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Giris

Diinya genelinde en popiiler spor dallarindan biri olan futbolda performans
teknik, taktik, fiziksel, fizyolojik ve mental alanlar gibi ¢ok sayida faktore
baghdir (Stelen vd., 2005). Modern futbol, oyunculara &zellikle topla ya da
topsuz yiiksek siddetli aktivitelerle basa ¢ikma ve yorgunluga dayanabilme
acisindan biiyiik talepler yiiklemektedir (Hostrup ve Bangsbo, 2023). Diinya
kupast finallerinin (1966-2010 yillar1 aras1) 44 yillik analizi sonucunda oyun
hizinin %15 ve dakika basia yapilan pas sayisinin %35 arttig1 gosterilmistir
(Wallace ve Norton, 2014). Elit futbolda giderek artan bu fiziksel ve teknik
gereksinimlerin (Barnes vd., 2014; Bradley vd., 2016; Bush vd., 2015) yani sira
oynanan miisabaka sayilarinda da son yillarda 6nemli artiglar goriilmektedir
(Nassis vd., 2020). Takimlar yaklasik 40 haftalik bir sezon boyunca ¢ok sayida
miisabaka (50-80 mag) oynayabilir ki bu durum, haftada iki ma¢ veya haftalik
bir mikrosikliis igerisinde {i¢ ma¢ oynamay1 icerebilir (Julian vd., 2021; Page
vd., 2023; Page vd., 2019). Bu nedenle, elit profesyonel futbol takimlari lig,
kupa ve uluslararasi miisabakalar da dahil olmak {izere sezon boyunca ¢ok
saylda yogun miisabaka fikstiirii ile karsi karsiya kalabilirler (Folgado vd.,
2015; Saidi vd., 2019). Ancak, futbolcularin yogun miisabaka fikstiiriine ve
ardindan gelen miisabakalarda diisiik performans riskine gercekte ne olgiide
maruz kaldiklar1 belirsizligini korurken (Carling vd., 2015a) bdyle bir durumda,
oncelikle miisabaka sezonu boyunca kisa ve uzun siireli yogun miisabaka
fikstiiri donemlerinin ne siklikla meydana geldiginin niceliksel olarak
belirlenmesine yonelik ¢alismalara ihtiya¢ oldugu bildirilmektedir (Carling vd.,
2015b).

Yogun miisabaka fikstiirii, en az iki ardisik miisabaka ve miisabakalar arasi
toparlanma siiresinin <96 saat olmasi olarak tanimlanmaktadir (Julian vd.,
2021). Kisa bir siire igerisinde biriken miisabakalar, toparlanma i¢in yeterli siire
olmamasi1 sebebiyle sonraki miisabaka icin kalici yorgunluga ve performansta
disiise neden olabilirken, ayni zamanda yaralanma riskini de arttirabilir
(Carling vd., 2015a). Genel olarak bir miisabakadan sonra, bazi parametreler
tamamen toparlanmig olsa da (6rnegin hormonal ve teknik) miisabaka sonrasi
72 saatlik bir siirenin hemeostatik dengenin (6rnegin kas hasari, fiziksel ve
saglik durumu) tamamen normale dénmesi icin yeterli olmadigi bildirilmistir
(Silva vd., 2018). Ancak, elit futbolcularin siklikla 3 giin arayla iist iiste
miisabaka oynamasi gerekebilir ki bu durumda, tam olarak toparlanma
saglanamayabilir. Yetersiz toparlanma ise diisiik performans ve sakatlik ile
sonuglanabilir (Nédélec vd., 2012). Yogun miisabaka fikstiiriiniin oldugu
donemlerde performansi korumak ve yaralanma riskini azaltmak i¢in oyuncu
rotasyonu, miisabakalardaki oyuncu degisiklerinin zamanlamasi, etkili



toparlanma stratejilerinin uygulanmasi ve bu siiregteki antrenman yiiklerinin
azaltilmas1 gibi bireysellestirilmis yontemlerin kullanilmasi 6nerilmektedir
(Djaoui vd., 2022; Dupont vd., 2010; Page vd., 2023). Dolayisiyla profesyonel
futbolcularin 6zellikle miisabakalar nedeniyle maruz kaldiklar1 yiik ile
toparlanma siirecleri arasindaki optimum dengenin saglanmasi, yaralanmalarin
Onlenmesi ve performansin arttirilmasi agisindan biiyiikk O6nem tagir
(Gouttebarge vd., 2019).

Futbolda Yogun Miisabaka Fikstiirii ve Oyuncularin Maruz Kalmasi

Yogun miisabaka fikstiirii (fikstiir sikisikligi), en az iki ardigik miisabaka ve
miisabakalar arasi toparlanma siiresinin <96 saat olmast olarak
tanimlanmaktadir (Julian vd., 2021). Belirli bir doneme miisabakalarin
birikmesi, miisabakalar arasindaki azalan toparlanma siiresiyle birlestiginde
sonraki miisabaka agisindan kalici yorgunluga ve potansiyel olarak diisiik
performansa neden olabilir (Carling vd., 2015b). Ayrica, yogun miisabaka
fikstliriine maruz kalmanin yaralanma riskini genel olarak arttirabilecegi de
belirtilmektedir (Page vd., 2023) Bu nedenle, elit futbolcularin gercekte yogun
miisabaka donemlerine ve dolayisiyla performans iizerindeki olasi diigiiglere ne
6l¢iide maruz kaldiklarini belirlemek 6nem arz etmektedir (Carling vd., 2015b).

Ust diizey bir Avrupa takimi 2008-2009 sezonunda yaklasik 50 mag
oynarken bu saymin 2018-2019 sezonunda yaklasik olarak 60’a ¢iktigi, elit
futbolcularda ise bu sayinin 70’in {lizerine ¢ikabilecegi bildirilmistir (Nassis vd.,
2020). Carling vd. (2015b) tarafindan yapilan bir ¢aligmada, 4 sezon boyunca
(2009-2013) profesyonel bir futbol takimindaki oyuncularin yogun miisabaka
fikstiirline ne 6l¢lide maruz kaldiklar1 incelenmis ve galigma sonucunda kuliip
(yalniz kuliip maglarina katilan) ve milli takim (kuliip ve milli takim maglarina
katilan) oyunculariin <3 giin arayla 2 ardisik miisabakaya potansiyel olarak
maruz kalma durumlarinin srasiyla 12,5 ve 16,0 defa gergeklestigi
belirlenmistir. Buna ek olarak, her magin oynandigi giinden itibaren <4 giinliik
bir siire igerisinde ardigik olarak oynanan 3, 4, 5 veya 6 maga potansiyel olarak
maruz kalma durumunun, kuliip oyunculari i¢in sirastyla 8,5, 4,3, 3,0 ve 1,8 kez
ve milli takim oyunculari i¢in sirasiyla 11,5, 6,5, 4,5 ve 3,0 kez oldugu rapor
edilmistir. Kullip ve milli takim oyuncularmin miisabakada yer alabilme
potansiyeli >%86 (%86,3 ve %86,6) olmasina ragmen, 2 maglik (<3 giin arayla
2 ardigik mag) dongiilerde her iki miisabakaya katilimin sirasiyla %61,2 ve
9%59,3, her iki miisabakada 90 dk boyunca oynama oraninin sirastyla %38,2 ve
%40,5, >75 dakika, oyunda kalma oraninin ise sirasiyla %47,6 ve %50,0 oldugu
gosterilmistir. Coklu miisabaka dongiileri i¢in (her magin gerceklestigi giinden
itibaren <4 giinliik bir siire igerisinde ardisik olarak oynanan 3, 4, 5 veya 6 mag)



tim oyuncularin %70’lik bir oranda miisabakada yer alabilme potansiyelinin
olmasina karsin, mag sayisi arttikca katilimda (miisabakada oynamada) keskin
bir diigiis egiliminin oldugu bildirilmistir (Carling vd., 2015b). Pinheiro vd.
(2023) tarafindan yapilan diger bir calismada, Brezilya 1. Ligi’nde miicadele
eden bir futbol takiminin uzun siireli yogun miisabaka fikstiirii (17 ardisik hafta
boyunca ortalama <3,5 giin arayla oynanan 35 resmi mag) boyunca oyuncularin
maglarda yer alabilme potansiyelinin %84,8, maglara katilimin %68,8 oldugu,
bu stire zarfinda oyuncularin maglara yogun bir katilim sagladig: ve yiiksek bir
oyuncu kullanilabilirlik oraninin oldugu rapor edilmistir. Ayn1 ¢alismada, <4
glin arayla ardisik maglara en yiiksek kesintisiz bireysel katilimin 11 mag (1
oyuncu) oldugu, <4 giin arayla ardisik 6 macta 21 bireysel katilimin ve uzun
siireli yogun miisabaka fikstlirli boyunca 8 ardistk maga katilimm en sik
meydana gelen bireysel seri oldugu belirtilmistir (Pinheiro vd., 2023). Ancak,
Carling vd. (2015b) 4 sezon boyunca (2009-2013) inceledikleri profesyonel bir
futbol takiminda rekabet¢i sezon boyunca uzun ve Ozellikle kisa yogun
miisabaka fikstiiriiniin  varligina ragmen, incelenen takimdaki Onemli
oyuncularin yogun miisabaka programlarina kapsamli bir sekilde maruz
kalmadiklarini bildirmislerdir. Bununla birlikte aragtirmacilar, herhangi bir
genelleme yapilabilmesi i¢in 6nemli Ol¢lide daha biiyiik bir elit takim
havuzundan uzunlamasina benzer veriler olmasi gerektigini belirtmislerdir
(Carling vd., 2015b). Kisacasi, kuliipler ~ 40 haftalik bir sezon boyunca ¢ok
sayida miisabaka (50-80 mag) oynayabilir. Bu da, bir mikrosikliis i¢inde birden
fazla miisabaka (2-3 mag) oynamay1 gerektirebilir. Bireysel olarak oyuncular 10
haftadan ve bazi profesyonel kuliipler 20 haftadan daha fazla yogun miisabaka
fikstiirline maruz kalabilirler (Page vd., 2023).

Diger taraftan, elit profesyonel futbolcular (6nceki iki yilda milli takimlari
ve/veya kuliipleriyle uluslararasi ve/veya kitalararasi miisabakalarda oynamis
olan) lizerinde yapilan bir ¢alismada ise oyuncularin (n=543) yaklasik %35-40’1
sezon bagina ¢ok fazla miisabaka oynadiklarini ve arada toparlanma i¢in yeterli
stirelerinin olmadigin1 bildirmislerdir. Ayrica, oyuncularin %60°1 ulusal ve
uluslararast uguslarin (>2 saat) toparlanma, performans ve/veya sagliklari
tizerinde 6nemli dlciide olumsuz etkileri oldugunu belirtmislerdir (Gouttebarge
vd., 2019). Tiim bunlarin yani sira, yogun miisabaka fikstiirii donemlerinde
antrendrlerin oyuncu se¢imleri ile ilgili hi¢bir olgusal bilginin mevcut olmadig,
bu nedenle antrendrler ile yapilan goriismelerle oyuncu segim kriterleri
hakkinda tanimlayici bilgilerin ortaya konulmasinin yararli olacag: bildirilmistir
(Carling vd., 2015a).



Futbolda Yogun Miisabaka Fikstiiriiniin Etkileri

Modern elit futbolda, sezon boyunca oynanan miisabaka sayilarmin son
yillarda giderek artmasi (Nassis vd., 2020) oyuncularin siklikla 3-4 giin arayla
iist liste miisabaka oynamasini beraberinde getirebilmektedir (Dupont vd.,
2010). Ancak, yogun miisabaka fikstiirii takim performansi ve oyuncu sagligi
acisindan bir risk faktorii olarak goriillmektedir (Carling vd., 2016; Carling vd.,
2010). Boyle bir durumda futbolcular potansiyel olarak diisiik performans
ve/veya yaralanmalara yol acgabilen akut ve/veya kronik yorgunlukla karsi
kargiya kalabilirler (Nédélec vd., 2012). Dolayisiyla miisabakalar arasindaki
kisa siireler oyuncular1 tamamen toparlanmadan antrenman ve mag riski ile
kars1 karsiya birakabilmektedir (Carling vd., 2018). Miisabakalar arasindaki
kisa toparlanma siireleri ise yorgunluk, taktiksel davranislarda azalma ve kas
yaralanma riskinde artis ile sonuglanan yiiksek fiziksel stresle
iligkilendirilmektedir (Bortnik vd., 2024). Fiziksel yorgunluk, futbolda
ivmelenme ve sprint gibi hareketlerin daha diisiik siklikla gerceklesmesine, kat
edilen mesafenin ve aktivitelerin hizinin azalmasina, pas ve sutlarin etkinliginin
diismesine ve bir miisabakanin son dakikalarindaki gol oraninin artmasina
neden olabilmektedir (Dambroz vd., 2022). Diger taraftan, futbolda miisabaka
cesitli fizyolojik sistemler (kas-iskelet, immiinolojik, metabolik vb.) igin bir
stres faktorii olustururken, genellikle néromekanik (6rnegin, maksimal kuvvet
iretim kapasitesinde azalma), biyokimyasal (6rnegin, kreatin kinaz [CK]
seviyelerinde artig) ve psikometrik durumlardaki degisikliklerle karakterize akut
(6rnegin, miisabaka sonrasi 3 saate kadar) ve kalici (miisabakadan sonra 72
saate kadar belirgin) yorgunluk kaynakli olumsuzluklar1 beraberinde
getirebilmektedir (Hader vd., 2019). Bu kapsamda, yogun miisabaka
fikstiirliniin yetersiz toparlanma nedeniyle sonraki miisabaka icin kalict
yorgunluga ve diisiikk performansa yol acabilecegi ileri siiriilmektedir (Carling
vd., 2015a). Ayrica, miisabaka fikstiiriiniin yogun oldugu donemlerde genel
olarak yaralanma riskinin de artabilecegi bildirilmistir (Page vd., 2023).
Kisacasi, elit futbolda yoZun miisabaka fikstiiriiniin fizyolojik stresi,
yorgunlugu, yaralanma riskini arttirabilecegi ve taktiksel performansi
bozabilecegi, bu nedenle oyuncularin miisabaka yiikiiniin yonetimi agisindan
takip edilmesi gereken 6nemli bir unsur oldugu kabul edilmektedir (Jiménez
vd., 2023).

Fiziksel Performans Uzerine Etkileri

Bir futbol miisabakasi, takip eden saatler ve giinlerde fiziksel performansta
diistisle karakterize akut yorgunluga neden olabilmektedir (Nédélec vd., 2012).
Ayrica, kisa bir siire i¢inde biriken miisabakalar, fiziksel ve zihinsel toparlanma
i¢in yeterli siire olmamasi sebebiyle kalic1 yorgunluga ve performansta diisiise



neden olabilir (Garcia vd., 2022). Bu kapsamda, futbolda yorgunluk yiiksek
siddetli aktivitelerin ardindan geg¢ici olarak, miisabakanin sonuna dogru birikmis
olarak ve ardisik miisabakalarin arasinda kalic1 olarak meydana gelebilir (Page
vd., 2019). Dolayisiyla futbolcularin miisabakaya verdikleri yanitlarin (6rnegin,
fizyolojik ve algisal) takip edilmesi, bireysel olarak ideal antrenman siddetini
belirlemek, yaralanmalar1 en aza indirebilmek ve sonraki antrenman ya da
miisabaka i¢in fiziksel performansi yeniden optimize etmek agisindan son
derece onemlidir (Hader vd., 2019).

