
rekabet alan1 olmali, nerede dogalligimi korumalidir?

Dopingle miicadelede bir bagka énemli nokta da kurumsal
seffaflik ve adalet duygusunun korunmasidir. Bazi iilkelerde, siyasi
veya ekonomik ¢ikarlar nedeniyle doping skandallarmin ortiilmesi,
sadece sportmenlik degerlerini degil, adalet ilkesini de yaralamistir.
2016’da ortaya c¢ikan Rusya’daki sistematik devlet destekli doping
vakalari, kurumlarin etik dis1 eylemlere aracilik etmeleri durumunda,
uluslararast giivenin nasil radikal bicimde ¢Oktiigiinii gOstermistir
(Pastrana & Garcia, 2020). Bu durum, dopingle miicadelenin yalnizca
sporcunun degil, sistemin biitliin paydaslarinin ahlaki hesap
verebilirlik i¢inde olmasi gerektigini agikca ortaya koymaktadir.

Ayrica anti-doping politikalarinin yalnizca rekabet sporlarina
degil, neredeyse tiim spor alanlarina yayilmis olmasi, sporun ahlaki ve
saghk odaklhi dogasimin evrensellestirilmesi acisindan kritik bir
kazanimdir. Genglik sporu, amator spor ve fitness sektoriinde izinsiz
performans artirict madde kullanimi1 hizla artarken, diizenleyici ¢abalar
sporun egitim ve toplumsal roliinii korumada stratejik bir bariyer
olusturmaktadir (Backhouse et al., 2022). Bu nedenle doping karsiti
yonetigim, yalnizca profesyonel elit sporun degil, toplumsal spor
kiiltiiriiniin korunmasina hizmet eder.

Tim bu cabalara ragmen kiiresel miicadelenin hélen zayif
kaldig1 alanlar bulunmaktadir. Ekonomik esitsizlikler, test kapasitesi
farkliliklar1, politik baskilar ve ticari ¢ikarlar, anti-doping sisteminin
evrensel uygulanabilirligini zaman zaman sinirlamaktadir. Dolayisiyla
dopingle miicadele, yalnizca teknik bir politika degil — etik bilincin
uluslararas1 dayanisma yoluyla kurumsallastirilmasi1 gereken bir
stirectir. Amag, dopingi tespit etmek kadar, doping fikrinin ahlaken
kabul edilemez olduguna dair ortak bir deger zemini olusturmak
olmalidir.

SONUC

Doping olgusu, sporun dogasina ve varlik nedenine yoneltilmig
en ciddi tehditlerden biri olarak karsimiza g¢ikmaktadir. Spor tarih
boyunca insanin kendini asma c¢abasinin, bedensel ve zihinsel
gelisiminin bir sembolil olmustur. Ancak doping, bu gabay1 kokiinden
doniistirmekte; basartyr emek ve adil rekabetin degil, kimyasal

132



manipiilasyon ve tibbi miidahalenin iiriinii haline getirmektedir. Bu
durum, yalnizca bir kural ihlali degil; sporun felsefi anlamini yok eden
bir deger ¢okiisii olarak degerlendirilmelidir (McNamee, 2020).

Calisma boyunca ele alindig1 iizere doping, sporcularin fiziksel
ve psikolojik biitiinliigiinii tehdit etmekte; saglik riskleri sadece bireysel
degil, toplumsal boyutta da yikici etkiler yaratmaktadir (Henning &
Dimeo, 2022). Sporcularin insan onurunu zedelenmeye acik hale
getiren bu siireg, bireyi aragsallastiran ve performans ugruna tiikketime
zorlayan bir endiistriyel yapinin sonucudur. Boylece spor, egiten,
iyilestiren ve deger lreten kiiltiirel bir alan olmak yerine; ticari
rekabetin ve gorlinmeyen baskilarin hiikiim siirdiigii bir sahaya
doniismektedir.

Dopingin etik boyutu, yalnizca sporcularin se¢imleri iizerinden
okunamaz. Bu sorun, teknik personelden yoneticilere, sponsor
kuruluslardan medya sistemine kadar uzanan ¢ok katmanli bir bask1
zinciri igerisinde anlam kazanir (Bloodworth & McNamee, 2017).
Dolayisiyla dopingle miicadelede bireyi suglayan degil; tiim spor
ekosisteminin sorumlulugunu paylasan kolektif bir etik yaklasim
benimsenmelidir. Aksi halde doping, sportif yasamin karanlik bir
gergegi olarak goriinmezligini koruyacaktir.

Anti-doping politikalarinin son yillarda geldigi nokta 6nemli
olsa da, salt denetim ve cezalandirma stratejileri, doping davranisini
ortadan kaldirmak i¢in yeterli degildir. Politika {ireticileri ve kurumlar,
dopingi doguran motivasyonlar1 c¢oziimlemeli; sporcularin degerler
temelinde yetistirilmesini merkeze alan egitim modellerini
giiclendirmelidir (Backhouse et al., 2022). Bu baglamda, yalnizca
“yasaklanmig davranig” lizerinden degil; erdem, adalet, diiriistliik ve
spor ruhu temel alinarak bir etik doniisiim gergeklestirilmelidir.

Sonu¢ olarak dopingle miicadele, sporun gelecegi igin bir
ahlaki yeniden yapilanma siirecidir. Eger spor, insanlig1 birlestiren,
barig1 ve karsilikli saygiy1 tesvik eden evrensel bir dil olarak varligini
stirdiirmek istiyorsa; dopingin yiprattii giliveni restore etmek
zorundadir. Bu da yalmzca laboratuvar teknolojileriyle degil; sporun
anlammi olusturan insani degerlerin korunmasiyla mimkindiir.
Sporun 6zii, insanin potansiyelini adil ve dogal yollarla gelistirmesidir;
doping ise bu 6ziin tam karsisinda konumlanmaktadir.

Bu nedenle, gelecegin spor diinyasinda dopingle miicadele
sadece bir servis birimi degil; sporu insan-merkezli bir etik alan
olarak yeniden inga edecek temel bir kiiltiir politikas1 olmalidir. Sporcu
saghgi, esitlik, seffaflik ve adalet ilkeleri merkeze alindiginda; spor,
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yeniden erdem ve onur iireten bir sahaya doniisecektir. Boylelikle insan,
sporda yeniden kendini bulacak; kazandigi basarinin yalnizca bir
sonuca degil, onurlu bir siirece dayandigindan emin olacaktir.

134



KAYNAKCA

Backhouse, S. H., Whitaker, L., & Patterson, L. (2022). Anti-doping
education: From compliance to values-based approaches.
Drugs: Education, Prevention and Policy, 29(6), 501-514.

Backhouse, S. H., Whitaker, L., & Patterson, L. (2022). Anti-doping
education: From compliance to values-based approaches.
Drugs: Education, Prevention and Policy, 29(6), 501-514.

Bloodworth, A., & McNamee, M. (2017). Clean Olympism and anti-
doping: The problem of trust. Journal of Medical Ethics, 43(4),
1-5.

Dimeo, P. (2016). The myth of clean sport and its unintended
consequences. Routledge.
Gleaves, J., & Petroczi, A. (2021). Doping and the spirit of
sport: Moral crises in elite sport. Sport, Ethics and Philosophy,
15(3), 339-357.

Dimeo, P. (2016). The myth of clean sport and its unintended
consequences. Routledge.

Dimeo, P. (2016). The myth of clean sport and its unintended
consequences. Routledge.