Yiiksek fiziksel talepleri nedeniyle bir futbol miisabakasi 6énemli oranda bir
onceki miisabakadan etkilenme potansiyeline sahiptir (Mohr vd., 2016). Bu
dogrultuda, yogun miisabaka fikstiiriiniin miisabakada kat edilen toplam mesafe
ve bilesenleri iizerine etkisi farkli ¢aligmalarda incelenmistir (Andrzejewski vd.,
2014; Carling vd., 2012; Dellal vd., 2015; Djaoui vd., 2014; Dupont vd., 2010;
Folgado vd., 2015; Mohr vd., 2016; Penedo-Jamardo vd., 2017; Pinheiro vd.,
2023). Bu ¢aligmalarin birinde, Brezilya 1. Ligi’nde miicadele eden profesyonel
bir futbol takiminin uzun siireli yogun miisabaka fikstiirii (17 ardisik haftada 35
resmi mag) boyunca 3-4 ve 6-7 giin arayla oynadig1 miisabakalar karsilastiriimig
ve dakika bagma kat edilen toplam mesafe (sirasiyla 113,69 m/dk ve 115,53
m/dk) agisindan anlamli bir farklilik olmadig1 rapor edilmistir. Ayrica, farkli
hizlarla (14,4-20,0 km/s, 20,1-25,0 km/s ve >25 km/s) kat edilen mesafeler
acisindan da 3-4 ve 6-7 giin arayla oynanan miisabakalar arasinda 6nemli bir
farklilik olmadig1 gosterilmistir (Pinheiro vd., 2023). Ingiltere Premier Ligi’nde
miicadele eden bir futbol takiminin yogun (bir 6nceki miisabakadan 3 giin sonra
oynanan 3 mag) ve yogun olmayan (bir dnceki miisabakadan >6 giin sonra
oynanan 3 magc) miisabaka fikstiirii donemlerinde oynadiklari toplam 6 i¢ saha
miisabakasinin analiz edildigi farkli bir calisma sonucunda da kat edilen toplam
mesafenin yogun (10934 m) ve yogun olmayan (11204 m) miisabaka dénemleri
acisindan anlamli bir farklilik gostermedigi bildirilmistir. Ayni g¢aligmada,
diistik (0,0-3,5 km/s), orta (3,6-14,3 km/s), yiiksek (14,4-19,7 km/s) ve ¢ok
yiiksek (>19,8 km/s) hizlar ile kat edilen mesafeler arasinda yogun ve yogun
olmayan miisabaka donemleri arasinda Onemli bir farklililk olmadig:
gosterilmistir (Folgado vd., 2015). Benzer bir sonug, Dellal vd. (2015)
tarafindan profesyonel bir futbol takiminin ayni sezon igerisinde oynadigi 3
farkli uzun siireli yogun miisabaka periyodundaki (18 giinde 6 mag) maglar igin
de bildirilmistir. Calisma sonuglari, topun oyunda kaldig: siire boyunca dakika
basina yiirtime ve hafif siddetli kosu (0,0-12,0 km/s), diistik siddetli kosu (12,1-
18,0 km/s), orta siddetli kosu (18,1-21,0 km/s), yiiksek siddetli kosu (>21,0
km/s) ve kat edilen toplam mesafe agisindan yogun ve yogun olmayan
misabaka fikstiirleri arasinda anlamli bir farklilik olmadigini gdstermistir
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(Dellal vd., 2015). Dupont vd. (2010) tarafindan yapilan farkli bir ¢aligmada,
UEFA Sampiyonlar Ligi’'nde de miicadele eden bir takimin iki sezon boyunca
(2007-2008 ve 2008-2009) oynadigi 52 i¢ saha miisabakasinda kat edilen
toplam mesafe, yiiksek siddetli kosu (19-24 km/s) ve sprint ile kat edilen
mesafelerle birlikte sprint sayisinin, haftada oynanan miisabaka sayisindan
(haftada 1 veya 2 mag) onemli Ol¢iide etkilenmedigi belirlenmistir. Ayrica, bu
miisabakalarda kazanan takimin kat ettigi toplam mesafenin, sprint mesafesi ve
sayisinin maglup olan takimdan 6nemli 6l¢lide farkli olmadigi, ancak yiiksek
siddetli kosu ile kat ettigi mesafenin anlamli sekilde daha diisiik oldugu
gosterilmistir. Aragtirmacilar bu sonuclara gore, iki miisabaka arasindaki 72-96
saatlik toparlanma siiresinin, 6lgiilen fiziksel performans parametrelerinin (kat
edilen toplam mesafe, yiiksek siddetli kosu ve sprintle kat edilen mesafe, sprint
sayis1) seviyesini korumak i¢in yeterli gériindiigiinii ileri stirmiiglerdir (Dupont
vd., 2010). Ust diizey bir Avrupa futbol takiminda, dért farkli periyottan olusan
5 aylik uzun siireli yogun (haftada 2 mac) ve yogun olmayan (haftada 1 mac)
miisabaka fikstiiriiniin fiziksel aktivite profili iizerine etkisinin incelendigi farkli
bir calisma sonucunda da uzun siireli yogun misabaka fikstiiriiniin, tim
mevkiler acisindan 18 km/s hizin {izerindeki biitin hiz esiklerinde (>18-21
km/s, >21-23 km/s, >23-25 km/s, >25-27 km/s, >27 km/s) kat edilen mesafeleri
etkilemedigi rapor edilmistir. Ek olarak, toplam ve yiiksek siddetli kosu ile kat
edilen mesafelerin yogun miisabaka doneminde degismedigi, incelenen takim
ve oyuncular agisindan miisabakalar arasindaki kisa toparlanma siirelerine
ragmen fiziksel performansin korundugu one siiriilmiistiir (Djaoui vd., 2014).
Profesyonel futbolcular lizerinde yapilan farkli bir ¢aligmada, 1 haftalik bir
mikrosikliis i¢inde oynanan 3 miisabakadaki toplam (sirasiyla 9752 m, 9842 m
ve 9820 m) ve sprintle (sirasiyla 281 m, 268 m ve 320 m) kat edilen mesafeler
ile maksimal hiz (28,6 km/s, 29,2 km/s ve 28,5 km/s) degerleri arasinda anlaml
bir farklilik olmadig1 gosterilmistir. Ancak, ikinci miisabakada (1575 m) yiiksek
siddetli kosu ile kat edilen mesafenin birinci (1682 m) ve tglincii (1797 m)
miisabakalardan onemli derecede daha diisiik (sirasiyla %7 ve %14) oldugu
bildirilmistir (Mohr vd., 2016). Diger taraftan, uzun siireli yogun miisabaka
fikstiirtiniin (26 giinde 8 mag) profesyonel bir futbol takiminda fiziksel
performans lizerine etkilerinin incelendigi farkli bir ¢alisma sonucunda, dakika
basina kat edilen toplam mesafenin sirastyla 2. (116,0 m/dk) ve 3. (115,5 m/dk)
magclara kiyasla 4. (126,6 m/dk) ve 7. (125,0 m/dk) maglarda anlamh sekilde
daha yiiksek oldugu gosterilmistir. Buna ek olarak, 4. miisabakada (75,5 m/dk)
hafif giddetli (0,0-11,0 km/s) kosu ile kat edilen mesafenin 1. (70,6 m/dk), 2.
(71,8 m/dk), 3. (69,3 m/dk), 5. (71,5 m/dk) ve 6. (70,3 m/dk) miisabakalardan,
8. miisabakanin da (73,1 m/dk) 3. miisabakadan (69,3 m/dk) anlaml sekilde

1"



daha yiiksek oldugu rapor edilmistir. Ayrica, yogun miisabaka fikstiiriinde
oynanan miisabakalar (8 miisabaka) bu periyottan once (9 miisabaka) ve sonra
(13 miisabaka) oynanan miisabakalarla kiyaslandiginda, dakika basina toplam
(yogun miisabaka fikstiirii donemi 120,7 m/dk, oéncesi 120,8 m/dk ve sonrasi
120,9 m/dk) ve yiiksek siddetli kosu ile kat edilen mesafeler (yogun miisabaka
fikstiiri donemi 11 m/dk, dncesi 10,4 m/dk ve sonrasi 11,1 m/dk) agisindan
anlamli bir farklilik olmadigi bildirilmistir. Arastirmacilar bu sonuglara gore,
uzun siireli yogun bir miisabaka fikstiiriinde toplam ve diisiik siddetli kosu ile
kat edilen mesafelerin miisabakalar arasinda degistigini, yiiksek siddetli kosu
performansinin ise etkilenmedigini, bu durumun mevcut kuliipte uygulanan
kadro rotasyonu ve miisabaka sonrasi toparlanma stratejileriyle iliskili
olabilecegini belirtmislerdir (Carling vd., 2012). Bunun yani sira profesyonel
futbolcularin 7 giinliik bir siire i¢inde oynadiklar1 3 miisabakanin etkilerinin
incelendigi farkli bir ¢alisma sonucunda ise miisabakalar sirasinda kat edilen
toplam mesafenin artis gosterdigi ve ligiincli miisabakadaki ortalama kat edilen
toplam mesafenin (11562,8 m) birinci miisabakadan (11056,3 m) anlamli
sekilde daha yiiksek oldugu belirlenmis, ancak yiiksek (21-24 km/s) ve ¢ok
ylksek (>24 km/s) siddetli kosu hizlarinda kat edilen mesafeler arasinda 6nemli
bir farklilk olmadigi bildirilmistir (Andrzejewski vd., 2014). Almanya
Bundesliga Ligi’nde yapilan bir calismada ise (18 takimin 306 miisabakasindan
4491 bireysel ma¢ gbézlemi) miisabaka sezonunun baglangici (Agustos-Kasim,
11 mag), ortas1 (Aralik-Subat, 12 mag) ve sonunda (Mart-Mayis, 11 mag) farkli
toparlanma siireleriyle (<4 giin, 4-5 giin ve >5 giin) oynanan maglarin fiziksel
performans (kat edilen toplam mesafe, hizli kosu [>1 sn siireyle >5,0 m/sn] ve
sprint sayis1 [>2 sn siireyle >4,0 m/sn ve bu 2 sn igin >1 sn siireyle >6,3 m/sn
hiz]) iizerine etkisi degerlendirilmistir. Calisma sonucunda, miisabaka
sezonunun baslangicinda <4 giin toparlanma siiresiyle oynanan maglardaki kat
edilen toplam mesafenin (10633,7 m) >5 giin (10887,6 m) toparlanma siiresiyle
oynanan maglardan anlamli diizeyde daha diisiik oldugu gosterilmistir. Ek
olarak, miisabaka sezonunun ortasinda <4 giin toparlanma siiresiyle oynanan
maglarda kat edilen toplam mesafenin (10679,5 m) 4-5 giin (10940,6 m) ve >5
giin (10990,1 m) toparlanma siireleriyle oynanan maglardan énemli derecede
daha diistik oldugu bildirilmistir. Ayrica, kat edilen toplam mesafenin miisabaka
sezonunun ortasinda 4 giin (10847,1 m) toparlanma siiresiyle oynanan maglara
gore 3 giin (10679,5 m) toparlanma siiresiyle oynanan maclarda anlamh sekilde
daha diisiik oldugu rapor edilmistir. Bunlarin yani sira, miisabaka sezonunun
ortasinda <4 giin toparlanma siiresiyle oynanan maclardaki hizli kosu ve sprint
sayilarinin 4-5 giin ve >5 giin toparlanma siireleriyle oynanan maglardan énemli
sekilde daha diisiik oldugu gosterilmigtir. Calisma sonucunda aragtirmacilar,
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profesyonel futbolcularda sezon ortasinda 4 giinden kisa siiren mikrosikliislerde
oynanan maglardaki kat edilen toplam mesafenin, hizli kosu ve sprint
sayilarinin azaldigini belirtmiglerdir (Penedo-Jamardo vd., 2017).

Miisabaka sirasinda toplam ve farkli hizlarda kat edilen mesafelerle birlikte
yogun miisabaka fikstlirliniin, ivmelenme ve vyavaslama gibi fiziksel
performansa iliskin bilesenler {izerine etkisi gesitli ¢alismalarda (Djaoui vd.,
2022; Muiioz-Castellanos vd., 2022; Zanetti vd., 2021) ele alinan bir diger konu
olmustur. Bu dogrultuda Djaoui vd. (2022) tarafindan yapilan bir ¢alismada, elit
profesyonel futbolcularin iki ardigik sezonda yogun (3-4 giin arayla oynanan 7
mag) ve yogun olmayan (=5 giin arayla oynanan 25 mag) donemlerde
oynadiklart resmi miisabakalar (30 ulusal lig ve 2 kupa) karsilagtirilmis ve
dakika bagina (relatif) orta hizla kosu (10,8-19,8 km/s) ile kat edilen mesafe
haricinde, mutlak (toplam) ve relatif olarak kat edilen toplam mesafe, diisiik
hizla kosu, yiiksek hizla kosu ve sprint ile kat edilen mesafe ve gegirilen siireler
acisindan anlamli bir farklilik olmadigi bildirilmistir. Bununla birlikte, maglar
sirasindaki mutlak ve relatif maksimum ivmelenme (>3 m/s?), mutlak ve relatif
yiiksek ivmelenme (>2 ila 3 m/s?), relatif maksimum (<-3 m/s?) ve orta (-2 ila
<-1m/s?) yavaslama ile kat edilen mesafelerin yogun dénemlerde yogun
olmayan donemlerden daha diisiik oldugu gosterilmistir. Bu sonuglara gore
aragtirmacilar, maglardaki ivmelenme ve yavaglama aktivitelerinin yogun
olmayan miisabaka donemlerine gore yogun miisabaka dénemlerinden 6nemli
Olgiide etkilendigini, bu durumun da fiziksel aktivitedeki gozlemlenen
azalmadan sorumlu olabilecek olasi bir yorgunluk birikimini vurguladigini,
profesyonel futbol takimlarinda ivmelenme ve yavaslama Slglimlerinin yogun
miisabaka donemlerinde takip edilmesinin tavsiye edilebilecegini ve bunun da
fiziksel yorgunlugu degerlendirmenin bir yolu olabilecegini belirtmislerdir
(Djaoui vd., 2022). Buna karsin, profesyonel futbolcular iizerinde yapilan farkli
bir ¢alisma sonucunda, ivmelenme ve yavaslama sayilar1 agisindan 1 haftalik bir
mikrosikliisde oynanan 3 miisabaka arasinda anlamli bir farklilik olmadig:
gosterilmistir (Mohr vd., 2016). Farkli bir ¢alismada Zanetti vd. (2021) geng
futbolcularda (U14) yogun bir miisabaka fikstiiriinde (5 giinde 4 miisabaka [10
dakikalik devre arasi ile ayrilmis 2x35 dk]) oynanan magclarda, toplam ve
yiiksek siddetli kosu (>19,8 km/s) ile kat edilen mesafeler ve ivmelenme siklig1
acisindan miisabakalar arasinda 6nemli bir farklilik olmadigini, ancak
yavaglama sikliginda miisabakalar arasinda anlaml bir farklilik oldugunu, son
miisabakadaki (4. miisabaka) yavaslama sikliginin ilk {i¢ miisabakadan 6nemli
diizeyde daha diisik oldugunu belirlemislerdir. Bu bulgulara gore
arastirmacilar, yavasglamanin yogun miisabaka fikstiirliindeki macglarda kosu
performansini izlemek i¢in en iliskili degisken oldugunu ileri siirmiislerdir
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(Zanetti vd., 2021). Benzer bir sonug, yogun miisabaka fikstiiriiniin (haftada 3
mag) gen¢ futbolcular (Ul4: 2x40 dk, Ul6: 2x45 dk ve U19: 2x45 dk)
tizerindeki etkilerinin incelendigi farkli bir ¢alismada da bildirilmigtir. Calisma
sonucunda, toplam ve farkli hizlarda (18,0-20,9 km/s, 21,0-23,9 km/s ve >24,0
km/s) kat edilen mesafeler, yiiksek ivmelenme (>2,5 m/s?) say1s1 ve maksimum
hiz agisindan miisabakalar arasinda anlamli bir farklilik olmadigi, ancak yiiksek
yavaslama (<2,5 m/s?) sayilarinda miisabakalar (1. ve 3. mag) arasinda anlamh
bir farklilik oldugu gosterilmistir (Mufioz-Castellanos vd., 2022). Genel olarak,
ivmelenme ve yavaglama aktivitelerinin yogun miisabaka fikstiiriinden
etkilendigi (Djaoui vd., 2022), gen¢ oyuncularda yavaglamanin miisabakadaki
kosu performansinin izlenmesi agisindan énemli bir degisken oldugu (Zanetti
vd., 2021), bu nedenle antrendrlerin bu parametrenin {irettigi yorgunluga 6zel
olarak dikkat etmesi gerektigi belirtilmektedir (Mufioz-Castellanos vd., 2022).
Yogun miisabaka fikstiiriiniin fiziksel performans iizerine etkisinin
incelendigi calismalarda, maglar sirasinda kat edilen toplam mesafe ve
bilesenlerinin yani1 sira farkli parametreler de degerlendirilmistir (Julian vd.,
2021). Bu kapsamda yapilan bir ¢alismada Saidi vd. (2020), yogun miisabaka
fikstliriiniin profesyonel futbolcularin fiziksel uygunluk parametreleri iizerine
etkilerini incelemek amaciyla, yogun olmayan miisabaka fikstiiriiniin ortasinda
(0. hafta), sonunda (6. hafta yogun donem oOncesi) ve yogun miisabaka
fikstliriiniin (6 haftada 10 mag) sonrasinda (12. hafta) olmak iizere ii¢ kez
gerceklestirdikleri Yo-Yo 1 aralikli toparlanma (Yo-Yo IRT1), tekrarli sprint
(20 sn aralikla 6x40 m sprint), countermovement (CMJ) ve squat sigrama (SJ)
testlerinden elde edilen degerleri karsilastirmiglardir. Calisma sonucunda, SJ
performansinda anlamli bir diisiis (yogun olmayan miisabaka fikstiirii
doneminin ortas1 [36,58 cm], sonu [36,31 cm] ve yogun miisabaka fikstiir{iniin
sonrasinda [35,34 cm]) oldugu belirlenmistir. Yo-Yo IRT1 testinde kat edilen
toplam mesafe, yogun olmayan miisabaka fikstiirliniin ortasina (2536,2 m) gore
sonrasinda (2635,5 m) anlamli diizeyde artarken, yogun miisabaka fikstiirii
sonrasinda (1650 m) ise 6nemli sekilde azalmistir. Tekrarli sprint testi ortalama
stiresinin, yogun miisabaka fikstiiriiniin olmadigi dénemin ortasina (8,23 sn) ve
sonrasina (8,07 sn) gore yogun miisabaka fikstiirii sonrasinda (8,53 sn) anlamli
diizeyde daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Buna ek olarak, en iyi tekrarli sprint
testi siiresinin yogun miisabaka fikstiiriiniin olmadigi dénemin sonrasina (7,48
sn) gore ortasinda (7,70 sn) 6nemli diizeyde yiiksek oldugu, ayrica yogun
miisabaka fikstiirli sonrasinda (7,77 sn) ise diger iki test doneminden anlamli
sekilde daha yiiksek oldugu gosterilmistir. Ayni calismada, tekrarlt sprint
testindeki performans diisiis yiizdesi, tekrarli sprint testi sonrasi kan laktat
konsantrasyonu ve CMJ degerlerinde incelenen donemler arasinda anlamli bir
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farklilik olmadigi bildirilmistir (Saidi vd., 2020). Yine benzer bir calismada
Saidi vd. (2019), yogun miisabaka fikstiirii (6 haftada 10 miisabaka) 6ncesi ve
sonrasinda Yo-Yo IRTI, tekrarli sprint (20 sn aralikla 6x40 m sprint), SJ ve
CMI testleri ile yogun miisabaka fikstiiriiniin profesyonel futbolcular {izerindeki
etkilerini incelemislerdir. Calisma sonucunda, yogun miisabaka fikstiirii
oncesine kiyasla, sonrasinda anlamli diizeyde Yo-Yo IRT1’de %34,9 diisiis
(strastyla 2520 m ve 1640 m), tekrarli sprint testi ortalama siiresinde %2,6 artig
(sirastyla 8,07 sn ve 8,28 sn), en iyi tekrarl sprint testi siiresinde %3,8 artis
(sirastyla 7,4 sn ve 7,7 sn), tekrarli sprint testi sonrast kan laktat
konsantrasyonunda %11,5 artis (sirasiyla 18,2 mM/L ve 20,3 mM/L) ve SJ’de
%2,5 diisiis (swrasiyla 36,5 cm ve 35,5 cm) oldugu gosterilmistir. Ayni
caligmada, tekrarli sprint testindeki performans diisiis yiizdesi ve CMJ degerleri
acisindan yogun miisabaka fikstiirii oncesi ve sonrasinda anlamli bir farklilik
olmadigr bildirilmistir (Saidi vd., 2019). Her iki ¢aligma sonucu birlikte
degerlendirildiginde, arastirmacilar yogun miisabaka fikstiiriiniin profesyonel
futbolcularin fiziksel uygunluk diizeylerini 6nemli dl¢iide olumsuz etkiledigini
belirtmislerdir (Saidi vd., 2020; Saidi vd., 2019). Mohr vd. (2016) tarafindan
profesyonel futbolcular {izerinde yapilan farkli bir calismada, 1 haftalik bir
mikrosikliisde oynanan 3 miisabaka sonrasinda tekrarli sprint (1., 2. ve 3.
maglardan sonra sirasiyla 3, 4 ve 3 giin boyunca 25 sn aralikla 5x30 m sprint)
performansinda %2-9 arasinda diisiis oldugu ve en bilyiik performans kaybinin
ikinci miisabakadan sonra goriildigii bildirilmistir. Ayrica, tekrarli sprint
performansinin ikinci ve tiglincli miisabakalarin sonrasindaki 1., 2. ve 3. giinde,
birinci miisabakanin sonrasindaki 1. ve 2. glinde kontrol grubuna kiyasla yogun
miisabaka fikstlirline maruz kalan oyuncularda anlamli sekilde daha diigiik
oldugu belirtilmistir. Ek olarak, tekrarli sprint performansinin ikinci
miisabakanin sonrasindaki 2. ve 3. giinde, iigiincii miisabakanin sonrasindaki 2.
giinde, birinci miisabaka sonrasina karsilik gelen giinlerden anlamli sekilde
daha diisiik oldugu rapor edilmistir (Mohr vd., 2016). Bununla birlikte, 6 hafta
boyunca haftada 1 veya 2 resmi miisabaka oynayan subelit futbolcularmn 0, 3 ve
6. haftalardaki maglardan 48 saat sonra 6l¢iilen Yo-Yo IRT1, CMJ, 10 m ve 20
m sprint performanslarinin haftada 2 mag¢ oynayan grupta 6. haftada anlamli
sekilde diistiigii bildirilmistir (Rollo vd., 2014). Diger taraftan, futbol
miisabakasinin 72 saate kadar 6nemli néromiiskiiler yorgunlugu beraberinde
getirebilecegi, bunun sprint ve sert yon degistirme sayilaryla iliskili oldugu
(Nedelec vd., 2014) ve yogun miisabaka fikstiirii donemlerinde iist iiste gelen
iki miisabaka arasindaki toparlanma siiresi 72 saat oldugunda, bu siirenin
fiziksel performansin normale donmesi icin yetersiz olabilecegi belirtilmistir
(Nédélec vd., 2012). Buna karsin, Finlandiya Premier Ligi’'nde miicadele eden
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bir takimda yer alan profesyonel futbolcular (n=16) iizerinde yapilan bir
caligmada, yogun (1 haftada 3 mag) ve yogun olmayan (1 hafta 1 mag)
miisabaka fikstiiriinden 72 saat sonra Ol¢iilen CMJ, SJ, 10 m ve 20 m sprint
degerleri arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 gosterilmistir. Bu sonuglara
gore arastirmacilar, haftada 3 resmi miisabakanin oldugu yogun bir miisabaka
fikstiirli sonrasinda patlayici fiziksel uygunluk performansinin, normal bir
miisabaka haftasindan sonra goriilen seviyelere geri donmesi i¢in 72 saatlik bir
toparlanmanin genellikle yeterli oldugunu ifade etmislerdir (Lundberg ve
Weckstrom 2017).