Dimeo, P. (2016). The myth of clean sport and its unintended
consequences. Routledge.

Gleaves, J., & Petroczi, A. (2021). Doping and the spirit of sport: Moral
crises in elite sport. Sport, Ethics and Philosophy, 15(3), 339—
357.

Gleaves, J., & Petroczi, A. (2021). Doping and the spirit of sport: Moral
crises in elite sport. Sport, Ethics and Philosophy, 15(3), 339—
357.

Henning, A., & Dimeo, P. (2022). Doping, health and sporting values:
Reassessing  the anti-doping regime.  Performance
Enhancement & Health, 10(3), 1-9.

Henning, A., & Dimeo, P. (2022). Doping, health and sporting values:
Reassessing  the  anti-doping  regime.  Performance
Enhancement & Health, 10(3), 1-9.

Henning, A., & Dimeo, P. (2022). Doping, health and sporting values:
Reassessing  the  anti-doping regime.  Performance
Enhancement & Health, 10(3), 1-9.

135



Henning, A., & Dimeo, P. (2022). Doping, health and sporting values:
Reassessing  the anti-doping regime.  Performance
Enhancement & Health, 10(3), 1-9.

Hoberman, J. (2017). Sport and the body: A historical perspective.
University of Texas Press.

Hoberman, J. (2017). Sport and the body: A historical perspective.
University of Texas Press.Maguire, J. (2020). Sport and
globalization: Critical concepts. Routledge.

Hoberman, J. (2017). Sport and the body: A historical perspective.
University of Texas Press.

Kayser, B., & Broers, B. (2015). The Olympic War on Doping:
Repercussions for public health. Addiction, 110(7), 1134—1135.

Lippi, G., & Plebani, M. (2012). Doping and illicit drug abuse in sports.
Clinical Chemistry and Laboratory Medicine, 50(8), 1407—
1416.

Lucidi, F., et al. (2014). Self-determined motivation in sport predicts
anti-doping motivation and intention: a perspective from the
trans-contextual model. Psychology of Sport and Exercise, 15,
259-266.

Maguire, J. (2020). Sport and globalization: Critical concepts.
Routledge.

McNamee, M. & Parry, S. (2018). Sport, ethics and philosophy: A
reader. Routledge.

McNamee, M. (2018). Sport, ethics and philosophy: Context, history,
prospects. Routledge.

McNamee, M. (2018). Sport, ethics and philosophy: Context, history,
prospects. Routledge.

McNamee, M. (2018). Sport, ethics and philosophy: Context, history,
prospects. Routledge.

McNamee, M. (2020). Integrity in sport and the problem of doping.
European Journal of Sport Science, 20(2), 131-140.

McNamee, M. (2020). Sporting integrity and the problem of doping.
European Journal of Sport Science, 20(2), 131-140.

McNamee, M. (2020). Sporting integrity and the problem of doping.
European Journal of Sport Science, 20(2), 131-140.

136



McNamee, M. (2020). Sporting integrity and the problem of doping.
European Journal of Sport Science, 20(2), 131-140.

McNamee, M. (2020). Sporting integrity and the problem of doping.
European Journal of Sport Science, 20(2), 131-140.

Mudrak, J., Slepicka, P., & Slepickova, 1. (2018). Sport motivation and
doping in adolescent athletes. PLoS ONE, 13(10), Article
€0205222.

Pastrana, D., & Garcia, R. (2020). State-sponsored doping and the
erosion of integrity in sport. International Journal of Sport
Policy and Politics, 12(4), 623—-640.

Petroczi, A., et al. (2021). Perceived motivational climates and doping
intention in adolescent athletes: The mediating role of moral
disengagement and sportspersonship. Frontiers in Psychology,
12,611636.

Pitsiladis, Y., et al. (2019). Genomic approaches in anti-doping
sciences. Sports Medicine, 49(3), 13—26.World Anti-Doping
Agency (WADA). (2021). World Anti-Doping Code: 2021
edition. Montreal: WADA.

Savulescu, J., Huidu, L., & Giubilini, A. (2021). Beyond doping: Time
to enhance performance ethically? Bioethics, 35(8), 1-11.

Savulescu, J., Huidu, L., & Giubilini, A. (2021). Beyond doping: Time
to enhance performance ethically? Bioethics, 35(8), 1-11.

Savulescu, J., Huidu, L., & Giubilini, A. (2021). Beyond doping: Time
to enhance performance ethically? Bioethics, 35(8), 1-
11.Woolf, J., & Mazur, M. (2018). How athletes make

decisions: The role of social environment and power. Journal
of Sport Behavior, 41(4), 368-384.

Savulescu, J., Huidu, L., & Giubilini, A. (2021). Beyond doping: Time
to enhance performance ethically? Bioethics, 35(8), 1-11.

Savulescu, J., Huidu, L., & Giubilini, A. (2021). Beyond doping: Time
to enhance performance ethically? Bioethics, 35(8), 1-11.

Seyhan, S. (2016). Geng sporcularin dopinge yonelimine etken olarak
doping hakkindaki bilgi diizeyleri ve diger baz1 degiskenler
acisindan incelenmesi. YOK Tez Arsivi.

Tiirkiye Halter Federasyonu (THF). (2025). “Doping Nedir?”
Bilgilendirme Sayfasi. Erisim: [web].

137



WADA Social Psychology of Doping in Sport — Literature Review
Update (2015). World Anti-Doping Agency.Gleaves, J., &
Petroczi, A. (2021). Doping and the spirit of sport: Moral crises
in elite sport. Sport, Ethics and Philosophy, 15(3), 339-357.
Hoberman, J. (2017). Sport and the body: A historical
perspective. University of Texas Press.

WADA. (2025). WADA Anti-Doping Program Information.

Whitaker, L., Long, J., & Petroczi, A. (2019). Athletes’ support
networks and attitudes towards performance enhancement.
International Journal of Sport Policy and Politics, 11(2), 341—
356.

Whitaker, L., Long, J., & Petroczi, A. (2019). The motivational
underpinnings of intentions to use doping in sport: a sample of
young non-professional athletes. Substance Abuse Treatment,
Prevention, and Policy, 14, 6. https://doi.org/10.1186/s13011-
019-0194-4

Woolf, J., & Mazur, M. (2018). How athletes make decisions: The role
of social environment and power. Journal of Sport Behavior,
41(4), 368-384.Dimeo, P. (2016). The myth of clean sport and
its unintended consequences. Routledge.
Gleaves, J., & Petroczi, A. (2021). Doping and the spirit of
sport: Moral crises in elite sport. Sport, Ethics and Philosophy,
15(3), 339-357.

Woolf, J., & Mazur, M. (2018). How athletes make decisions: The role
of social environment and power. Journal of Sport Behavior,
41(4), 368-384.

138



BOLUM 9
OBEZITE VE KETOJENIK DIYET

Ars. Gor. Mehmet KARASU! Ogr. Gor. Muharrem OGAN?