Teknik Beceriler ve Taktik Uzerine Etkileri

Futbol kosu, yon ve kosu hizint degistirme, sigrama, ikili miicadele vb. ile
birlikte top siirme, sut atma, pas verme gibi teknik eylemler de dahil olmak
tizere fiziksel olarak zorlayici birgok aktiviteyi igerir (Nédélec vd., 2012).
Futbolda miisabaka boyunca teknik performansi (becerileri) siirdiirme yetenegi,
rekabetei fikstiirlerin sonucunu belirleme agisindan son derece kritik bir faktor
olarak kabul edilir (Russell ve Kingsley, 2011). Dolayistyla, futbolda basarili
bir performansin temel belirleyicilerinden biri de pas, sut, top siirme vb. igeren
teknik becerilerdir (Julian vd., 2021). Fiziksel yorgunlugun teknik performans
(pas, top silirme, sut) iizerinde olumsuz etkilerinin oldugu bildirilirken (Dambroz
vd., 2022), yogun bir miisabaka fikstiiriiniin (kalic1 yorgunlugu da igerebilen)
teknik performans tizerindeki etkisi ise sinirli sayidaki ¢alismada ele alinmistir
(Julian vd., 2021). Bu dogrultuda Dellal vd. (2015) tarafindan yapilan bir
caligmada, profesyonel bir futbol takiminda yer alan oyuncularin 3 farkli yogun
miisabaka periyodu boyunca oynadiklar1 maglardaki (18 giinde 6 mag) teknik
performanslar1 karsilagtirilmistir. Calisma sonucunda, 3 farkli uzun siireli yogun
miisabaka periyodunda oynanan 6 ardigik miisabakada oyuncularin kazandiklar
ikili miicadele sayisi, pozisyon basina topa temas sayisi, isabetli pas yiizdesi ve
kaybedilen top sayisi agisindan anlamli bir farklilik olmadig1 gosterilmistir. Bu
sonucglara gbére arastirmacilar, yogun miisabaka fikstiiriinden teknik
performansin etkilenmedigini bildirirken, ¢alismada yalnizca bireysel teknik
Ozelliklerin analiz edilmis olmasinin bir smirlama olusturdugunu, bu
gostergelerin takimin kolektif davraniglarini yansitamayacagini ve gelecekteki
caligmalarin topa sahip olma gibi kolektif teknik gostergeleri de icermesi
gerektigini vurgulamiglardir (Dellal vd., 2015). Yapilan farkli bir ¢aligmada,
profesyonel futbolcularin 7 giinliik bir siire icinde oynadiklar1 3 miisabakadaki
teknik performanslari incelenmis, bireysel olarak topa sahip olma, topa temas
ve pas saylilar1 agisindan miisabakalar arasinda (1., 2. ve 3. mac) anlaml bir
farklilik olmadig1 tespit edilmistir. Ayrica, ayni calismada ardisik olarak
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oynanan maglarda (1., 2. ve 3. mag) ikili miicadele ve hava topu miicadelesi
sayilar1 arasinda da anlamli bir farklilik olmadig1 gosterilmistir (Andrzejewski
vd., 2014). Almanya Bundesliga Ligi’nde yapilan bir ¢alismada ise (18 takimin
306 miisabakasindan 4491 bireysel ma¢ gozlemi) miisabaka sezonunun
baslangic (Agustos-Kasim), orta (Aralik-Subat) ve son (Mart-Mayis)
donemlerinde <4 giin, 4-5 giin ve >5 giin toparlanma siireleriyle oynanan
maglardaki isabetli pas yiizdesi karsilagtirilmistir. Calisma sonucunda, isabetli
pas yiizdesi agisindan farkli toparlanma siireleriyle (<4 giin, 4-5 giin ve >5 giin)
miisabaka sezonunun baglangici (sirasiyla %79,3, %82,9 ve 79,8), ortasi
(sirastyla %81,1, %80,8 ve %79,9) ve sonunda (sirasiyla %79,7, %80,1 ve
%79,1) oynanan magclar arasinda anlamli bir farklilik olmadigi belirlenmistir.
Benzer sekilde, isabetli pas ylizdesinin miisabaka sezonunun baglangici, ortasi
ve sonunda 3 giin (sirastyla %70,8, %74,6 ve %72,3) ve 4 giin (sirasiyla %77,9,
%77,8 ve %73,1) toparlanma siiresiyle oynanan magclar arasinda da anlaml
sekilde farkli olmadigi gosterilmistir (Penedo-Jamardo vd., 2017). Bununla
birlikte yapilan farkli bir ¢caligmada, Fransa Lig 1’de (Ligue 1) miicadele eden
bir futbol takimindaki orta saha oyuncularmin miisabakalardaki teknik
becerilerinin (sut, isabetli sut, pas, isabetli pas ylizdesi, pozisyon basina topa
temas, ikili miicadele, kazanilan ikili miicadele yiizdesi vb.) <7 giin bir siire
icinde oynanan 3 miisabakada da farkli olmadig1 bildirilmistir. Arastirmacilar,
teknik becerilerin <7 giin bir siire i¢inde oynanan 3 miisabakadan
etkilenmedigini, dolayisiyla kisa bir siire i¢inde oynanan ardisik maclarda
teknik beceriyle ilgili performansin korunabildigini belirtmislerdir (Carling ve
Dupont, 2011).

Modern elit futbolda, yogun miisabaka fikstiiriiniin etkiledigi diisiiniilen bir
diger faktor ise taktik performans olmasina ragmen (Julian vd., 2021), sinirh
sayidaki calismada bu durum degerlendirilmistir (Folgado vd., 2015). Bu
kapsamda yapilan bir calismada, ingiltere Premier Ligi’nde miicadele eden bir
futbol takimmin yogun (bir dnceki miisabakadan 3 giin sonra oynanan 3 mag)
ve yogun olmayan (bir dnceki miisabakadan >6 giin sonra oynanan 3 magc)
miisabaka fikstiiri donemlerinde oynadigi toplam 6 i¢ saha miisabakasinda
taktiksel performans analiz edilmistir. Calisma sonucunda, oyuncularin hareket
senkronizasyonunun &nemli Olgiide farklilastigi, daha kisa toparlanma
stireleriyle oynanan miisabakalardan sonra daha diisiik degerler tespit edildigi
ve taktik performansin yogun miisabaka fikstiirlinden olumsuz etkilendigi
bildirilmistir. Arastirmacilar, futbolcularin yogun miisabaka fikstiirii sirasinda
fiziksel performanslarini iyilestirmeye yonelik toparlanma stratejilerine
odaklanmanin oOtesinde, antrendrlerin taktiksel performansta olasi diistisleri
onlemek i¢in oyuncularin takim ici koordinasyonuyla da ilgilenmesi gerektigini
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vurgulamiglardir (Folgado vd., 2015). Bununla birlikte yapilan bir meta-
analizde, oyuncular arasindaki senkronizasyonun azalmasiyla yogun miisabaka
fikstiirtinden taktik performansin olumsuz etkilenebilecegi, ancak bunun yalniz
bir ¢alismadan elde edilen sonuglara dayandigi, bu nedenle konu ile ilgili olarak
daha fazla ¢alisma yapilmasi gerektigi bildirilmistir (Julian vd., 2021).

Biyokimyasal Parametreler Uzerine Etkileri

Miisabaka, futbolcularda sonraki saatler ya da gilinlerde akut ve gecici
sekilde biyokimyasal, metabolik ve fiziksel agindan degisimlere yol agar. Buna
gore, takimlar toparlanmay1 degerlendirmek ve sonraki antrenman ya da
miisabakaya hazir olma durumunu belirlemek amaciyla ¢esitli yontem ve
araclar kullanarak mag¢ sonrasi yorgunlugu sistematik olarak izlemektedir.
Ozellikle yogun miisabaka fikstiiriine maruz kalan futbolcular igin, miisabakaya
karsi Oznel derecelendirmelerin  yanit sira biyokimyasal, hormonal ve
immiinolojik yanitlar1 birlestiren biitiinsel bir yaklasimin yerinde olacagi
belirtilmektedir (Carling vd., 2018). Bu kapsamda, yogun miisabaka fikstiiriiniin
immiinolojik (Lundberg ve Weckstrom, 2017; Mohr vd., 2016; Page vd., 2019),
endokrinolojik (Lundberg ve Weckstrom, 2017; Mohr vd., 2016; Saidi vd.,
2020), hematolojik (Lundberg ve Weckstrom, 2017; Saidi vd., 2019),
inflamatuar (Mohr vd., 2016) ve kas hasar1 (Garcia-Romero-Pérez vd., 2021;
Lundberg ve Weckstrom, 2017; Mohr vd., 2016; Pinheiro vd., 2023) yanitlar
izerine etkileri ¢esit calismalarda degerlendirilmistir.

Bir futbol miisabakasi1 sirasinda ivmelenme, yavaslama, ikili miicadele,
sigrama vb. gibi yaygin olarak gergeklestirilen aktivitelerin oyuncularin fiziksel
performans analizine dahil edilmesi Onerilirken, bu tiir eylemlerin kas hasarina
neden olabilecegi ve sikliklarinin ise miisabaka sonrasi toparlanma siirecini
etkileyebilecegi belirtilmistir (Nedelec vd., 2014). Kas hasari ayrica, bir futbol
miisabakasindan sonra performansla iliskili mekanizmalarin toparlanma
cizelgesini de bozabilir (Nédélec vd., 2012). Bununla birlikte, yapilan
sistematik bir derleme ve meta-analizde miisabaka sonrasi ilk 24 saat i¢inde kas
hasarma iligkin bazi serum belirteclerinde (CK, miyoglobin, LDH [laktat
dehidrogenaz]) orta ila ¢ok biiylik artiglar oldugu, 24 saatte zirveye ulastigi ve
CK’nin magtan sonra 72 saate kadar yiiksek kaldigi gosterilmistir (Silva vd.,
2018). Diger yandan, tek bir miisabakanin yani1 sira yogun miisabaka
fikstiirinde oynanan ardigik maglarin kas hasar iizerine etkileri ise farkli
caligmalarda ele alinmistir (Garcia-Romero-Pérez vd., 2021; Lundberg ve
Weckstrom, 2017; Mohr vd., 2016; Pinheiro vd., 2023). Bu dogrultuda Garcia-
Romero-Pérez vd. (2021) tarafindan yapilan bir calismada, Ingiltere Premier
Ligi’nde miicadele eden bir futbol takimindaki oyuncularin iki sezon boyunca
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(2018-2019 ve 2019-2020) yogun (<96 saat, 22 mag) ve yogun olmayan (>96
saat, 33 ma¢) miisabaka fikstiirii donemlerinde oynadiklar1 maglarin kas hasari
lizerine etkisi incelenmistir. Calisma sonucunda, 6nceki miisabakada 60
dakikadan fazla siire alan futbolcularin tekli mag¢ haftalarina (yogun olmayan)
gore coklu mag haftalarinda (yogun) miisabaka oncesi CK seviyelerinin anlamli
bicimde daha yiiksek oldugu, 60 dakikadan daha az siire alan futbolcularin ise
tekli mag¢ haftalarmma gore c¢oklu mag haftalarinda miisabaka sonrast CK
seviyelerinin anlamli sekilde daha yiiksek oldugu gosterilmistir. Ayrica,
mevkisel agidan orta saha oyuncularinin miisabaka éncesi CK degerlerinin tekli
mag haftalarina gore c¢oklu mag¢ haftalarinda 6nemli diizeyde daha yiiksek
oldugu rapor edilmistir. Bu sonuglara gore arastirmacilar, 6nceki miisabakada
60 dakikadan fazla siire alan oyuncularin ¢oklu mag haftalarinda miisabaka
oncesi CK seviyelerinin ve yorgunluk diizeylerinin onemli sekilde yiiksek
oldugunu, orta saha oyuncularinin ¢oklu mag haftalarinda hem miisabaka dncesi
CK seviyelerinin hem de kas agrilarmin 6nemli sekilde arttigini, en az 60
dakikalik siire boyunca oyunda kalan orta saha ve diger oyuncularin, oyuncu
degisikliklerine karar vermede onemli bir rol oynamasi gerektigi diisiiniilen
daha yiiksek ma¢ dncesi CK degerleri gosterdigini belirtmislerdir. Ek olarak
aragtirmacilar, bireysellestirilmis antrenman yiiklerinin ve toparlanma
protokollerinin kullanilmas1 gerektigini onermislerdir (Garcia-Romero-Pérez
vd., 2021). Yapilan sistematik bir derleme ve meta-analiz sonucunda,
miisabakada 5,5 m/sn hizin {izerinde kat edilen her 100 m i¢in magtan 24 saat
sonra dlciilen CK aktivitesinin %30 artabilecegi bildirilmistir (Hader vd., 2019).
Diger taraftan, Brezilya 1. Ligi’'nde miicadele eden profesyonel bir futbol
takimindaki oyuncularin uzun siireli yogun bir miisabaka fikstiirii (17 ardigik
haftada 35 resmi mag) boyunca, 3-4 ve 6-7 giin arayla oynadiklari maglardan
sonraki giin (16-21 saat sonra, antrenmandan 1 saat 6nce) serum CK seviyeleri
arasinda anlamli bir farklilik olmadig: bildirilmistir (Pinheiro vd., 2023). Buna
kargin, Finlandiya Premier Ligi’nde miicadele eden bir takimdaki profesyonel
futbolcularin yogun (1 haftada 3 mag¢) ve yogun olmayan (1 hafta 1 mag)
miisabaka fikstiirinden 72 saat sonra plazma CK degerlerinin kontrol
grubundaki oyuncularla karsilagtirildigi farkli bir ¢aligmada, yogun miisabaka
fikstiirtinden (1 haftada 3 mag) 72 saat sonra bu donemde oynayan futbolcularin
7’sinden 5’inin yogun olmayan miisabaka fikstiiriine kiyasla belirgin sekilde
daha yiiksek CK degerleri gosterdigi vurgulanmistir. Arastirmacilar, yogun
miisabaka fikstiirlinlin en azindan futbolcularin bir kismi i¢in kanda CK
birikimine yol a¢tigini belirtmislerdir (Lundberg ve Weckstrom, 2017). Bununla
birlikte uluslararasi bir turnuva siliresince Brezilya U20 Milli Takim
oyunculariin 48 saat arayla oynadiklar1 maglardan (1.-4. maglar) sonra, 72 saat
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arayla oynadiklar1 maglara (5.-8. maglar) kiyasla inflamasyon (CRP [C-reaktif
protein]) ve kas hasar1 (CK) belirteglerinde artis oldugu gosterilmistir (Wilke
vd., 2024). Toparlanma siirecinin yogun miisabaka fikstiirii nedeniyle daha da
bozulabilecegi (Lundberg ve Weckstrom, 2017) ve yogun mag¢ donemlerinde
miisabakaya bagli kas hasarindan ve eslik eden inflamasyondan kurtulmak i¢in
3 giiniin yeterli goriinmedigi ifade edilmistir (Mohr vd., 2016). Bununla birlikte
futbola 6zgii aktivitelere karsi inflamatuar yanitlar, akut faz proteinler (CRP),
anti-inflamatuar (IL-6) ve pro-inflamatuar sitokinler (TNF-a)’in takibi ile ¢esitli
caligmalarda incelenmistir (Silva vd., 2018). Profesyonel futbolcularda
inflamasyon yanitlar1 {izerine 1 haftalik mikrosikliis i¢inde oynanan 3
miisabakanin etkilerinin incelendigi bir c¢aligma sonucunda, plazma CK
konsantrasyonunun her ii¢ miisabaka sonrasinda toparlanmanin ikinci giiniinde
pik diizeyine ulastig1 (swrastyla 1043 U/L, 1252 U/L ve 1011 U/L), ikinci
miisabakadan sonraki pik degerlerin birinci ve liglincli miisabakalardakinden
anlamli sekilde daha yiiksek oldugu, plazma CRP degerlerinin {i¢ magin
hepsinden hemen ve 1 giin sonra baslangi¢c ve kontrol grubuna kiyasla anlaml
sekilde 1-3 kat arttif1, ayrica ikinci magtan 2 giin sonra da anlamh sekilde
baslangic ve kontrol grubuna gore yiiksek kalmaya devam ettigi bildirilmistir.
Bununla birlikte, plazma IL-6 konsantrasyonunun baslangi¢ ve kontrol grubuna
gore her {ic magin sonrasinda iki katina ¢iktig1, toparlanmanin birinci giliniinde
hafif yiiksek kaldigi, ancak miisabakalar arasinda fark olmadigi bildirilmistir
(Mohr vd., 2016). IL-6 gibi sitokinlerin miisabaka sonrasi yanitinin, adaptif
degisiklikleri ve kasin yogun egzersizlerden sonra homeostazisi yeniden
saglama girisimini yansittigi, CRP seviyelerindeki artislarin miisabakaya bagl
kas hasarinin bir sonucu olarak ikincil inflamatuar siireci karakterize
edebilecegi belirtilmistir (Pérez-Castillo vd., 2023).

Yogun miisabaka fikstiiriiniin belirgin bir inflamatuar yanit olusturmasina
ragmen (Mohr vd., 2016), immiin fonksiyonu tehlikeye atmadig1
belirtilmektedir (Lundberg ve Weckstrom, 2017; Mohr vd., 2016). Bu
kapsamda, profesyonel futbolcularda 1 haftalik mikrosikliis iginde oynanan 3
miisabakadan hemen sonra dlciilen WBC (beyaz kan hiicreleri veya l6kositler)
sayilarmin baglangi¢ ve kontrol grubuna gore anlamli sekilde yaklasik iki kat
artt1g1, toparlanmanin birinci giiniinde baslangi¢ ve karsilik gelen kontrol grubu
seviyelerine kiyasla onemli diizeyde yiiksek kalmaya devam ettigi, ancak
miisabakalardan 48 saat sonra baglangi¢c seviyelerine dondiigii gosterilmistir
(Mohr vd., 2016). Benzer sekilde, profesyonel futbolcular {izerinde yapilan
farkli bir ¢alisma sonucunda, yogun miisabaka fikstiiriniin (1 haftada 3 mag)
yogun olmayan miisabaka fikstiiriine (1 haftada 1 macg) gore bagisiklik
baskilayict bir tehdit olusturmadigi bildirilmistir (Lundberg ve Weckstrom,
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2017). Bununla birlikte, kisa siireli yogun bir miisabaka fikstiiriinii simiile
etmek icin 48 saat arayla 3 defa kosu bandi temelli bir miisabaka simiilasyon
protokoliiniin kullanildig: farkli bir ¢alisma sonucunda da, her bir denemeden
sonra Olgiilen tiikiiriik immiinoglobulin A (IgA) degerleri agisindan birikmis
veya kalinti yorgunluk yaniti goriilmedigi rapor edilmistir. Buna gore
aragtirmacilar, yetigkin oyuncularin immiin fonksiyonlarinin bozulmadan yogun
miisabaka fikstlirli donemini tamamlama kapasitesine sahip olduklarini
belirtmiglerdir (Page vd., 2019).

Futbolda miisabakanin oyuncularin dolagimdaki hormon seviyelerini
degistirebilecegi, anabolik ve katabolik hormonlar arasindaki iliskiyle
(testosteron [T] / kortizol orani [C]) birlikte, bu steroid hormonlarin plazma ve
tiikiiriik konsantrasyonlarinin hem toplam hem de serbest fraksiyonlarmin genel
olarak, toparlanma siireci boyunca ve 72 saate kadar endokrinolojik
belirteclerde 6nemli degisiklere neden olabilecegi, C ve T seviyelerindeki
(toplam ve serbest) artislarin muhtemelen miisabakadan hemen sonra meydana
gelebilecegi bildirilmistir (Silva vd., 2018). Bununla birlikte, profesyonel
futbolcularda 1 haftalik mikrosikliis i¢inde oynanan 3 miisabakanin etkilerinin
incelendigi bir ¢alisma sonucunda, plazma C diizeyinin baslangi¢ ve kontrol
grubuna gore 3 miisabakadan hemen sonra anlaml sekilde arttigi, birinci ve
iclincii miisabakadan 1 giin sonra baslangi¢c seviyesine dondiigii, ancak ikinci
miisabakadan 1 giin sonra 6nemli diizeyde yiiksek kalmaya devam ettigi
gosterilmistir. Ayrica, ikinci miisabakadan hemen ve 1 giin sonra dSlgililen
plazma C konsantrasyonlarinin anlamli sekilde hem birinci hem de {igiincii
miisabakalarin ayn1 donemlerinden daha yiiksek oldugu bildirilmistir. Ancak,
plazma T seviyeleri agisindan tiim protokol boyunca her iki grup (¢alisma ve
kontrol grubu) arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 rapor edilmistir (Mohr
vd., 2016). Saidi vd. (2020) tarafindan yapilan farkli bir ¢aligmada, yogun
miisabaka fikstiiriiniin profesyonel futbolcularda plazma C, T ve T/C oram
tizerine etkileri yogun olmayan miisabaka fikstiiriiniin ortasi (0. hafta), sonu (6.
hafta yogun donem &ncesi) ve yogun miisabaka fikstiiriiniin (6 haftada 10 mac)
sonrast (12. hafta) acisindan incelenmistir. Calisma sonucunda, C seviyeleri
acisindan yogun olmayan miisabaka fikstiiriiniin ortasinda, sonunda ve yogun
miisabaka fikstiiriiniin sonrasinda anlaml bir farklilik olmadigi, ancak hem T
seviyelerinin hem de T/C oraninin yogun olmayan miisabaka fikstiiriiniin ortasi
ve sonrasina gore yogun miisabaka fikstiiriniin sonrasinda anlamli sekilde
diistigli gosterilmistir (Saidi vd., 2020). Bununla birlikte, yogun miisabaka
fikstiirtiniin (7 glinde oynanan 7 mag), elit geng futbolcularda tiikiirik C
konsantrasyonunda bir degisikliZe neden olmadigi, ancak tikiirik T
konsantrasyonunda onemli bir azalmaya yol a¢tigi ve yogun miisabaka
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fikstiirtine baglhi gorlilen birikmis yorgunlugun gen¢ oyuncularda T
konsantrasyonunda bir azalmaya neden olabilecegi belirtilmistir (Moreira vd.,
2016). Diger taraftan yapilan farkli bir c¢alisma sonucunda, profesyonel
futbolcularin yogun (1 haftada 3 mag) ve yogun olmayan (1 hafta 1 mag)
miisabaka fikstlirinden 72 saat sonra T seviyelerinin benzer, plazma C
seviyelerinin ise yogun olmayan doneme kiyasla yogun miisabaka fikstiiriinden
sonra biraz daha ylikseldigi, ancak bu etkinin kesinliginin belirsiz oldugu
bildirilmistir (Lundberg ve Weckstrom, 2017).

Yogun miisabaka fikstiiriiniin bir diger etkisinin olabilecegi diisiiniilen konu
ise hematolojik parametreler olmustur (Lundberg ve Weckstrom, 2017; Saidi
vd., 2019). Bu kapsamda, yogun miisabaka fikstiirinden (6 haftada 10
miisabaka) Once ve sonra plazma hacim degisimlerinin ve hematolojik
parametrelerin degerlendirildigi bir calisma sonucunda, yogun miisabaka
fikstliri Oncesine kiyasla sonrasinda eritrosit degerleri ve hemoglobin
konsantrasyonlarinda anlamli diisiisler oldugu gosterilmistir. Benzer sekilde,
yogun miisabaka fikstiiriinden sonra hematokrit (%) oraninin da anlamli sekilde
azaldig1, ancak ortalama korpiiskiiler hacim, ortalama korpiiskiiler hemoglobin
icerigi ve ortalama hemoglobin icerigi degerlerinde anlamli bir farklilik
olmadig1 rapor edilmistir. Ayrica, yogun miisabaka fikstlirli donemindeki
antrenman yikii degiskenleri ve hematolojik parametrelerin yiizdelik
degisimleri arasinda anlamli bir iligki olmadig1 bildirilmistir. Bu bulgulara gore
arastirmacilar, yogun miisabaka fikstiiriinden sonra fiziksel performansa iligkin
bazi parametrelerin (Yo-Yo IRT1, tekrarli sprint testi ortalama ve en iyi siiresi
ve SJ) onemli Olgiide olumsuz etkilendigini, ancak bu degisikliklerin
hematolojik parametrelerle iliskili olmadigini belirtmiglerdir (Saidi vd., 2019).
Finlandiya Premier Ligi’nde miicadele eden bir takimdaki profesyonel
futbolcular tizerinde yapilan farkli bir ¢aligma sonucunda ise yogun (1 haftada 3
mag) ve yogun olmayan (1 hafta 1 mag) miisabaka fikstiiriinden 72 saat sonra
degerlendirilen plazma iire degisim skorunun, yogun miisabaka fikstiiriinden
sonra kontrol grubundaki oyunculara kiyasla énemli oranda (%24) daha yiiksek
oldugu ve bunun yogun miisabaka fikstiirlinlin olumsuz bir etkisi oldugu
bildirilmistir (Lundberg ve Weckstrom, 2017).

Yaralanmalar Uzerine Etkileri

Yogun miisabaka fikstiiriinde maglar arasindaki toparlanma siiresinin kisa
olmasi nedeniyle, bu tiir yogun periyotlara tekrar tekrar maruz kalan futbolcular
potansiyel olarak artan bir yaralanma riski ile kars1 karsiyadir (Page vd., 2023).
Futbolda, yaralanma insidansinin antrenmana (3,7 yaralanma/1000 saat) kiyasla
miisabakada (36 yaralanma/1000 saat) ~ 10 kat daha fazla oldugu (Lopez-
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Valenciano vd., 2020), bir futbolcunun sezon basina ortalama 2 sakatlik
gecirdigi (Ekstrand vd., 2011), en yiiksek insidans oraninin alt ekstremite
yaralanmalarinda goriildiigii ve siklikla travma ile iliskilendirilen kas/tendon
yaralanmalarinin en yaygin yaralanma tiirii oldugu bildirilmistir (Lopez-
Valenciano vd., 2020). Bununla birlikte, daha diisiik yaralanma yiikii ve daha
yiiksek miisabakada yer alabilme potansiyeli lig bitimindeki basari
siralamasiyla, benzer sekilde daha diigsiik yaralanma insidansi, daha diisiik
yaralanma yiikii ve daha yiiksek miisabakada yer alabilme potansiyeli lig
miisabakalarindaki artan puanlarla iligkilendirilmistir (Hagglund vd., 2013).
Profesyonel futbolcularda sinirli esneklik, kas kuvveti eksiklikleri veya
dengesizlikleri, yorgunluk (miisabakanin son bdliimlerine dogru kas yaralanma
oranlar1 artar), miisabakalar sirasinda kosu aktivitelerindeki artis ve artan
rekabet/miisabaka ylikleri yaralanma insidansi i¢in Onerilen etiyolojik risk
faktorleri arasinda yer almaktadir (Page vd., 2023).

Miisabaka programinin yogun oldugu doénemlerde (yani birka¢ hafta
boyunca haftada iki mag), iki ardisik miisabaka arasinda izin verilen toparlanma
stiresi 3-4 giin siirer ki bu durum, oyunculardaki homeostaziyi geri kazanmak
icin yetersiz olabilir. Dolayistyla, oyuncular potansiyel olarak diisiik performans
ve/veya yaralanmaya yol agan akut ve kronik yorgunluk yasayabilirler (Nédélec
vd., 2012). Bu kapsamda, futbolda uzun (Bengtsson vd., 2018; Carling vd.,
2012; Dellal vd., 2015; Pinheiro vd., 2023) ve kisa (Bengtsson vd., 2018;
Carling vd., 2016) siireli yogun miisabaka fikstiirliniin yaralanmalar tizerindeki
etkileri farkli calismalarda ele alinmistir. Bu calismalarin birinde, 14 ardisik
sezon boyunca (2001/2002-2014/2015) 16 iilkeden toplam 57 profesyonel
Avrupa takimi incelenmis ve miisabaka yaralanma oranlar1 agisindan <3, 4, 5, 6
ve 7-10 giin arayla oynanan maglar arasinda anlamli bir farklilik olmadigi
bildirilmistir. Ancak, <3 giin arayla oynanan maglara kiyasla 6 veya 7-10 giin
arayla oynanan maglardaki kas yaralanma oranlarinin 6nemli 6l¢iide daha diisiik
oldugu gosterilmistir. Ek olarak, genel veya kas yaralanma oranlari agisindan
son 30 giinde <4,5, >4,5 — <7,5 ve >7,5 saat miisabaka maruziyeti arasinda
anlamli bir farklilik goriilmedigi bildirilmigtir. Aragtirmacilar bu bulgulara gore,
profesyonel futbolcularda toplam mag¢ yaralanma oraninda miisabaka
yogunluguna bagh bir farklilik gériinmedigini, miisabakalar arasinda en az 6
giin siire verildiginde maglardaki kas yaralanma oraninin daha diisiik oldugunu
belirtmislerdir (Bengtsson vd., 2018). Brezilya 1. Ligi’'nde miicadele eden bir
futbol takimindaki oyuncularin uzun stireli yogun miisabaka fikstiirii (17 ardigik
haftada 35 resmi mag) boyunca oynadiklart maglarin (3-4 ve 6-7 giin arayla)
incelendigi farkli bir calisma sonucunda, miisabakalardaki kas yaralanma
insidanst 19/1000 saat olarak belirlenmis ve bu yaralanmalarin 3.8 giin arayla
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8,3 ardisik miisabakaya katilim sonras1 meydana geldigi bildirilmistir. Ayrica,
3-4,6 giin arayla, 5-11,6 maglik bireysel serilerle oynanan maglardaki kas
yaralanma riskinin ~%68 arttig1 belirtilmistir. Buna gore arastirmacilar, uzun
stireli yogun miisabaka fikstiirline maruz kalmanin, kas yaralanma riskinde
artisa neden oldugunu ifade etmislerdir (Pinheiro vd., 2023). Fransa Lig 1°de
(Ligue 1) miicadele eden elit bir futbol kuliibiinde 6 sezon boyunca kisa siireli
yogun miisabaka fikstlirliniin yaralanma oranlar1 ve kaliplann {izerindeki
etkisinin degerlendirildigi farkli bir ¢alisma sonucunda da, ayni oyuncularin
diizenli olarak yogun miisabaka fikstiiriinde miicadele etmeleri durumunda
yaralanma riskinin arttig1 bildirilmistir. Ozellikle, <3 giin arayla oynanan 2
magclik periyodun ikinci mag¢inin son 15 dakikasinda ve <4 giin arayla oynanan
3 maglik periyodun iiglincii maginin ilk yarisinda yaralanma riskinin ¢ok ytiksek
oldugu vurgulanmistir. Ayrica, 3 maclik yogun miisabaka periyodunun {i¢iincii
macinda yon degistirme nedeniyle temas disi yaralanma ve ayak bilegi
burkulmas1 oranlarinin daha yiiksek oldugu belirtilmistir (Carling vd., 2016).
Aym ligde miicadele eden profesyonel bir futbol takiminin tek bir sezon
icerisinde oynadig1 3 farkli uzun siireli yogun miisabaka fikstiirii periyodundaki
(18 giinde 6 mag) toplam yaralanma insidansinin (maglar ve antrenmanlar),
yogun olmayan miisabaka donemlerinden onemli Ol¢lide farkli olmadigi
bildirilmistir. Ancak maglar sirasindaki yaralanma oraninin, yogun olmayan
miisabaka donemlerine kiyasla yogun miisabaka fikstiiriindeki maclarda anlaml
sekilde daha yliksek oldugu gosterilmistir. Antrenmanlar sirasindaki yaralanma
oraninin ise yogun olmayan miisabaka donemine gore yogun miisabaka fikstiirii
doneminde 6nemli Glgiide daha diisiik oldugu bildirilmistir. Bununla birlikte
yaralanmalar icin ortalama spordan uzak kalma siiresinin, yogun olmayan
doneme gore yogun miisabaka fikstiiri donemlerinde daha kisa oldugu
belirtilmigtir (Dellal vd., 2015). Yine ayni ligde miicadele eden bir futbol
takiminin uzun siireli yogun miisabaka fikstiirii (26 giinde 8 ardisik resmi mag)
periyodundaki ma¢ yaralanma insidansinin bu donemin disinda bildirilen
oranlarla benzer oldugu, ancak yogun miisabaka donemindeki yaralanmalara
bagl spordan uzak kalma siiresinin 6nemli Ol¢lide daha kisa oldugu rapor
edilmistir (Carling vd., 2012). Buna karsin, profesyonel bir futbol kuliibiindeki
oyuncularin resmi maglarda yasadiklar1 yaralanmalarin 4 sezon boyunca
incelendigi bir ¢alismada, yaralanma orani veya yaralanmaya bagli spordan
uzak kalma siiresi agisindan <3 giin ve >4 giin arayla oynanan miisabakalar
arasinda anlamli bir farklilik olmadig bildirilmistir (Carling vd., 2010).