GIRIS

Obezite, bireyin besinlerle aldig1 enerjinin harcadig1 enerjiden
fazla olmasi sonucunda viicut yag kitlesinin, yagsiz viicut kitlesine
oranla artmastyla ortaya ¢ikan kronik bir saglik sorunudur. Giiniimiizde
hemen her toplumda yaygin bigimde goriilen ve bir halk sagligi
problemi haline gelen obezite, kiiresel Olcekte giderek artig
gostermektedir. 1975 yilindan bu yana obezite oranlar1 yaklagik ii¢
katina ¢ikmig, diinya genelinde ise yaklagik 800 milyon kisinin
obeziteyle yasadigi bildirilmektedir. Fazla kiloluluk ve obezite
nedeniyle her yil en az 3,4 milyon kisinin yasamini yitirdigi, viicut kitle
indeksindeki artigla birlikte kalp-damar hastaliklari, inme ve diyabet
riskinin de dnemli 6l¢iide yiikseldigi belirtilmektedir (HSGM, 2024).

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) obeziteyi, saglig1 olumsuz yonde
etkileyecek  diizeyde viicutta asin yag birikmesi olarak
tamimlamaktadir. Giinlilkk yasamda fiziksel aktivitenin 6nemi bu
noktada oldukca biyiiktiir, c¢ilinkii obeziteyi tetikleyen temel
unsurlardan biri fiziksel hareketsizliktir. Obezite, 6zellikle koroner kalp
hastaliklart i¢in 6nemli bir risk faktorii olarak kabul edilmektedir.
Viicutta yag oraninin artmasit ve endomorfik yapinin baskin hale
gelmesiyle karakterize olan bu durum, genellikle sedanter yani
hareketsiz yasam tarzindan kaynaklanmaktadir. Yapilan arastirmalar,
diizenli fiziksel aktivitede bulunan bireylerin kalp hastaliklarina
yakalanma risklerinin hareketsiz bireylere oranla daha diisiik oldugunu
gostermektedir (Carter, 1990). Benzer sekilde, giincel galigmalar da
diizenli egzersiz aligkanliginin ve yeterli kardiyorespiratuvar (kalp-
solunum) fitnes diizeyinin kalp hastaliklarindan korunmada 6nemli bir

1 Atatiirk Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Erzurum
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rol oynadigimi vurgulamaktadir (Howley & Franks, 1992; Yilmaz ve
ark., 2023).

1. OBEZITEYI ETKILEYEN FAKTORLER

Obezite; cinsiyet, yas, egitim seviyesi, medeni durum,
beslenme aligkanliklarindaki farkliliklar, fiziksel aktivite yetersizligi,
genetik yatkinlik, metabolik rahatsizliklar, ¢cevresel kosullar, psikolojik
etkenler, saglikli beslenme bilincinin eksikligi ile alkol ve sigara
kullanimi gibi pek ¢ok unsurun etkisiyle gelisen ciddi ve kronik bir halk
saglig1 problemidir (Bolayir vd., 2023)
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Tablo 1 : Obeziteyi Etkileyen Faktorler

Obeziteyi Etkileyen Faktorler :

Cinsiyet: Kadinlar ve erkekler arasinda hormonal farkliliklar
(6rnegin, Ostrojen ve testosteron diizeyleri), viicut yag orani, yag
dagilim1 gibi unsurlar obezite riskini etkiler.

Egitim Diizeyi : Diisilik egitim seviyesi, saglikli beslenme ve
yasam tarzi konusunda bilgi eksikligi ile iliskilidir. Egitim diizeyi
yiiksek bireyler genellikle daha saghkh gidalar tercih eder,
diizenli fiziksel aktivite yapar ve saglik risklerinin farkindadir.

Farkli Beslenme Aligkanliklari: Diizensiz o6giinler, gece yemek
yeme aligkanlifi, atistirmaliklarla beslenme kilo artisina yol agabilir.

Yas : Yas ilerledik¢e bazal metabolizma hiz diiser, viicut daha az
enerji harcar.

Fiziksel Aktivitenin Azlig1 : Sedanter (hareketsiz) yasam tarzi,
Ozellikle masa basi isler, televizyon karsisinda uzun saatler
gecirmek obezite riskini artirir.Fiziksel aktivite, sadece kilo
kontrolii degil, ayn1 zamanda metabolizmanin diizenlenmesi i¢in de
gereklidir.

Cevresel Sartlar : Aile ¢evresi de dnemli bir etkendir; ailedeki
bireylerin aligkanliklar1 gocuklarin beslenme ve hareket
davranislarin gekillendirir.

Saglikli Beslenme Bilincinin Olmamas1 : Yeterli bilgiye sahip
olmayan bireyler, besinlerin kalori degerini, porsiyon kontroliinii,
dengeli diyetin 6nemini bilmeyebilir.Etiket okumama, fast-food
tiiketiminin saglik {izerindeki etkilerinin farkinda olmama gibi
durumlar kilo alimina yol agar.

Alkol ve Sigara Tiiketimi : Alkol, yiiksek kalorilidir ve istah1
artirarak daha fazla yemege yol agabilir.Sigara birakildiktan sonra
bazi bireylerde istah artis1 ve kilo alimi gozlenebilir.Alkol, 6zellikle
karaciger metabolizmasini etkileyerek yaglanmay1 hizlandirabilir.

Psikolojik Etkiler : Stres, depresyon, anksiyete gibi durumlar,
asir1 yeme (duygusal yeme) ile sonuglanabilir.

Genetik ve Metabolik Hastaliklar : Genetik yatkinlik, viicudun yag
depolama egilimini artirabilir. Tiroid bezinin yetersiz caligmasi gibi
durumlar kilo almay1 kolaylastirir.Baz1 kisiler dogustan gelen
metabolik yavaslik nedeniyle normal miktarda yemek yeseler bile
kilo alabilir.
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2. OBEZITE TEDAVI EDILIR Mi?

Obezite tedavi edilebilir bir saglik sorunu olmakla birlikte,
tedavi siireci genellikle uzun zaman alan ve ¢ok yonlii bir yaklagim
gerektiren bir siirectir. Obezitenin kontrol altina alinabilmesi i¢in ¢esitli
tedavi yontemleri uygulanmakta olup, bu cesitlilik bireyler arasindaki
biyolojik, psikolojik ve yasam tarzina bagli farkliliklardan
kaynaklanmaktadir. Obezite tedavisinde kullanilan baglica yontemler
su sekilde siralanmaktadir:Saglikli Beslenme Tedavisi

1) Egzersiz Tedavisi

2) Davranis Degisikligi Tedavisi
3) Farmakolojik Tedavi

4) Cerrahi Tedavi

1) Saghkl Beslenme Tedavisi:

Kayar ve Utku’ya (2013) gore, obezitenin saglikli beslenme ile
tedavisinde temel hedef; enerji a¢i1g1 olusturarak kas ve yasamsal organ
dokularinda kayip meydana getirmeden viicut yag kiitlesini azaltmak,
ideal viicut agirligina ulasmak ve bu kiloyu siirdiirebilmektir. ( Kayar
ve Utku, 2013,s.3)

2) Egzersiz Tedavisi:

“Fiziksel aktivite eksikligi, diger bir ifadeyle sedanter yasam
tarzi, hem cocuklarda hem de yetiskinlerde diinya genelinde giderek
artan obezite prevalansmin temel nedenlerinden biri olarak
gosterilmektedir. Diinya Saghk Orgiiti’niin (DSO) 2002 yilinda
yayimladig1 raporda, diinya genelinde yaklasik 1,9 milyon 6liimiin
yetersiz fiziksel aktivite ile iliskili oldugu belirtilmistir. ( Kayar ve
Utku,2013,s.3)

3) Davranis Degisikligi Tedavisi:

Fiziksel aktivite diizeyinin artirilmasinin yanm sira, saglikli
beslenme aligkanliklarini siirdiirmekte giicliik yasayan bireylerde, bu
siirece uyumu kolaylastirmak amaciyla davranis degisikligi temelli
tedavi yaklagimlarindan yararlanmak biiylik 6nem tagimaktadir (Kayar
ve Utku, 2013, s.4). Davramig tedavilerinde amag, kisa vadeli
degisimlerden ziyade, bireylerin uzun doneme yayilan Kkalici
aliskanliklar gelistirmesini saglamak; boylece olumlu davraniglarin
pekismesini  ve olumsuz davraniglarin  zamanla azalmasini
desteklemektir.
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4) Farmakolojik Tedavi

Davranis degisikligi tedavisinden yeterli sonu¢ alinamadigi
durumlarda farmakolojik tedavi yontemi tercih edilmektedir. Bu tedavi
stirecinin  kontrollii bir sekilde yiiriitilmesi olduk¢a Onemlidir.
Obezitenin tekrarlama egiliminde olan bir hastalik olmasi nedeniyle,
farmakolojik tedaviler genellikle uzun siireli kullanim hedefiyle
planlanmaktadir. Kullanilan ilaglarin olasi yan etkileri konusunda
hekimlerin ve eczacilarin gerekli bilgiye sahip olmasi biiyilik 6nem tagir.
Uygulanan tiim tedavi yaklasimlarinin temel amaci, bireyin daha
saglikli bir yasam siirmesini saglamaktir. Bu nedenle tedavi siirecinde
dikkatli olunmali, bir bolgedeki iyilesme saglanirken viicudun diger
sistemlerinde olumsuz etkilere yol agcilmamasina 6zen gosterilmelidir.

5) Cerrahi Tedavi

Cerrahi tedavi, obeziteye bagli hastaliklar agisindan yiiksek risk
tagityan bireylerde tercih edilen bir yontemdir. Bu tedavinin temel
amaci, bireyin kilo kaybmi destekleyerek yasam kalitesini
yiikseltmektir. Ileri diizeyde obeziteye sahip kisiler, genellikle giinliik
yasamlarmi saglikli ve verimli bir sekilde silirdiirememektedir.
Uygulanan cerrahi miidahaleler sayesinde yalnizca kilo kaybi degil,
ayni zamanda obeziteye eslik eden saglik sorunlarinin da gerilemesi
hedeflenmektedir. Bu hastaliklarin kontrol altina alimmasi, bireyin
genel saglik durumu ve yasam kalitesi agisindan biiyiilk 6nem
tasimaktadir.

3. OBEZITEDEN NASIL KORUNMALIYIZ?

Fazla kilo ve obezite, birgok hastalikta oldugu gibi, yasam
tarzinda yapilacak degisikliklerle Onlenebilen saglik sorunlari
arasindadir. Bu durumun gelisiminde en etkili faktorler arasinda hatali
beslenme aliskanliklari ve yetersiz fiziksel aktivite yer almaktadir. Agiri
kalorili besinlerin tiiketimi, hazir ve islenmis gidalarin sik tercih
edilmesi, diizensiz 6giin araliklari, ayakta atistirma aliskanlig1 ve gece
gec saatlerde yemek yeme davranigi hatali beslenmenin temel
unsurlarint olusturur. Bu tiir olumsuz aligkanliklarin 6niine gegmek
icin, beslenme bi¢iminin diizenlenmesi ve 6giin iceriginin dengeye
oturtulmasi gerekmektedir.

Fazla kilo ve obezitenin Onlenmesinde fiziksel aktivitenin
artirilmast da en az beslenme kadar 6nemli bir etkendir. Giinliik
yasamda televizyon, bilgisayar veya diger -elektronik cihazlar
karsisinda gegirilen siirenin iki saatle siirlandirilmasi ve egzersizin
yasamin dogal bir pargasi haline getirilmesi Onerilmektedir. Saglikli
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yasam tarzi davranislariin benimsenmesi sayesinde fazla kilo ve
obeziteye kars etkili bir korunma saglanabilir (Tedik, 2017, s.57).

Bireylerin obeziteden korunabilmeleri icin yasam bi¢imlerinde
bilingli degisiklikler yapmalar1 gerekmektedir. Bu siirecte, hekim
kontroliinde yiiriitiilen ilag tedavileri veya diyetisyen gdzetiminde
hazirlanan beslenme programlart da etkili yontemler arasinda yer
almaktadir.

4. DIYET NEDIR?

Kiginin saghgm ve ideal viicut agirligini koruyabilmek
amaciyla, beslenme aligkanliklarinda belirli diizenlemeler yaparak
uyguladigi 6zel beslenme big¢imine diyet denir. Halk arasinda bu
kavram genellikle perhiz veya rejim olarak da adlandirilmaktadir. Diyet
uygulamalari, bireylerin yas, cinsiyet, saglik durumu, fiziksel aktivite
diizeyi ve metabolik farkliliklarina gore degisiklik gosterebilmektedir.
Bu nedenle diyet programlar kisiye 6zgii bicimde planlanmaktadir.

1) Glutensiz Diyet

Glutensiz diyet, oOzellikle ¢oOlyak hastaliginin tedavisinde
yaygin olarak kullanilan bir beslenme modelidir. Bununla birlikte,
gluten icermeyen diyetlerin baz1 potansiyel riskler tasidigi da
belirtilmektedir. Aragtirmalara gore, bu tiir diyetlerde sik¢a kullanilan
piring ve piring bazli tirlinler, bugday, arpa ve yulaf gibi tahillara kiyasla
daha yiiksek diizeyde civa, kursun ve arsenik icerebilmektedir.
Glutensiz diyetlerde pirincin temel tahil kaynagi olmasi, bu toksik
metallere maruziyet riskini artirabilmektedir (Kiigiik ve Yibar, 2021,
s.101).Araliklt

2) Achk Diyeti:

“Belirli bir siire yiyecek ve iceceklerden kaginma durumu olan
orug, birgok dini ve etnik kiiltiiriin ayrilmaz bir pargast olmustur.
Aralikli aglik diyetlerinin farkli tiirleri vardir. Alternatif giin orug,
modifiye orug diyetleri, zaman kisitli beslenme ve Ramazan orucu
bunlardan bazilaridir.” (Kii¢iik ve Yibar, 2021, s. 101)

3) Akdeniz Diyeti:

Akdeniz diyeti, sebze, meyve, tam tahillar, kuru baklagiller,
yagli tohumlar ve zeytin gibi bitkisel kaynakli besinlerin yiiksek oranda
tilketilmesini temel alan bir beslenme modelidir. Bu diyette, ana yag
kaynagi olarak zeytinyagi tercih edilirken; balik ve deniz iiriinleri orta
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diizeyde tiiketilmektedir. Akdeniz tipi beslenme diizeni, saglkli ve
uzun bir yasam siiresiyle iligkilendirilmektedir.

Bilimsel c¢alismalar, bireylerin yasamsal faaliyetlerinde
egzersiz kadar beslenmek aligkanliklarmin da etkili oldugunu ortaya
koymaktadir (Demir & Palanci, 2024). Giiniimiizde yiikselen bir trend
haline gelen Akdeniz diyetine uygun beslenme bi¢iminin tip 2 diyabet,
obezite, metabolik sendrom, kalp-damar hastaliklari, nérodejeneratif
hastaliklar ve kanser riskini azaltabilecegini gostermektedir. Bu diyetin
koruyucu etkilerinin, 6zellikle diyet posasi, doymamis yag asitleri ve
antioksidan bilesenlerden kaynaklandigi belirtilmektedir. Ayrica, besin
cesitliligi agisindan olduk¢a zengin bir yapiya sahip olan Akdeniz
diyeti, besin 6gesi eksikliklerinin goriilme olasiligini da 6nemli dl¢iide
azaltmaktadir (Kiiciik ve Yibar, 2021).