Diger taraftan, 11 sezon boyunca (2001-2012 yillar1 arasinda) 27 takimin
8150 miisabakasinin (Lig maglari=5622, UEFA Sampiyonlar Ligi
maglari=1114, UEFA Avrupa Ligi maclarn=424, diger kupa macglari=990; i¢
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saha magclari=4025, deplasman magclari=4059, tarafsiz saha maglari=66)
incelendigi bir ¢alisma sonucunda, toplam ve kas (6zellikle hamstring ve
quadriceps) yaralanma oraninin <6 giin toparlanmayla oynanan miisabakalara
kiyasla <4 giin toparlanmayla oynanilan lig maglarinda anlaml sekilde arttig1
gosterilmistir.  Ayrica yiilksek miisabaka yiikii, ayni mag¢ serisindeki
miisabakalarda kas yaralanma oranindaki artigla ve sonraki mag serisindeki
antrenmanlarda bag yaralanma oranindaki artisla iligkilendirilmistir (Bengtsson
vd., 2013). Farkli bir ¢alismada, UEFA Sampiyonlar Ligi’nde de miicadele eden
bir futbol takimindaki oyuncularm iki sezon boyunca oynadiklar
miisabakalarda (Lig, Kupa, UEFA Sampiyonlar Ligi, Hazirlik ve Milli Maglar)
yaralanma oraninin, haftada 1 maca kiyasla haftada 2 mag¢ oynadiklarinda
anlamli sekilde daha yiiksek (sirastyla 4,1/1000 saat ve 25,6/1000 saat) oldugu
bildirilmistir. Ayrica, yaralanmalarin ¢ogunun asir1 kullanimdan kaynaklandig:
(%76), haftada 2 ma¢ oynanan donemde meydana gelen asiri kullanim
yaralanmalarinin haftada 1 ma¢ oynanan déneme kiyasla 2 kat daha fazla
oldugu rapor edilmistir (Dupont vd., 2010). Kisacasi, yogun miisabaka
fikstiirtiniin oldugu doénemlerde yaralanma riskinin genel olarak artabilecegi,
ancak yogun miisabaka donemlerinde yaralanmalara bagli spordan uzak kalma
siiresinin yogun olmayan miisabaka donemlerine gore genellikle daha kisa
oldugu belirtilmektedir (Page vd., 2023).

Sonuc¢

Futbolda yogun miisabaka fikstiiriiniin genel olarak, fiziksel performans
(ivmelenme-yavaglama aktiviteleri ile diisik ve orta siddetli kosu
performanslart iizerine etkilerine iligkin bazi endiselere ragmen) ve teknik
becerileri belirgin sekilde etkilemedigi, cesitli biyokimyasal belirteglerde
o6nemli degisimler meydana getirdigi ve yaralanma riskinde artisa neden oldugu
anlagilmaktadir. Bu nedenle, yogun miisabaka fikstiiriiniin potansiyel olumsuz
etkilerini azaltmak veya sinirlandirmak i¢in Onerilen bazi stratejilerin (kadro
rotasyonu, maglardaki oyuncu degisikliklerinin siiresi, etkili toparlanma
uygulamalari, ideal miisabaka fikstiirlerinin planlanmasi vb.) kullanilmasinin
yararli olabilecegi diisliniilmektedir. Ancak, yogun miisabaka fikstiiriiniin olasi
diger potansiyel etkilerinin daha detayl bir sekilde ortaya konulabilmesi i¢in
farkli 6znel ¢alismalara ihtiya¢ duyulmaktadir.
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Giris

Antrenman veya miisabaka oncesi rutin bir aktivite olan 1sinmanin (Li vd.,
2023), atletik bir etkinlikten once performansi optimize etmek igin gerekli
oldugu kabul edilir (Opplert ve Babault, 2018). Ismnma tiirleri
(teknikleri/stratejileri) genel olarak aktif 1sinma ve pasif 1sinma olmak iizere iki
kategoriye ayrilir (Bishop, 2003a; Gogte vd., 2017; McGowan vd., 2015). Pasif
1sinma, kas veya viicut i¢ (core) sicakliklarini bazi harici yontemlerle (sicak dus
veya banyo, sauna, diatermi, 1sitma pedleri vb.) arttirmayi igerirken, aktif
1sinma gesitli egzersizler (jogging, kalistenik, bisiklet slirme, yiizme vb.) igerir
(Bishop, 2003a; Bishop, 2003b). Isinmanin temel amaci, performansi optimize
etmek i¢in hem sicaklik hem de sicaklikla ilgili olmayan yanitlar1 aktive
etmektir (Racinais vd., 2017). Cesitli mekanizmalar aracilifiyla 1sinmanin
performansi etkiledigi one siiriilmiis ve adindan da anlasilacagi gibi 1sinmanin
etkilerinin ¢ogu sicaklikla ilgili mekanizmalarla iliskilendirilmistir (Bishop,
2003b). Bu dogrultuda, 1sinmanin temel faydalarindan biri, ¢esitli
uygulamalarla elde edilebilen kas ve gdvde sicakligindaki artistir (Cowper vd.,
2022). Kas sicakligindaki 1°C’lik artisin performans iizerinde %2-5’lik bir
iyilesmeye yol acabilecegi gosterilmistir (Racinais ve Oksa, 2010). Yirmi
dakikalik 1sinma rutini sirasinda kas sicakligimin her bir dakika i¢in ortalama
0,1°C artt1g1 ve 1sinma sonrasi 20 dakikalik hareketsizlik doneminde ise her bir
dakika i¢in ayn1 miktarda diistligii belirlenmistir (Kapnia vd., 2023).

Sporcularin 1sinma ile miisabaka ve devre arasindaki pasif dinlenme
durumlarinda gecirdikleri siire, sonraki performansi etkileyebilecek dnemli bir
faktordiir (Silva vd., 2018). Pasif devre arasi dinlenmenin, takim sporlarinda
ikinci devrenin ilk asamalarindaki performanst olumsuz yonde -etkiledigi
bildirilmistir (Russell vd., 2015). Bu dogrultuda, futbolda 15 dakikalik devre
arasinda yapilan pasif dinlenme rutinleri, ikinci devre i¢in en uygun hazirhk
stratejisi gibi gorinmemektedir (Edholm vd., 2015; Mohr vd., 2004). Pasif
devre arasi uygulamalarmin hem fizyolojik (kalp atim hizi, viicut i¢ sicakligi)
hem de performansa (sigrama, sprint, kat edilen mesafe) iliskin olumsuz
etkilerinin, aktif yeniden 1sinma ile azaltilabilecegi belirtilmistir (Hammami vd.,
2018). Yeniden 1sinma, sporcularin genellikle 1sinmanin olumlu etkilerini tekrar
kazanmak i¢in yiiksek ya da diisiik yogunluklarla gerceklestirdikleri egzersizleri
iceren kisa siireli uygulamalardir. Yeniden 1sinma, futbol miisabakasi
baslamadan birkag¢ dakika once veya devre arasinda uygulanabilir (Matsentides
vd., 2023). Futbol miisabakas1 sirasinda devre arasi pasif dinlenmenin kas ve
viicut i¢ sicakliklarinda (Mohr vd., 2004) ve ikinci devrenin baslangig
asamasindaki fiziksel performansta azalmaya neden oldugu, devre arasi yeniden
1sinmanin ise bu tiir kayiplar1 belirgin sekilde azalttigi gosterilmistir (Edholm
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vd., 2015; Mohr vd., 2004). Kisacasi, futbol miisabakasi sirasinda geleneksel
pasif devre arasi periyodunun oyuncularin fiziksel performans kapasitesinde
gegici dislislere neden oldugu (Hammami vd., 2018) ve performansi
iyilestirmek icin kisa bir aktif yeniden i1sinmanin yararli oldugu, pasif
dinlenmenin ise en aza indirilmesi gerektigi vurgulanmaktadir (Gonzalez-
Devesa vd., 2021).

Isinma

Isinma, sporcularin fiziksel ve zihinsel olarak sonraki aktiviteye kademeli bir
sekilde adaptasyon saglamasi, performansin arttiritlmasi ve yaralanma riskinin
azaltilmasi gibi amaglarla neredeyse tim spor dallarinda yaygin olarak
kullanilmaktadir (Herrera ve Osorio-Fuentealba, 2024). Isinmanin antrenman
veya miisabakada optimal performans igin sporcular1 hazirlamasi beklenirken,
viicut sicakligini arttirma, néromiiskiiler sistemi uyarma ve sporcular1 genel
olarak antrenman ve miisabakanin taleplerine hazirlama agisindan yararl
oldugu kabul edilmektedir (Afonso vd., 2024). Ayrica, 1sinmanin yaralanmalar1
Oonlenme konusundaki etkinligi tartismali olmakla birlikte (Afonso vd., 2024),
1sinma ve germenin kaslarm esnekligini arttirarak ve kas kontraksiyonunu
kolaylastirarak, kas yaralanmalarini 6nlemek ic¢in gerekli bir uygulama oldugu
ifade edilmektedir (Safran vd., 1989).

Son yillarda artan bir oranda ¢esitli 1sinma stratejileri farkli ¢alismalarda ele
alinmis ve optimal 1sinma uygulamalariin performans agisindan faydali oldugu
belirtilmistir (Silva vd., 2018). Bu c¢alismalarda 1sinma prosediirleri ile ilgili
mekanizmalar, yarigma veya miisabaka oncesi kullanilan stratejiler ve yeniden
1sinma uygulamalari vb. hakkinda birgok veri ortaya konulmasina ragmen
(Silva vd., 2018), 1sinma prosediirlerinin uygulamada genellikle bilimsel
caligmalardan ziyade deneme-yanilma temelinde, sporcularin ya da
antrenorlerin bireysel deneyimlerine gore sekillendigi belirtilmektedir (Bishop,
2003a; McGowan vd., 2015; Silva vd., 2018). Yine de uzunca bir siiredir
1sinmanin sonraki performansi nasil ve neden etkiledigine iligkin oldukea gii¢lii
yeni aragtirmalar ortaya konulmaya devam edilmektedir (McGowan vd., 2015).
Diger taraftan 1sinma, hem sporcunun hem de spor dalinin 6zel ihtiyaglarina
gore tasarlanmalidir. Ideal bir 1smma, sporcunun miimkiin oldugunca
yorgunlugunu sinirlayan ve performansi en iist diizeye ¢ikaran optimum bir kas
sicakligina ulagmasini saglamalidir (Silva vd., 2018).

Istnmanin Etki Mekanizmalari

Isinmanin ¢esitli mekanizmalar araciligiyla performansi etkiledigi oOne
stiriilmiistiir. Genis bir acilimla 1sinmanin bu olast etkileri sicaklikla ilgili ve
sicaklikla ilgili olmayan olarak iki grupta ele alinmistir. Kas ve eklem
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direncinin azalmasi, oksijenin hemoglobin ve miyoglobinden ayrigmasinda
artis, metabolik reaksiyonlarin hizlanmasi, sinir ileti hizinin ve termoregiilasyon
geriliminin artmasi sicaklikla ilgili olanlar olarak belirtilirken, kaslara olan kan
akiminda artma, bazal O, tiikketiminin artmasi, post aktivasyon potansiyasyonu,
sonraki aktiviteye hazirlik ve psikolojik etkiler ise sicaklikla ilgili olmayan
faktorler olarak belirtilmistir (Bishop, 2003b). Isinma ile iliskili temel
sonuglardan birinin viicut sicakligindaki artig oldugu (McGowan vd., 2015) ve
1sinmanin ergojenik yonlerinin ¢ogunun sicakliga bagli goriindiigi bildirilmistir
(Racinais vd., 2017).

Isinma genellikle artan kan akis1 ve optimize edilmis metabolik yanitlar gibi
cesitli internal (i¢) degisimlerin meydana gelmesini saglayan kas sicakliginda
artis olusturmayr amaglar (Silva vd., 2018). Egzersiz sirasinda 1s1 iiretiminde
goriilen artisin biiyiikliigii ve oraninin ise PCr ve glikojenolizin baslangicta
ihtiyag duyulan enerjinin 6nemli bir kismii saglamasimin ardindan aerobik
metabolizmanin giderek artan bir sekilde baskin hale gelmesiyle ATP iiretimi
sirasinda artan 1s1 saliniminin sonucu olabilecegi ileri siiriilmiistiir (Gonzalez-
Alonso vd., 2000). Egzersizle birlikte kaslar nemli miktarda 1s1 iiretir ve bu kas
sicakligi ile dogrudan orantilidir (Bishop, 2003b). Sabit giic c¢ikisiyla
gerceklestirilen 3 dakikalik yogun dinamik bir egzersiz esnasinda iskelet kasinin
kasilmasi ile ortaya ¢ikan 1s1 iiretiminin iki katina ¢iktig1, 1s1 liretimindeki bu
artisin yarisinin egzersizin ilk saniyelerinde (ilk 38 sn) meydana geldigi ve
iskelet kasindaki bu yiiksek 1s1 iiretiminin egzersizin erken donemlerindeki
metabolik reaksiyonlarda ATP tiretimi sirasinda ortaya ¢ikan 1s1 salinimindaki
degisikliklerle iligkili oldugu gosterilmistir (Gonzalez-Alonso vd., 2000).
Bunun yami sira, maksimum dinamik kuvvet, gili¢ cikisi, sigrama ve sprint
performans: ile kas sicakligi arasinda pozitif bir iliski oldugu, maksimum
dinamik kuvvetteki degisimin bir sonucu olarak sicrama ve sprint gibi kisa
stireli egzersizlerde performansin diisiik kas sicakliklarinda azaldigi, normalin
tizerindeki kas sicakliklarinda ise arttigi gosterilmistir (Bergh ve Ekblom,
1979). Ancak, yiiksek siddetli veya uzun siireli 1sinmalarin termal toleransi
olumsuz etkileyebilecegi goz oniinde bulunduruldugunda, yiiksek 1s1 ve/veya
nem kosullarinda gergeklestirilen 1sinmalarda dikkatli olunmalidir (McGowan
vd., 2015). Diger taraftan, viicut sicakliginin artmasi tek basina bir 1sinmanin
tasarimi ve yapisini yonlendirmede ¢ok yeterli degildir. PAP, dinamik germe,
cok modlu protokoller (6rnegin, FIFA 11+ 1smmma programi) gibi bir¢ok aktif
1sinma protokolii, 1sinmada etkili bir sekilde kullanilabilir. Viicut sicakligimin
artmasi, ¢ogu 1sinma protokoliiniin uygulanmasi sonucu ortaya ¢ikan bir etkidir.
Bu nedenle, 1sinmanin nasil uygulandig1 ve ozellikleri de son derece onemli
oldugundan, diger hedefler de dikkate alinmalidir (Afonso vd., 2024). Ciinki
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1sinmanin temel amaci, performansi optimize etmek i¢in hem sicaklik hem de
sicaklikla ilgili olmayan yanitlar1 aktive etmektir (Racinais vd., 2017).

Isinma Tiirleri (Teknikleri/Stratejileri)

Ismnma tiirleri (teknikleri/stratejileri) genel olarak aktif 1sinma ve pasif
1sinma olmak {izere iki kategoriye ayrilir (Bishop, 2003a; Bishop, 2003b; Gogte
vd., 2017; McGowan vd., 2015).

Aktif 1sinma cesitli egzersizler (jogging, kalistenik, bisiklet siirme, yiizme
vb.) igerir ve pasif 1sinmaya kiyasla daha biiyiik metabolik ve kardiovaskiiler
degisikliklere neden olma olasilig1 yiiksektir (Bishop, 2003a). Aktif 1sinma,
miisabaka oncesi hazirlik igin secilen en yaygin 1sinma stratejisidir (McGowan
vd., 2015). Potansiyel yararli mekanizmalar1 arasinda kas sicakligi veya sinir
ileti hizinda artis, daha fazla kas perfiizyonu, oksijen tasima ve iletimindeki
artisa bagl oksijen kinetiginde hizlanma ve/veya viskoz direng ve kas
sertliginde azalma yer alir (Girard vd., 2009). Aktif 1sinmanin Onerilen
yararlarinin gogu, biiyiik kas gruplarinin aktif hareketleri yoluyla elde edilen kas
ve viicut i¢ sicakligindaki artisla iligkilendirilmistir. Bununla birlikte, aktif
isinmanin sicaklik artiglart yoluyla elde edilenlere ek ergojenik yararlar da
saglayabilecegi belirtilmistir (Bishop, 2003a).

Pasif 1sinma ise bazi harici yontemler ile kas sicakliginin ya da viicut i¢
sicakliginin yiikseltilmesini icerir. Bunun i¢in sicak dus veya banyo, sauna,
diatermi, 1sitma pedleri vb. gibi yontemler kullanilabilmektedir (Bishop,
2003b). Pasif 1sinma, enerji substrat depolarini tiikketmeden, aktif i1sinmada
oldugu gibi kas ve/veya viicut i¢ sicakliginda artig elde etmeyi saglar (Bishop,
2003b; McGowan vd., 2015). Tek basina kullanim1 yaygin olmamakla birlikte,
gecis donemleri (1sinmanin tamamlanmasi ile aktivitenin baglamasi arasindaki
stire) boyunca kas ve viicut i¢ sicakligim1 korumak igin pratik bir uygulama
olarak goriilen pasif 1sinma tekniklerinden yararlanma diisiincesi giderek
popiilerlik kazanmaktadir (Cowper vd., 2022; McGowan vd., 2015). Pasif
1sinma tekniklerinin, 6zellikle 1sinma ile sonraki aktivite arasinda bir gecikme
varsa ve/veya hava soguksa, aktif 1sinma ile saglanan sicaklik artiglarini
desteklemek ve korumak icin 6nemli olabilecegi ifade edilmistir (Bishop,
2003a).

Istnmanin Programlanmasi ve Diizenlenmesi

Takim sporlarinda miisabaka oOncesi tipik bir 1sinma rutini genellikle
submaksimal aerobik egzersizleri, germe uygulamalarini ve bransa Ozgi
aktiviteleri iceren bilesenlerden olusur (Gil vd., 2019; Taylor vd. 2013; Young,
2007). Diisiik-orta siddetli aerobik aktiviteler 1sinmanin 6nemli bir unsurudur.
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Bu tiir aktiviteler kas sicakliginda artig olusturur ki, bu da eklem hareket
genigliginin artigi, sinir ileti hizinin iyilesmesi, degisen kuvvet-hiz iligkisi de
dahil olmak {iizere kisa siireli performans igin kritik bir dizi mekanizmadan
dogrudan sorumludur (Taylor vd., 2009). Aerobik egzersiz temelli aktif
isinmalarin esneklik ve kas giiciindeki olumlu etkileri nedeniyle, aerobik
egzersizlerin 1sinmada kullanimi 6nerilmektedir (Takeuchi vd., 2021). Diger
taraftan, 1smnma programlarinin bir pargasi olarak kullanilan uygulamalardan
biri de germe egzersizleridir (Li vd., 2023; Young ve Behm, 2002). Isinmaya
dahil edilen germe egzersizlerinin yaralanma sikligim1 azaltabilecegi,
toparlanmay1 hizlandirabilecegi ve fiziksel performans: arttirabilecegi
belirtilmektedir (Hernandez-Martinez vd., 2023). Genel olarak dort temel germe
tirii  (statik germe, dinamik germe, balistik germe ve proprioseptif
noromuskiiler fasilitasyon (PNF)) kullanilir (Chaabene vd., 2019; Loépez
Mariscal vd., 2021). Statik germe yaygin bir kullanima sahip olmasina ragmen,
kas kuvveti ve giicii izerindeki olumlu veya olumsuz etkileri konusunda siirekli
degisen goriisler nedeniyle en cok tartisilan germe tiirlidiir (Chaabene vd.,
2019). 1960’11 yillardan itibaren yaklasik 30-40 y1l boyunca balistik ve dinamik
germelerin yerine statik germe baskin bir 1sinma aktivitesi olarak kullanilmigtir
(Behm vd., 2021). Ancak, 1990’I1 yillarin sonundan 2000’li yillarin basina
kadar statik germenin sonraki giic ve kuvvet ile ilgili aktiviteler {izerindeki
olumsuz etkileri tartisilmaya baslanmig ve bu tiir aktivitelerden énce uzun stireli
statik germe uygulamalarindan kacinilmasi, bunun yerine dinamik germe
egzersizlerinin tercih edilmesi yaygin bir sekilde onerilmistir (Chaabene vd.,
2019). Bunun yamn sira, yakin donemde yapilan bir sistematik derleme ve meta-
analizde maksimal kuvvet Olglimleri harig, akut statik germenin siirat
performansi (kuvvet gelistirme hizi, patlayict kuvvet, sigrama, sprint ve atma)
tizerinde anlamli olmamakla birlikte pozitif etkilerinin oldugu gosterilmistir.
Buna ek olarak sigrama, sprint ve atma performansi iizerinde statik germenin
olumsuz bir etki gdstermedigi, ayrica statik germenin spor pratiginde genellikle
izole olarak kullanilmadig: belirtilmistir. Bu nedenle, 6zellikle diger (dinamik)
kosullarla entegre edildiginde, 1sinma rutinlerinde statik germenin kategorik
olarak hari¢ tutulmasma yonelik Onerilerin desteklenmedigi bildirilmistir
(Warneke ve Lohmann, 2024). Buna karsin, farkli 1sinma ydntemlerinin alt
ekstremite patlayict kuvveti iizerine akut etkilerinin degerlendirildigi ve
optimum yontemin belirlenmesinin amaglandig1 diger bir meta-analizde ise
patlayict performansi statik germenin azalttigi, dinamik germe ve dinamik
germe ile birlestirilmis statik germenin arttirdigi, dinamik germenin en istikrarli
sonuglart verdigi ve 7-10 dakika siiresince yapilan dinamik germenin patlayici
performans icin en iyi sonuglar iirettigi gosterilmistir (Li vd., 2023). Diger
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taraftan, maksimal kas performansi tizerinde kisa siireli (<30 sn) akut statik
germenin olumsuz bir etkisinin olmadigi, 30-45 saniyelik germe siirelerinin de
o6nemli bir etki olusturmadigi, ancak >60 saniyelik germe siirelerinde énemli bir
azalma meydana geldigi bildirilmistir. <45 saniyelik statik germelerin kuvvet,
glic ve slirate baghh performanslar {izerinde Onemli bir azalma riski
olusturmadigr ve egzersiz Oncesi 1sinma rutinlerinde kullanilabilecegi ileri
stiriilmiistiir (Kay ve Blazevich, 2012). Statik germenin her kas grubu icin >60
saniye ile <60 saniye silirelerde uygulanmasi sonucu ortaya g¢ikan performans
kayiplar1 arasinda anlamli bir farklilik olduguna yonelik bulgu cesitli
caligmalarda da dogrulanmistir (Behm vd., 2016; Warneke ve Lohmann, 2024).
Bu kapsamda, Chaabene vd. (2019) statik germe siiresinin kas gurubu basina
toplam 60 saniyeyi ge¢mediginde, sonraki kuvvet ve giic performansi
iizerindeki olumsuz etkilerinin 6nemsiz diizeyde oldugunu gdésteren giiclii
kanitlarin var oldugunu bildirmislerdir. Ayrica, esneklik ve kas-tendingz
yaralanmalarini 6nlemedeki potansiyel etkileri nedeniyle, kisa siireli statik
germenin rekreasyonel amacli spor aktivitelerinde 1sinmanin énemli bir bileseni
olarak degerlendirilebilecegini belirtmislerdir. Ancak, yiiksek performans
sporlarinda minimum performans kayiplarinin bile sporcularin basarilar
tizerindeki biiyiik etkileri nedeniyle, statik germenin performans sporlarinda
dikkatli bir sekilde uygulanmasi gerektigini vurgulamislardir (Chaabene vd.,
2019). Bu dogrultuda, sonraki kas performansi (6zellikle patlayici veya yiiksek
hizl1 aktiviteler) agisindan dinamik germenin kullanilmasiin, statik germeden
daha verimli bir yontem oldugu 6ne siiriilmiistiir (Opplert ve Babault, 2018).
Diger taraftan, 1smmma sirasinda kullanilan bir diger etkinlik ise sonraki
aktivitelere benzer uygulamalardir. Burada temel amag, optimal néromiiskiiler
performansa ulagsmak i¢in belirli kas ve sinir yollarini aktive etmektir. Bu tiir
uygulamalar genellikle kademeli olarak artan siddetle sonraki rekabet
yogunluguna esit veya daha fazla eforla sonuglanir (Young ve Behm, 2002).
Bunun yani sira kisa ve orta siireli (kas bagina <60 saniye) statik germe bransa
Ozgii 1sinma igerisinde kullanmldiginda, performans iizerindeki olumsuz
etkilerinin 6nemsizlestigi hatta pozitif sonuglara doniistiigii bildirilmistir (Behm
vd., 2021).

Birgok faktore bagl olmakla birlikte, 5-10 dakika boyunca VO;maks’in
~%40-60’1inda yapilan 1simnmay1 takiben 5 dakikalik bir toparlanmanin kisa
stireli performansi, 5-10 dakika boyunca VO;maks’in ~%60-70’inde yapilan
1sinmanin ardindan <5 dakikalik toparlanmanin orta ve uzun siireli performansi
arttirabilecegi ileri siiriilmiigtiir (Bishop, 2003a). Ayrica, kisa (<15 dk) bir
aerobik bolim ve 4-5 sprint/yaris temposunda aktivasyon uygulamasi,
aktivasyon sonrasi giliclendirme (PAP) egzersizleri veya kiiciik (dar) alan
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oyunlaridan olusan aktif bir 1stnmanin performansi arttirabilecegi bildirilmistir
(McGowan vd., 2015). Burada dikkate alinmasi gereken 6nemli hususlardan
biri de 1sinmanin genellikle aktif olarak (yani egzersiz) gerceklestirildigi
disiiniildiigiinde, sporcular iizerinde olusturacagi yiiktiir. Bu durumda
potansiyel olarak 1sinma bazi etkiler olusturabilir. Eger ¢ok siddetli ve/veya ¢ok
uzun olursa; (i) performans artisindan ziyade, daha fazla akut yorgunluk
olusturarak 1smmma sonrasi ilk dakikalarda performans kaybina, (ii) 1sinma,
antrenman veya miisabakanin son bdliimleri ile birleserek yorgunlugun
birikmesine neden olabilir. Bu nedenle, 1sinma genellikle bir denge icerisinde
yapilandirilmali: yetersizse performansi iyilestirmeyebilir, ¢ok fazlaysa asiri
yorgunluk yaratabilir (Afonso vd., 2024). Bir 1sinma programinin
diizenlenmesinde, 1sinmadan sonraki aktivitenin 6zellikleri, sporcularin fiziksel
yetenekleri, ¢evresel kosullar, 1sinma ve miisabaka arasindaki bekleme siiresi
gibi birgok bilesen dikkate alinmalidir (Bishop, 2003a). Bu nedenle
antrenorlerin en uygun i1sinma siiresi, yogunlugu ve sirasi/diizeni hakkinda
dikkatlice diisiinmesi gerektigi belirtilmigtir (Afonso vd., 2024).

Devre Arasi Yeninden Isinma ve Performans

Bazi takim sporlarinda (futbol, hentbol vb.) normal miisabaka siiresi, devre
arast olarak bilinen bir boliimle iki ardisik devreye ayrilir (Gonzalez-Devesa
vd., 2021; Russell vd., 2015; Silva vd., 2018). Devre arasi sporcular agisindan
genel olarak pasif niteliktedir (Fashioni vd., 2020). Devre arasindaki eylemlerin
bu tipik pasif yapisi, ikinci devredeki performansi olumsuz yonde etkileyen
fizyolojik degisikliklerle iliskilendirilmis ve hem fiziksel hem de biligsel
performansin devre arasmi takip eden sonraki egzersizlerin ilk asamalarinda
azaldig1 bildirilmistir (Russell vd., 2015). Buna ek olarak, sporda dinlenme
aralarinin pasif dogasmin, sporcularin performansini diisiirebilecegi ve hatta
yaralanma riskini arttirabilecegi, yeniden 1sinma uygulamalarinin bu
sorunlardan kaginmaya yardimci olabilecegi belirtilmistir (Gonzalez-Devesa
vd., 2021).

Pasif devre arasi dinlenmeye (oturarak dinlenme gibi) kiyasla, devre
arasinda gerceklestirilen aktif yeniden 1isinmalarin viicut sicakligindaki diisiisii
azalttig1 (Lovell vd., 2013b; Mohr vd., 2004) ve performansi olumlu (Edholm
vd., 2015; Lovell vd., 2013b; Mohr vd., 2004; Yanaoka vd., 2018; Yanaoka vd.,
2021) yonde etkiledigi farkli ¢aligmalarda gosterilmistir. Silva vd. (2018)
tarafindan yapilan sistematik bir derlemede, takim sporlarinda 1sinma
(miisabaka Oncesi), 1sinma sonrast (1sinmanin sonu ile miisabaka baglangici
arasindaki siire) ve yeniden 1smma (miisabaka icindeki devre arasi)
stratejilerinin patlayict performans iizerindeki potansiyel etkileri incelenmis ve
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yaygin olarak gozlemlenen ortam kosullarinda (10-30°C) devre arasinda pasif
dinlenmeden kaginilmasi, en azindan kas sicakliini ve buna bagli olarak
performansi koruyan isitilmig giysilerin kullanilmast Onerilmigtir. Ayrica
arastirmacilar devre arasi yeniden 1sinmada, kas sicakligimi korumak igin
isitilmig  giysilerle birlikte, oyuna tekrar baslamadan o6nce 5 dk boyunca
patlayici aktiviteler ya da kiigiik (dar) alan oyunlan ile uygulanan aktif bir
1sinma stratejisinin, 15 dakikalik dinlenmeye gdre daha iyi patlayict performans
sonuglari olugturdugunu belirtmislerdir (Silva vd., 2018). Devre arasindaki pasif
dinlenmenin sprint, sigrama ve dinamik kuvvette diisiise neden oldugu, buna
karsin devre arasinda uygulanan yeniden isinmalarin ise bu olumsuz etkileri
hafiflettigi gosterilmistir (Lovell vd., 2013b). Devre arasi yeniden isinma
uygulamalarimin, hem kosula 6zgii becerilerde hem de fizyolojik 6zelliklerde
sagladig1 iyilesmelere bagl olarak fiziksel performansi arttirdigi, bu nedenle
antrendrlerin devre arasi yeniden i1smmma uygulamalarini atletik performans
kaybini1 6nlemek i¢in 6nemli bir strateji olarak bilmeleri gerektigi belirtilirken,
devre arasinda pasif 1sinma yontemleri ile birlestirilmis bransa 6zgii hareketler
veya patlayici kuvvete yonelik kisa ve yogun aktivitelerin gergeklestirilmesi
onerilmektedir (Gonzalez-Devesa vd., 2021).

Futbolda Devre Arast Yeniden Isinma

Yeniden 1sinma, sporcularin genellikle 1sinmanin olumlu etkilerini tekrar
kazanmak i¢in yiiksek ya da diisiik yogunluklarla gergeklestirdikleri egzersizleri
iceren kisa siireli uygulamalardir. Yeniden 1sinma, futbol miisabakasi
baglamadan birkag¢ dakika once veya devre arasinda uygulanabilir (Matsentides
vd., 2023). Futbolda 15 dakikalik devre arasi, genellikle oyuncular ile
antrendrler arasinda taktiksel ve motivasyonel etkilesim, gerekli tibbi tedavi,
rehidrasyon, besinsel ergojenik yardimecilar tilketmek, ikinci devreye genel ve
zihinsel hazirlik vb. ile karakterize (Christaras vd., 2023; Fashioni vd., 2020;
Lovell vd., 2013a; Russell vd., 2015; Towlson vd., 2013), pasif bir donemdir
(Lovell vd., 2013a). Ingiltere Premier Ligi ile Championship’de gorev yapan
uygulayicilarin (fitness antrendrleri, spor bilimcileri, fizyoterapist ve antrendr)
tipik miisabaka Oncesi ve devre arasi 1sinma rutinlerinin incelendigi bir
calismada, katilimcilarin miisabaka Oncesi ortalama i1sinma siirelerinin 30,8
dakika (15-45 dk arasinda degisen) oldugu ve %89’unun >25 dakikalik bir
isinma siliresi uyguladiklar1 belirlenmistir. Ayrica, 1smmmanin sonu ile
miisabakanin baslangici arasinda 12,4 dakikalik bir siire kaldigi ve
katilmeilarm  %89’unun  bu “duraklama” doneminde yeniden 1sinma
uygulamalarmin fizyolojik yararlarini kabul ettiklerini, %63 iiniin oyunculara
bu aktiviteleri yapmalar1 yoniinde talimatlar verdikleri bildirilmistir. Buna ek
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olarak devre arasinda, katilimcilarin %358’inin oyunculara sahada ya da
stadyumdaki tesislerde yeniden 1sinma yapmalar1 yoniinde talimat verdikleri,
ancak “antrenoriin/menajerin isteksizligi” (%42) ve “siire yetersizligi” (%63)
nedeniyle biiyiik kisitlamalar oldugu belirtilmistir. Ayrica, katilimcilar devre
arast yeniden 1sinma uygulamalart i¢in 2,6 dakikalik bir siirenin mevcut
oldugunu bildirmiglerdir. (Towlson vd., 2013). Russell vd. (2015) tarafindan
yapilan sistematik bir derlemede de devre arasi yeniden 1sinma siiresine vurgu
yapilmis ve devre arast yeniden isinmalarin yararli goériinmesine karsin,
uygulamada gerceklestirilen aktivitelerin siiresine dikkat edilmesi gerektigi
belirtilmistir (Russell vd., 2015). Kisacasi, aktif bir devre arasi yeniden
1sinmanin futbolcularda ikinci devrenin baglangicinda ortaya ¢ikabilecek viicut
sicakligindaki  diistisleri ve performans kayiplarimi  Onemli  Olgiide
azaltabileceginden dolay1 kullanilmasi 6nerilmistir (Hammami vd., 2018).