4) Ketojenik Diyet:

Ketojenik diyet, yiiksek yag, yeterli protein ve diigiik
karbonhidrat igeren bir beslenme modelidir. Bu diyet ilk olarak 1921
yilinda Russel Wilder tarafindan epilepsi tedavisinde kullanilmak iizere
gelistirilmistir. Karbonhidrat aliminin ciddi sekilde siirlandirildigt
ketojenik diyetlerde, beyin baslica enerji kaynagi olan glikozu yeterince
kullanamaz. Bu durumda metabolik degisiklikler devreye girer ve beyin
enerji ihtiyacin1 kargilamak i¢in yaglardan keton cisimciklerini {iretir.

Ketojenik diyetin etkisi, diyet igerigindeki yag miktarinin,
protein ve karbonhidrat toplamma orani olan ketojenik oran ile
belirlenmektedir (Kiigiik ve Yibar, 2021). Ayrica, ketojenik diyetin
farkli varyasyonlar1 da mevcuttur ve bireyin ihtiyaglarina gore
uyarlanabilmektedir.

Ketojenik Diyet Temelleri:

Ketojenik diyette, diyet i¢erigindeki yag miktarinin grami, karbonhidrat
ve protein toplaminin gramina oranlanarak hesaplanmaktadir; yani yag
: (protein + karbonhidrat) formiilii kullanilir. Bu diyette en sik tercih
edilen oranlar 3:1 ve 4:1 olarak belirtilmektedir. Bu yaklasim ile diyet
enerjisinin yaklasik %90’min yaglardan, kalan %10’unun ise
karbonhidrat ~ ve  protein  kombinasyonundan saglanmasi
hedeflenmektedir (Filiz ve ark., 2022, s.321).
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Ketojenik Diyet Cesitleri:
1) Klasik Ketojenik Diyet (KKD):

Yagin, protein ve karbonhidrat toplamina oraninin 4:1 oldugu
klasik ketojenik diyet (KD) uygulamasi, olduk¢a kat1 ve uygulanmasi
zor bir yontemdir. Bu diyette enerjinin yaklasik %80-90’1 yaglardan,
geri kalan kismi ise viicut gereksinimlerini karsilayacak miktarda
protein ve karbonhidratlardan saglanmaktadir. Klasik KD, kisa siirede
ketozis durumuna ulagsmak amaciyla karbonhidrat alimmnin ciddi
sekilde kisitlanmasina odaklanir.

Bu diyette amino asit yikim1 yoluyla glukoz iiretimini énlemek
icin protein alimi smirli tutulmalidir; protein miktari, bireyin
antropometrik ve fizyolojik gereksinimlerini karsilayacak diizeyde
planlanir. Kat1 yapisi nedeniyle klasik ketojenik diyet genellikle
yalmizca epilepsi tedavisinde kullanilmaktadir. Gelismekte olan
cocuklar ve biiylime donemindeki bireyler igin ise, protein alimim
artirmak amaciyla yagin protein ve karbonhidratlara oraninin 3:1°e
disiiriildigi  ketojenik diyet varyantlari da uygulanabilmektedir
(Drabinska vd., 2021, akt. Filiz vd., 2022, 5.322).

2) Atkins Diyeti:

Atkins diyeti, Dr. Robert Atkins tarafindan baslangicta epilepsi
tedavisinde kullanilmak {izere gelistirilmis bir beslenme modelidir. Bu
diyette karbonhidrat alimi ciddi sekilde sinirlandirilirken, ketojenik
diyete kiyasla protein miktar1 orta diizeyde tutulmaktadir. Atkins
diyetinde, toplam enerji aliminin yaklasik %60°’1 yaglardan, %30’u
proteinlerden ve %10’u karbonhidratlardan saglanmaktadir ( Gudzune
vd., 2012, akt. Filiz vd,. , 2022 ).

3) Modifiye Atkins Diyeti (MAD):

Epilepsi tedavisinde kullanilmak {izere Johns Hopkins
Hastanesi’nde gelistirilen bu diyet, Atkins diyetinin ilk fazinin siiresiz
uygulanmasint  hedeflemekte ve bdylece ketoz durumunun
devamliligimi saglamay1 amacglamaktadir. Bu diyet modelinde enerji
alimi ve protein miktari siki bir sekilde sayilmasa da, karbonhidrat alimi
glinlik 20 gramin altinda tutulmaktadir. Bu yaklasim, diyetin daha
kolay uygulanabilir, lezzetli ve siirdiiriilebilir olmasin1 saglamaktadir.
Diyet enerjisinin yaklasik %60-65’1 yaglardan, %30’u proteinlerden ve
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%5-10"u karbonhidratlardan kargilanmaktadir (Miranda vd. 2012, akt.
Filiz vd., 2022 ).

4) Orta Zincirli Trigliserit (MCT) Ketojenik Diyet:

Bu diyetin temeli, uzun zincirli trigliserit (LCT)’lere kiyasla
orta zincirli (C6-C12) trigliseritlerin kullanimina dayanir. Orta zincirli
trigliseritlerle daha verimli keton iiretimi gézlemlenmektedir. Bunun
temel nedeni, LCT’lerin karaciger mitokondri membranina taginmast
sirasinda karnitine ihtiyag duyulurken, MCT’lerin taginmasi sirasinda
karnitine ihtiya¢ duyulmamasindan kaynaklanmaktadir.( Furukawa vd.,
2018, akt. Filiz vd., 2022 ).Bu diyet cesidi kolon kanser tedavisinde
kemoterapiyi destekleyecegini gostermektedir.

5) Diisiik Glisemik Indeks Diyeti (LGI):

Bu diyette temel yaklasim, diyet Orilintiisiindeki tiim
karbonhidrat iceren besinlerin glisemik indeksinin 50’nin altinda
tutulmasina dayanmaktadir. Diyet enerjisinin yaklasik %751
yaglardan, %10’u proteinlerden ve %15’i karbonhidratlardan
saglanmaktadir. Giinlik diisiik glisemik indeksli (LGI, <50)
karbonhidrat tiikketimi ise 40-60 gram arasinda sinirlandirilmaktadir.
Glisemik indeks, karbonhidratlarin glikoza doniisme hizina gore
siiflandirilmasini saglayan bir 6lgiit olarak kullanilmaktadir. (Linkner
& Humphreys, 2018, akt. Filiz vd., 2022, s. 323-324 ). Bu diyet tiiriinde
glisemik indeksi 50 den daha diisiik gidalar tercih edilir.

SONUC

Sonug olarak, iilkemizde ve diinyada giderek artan bir
prevalansa sahip olan obezite, halk saglig1 a¢isindan ciddi bir sorun
olmasina ragmen Onlenebilir bir hastaliktir. Tiirkiye’de obezite
insidansinin azaltilmasi, gelecek kusaklarin daha saglikli bir yasam
siirme olanagina sahip olmasini saglamakta ve ayn1 zamanda iilke
ekonomisi iizerinde olumsuz etkiler yaratan bu sorunun giderilmesine
katkida bulunmaktadir. Bu nedenle, toplumun saglikli beslenme
aligkanliklar1 ve diizenli fiziksel aktivite konularinda bilinglendirilmesi
biiylik 6nem tagimaktadir.