Futbolda Devre Arast Yeniden Istnma Uygulamalarinin Etkileri
Futbolda, pasif devre arasi dinlenme ve aktif devre arasi yeniden isinma

uygulamalarimin potansiyel etkileri, genellikle miisabaka ortaminda (Christaras
vd., 2023; Edholm vd., 2015; Lovell vd., 2013a; Mohr vd., 2004) veya
miisabakay1 simiile eden kosullarda (Bang ve Park, 2022; Fashioni vd., 2020;
Lovell vd., 2013b) degerlendirilmeye calisilmistir. Genel olarak, pasif devre
arast uygulamalarinin, futbolcularin kas ve viicut i¢ sicakliklarinda énemli bir
diistise (Mohr vd., 2004), performans kaybma (Edholm vd., 2015; Mohr vd.,
2004) ve yaralanma riskinde artisa (Rahnama vd., 2002) neden olabilecegi
gosterilmistir. Buna karsin, pasif devre arasi uygulamalarmin hem fizyolojik
(kalp atim hizi, viicut i¢ sicakligi) hem de performansa (sigrama, sprint, kat
edilen mesafe) iliskin olumsuz etkilerinin aktif yeniden 1smmma ile
azaltilabilecegi belirtilmistir (Hammami vd., 2018). Pasif devre arasi dinlenme
sonucu ikinci devrenin basinda ortaya ¢ikan performans kaybinin gegici oldugu
gosterilmis (Lovell vd., 2013a), bu durumun ise ilk devreden sonra yetersiz
toparlanmayla ve/veya ikinci devredeki yiiksek yogunluklu aktivitelere eksik
hazirlikla iligkili olabilecegi 6ne siirtilmiistiir (Bang ve Park, 2022). Dolayisiyla,
sadece yorgunluk sonrasi toparlanmayi iyilestirmek degil, ayn1 zamanda ikinci
devreye hazir olmak icin de devre arasi yeniden 1sinma uygulamalarina ihtiyag
duyulmaktadir (Bang ve Park, 2022). Bu nedenle, yeniden 1sinma uygulamalari,
devre arasi gibi uzun dinlenme aralarinda performansin diismesini dnlemek i¢in
degerli bir strateji olarak goriilmektedir (Gonzalez-Devesa vd., 2021).
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Kat edilen mesafe ve bilesenleri iizerine etkileri
Diinya genelinde en popiiler spor dallarindan biri olan futbolda, {ist diizeyde
oyuncularin bir miisabaka sirasinda 10-12 km, kalecilerin ise yaklasik 4 km

mesafe kat ettikleri, miisabakanin ikinci devresinde kat edilen mesafenin, birinci
devreye kiyasla %5-10 daha az oldugu belirtilmektedir (Stelen vd., 2005).
Miisabakanin ikinci devresinin ilk asamalarinda yiiksek siddetli kosu ile kat
edilen mesafenin (Bradley vd., 2009; Mohr vd., 2003), kat edilen toplam
mesafenin ve ortalama hizin (Mugglestone vd., 2013) birinci devredeki ayni
periyotlarla  karsilastirildiginda  anlamli  sekilde daha diisiik oldugu
gosterilmistir. Bu sonuglar, 6zellikle oyunculara ikinci devreden hemen Once
dinlenmeleri ve toparlanmalart i¢in verilen 15 dakikalik devre arasi siire goz
6niinde bulunduruldugunda oldukga dikkat ¢ekicidir (Edholm vd., 2015).
Futbolcular miisabaka icerisinde genellikle sprinte gore, yiiksek siddetli kosu
ile daha fazla mesafe kat etme ve siire gecirme egilimindedirler (Taylor vd.,
2017). Miisabaka sirasinda yiiksek siddetli kosu ve sprint ile kat edilen
mesafeler, futbolcularin seviyelerine gore degiskenlik gostermekte ve
miisabakada iist diizey (uluslararasi1 rekabet seviyesindeki) futbolcular, orta
diizeydeki (profesyonel) futbolculardan yiiksek siddetli kosu ve sprint ile daha
fazla mesafe kat etmektedirler (Mohr vd., 2003). Yiiksek siddetli kosu ile
miisabakada kat edilen mesafenin antrenman durumuyla iligkisi ve farkli
seviyelerdeki futbolcular arasinda ayirt edici bir 6zellik olmasi nedeniyle,
futbolda fiziksel performansin 6nemli bir Olgiiti oldugu ileri siirtilmiistiir
(Bradley vd., 2009). Ancak, futbol miisabakalarinin ikinci devresinde yiiksek
siddetli kosu ile kat edilen mesafenin, birinci devreden anlamli sekilde diisiik
oldugu gosterilmistir (Mohr vd., 2003). Ayrica, miisabakanin ikinci devresinin
ilk asamalarinda yiiksek siddetli kosu ile kat edilen mesafenin, birinci devrenin
ayni periyotlarina kiyasla daha diisiik oldugu tespit edilmistir (Bradley vd.,
2009; Mohr vd., 2003). Bu kapsamda yapilan bir ¢alismada, birinci devrenin ilk
5 dakikasinda yiiksek siddetli kosu ile kat edilen mesafenin ikinci devrenin ilk 5
dakikasma gore anlamli sekilde daha yiiksek oldugu, ancak birinci devrenin
ikinci 5 dakikalik periyodu ile ikinci devrenin ikinci 5 dakikalik periyodu
arasinda anlaml bir farklilik olmadig1 gosterilmistir (Mohr vd., 2003). Yapilan
farkli bir caliymada da, Ingiltere Premier Ligi’ndeki hakemlerin ve
futbolcularin, miisabakanin ikinci devresinin ilk 15 dakikalik periyodundaki
(46-60 dk) fiziksel mag¢ performansinin (kat edilen toplam mesafe, yiiksek hizl
kosu ve sprint ile kat edilen mesafeler), birinci devrenin ilk 15 dakikalik
periyoduna (0-15 dk) gore azaldigi belirtilmistir (Weston vd., 2011). Ancak,
yart profesyonel futbolcular iizerinde yapilan farkli bir calismada ise
miisabakanin her iki devresinin ilk 15 dakikalik boliimleri karsilastirildiginda,
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sprint ve yiiksek hizli kosu ile kat edilen mesafeler arasinda anlamli bir farklilik
olmadig, fakat ikinci devrenin ilk 15 dakikalik periyodunda kat edilen toplam
mesafenin ve buna bagli olarak da ortalama hizin birinci devreye kiyasla
anlamli sekilde daha diisiik oldugu gosterilmistir (Mugglestone vd., 2013).

Miisabakanin ikinci devresinin ilk asamalarinda (ilk 5 dk veya 15 dk) farkli
hizlarda kat edilen mesafelerdeki diisiise iliskin bazi sonuglar (Mohr vd., 2003;
Weston vd., 2011) daha 6nce de belirtildigi lizere dikkat c¢ekicidir. Ciinkd,
miisabakada oyuncularin ikinci devreden hemen Once dinlenmeleri ve
toparlanmalart i¢in verilen 15 dakikalik bir devre arasi bulunur (Edholm vd.,
2015). Bu dogrultuda, elit gen¢ futbolcularin pasif devre arasindan (oturarak
dinlenme gibi) sonra ¢aligma oranlarinin (fiziksel performans; kat edilen toplam
mesafe, toplam diisiik hizli kosu ve toplam yiiksek hizli kosu olarak kategorize
edilmis) incelendigi bir arastirmada, futbolcularin pasif devre arasi
periyodundan sonraki (ilk 5 dk) calisma oranlarinin belirgin sekilde azaldig
gosterilmistir (Lovell vd., 2013a).

Futbolda ikinci devrenin baglangicindaki ilk 5 dakikalik boliimde yiiksek
siddetli kosu ile kat edilen mesafenin, birinci devrenin ayni periyoduna kiyasla
Oonemli oranda diisiik, sonraki 5 dakikalik kismin ise her iki devre acisindan
benzer olmasinin (Mohr vd., 2003), pasif devre arasindan sonra kas ve viicut i¢
sicakliklarindaki diistis ile kismen aciklanabilecegi, ancak oksijen alim kinetigi
gibi baska mekanizmalarin da bu durum iizerinde -etkisinin olabilecegi
bildirilmistir (Mohr vd., 2004). Diger yandan, Edholm vd. (2015) tarafindan
yapilan bir calismada, profesyonel futbolcularda iki miisabaka sirasinda ¢apraz
tasarimla devre arasi yeniden i1sinmanin (7 dk pasif dinlenmenin ardindan, 7
dakikalik maksimal kalp atim hizinin %70’inde diisiik/orta siddetli kosu ve
kalistenik egzersizler) pasif devre arasi dinlenmeye kiyasla performans ve
hareket kaliplart lizerindeki akut etkileri incelenmistir. Caligma sonuclar1 kat
edilen toplam mesafe acisindan ele alindiginda, ikinci devrenin ilk 15 dakikalik
boliimiinde kat edilen toplam mesafenin birinci devredeki ayni periyoda gore
hem devre arasi yeniden 1sinma hem de pasif devre arasi dinlenme sonrasinda
onemli oranda azaldigi, devre arast yeniden 1sinma (%9) sonrasindaki diisiisiin
pasif devre arasi dinlenmeye (%4) gore anlamli sekilde daha fazla oldugu
gosterilmistir. Buna ek olarak, yiiksek siddetli kosu ve sprintle kat edilen
mesafeler ile bunlarin ger¢eklesme sayilar1 agisindan birinci ve ikinci devre (ilk
5, 10 ve 15 dk) karsilagtirildiginda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.
Ayrica, devre arasi yeniden 1sinma sonrasi savunma amagcli yiiksek siddetli kosu
ile kat edilen mesafenin, ikinci devrenin ilk 15 dakikalik boliimiinde birinci
devrenin ayn1 periyoduna gore anlamli sekilde azaldigi, ancak pasif devre arasi
dinlenmeden sonra onemli bir degisim goriilmedigi bildirilmistir. Caligma
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sonucunda arastirmacilar bu kisimla ilgili olarak, devre arasi yeniden 1sinma
sonrasi daha az savunma amagcl yiiksek siddetli kosu ve daha fazla topa sahip
olma durumunun goézlendigini, bunun da ikinci devrenin basinda oyun avantaji
sagladigint belirtmislerdir (Edholm vd., 2015). Elit gen¢ futbolcular (U17
kategorisi) lizerinde yapilan benzer bir ¢alismada, kisa bir (3 dk) devre arasi
yeniden 1sinma ve pasif devre arasi dinlenme (15 dk boyunca oturarak
dinlenme) karsilastirildiginda, her iki devrenin ilk 15 dakikalik boliimiinde hem
uygulamalar (devre arasi yeniden 1sinma ve pasif devre arasi dinlenme) hem de
devreler arasinda kat edilen toplam mesafe, dort farkli hiz bolgesinde kat edilen
mesafe, ivmelenme ve yavaslama sayilari agisindan anlamli bir farklilik
olmadig bildirilmistir (Christaras vd., 2023). Diger taraftan yapilan farkli bir
caligmada, Mugglestone vd. (2013) devre arasinda pasif toparlanma kullanilarak
oynanan 50 miisabakada yar1 profesyonel futbolcularin yiiksek hizli kosu
miktarlarini, birinci ve ikinci devrelerin ilk 15 dakikalik donemleri agisindan
incelemislerdir. Calisma sonucunda, her iki devrenin ilk 15 dakikasi
karsilastirildiginda, yiiksek hizli kosu ve sprint ile kat edilen mesafeler arasinda
anlaml bir farklilik olmadig1, ancak ikinci devrenin ilk 15 dakikalik boliimiinde
kat edilen toplam mesafe ve buna bagli olarak da ortalama hizin birinci
devrenin ayni periyoduna gore anlamli sekilde diisiik oldugu gosterilmistir.
Bunun yani sira, birinci ve ikinci devrenin 0-5, 5-10 ve 10-15 dakikalik
boliimleri karsilastirildiginda, yiiksek hizli kosu ve sprint ile kat edilen
mesafeler arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 bildirilmistir. Ayrica, ikinci
devrenin 0-5 ve 10-15 dakikalik boliimlerinde kat edilen toplam mesafe ve
ortalama hizin birinci devrenin ayni periyoduna gore anlamli sekilde daha
diisiik oldugu gosterilmistir. Sonug¢ olarak arastirmacilar, miisabakada ikinci
devrenin ilk 15 dakikalik boliimiinde kat edilen toplam mesafe ve ortama hizin
birinci devrenin ayni periyoduna gore anlamhi sekilde azalmasina karsin, yiiksek
hizli kosu ve sprintin siirdiiriilmesinin  futbolcularin  miisabakalarda
benimsedikleri tempo stratejilerinin bir fonksiyonu olabilecegini bildirmiglerdir
(Mugglestone vd., 2013).

Fizyolojik ézellikler ve atletik performans iizerine etkileri
Cogunlukla taktiksel nedenlerle 6nemli kabul edilmesine ragmen fizyolojik

olarak devre arasi, birinci devreyi izleyen bir toparlanma doénemi, ikinci
devreden onceki bir hazirlik evresi veya iki devre arasindaki bir gec¢is donemi
olarak gorilebilir (Russell vd., 2015). Bu kapsamda futbolda devre arasi
yeniden 1sinmanin, kas ve/veya viicut i¢ sicakligi (Lovell vd., 2007; Lovell vd.,
2013b; Mohr vd., 2004), kalp atim hiz1 (KAH) (Bang ve Park, 2022; Christaras
vd., 2023; Edholm vd., 2015; Fashioni vd., 2020; Lovell vd., 2007; Lovell vd.,
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2013b; Mohr vd., 2004), kan laktat konsantrasyonu (Zois vd., 2013), oksijen
tikketimi (VO2) (Lovell vd., 2013b) gibi ¢esitli fizyolojik bilesenler iizerindeki
etkileri farkli ¢aligmalarda ele alinmugtir.

Futbol miisabakasinda pasif devre arasi dinlenme, kas ve viicut ig
sicakliginda diislise neden olabilmektedir (Mohr vd., 2004). Kas sicakligindaki
1°C’lik disiistin alt ekstremite giic ¢iktisinda %3’liikk bir azalmaya (Sargeant,
1987), bunun yani sira kas sicakligindaki 1°C’lik artisin ise performans
iizerinde %2-5’lik bir iyilesmeye yol acabilecegi gdsterilmistir (Racinais ve
Oksa, 2010). Mohr vd. (2004) futbolda pasif devre arasi dinlenme sonrasinda,
kas ve viicut i¢ sicakligmin belirgin sekilde azaldigini, buna karsin ikinci
devreden 6nce yapilan bir devre arasi yeniden 1sinma ile viicut sicakliklariin
korundugunu gostermislerdir. Ayrica, devre arasinda kas ve viicut ig
sicakligindaki azalmanin ikinci devrenin baslangicinda daha diisiik bir sprint
kapasitesiyle iligkili oldugunu, devre arasi yeniden 1sinma ile kas sicakligindaki
azalma Onlendiginde ise sprint performansinin korundugunu bildirmislerdir
(Mohr vd., 2004). Futbol miisabakasinin her bir devresi i¢in 5 dakikalik futbola
0zgii aktivitelerin (farkli siddetlerde ve mesafelerde; sigrama, sprint, sut, pas ve
top siirme) 9 defa tekrarlandigi bir futbol simiilasyon protokolii kullanilarak
gerceklestirilen farkli bir calismada, kas ve deri sicakligi agisindan pasif devre
arast dinlenme ile devre arast yeniden 1sinma (birinci devredeki KAHmaks’in
%70’inde, 7 dakika 20 m mekik kosusu) arasinda anlamli bir farklilik olmadig,
ancak ikinci devrenin ilk 15 dakikalik periyodundaki 20 m’lik sprint
performansinin pasif devre arasi dinlenmeye kiyasla devre arasi yeniden 1sinma
sonrasinda anlamli sekilde arttigi gosterilmistir. Ayrica, futbol simiilasyonu
boyunca (siireden bagimsiz olarak) devre arasi yeniden 1sinmanin (159 atim/dk)
pasif devre arasi dinlenmeye (161 atim/dk) gore %2’lik daha diisiik bir KAH
yaniti olusturdugu bildirilmigtir (Bang ve Park, 2022). Futbol miisabakasinin
cok yonlii bir parkur kullanilarak simiile edildigi farkli bir ¢alismada ise, yar1
profesyonel futbolcularda pasif devre arasi dinlenme ile iki farkli devre arasi
yeniden 1sinma uygulamasi (15 dakikalik devre arasimin 9.-14. dakikalar
arasinda aralikli ¢eviklik egzersizleri veya tiim viicut titresimi) karsilastirilmis,
her ti¢ kosulda da devre arasi boyunca kas sicakliginin azaldigi (¢eviklik
egzersizlerinde 0,5°C, tim viicut titresiminde 1,1°C ve pasif devre arasi
dinlenmede 1,5°C), ancak c¢eviklik egzersizlerini iceren devre arasi yeniden
1sinma sonrasinda kas sicakliginin, tim viicut titresimi ile yapilan devre arasi
yeniden 1sinmaya ve pasif devre arasi dinlenmeye gdre anlamli sekilde daha
yiiksek oldugu gosterilmistir. Ayrica, uygulanan futbol simiilasyon protokolii
boyunca ortalama VO, ve KAH agisindan ii¢ kosul arasinda anlamli bir farklilik
olmadig1, ancak devre arasindaki yeniden 1sinma uygulamalari sirasinda VO2’de
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(devre aras1 pasif dinlenmede 6,3 ml/kg'dk, ¢eviklik egzersizleri ile yapilan
devre arasi yeniden 1sinmada 31,8 ml/kg/dk ve tim viicut titresimi ile yapilan
devre arasi yeniden 1sinmada 10,8 ml/kg'dk) ve KAH’da (¢eviklik egzersizleri
ile yapilan devre arasi yeniden 1sinma sirasinda KAH [140 atim/dk], anlamli
sekilde tiim viicut titresimi ile yapilan devre arasi yeniden isinmadan [104
atim/dk] ve pasif devre arasi dinlenmeden [92 atim/dk] daha yiiksek) anlamli
farkliliklar oldugu bildirilmistir (Lovell vd., 2013b). Amatdr futbolcular
iizerinde yapilan farkli bir ¢alismada, motorsuz bir kosu bandinda 2x26
dakikalik aralikli aktivite profilinin 15 dakikalik ara periyodunda
gergeklestirilen iki farkli yeniden 1sinma uygulamasi (3 dakikalik kiigiik (dar)
alan oyunlari ve SRM leg press) ve pasif toparlanma karsilastirildiginda, kan
laktat ve KAH’a iliskin farkliliklarin yeniden i1sinma uygulamalarinin hemen
sonrasinda gergeklestigi, kiigiik (dar) alan oyunlar1 ile yapilan yeniden 1sinmaya
kiyasla SRM leg press ile yapilan yeniden 1sinmada kan laktat konsantrasyonun
(strastyla 7,2 mmol/L ve 3,6 mmol/L) daha diisiikk oldugu, benzer sekilde
KAH’1n da SRM’de %28,4 daha diisiik oldugu gosterilmistir (Zois vd., 2013).
Tim bunlarm yam sira, oyuncularin devre arasinda cok yiiksek siddetli
aktiviteler gergeklestirmekten kaginmalar1 gerektigi, ¢linkii boyle bir durumda
kas glikojen seviyelerinin diisebilecegi, laktat seviyelerinin artabilecegi ve
ikinci devrenin basinda kaslardaki pH’in diisebilecegi ifade edilmistir (Mohr
vd., 2004). Kisacasi, pasif dinlenmenin sporculardaki fizyolojik islevleri
azalttig1 ve devre arasina yeniden 1smmma rutinlerinin dahil edilmesinin yararl
olabilecegi belirtilmektedir (Gonzalez-Devesa vd., 2021).