Anti-obezite ilaglarinin arastirma ve gelistirme ¢aligmalarinda,
obeziteye yol acan biyolojik mekanizmalarin ortaya ¢ikarilmasi ve yan
etkileri az, etkisi yiiksek molekiillerin gelistirilmesi biiyiik 6nem
tagimaktadir. Bu yaklasimlar, gelecekte obezite tedavisinde daha etkili
ve glivenli ilaglarin sentezlenmesini miimkiin kilabilir.
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BOLUM 10

UYARICI ETKI, HOS VAKIT GECIRME SPORCULAR iCiN
NEDEN KAHVE DOGRU SECIM?

Yusuf Ziya DOGRU'

GIRIS
1. KAHVE

Suya gore diinyada en ¢ok tiiketilen ikinci igecektir. Diinya
capinda giinde ortalama 2,6 milyar fincan kahve i¢ilmektedir. Kahvenin
hayranlar1 arasinda birgok sporcu da bulunmaktadir.

Kahve ile spor arasindaki baglanti uzun zamandir
kanitlanmistir. Nikola Karabatic, giinde ii¢ ristretto i¢iyor ve Respire
dergisine verdigi roportajda, kahveyi “neredeyse surup gibi, biraz ac1”
sevdigini sOylemistir. Erling Haaland ise kahveyi “iyi yapildiginda
stiper bir besin” olarak goriiyor ve giine ak¢aaga¢ surubu ekledigi bir
fincan sade kahve ile basliyor (Flood, 2016).

Bisiklet diinyasinda, bu tutku karsiliklidir ve her zaman bdyle
olmustur. Eddy Merckx, 1968'den 1970'e kadar espresso makinesi
iireticisi Faema'min renklerini savunmus, ardindan kafeinli diger
sponsorlar da pelotonda yerlerini almistir

Neden sporcular arasinda bu kadar popiiler?

Kahvenin dostane o6zellikleri bunda biiyiikk rol oynuyor.
Ingilizce konusan bisikletciler, kahve molalariyla kesintiye ugrayan
hafif antrenman gezilerini “coffee ride” olarak adlandiriyorlar. Ayrica
burnu, viicudu ve elleri saran kokusu, sicaklig1 ve eksilik ile ac1, meyve
ve cikolata arasinda bir yerde bulunan kendine 6zgii tadi da vardir.
Ancak sporcular i¢in kahvenin en onemli avantaji, miikkemmel ve
tamamen zararsiz bir uyarici olmasidir (kafein, 2004 yilindan beri
doping maddeleri listesinde yer almamaktadir).

Bir espresso, 50 ila 90 mg kafein igerir ve bu kafein, igildikten
15 ila 30 dakika sonra enerji verici etkisini gostermeye baslar. Ancak
asir1 tiiketimden kaginmak gerekir. (G. Boffi/Tiero - stock.adobe.com)

* Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Antrendérliik Egitimi Boliimii Erzurum
ORCID ID: 0000-0002-5666-8400
E-Posta: yziva@atauni.edu.tr
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Kafein viicutta nasil emilir? Kafein viicuda alindiktan sonra
mide ve ince bagirsakta hizla emilir. Emilimin ardindan karacigerde
sitokrom P450 oksidaz isimli bir enzim sistemi tarafindan pargalanir.
Bu siiregte ii¢ temel bilesik ortaya cikar: paraksantin, teobromin ve
teofilin. Kafeinin uyarici etkisi bu bilesiklere doniismeden Once
dogrudan kendi formunda gergeklesir. Yani kisi, kafein tiiketiminin
ardindan kafein bu maddelere doniismeden once uyaniklik ve enerji
artis1 hisseder (Peart ve Headrick , 2007).

2. ADENOZIN NEDIR?

Adenozin, viicudun tiim hiicrelerinde dogal olarak bulunan bir
niikleozittir. Kimyasal olarak 6-amino-9-beta-D-ribofuranosil-9-H-
purindir (Fredholm ve Bertil,1982.)

Yap1 ve kan seviyeleri

Adenozin, bir riboz seker molekiilii (ribofurandz) pargasina
bagli adeninden olugur. Adenini ve riboz sekerini birbirine baglayan
baga B-N 9 -glikozidik bag denir. Plazma adenozin seviyesi genellikle
0,04 ile 0,2 mikromol arasindadir (Peart ve Headrick, 2007).

Adenozinin fizyolojik ve farmakolojik rolii

Viicutta adenozin, adenozin trifosfat (ATP) ve adenozin
difosfat (ADP) gibi molekiiller olusturarak hiicresel enerji transferine
yardimci olur.Adenozin ayrica siklik adenozin monofosfat (cAMP) gibi
sinyal molekiilleri olusturarak viicuttaki gesitli sinyal yollarinin ve
fonksiyonlarinin diizenlenmesinde de rol oynar (Url 1, 2020)

Beyindeki adenozin

Beyinde adenozin, inhibitér bir ndrotransmitterdir. Bu,
adenozinin merkezi sinir sistemi iizerinde baskilayici bir etkiye sahip
olabilecegi anlamina gelir. Normal kosullarda uykuyu tesvik eder ve
uyanikligr bastirir. Uyanikken beyindeki adenozin seviyeleri her saat
artar ( Heckman ve ark., 2010)

Kalpteki adenozin

Kalpte adenozin, koroner kan damarlarinin genislemesine
neden olarak kalbe giden kan dolasimini iyilestirir. Adenozin ayrica
periferik organlardaki kan damarlarimin ¢apim da artirir (Cohen ve
Downey, 2008).

Kalpte adenozin kalp atis hizim1 diistiriir ve kanda trombosit
onleyici etki gdosterir. Trombosit Onleyici etki, trombosit
agregasyonunu ve pihtilasmay1 onler ( Fredholm ve Bertil, 1982)
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Kandaki adenozin

Kanda adenozin, adenozin deaminaz enzimi tarafindan
parcalanir. Bu enzim kirmizi kan hiicrelerinde ve damar duvarinda
bulunur. Dipyridamole ilaci, adenozin deaminaz enziminin bir
inhibitoriidiir ve bu nedenle kandaki adenozin seviyesini yiikseltir. Bu
durum, kan damarlarmin genislemesine ve kalp kaslarini besleyen
koroner kan damarlarindan kan akiginin iyilesmesine yol agar ( Nelson
ve ark., 2005).

Bobreklerde, akcigerlerde ve karacigerde adenozin

Bobreklerde adenozin, bobrek kan akisini azaltir ve
bobreklerden rennin {iretimini diistiriir. Akcigerlerde hava yollarinin
daralmasina, karacigerde ise kan damarlarinin daralmasina ve
glikojenin glikoza doniistimiiniin artmasina neden olur.

Adenozin reseptorii

Adenozin reseptorleri (veya P1 reseptorleri), endojen ligand
olarak adenozini kullanan bir purinerjik G proteinine bagl reseptdr
siifidir . Insanlarda bilinen dort tip adenozin reseptorii vardir: A 1, A
2A, A 2B ve A 3 ; her biri farkli bir gen tarafindan kodlanir .Adenozin
reseptorleri, kafein , teofilin ve teobromin gibi antagonistleriyle yaygin
olarak bilinir bu antagonistlerin reseptorler lizerindeki etkisi kahve ,
cay ve cikolatanin uyarici etkilerini tretir . Her adenozin reseptor
tipinin, baz1 értiismeler olsa da, farkl: islevleri vardir. Ornegin, hem A
1 reseptorleri hem de A 2A reseptorleri kalpte rol oynar, miyokardiyal
oksijen tliketimini ve koroner kan akisini diizenlerken, A 2A reseptorii
ayrica viicutta daha genis anti-enflamatuar etkilere sahiptir. Bu iki
reseptoriin beyinde de dnemli rolleri vardir dopamin ve glutamat gibi
diger norotransmiterlerin salinimini diizenler , A 2B ve A 3 reseptorleri
ise esas olarak periferik olarak yer alir ve enflamasyon ve bagisiklik
tepkileri gibi siireglerde yer alir ( Nelson ve ark., 2005).

Adenozin reseptorleri lizerinde etkili olan eski bilesiklerin ¢ogu
secici degildir; endojen agonist adenozin, hastanelerde siddetli tasikardi
(hizli kalp atis1) tedavisi i¢in kullanmilir ve kalp dokusundaki dort
adenozin reseptoriiniin tamami iizerinde etki ederek kalbi dogrudan
yavaslatir ve ayrica beyindeki Al ve A2A reseptorleri iizerinde etki
ederek yatigtirici bir etki yaratir. Kafein ve teofilin gibi ksantin tiirevleri
, hem kalpte hem de beyinde A1 ve A2A reseptdrlerinde segici olmayan
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antagonistler olarak etki eder ve bu nedenle adenozinin tersi etkiye
sahip olup uyarici bir etki ve hizli kalp atis1 tiretir ( Kalda ve ark., 2006).

Bu bilesikler ayrica fosfodiesteraz inhibitorleri olarak da etki
eder, bu da ek anti-enflamatuar etkiler yaratir ve onlar1 astim gibi
durumlarin tedavisinde tibbi olarak yararli kilar, ancak bilimsel
arastirmalarda kullanim i¢in daha az uygundur (Index Nominum 2000).

Yeni adenozin reseptor agonistleri ve antagonistleri ¢ok daha
giiclii ve alt tip secicidir ve bireysel adenozin reseptor alt tiplerinin
bloke edilmesi veya wuyarilmasmin etkileri iizerine kapsaml
arastirmalara olanak saglamistir; bu da artik bircok potansiyel tibbi
kullanim alanina sahip yeni nesil daha segici ilaglarin ortaya ¢ikmasina
yol agmaktadir. Bu bilesiklerin bazilar1 hala adenozinden veya ksantin
ailesinden tiiretilmistir, ancak bu alandaki aragtirmacilar ayrica yapisal
olarak tamamen farkli bir¢cok secici adenozin reseptor ligandi
kesfetmiglerdir; bu da gelecekteki arastirmalar i¢in genis bir yelpazede
olas1 yonler sunmaktadir (Cohen ve Downey, 2008).

3. KAFEININ POTANSIYEL ETKI MEKANIZMALARI NEDIR?

Kafeinin sinir sistemi tizerindeki etkileri ii¢ temel biyolojik
mekanizmaya dayanir. Beyni (merkezi sinir sistemi) ve viicudun geri
kalanini (periferik sinir sistemi) bu {i¢ ana mekanizma yoluyla etkiler.
Gelin bu mekanizmalar1 ayr1 ayr1 inceleyelim (Url 2, 2020).

Adenozin reseptorlerini bloke etme

En temel mekanizma, kafeinin beyindeki adenozin
reseptorlerini  bloke etmesidir.( Fuxe K, Ferré S, Genedani
Adenozin,2007) beyinde gevsemeyi saglayan ve uykuyu destekleyen
dogal bir kimyasaldir. Kafein, adenozin yerine adenozin reseptorlerine
baglanarak beynin yavaglama sinyali almasini engeller. Bu da kisinin
kendisini daha uyanik, tetikte ve enerjik hissetmesini saglar (Linden,
2001).

Viicutta dort ana adenozin reseptorii tiirii bulunur: A1, A2A,
A2B ve A3. Al reseptorleri asir1 heyecani azaltarak beyin aktivitesini
kontrol etmeye yardimci olurken A2A reseptdrleri haz ve motivasyonla
iligkili bir kimyasal olan dopamin ile yakindan baglantilidir. Kafein
ozellikle A1 ve A2A reseptorleri iizerinde etkili olur ( Haské ve Pacher
2008).

Kafein, bu reseptorleri bloke ederek beyin aktivitesini artirir ve
odaklanma, fiziksel enerji ve ruh hali {izerinde olumlu etkide bulunur.
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Kisacas1 adenozini bloke etme mekanizmasi, kafeinin insanlari uyanik
ve tetikte olmalarini saglayan ana mekanizmadir (Williams, 1997).

Fosfodiesteraz enzimlerini engelleme

Diger bir etki mekanizmasi ise kafeinin fosfodiesterazlar
(PDE'ler) olarak adlandirilan enzimleri engellemesidir. Bu enzimler,
hiicre i¢i iletisimde gorevli olan dongiisel AMP (cAMP) adli molekiilii
parcalayarak hiicre igindeki sinyallerin diizenlenmesine yardimci olur.
cAMP, hiicre i¢inde 6nemli talimatlar1 tasiyan bir haberci molekiil
olarak diistiniilebilir. PDE'ler bu molekiilii par¢aladiginda iletilen sinyal
zayiflar ve etkisi sona erer. Kafein PDE’leri bloke ederek cAMP
diizeylerini gecici olarak artirir; bu durum enerji ve uyaniklik hissini
destekler. Ancak yapilan calismalar, bu etkinin kafeinin giivenli
titketim siir1 olan 400 mg’in yaklasik 2,5 ila 50 kati daha yiiksek
dozlarinda ortaya ¢iktigini gostermistir (Schiffmann ve ark., 2007).

Iyon kanallarim etkileme

Son olarak kafein, 6zellikle yiiksek dozlarda, kas kasilmasi,
sinir sinyalleri ve hormon salinimi i¢in hayati dneme sahip olan
kalsiyum kanallar {izerinde etkili olur. Kafein, dongiisel ADP-riboza
duyarli ryanodin reseptorlerinin kalsiyuma hassasiyetini artirarak kas
ve sinir hiicreleri de dahil olmak {izere sarkoplazmik ve endoplazmik
retikulumdan hiicre i¢ine kalsiyum salinimini tetikler. Boylece kas
hiicrelerinde depolanan kalsiyum serbest kalir ve bu da kas kasilmasini
baslatir (Peart ve Headrick, 2007).

Peki kafein nerelerde kullanilir?

Kafein ve teofilin gibi bilesenleri iceren metilksantin grubu
kimyasal maddelerler, tipta cok sesitli amaglarla kullamlir. Ornegin,
asttm ve bebek apnesi gibi solunum problemlerinin tedavisinde bu
maddelerden yararlanmilir. Bunun yam sira kalp kasmi uyarma, idrar
iretimini artirma (ditiretik etkisi) ve bazi agn kesicilerin etkinligini
artirma amactyla da kullanilir. Kafein ayrica uyusukluk, bas agris1 ve
migren tedavisinde kullanilan bir¢ok ilagta yer alir. Hatta belirli tibbi
rahatsizliklarin teshisinde yardimci bir arag olarak da kullanilmaktadir
(Flood, 2016).
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Kas aktivitesinin artmasi, yaglarin daha kolay yakilmasi

Bu icecegin kafein (veya 1,3,7-trimetilksantin) icerdigini
yazmak kimseyi sasirtmayacaktir. bu molekiil, cay yapraklarinda,
kakao cekirdeklerinde, kola fistiginda ve guarana meyvelerinde de
bulunan azot bazli bir molekiildiir ve beynimizde bulunan bir kimyasal
madde olan adenosin reseptdrlerini bloke ederek, motivasyon ve
uyanikligr artiran bir ndrotransmitter olan dopamini uyarir. Somut
olarak, kafein sinir sistemi iizerinde etki ederek uyanikligimizi ve
konsantrasyonumuzu artirir  ve psikolojik bagimlilik  yapmaz
(Heckman, 2010).

Spor diline gevrildiginde, bu faydalar kas aktivitesinde artis,
yorgunluk hissinde azalma, dayaniklilik sporlarinda ve bazi kisa ve
yogun eforlarda (giic egzersizleri, kosucular veya bisikletcilerde
sprintler) performans artisi ile birlikte gelir, ister iist diizey spor ister
amator spor olsun. Performans c¢iktilarmin yani sira, sporcunun
psikolojik kaynaklar1 da siirdiiriilebilir performans ve yasam doyumu
acisindan belirleyicidir. Universite diizeyindeki sporcularda 6z-
yeterligin psikolojik dayanikliligr artirdig1 ve bunun yagam doyumunu
kismen araciladigi gosterilmistir (Karababa ve ark., 2025).

Ayrica Journal of the International Society of Sports Nutrition
dergisinde 2021 yilinda yayinlanan bir ¢caligma da yaglarin daha kolay
yakilmasini saglar. “Aerobik egzersiz (kalp atis hizin1 artiran egzersiz)
yapmadan otuz dakika once kafein alinmasi, giiniin hangi saatinde
olursa olsun yaglarin oksidasyonunu artirir” diye hatirlatiyor ( Nelson,
2005).

4. KAHVENIN ADRENALIN VE DOPAMIN ILE ILSKISI

Kafein, beyin hiicrelerimizi uyarir ve bu da hormon kontrol
merkezimiz olan hipofiz bezine acil bir durum oldugunu bildirir.
Hipofiz bezi, bobreklerin iizerinde bulunan adrenal bezlere viicudu
adrenalinle doldurmalari i¢in sinyal gonderir.

Bu, "savas ya da ka¢" tepkisinin arkasindaki hormondur.
Adrenalin, bizi ya kalip tehdit edici bir durumla yiizlesmeye ya da olay
yerinden kagmaya yonlendirir. Bu heyecanli durumda, daha sinirli,
endiseli ve ¢cok daha duygusal olarak yiiklii olma egilimindeyiz . Kahve
igtikten sonra kafein kan dolagiminiza emilir. Oradan beyninize gider.
Beyinde kafein, inhibitér maddesi adenosini bloke eder. Bu oldugunda,
adrenalin ve dopamin gibi diger maddelerin miktar1 artar ve bu da sinir
hiicrelerinin daha fazla ateslenmesine yol agar ( Cunha, 2008).
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1.500'den fazla aktif bilesen

Ancak bu icecegin bilesimi sadece kafeinle sinirli degildir.
Karmasik bir karisim olan kahve, 1.500'den fazla farkli aktif bileseni
bir araya getirir. Bunlarin biiyiik bir kismi, serbest radikallerle savasan
ve hiicre yaslanmasini yavaslatan giiclii antioksidanlar olan
polifenollerdir.

2022 yilinda yaymlanan NutriNet-Santé arastirmasina gore,
kahve Fransa'da polifenollerin en oOnemli besin kaynagidir ve
Fransizlarin giinliik aliminin tigte birinden fazlasini olusturur (erkekler
icin %36,9, yani 317 mg/giin ve kadinlar i¢in 298 mg/giin). Kahve, yesil
cay, c¢ikolata ve meyvelerden Once gelir. Beslenme uzmani Anthony
Berthou, Remettez du bon sens dans votre assiette (Actes Sud) adli
kitabinda, “Kafein parametresini hari¢ tutarsak, kahve miikemmel bir
saglikli icecek olarak goriiniir” diye 6zetliyor (Cohen, 2008).

Antrenman Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda kahve,
profesyonel ve amator bisikletgiler tarafindan ozellikle tercih
edilmektedir.

“Kahvenin yararli etkileri orta dozlarda gdzlemlenebilir: Viicut
agirhiginin kilogrami basina 3 mg kafein yeterlidir” (Ferré, 2008).

Ancak asirtya kagmamaya dikkat edin. Elbette, hepimiz kafeine
kars1 esit degiliz. Bazilar1 (6zellikle karacigerleri) uykuya dalmadan
once 60 ml'lik tek bir espresso'nun (yaklasik 50 mg kafein, 150 ml'lik
bir fincan filtre kahveye karsilik 120 mg) etkilerini zorlukla tolere
ederken, digerleri uykularin1 bozmadan birkag¢ fincan igebilir. Ancak
cok fazla kahve (veya kafein igeren icecekler) viicudu asir1 uyarabilir
ve carpintt, sinirlilik, uyku bozukluklarina neden olabilir ve
“giiclendirici” etkisiyle gercek yorgunlugu gizleyebilir. (Cohen MV,
Downey JM (May 2008)

“Kahvenin yararli etkileri orta dozlarda gdzlemlenir: Viicut
agirhigimin kilogrami bagina 3 mg kafein yeterlidir” diye hatirlatmisti
spor beslenme uzmani Florian Saffer birkag¢ yi1l dnce Vélo Magazine
dergisinde. Baz1 sporcular igin egzersiz dncesi kahve igmek bagirsak
rahatsizliklarina da yol acgabilir. “Bu durumda, daha iyi tolere edilen
cay1 tercih edin” diye tavsiye ediyor Florian Saffer yine Vélo Magazine
dergisinde. Burada da yine makul olmak gerekir, ¢iinkii ¢cay ve kahve
bitkilerden demir emilimini azaltir ve bu da anemiye (ve dolayisiyla
egzersiz sirasinda belirgin yorgunluga) yol agabilir (Gao ve Jacobson,
2007).
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Mutlaka yapilmas1 gereken: kahvenin yaninda bir bardak su
igmek

Ne zaman i¢mek tavsiye edilir? Egzersizden 6nce mi, sonra m1?
Bu konuda kesin bir kural yoktur. Florian Saffer'e gore, “ideal olan,
egzersizden bir saat once iki fincan filtre kahve esdegeri tiiketmek ve
bunu guarana iceren karbonhidrath bir egzersiz icecegi veya guarana
iceren bir enerji jeli ile tamamlamaktir”.

Antrenman sirasinda doz ¢ok daha artirilabilir, bisiklete
binmeden Once ¢ift espresso, siiriis sirasinda sulandirilmis veya sekerli
kahve, tercih edilebilir (Osadchii, 2007).

Ancak herkesin hemfikir oldugu bir nokta var: Kahve, idrar
soktiiriici  etkisiyle viicudun su kaybina neden olur ve bu da
performanst diisiirlir (viicut agirhiginin %1'i kadar su kaybeden bir
bisiklet¢inin fiziksel performansi %10 diiser). Bu nedenle sporcularin
kahve igtikten sonra bir bardak su igmeleri siddetle tavsiye edilir.
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