Futbolda devre arasi yeniden 1isinmanin fizyolojik islevler ile birlikte sprint
(Bang ve Park, 2022; Christaras vd., 2023; Edholm vd., 2015; Fashioni vd.,
2020; Lovell vd., 2013b; Ltifi vd., 2023; Mohr vd., 2004), sigrama (Bang ve
Park, 2022; Christaras vd., 2023; Edholm vd., 2015; Fashioni vd., 2020; Lovell
vd., 2013b; Zois vd., 2013), ceviklik (Bang ve Park, 2022; Christaras vd.,
2023), dayaniklilik (Lovell vd., 2007) vb. gibi ¢esitli performans bilegenleri
tizerindeki etkileri de farkli ¢alismalarda incelenmistir. Futbolda miisabakanin
devre arasinda kas ve wviicut i¢ sicakligindaki azalmanin ikinci devrenin
baslangicinda daha diisiik bir sprint kapasitesi ile iligkili oldugu, devre arasi
yeniden 1sinma (15 dakikalik devre arasinda; 7 dk pasif dinlenmenin ardindan,
ikinci devreden ~1 dk oOnce tamamlanan 7 dakikalik [birinci devredeki
KAHmas'in  %70’inde] kosu) ile kas sicakligi korundugunda ise sprint
performansindaki kayiplarin 6nlendigi gosterilmistir (Mohr vd., 2004). Edholm
vd. (2015) tarafindan yapilan farkli bir ¢alismada da, profesyonel futbolcularin
miisabaka sirasinda sprint (%2,6) ve countermovement sigrama (CMJ) (%7,6)
performanslarinin pasif devre arasi periyodunda énemli oranda azaldigi, devre
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aras1 yeniden 1sinma (7 dk pasif dinlenmenin ardindan, 7 dakikalik maksimal
kalp hizinin %70’inde diigiik/orta siddetli kosu ve kalistenik egzersizler) ile
sprint performansinin korundugu ve CMJ performansindaki azalmanin ise pasif
devre arasi dinlenmeye gore anlaml sekilde daha diisiik oldugu gosterilmistir
(Edholm vd., 2015). Diger taraftan, futbolcularin fiziksel performansi (dikey
sigcrama ve sprint) iizerine yeniden 1sinma protokollerinin etkisinin incelendigi
bir sistematik derleme ve meta-analizde, bir kontrol kosulu ile
karsilastirildiginda yeniden 1sinmanin dikey sigrama yiiksekligini anlamli
sekilde arttirdigi, ancak dogrusal sprint siiresi lizerinde 6nemli bir etkisinin
olmadig bildirilmistir (Gonzéalez Fernandez vd., 2023). Elit gen¢ futbolcularda
yapilan farkli bir calismada ise, futbol miisabakasinin 45 dakikalik birinci
devresinin ardindan devre arasinda 15 dakikalik pasif dinlenme ve farkli
yiiklerle gerceklestirilen 3 dakikalik devre arasi yeniden 1sinma uygulamalariin
(60 sn ara ile viicut agirhgmin %0, %5 ve %10’u kullanilarak agirlik yelegiyle
3x15 m sprint) ikinci devrenin baslangicindaki 20 m sprint performansi iizerine
etkisi degerlendirilmis ve viicut agirliginin %10’unu kullanilarak agirlik yelekli
3x15 m sprint ile yapilan devre arasi yeniden isinmanin, ikinci devrenin
baslangicindaki 20 m sprint performansinda en iyi gelismeyi sagladig:
bildirilmistir (Ltifi vd., 2023). Diger yandan, futbol miisabakasinin ¢ok yonlii
bir parkur kullanilarak simiile edildigi bir c¢alismada, yar1 profesyonel
futbolcularda ikinci devrenin baginda sprint, CMJ ve eksantrik hamstring zirve
tork degerlerinin birinci devrenin sonuna gore pasif devre arasi dinlenme ile
onemli Olclide azaldigi, devre arasi yeniden 1sinma uygulamalart (15 dakikalik
devre arasmin 9.-14. dakikalar1 arasinda aralikli ¢eviklik egzersizleri veya tim
viicut titresimi) ile devre arasi periyodunda bu parametrelerde Onemli bir
degisiklik olmadigr gosterilmigtir (Lovell vd., 2013b). Farkli bir futbol
simiilasyon protokolii (futbol miisabakasinin her bir devresi i¢in 5 dakikalik
futbola 6zgii aktivitelerin [farkl siddetlerde ve mesafelerde; sigrama, sprint, sut,
pas ve top siirme] 9 defa tekrarlandigi) kullanilarak gergeklestirilen diger bir
caligmada, pasif devre arasi dinlenmeye kiyasla devre arasi yeniden i1sinma
(birinci devredeki KAHmas’in %70’inde, 7 dakika 20 m mekik kosusu)
sonrasinda ikinci devrenin ilk 15 dakikasindaki sprint performansinin anlaml
sekilde arttig1, ancak maksimum dikey sicrama ve ceviklik i¢cin anlamli etki
goriilmedigi bildirilmistir. Bu sonuglara gbre arastirmacilar, pasif devre arasi
dinlenmenin ikinci devrenin ilk periyodunda sprint performansi iizerindeki
olumsuz etkisinin devre arasi yeniden 1sinma ile azaltilabilecegini
belirtmislerdir (Bang ve Park, 2022). Ug dakikalik farkl1 bir devre arasi yeniden
1sinma  stratejisinin  kullanildigi diger bir c¢alismada, devre arasi yeniden
1sinmanin (pasif 12 dakikalik bir periyodun ardindan 3 dakikalik bir uygulama)
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ve pasif devre arasi dinlenmenin (15 dakikalik pasif dinlenme) etkileri toplam
60 dakikalik futbola 6zgii bir egzersiz protokolii (4x15 dakikalik periyotlar ile
ticlincii ve dordiincii periyot arasinda 15 dakikalik bir devre arasi) kullanilarak
degerlendirilmis, devre arasi yeniden i1sinma sonrasi ve ikinci devrenin ilk
asamalarinda 20 m sprint, squat sigrama (SJ) ve CMJ performanslarinda anlaml
artislar oldugu, ancak 5 m ve 10 m sprint, oyuncu yiikii ve algilanan kas agrist
acisindan 6nemli bir degisiklik olmadigi gosterilmistir (Fashioni vd., 2020).
Farkli bir caligmada ise aktif ve pasif yeniden 1sinma stratejilerinin
kardiyovaskiiler ve termoregiilasyon stresi ile ikinci devredeki futbola 6zgii
dayaniklilik performansi iizerine etkileri 2x16,5 dakikalik aralikli (15 dakikalik
devre arasi) saha testi kullanilarak incelenmistir. Bu kapsamda, futbolcular 15
dakikalik devre arasmin 7.-14. dakikalar1 arasinda; pasif 1sitma (40°C suya
gluteal kivrima kadar daldirma), spesifik olmayan (bisiklet ergometresinde,
protokol sirasinda 6lgiilen KAHmas’1n %70’inde bisiklet siirme) ve futbola 6zgii
(KAHmas’m 70’ini ortaya ¢ikaran bir ¢alisma-dinlenme oranindaki tekrarli
ceviklik sprint egzersizleri) yeniden 1sinma ile pasif devre arasi dinlenme olmak
tizere 4 farkli kosuldaki protokolleri tamamlamiglardir. Caligma sonucunda,
pasif devre arasi dinlenmeye gore devre arasi aktif yeniden 1sinma stratejilerinin
(spesifik olmayan ve futbola 6zgii yeniden 1smmma), ikinci periyottaki futbola
0zgli dayaniklilik performansin1 anlamli sekilde korudugu, ancak pasif
1sitmanin  performanstaki diisiisii azaltmadigir bildirilmistir. Ayrica, devre
arasinda pasif dinlenmeye gore aktif 1s;nma stratejilerinin (spesifik olmayan ve
futbola 06zgii yeniden 1sinma) KAH’1 arttirdifi, ancak pasif 1sitmanin
arttirmadigi, devre arasinda pasif dinlenme ile viicut i¢ sicakliginin 0,97°C
azaldig1, pasif 1sitmanin ve futbola 6zgili yeniden 1sinmanin bu diisiisii anlamli
sekilde azaltmadigi, spesifik olmayan yeniden isinmanin ise anlamli sekilde
disiisii azalttig1 gosterilmistir (Lovell vd., 2007). Kisacasi, futbol miisabakasi
sirasinda geleneksel pasif devre arast periyodunun oyuncularin fiziksel
performans kapasitesinde gecici diisiislere neden oldugu (Hammami vd., 2018)
ve performansi iyilestirmek i¢in kisa bir aktif yeniden 1sinmanin yararli oldugu,
pasif dinlenmenin ise en aza indirilmesi gerektigi anlagilmaktadir (Gonzalez-
Devesa vd., 2021).

Teknik beceriler ve diger parametreler iizerine etkileri
Futbolda performans teknik, taktik, fiziksel, fizyolojik ve zihinsel alanlar
gibi ¢ok sayida faktore baglidir (Stelen vd., 2005). Futbolda performansin

o6nemli bilesenlerinden biri olan teknik beceriler iizerine devre arasi yeniden
1sinma uygulamalarinin etkisi ise gesitli ¢aligmalarda (Edholm vd., 2015; Zois
vd., 2013) incelenmistir. Bu calismalarin birinde, profesyonel futbolcularda
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miisabakadaki devre arasi yeniden 1smma ile ikinci devrenin ilk 5 ve 15
dakikalik boliimlerinde topa sahip olma oranmin birinci devrenin ayni
periyoduna gore arttig1 gosterilmistir (Edholm vd., 2015). Diger bir ¢aligmada
ise amator futbolcularda, motorsuz bir kosu bandinda 2x26 dakikalik aralikli
aktivite profilinin 15 dakikalik ara periyodundaki pasif toparlanma ve iki farkli
yeniden 1sinma uygulamasinin (3 dakikalik kiiciik (dar) alan oyunlar1 ve SRM
leg press) Loughborough futbol pas testi iizerindeki etkileri incelenmistir.
Calisma sonucunda, Loughborough futbol pas testi performansinin pasif devre
arasi toparlanmaya kiyasla SRM leg press (%17,7) ve kiiciik (dar) alan oyunlari
(%14,7) ile gerceklestirilen yeniden 1sinmalardan sonra daha yiiksek oldugu ve
uygulanan protokoliin ikinci devresinden sonra benzer degisikliklerin (SRM igin
%12,4 ve kiigiik (dar) alan oyunlar i¢in %17,2) oldugu gosterilmistir. Ancak
devre arasi 1sinma Oncesi ile karsilastirildiginda (uygulanan protokoliin birinci
devresinden sonra), Loughborough futbol pas testi performansinin yalnizca
kiigiik (dar) alan oyunlar ile yapilan yeniden 1sinma sonrasi (%6,4) iyilestigi ve
bu durumun uygulanan protokoliin ikinci devresinden sonra da korundugu
(%6,2) rapor edilmistir. Ayrica, aym1 donemler i¢in Loughborough futbol pas
testi performansina SRM leg press ile yapilan yeniden i1sinmanin belirgin bir
etkisinin olmadigi, pasif devre arasi dinlenmenin ise olumsuz bir etkisinin
oldugu bildirilmistir. Arastirmacilar bu bulgulara goére, futbol gibi yiiksek
oranda beceri gerektiren spor dallarinda, sonraki beceri performansini optimize
etmek icin yeniden 1sinma donemlerinin beceriyle iligkili kisa aktiviteleri
icermesi gerektigini belirtmislerdir (Zois vd., 2013). Diger taraftan yapilan
sistematik bir derlemede, devre arasindaki pasif bir toparlanmanin sut hizini
(elit ve subelit yetiskin oyuncularda) degistirmedigi bildirilmistir (Palucci
Vieira vd., 2021).

Futbolda devre arasi yeniden 1smma uygulamalarinin etkilerini inceleyen
caligmalarda ele alinan bir diger parametre, devre arasi yeniden isinmalara
verilen algilan zorluk diizeyi (AZD) yanitlari olmustur (Fashioni vd., 2020; Ltifi
vd., 2023; Zois vd., 2013). Futbola 6zgii bir egzersiz protokolii kullanilarak
(4x15 dakikalik periyotlar [toplam 60 dk] ile iiclincli ve dordiincii periyot
arasinda 15 dakikalik bir devre aras1) 3 dakikalik devre arasi yeniden 1sinmanin
(pasif 12 dakikalik bir periyodun ardindan 3 dakikalik bir uygulama) ve pasif
devre arasi dinlenmenin (15 dakikalik pasif dinlenme) etkilerinin
degerlendirildigi bir ¢calisma sonucunda, devre arasi yeniden 1sinma sonrasinda
50., 55. ve 60. dakikalardaki AZD degerlerinin pasif devre aras1 dinlenmeye
kiyasla 6nemli 6l¢tide daha yiiksek oldugu gosterilmistir (Fashioni vd., 2020).
Elit gen¢ futbolcularda, futbol miisabakasinin 45 dakikalik birinci devresinin
ardindan devre arasinda 15 dakikalik pasif dinlenme ve farkli yiiklerle
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gerceklestirilen 3 dakikalik devre arasi yeniden 1sinma uygulamalarinin (60 sn
ara ile viicut agirliginin %0, %5 ve %10°u kullanilarak agirlik yelegiyle 3x15 m
sprint) etkilerini karsilagtiran bir ¢alisma sonucunda, viicut agirliginin %10°u ile
agirlik yelekli 3x15 m sprintle yapilan devre arasi yeniden 1sinma
uygulamasindaki AZD skorlarinin anlamli sekilde diger protokollerden (pasif
devre arasi dinlenme, viicut agirhigimin %0 ve %5’1 ile agirhik yelekli 3x15 m
sprintle devre aras1 yeniden 1sinma) daha yiiksek oldugu bildirilmistir (Ltifi vd.,
2023). Genel olarak, devre arasi yeniden 1sinma sonrasindaki AZD degerlerinin
pasif dinlenmeye kiyasla daha yiiksek oldugu (Fashioni vd., 2020; Ltifi vd.,
2023), devre aras1 yeniden 1sinma sirasinda kullanilan protokollerin (Zois vd.,
2013) ve yiklerin (Ltifi vd., 2023) futbolcularin AZD yanitlarinda
farklilagmaya neden oldugu gosterilmistir.

Sonuc¢

Futbolcularda pasif devre arasi dinlenmenin ikinci devrenin ilk asamalarinda
fizyolojik ozellikler, fiziksel performans, teknik beceriler ve yaralanma
riskindeki artis agisindan cesitli dezavantajlar olusturabilecegi, devre arasi
yeniden 1sinmanin bu tiir olumsuzluklarin Onlenmesine ve performansin
korunmasina katkida bulunabilecegi anlasilmaktadir. Ancak, devre arasi
yeniden 1sinma protokollerini optimize etmek igin ileri ¢alismalara ihtiyag
oldugu diistiniilmektedir.
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Giris

Parkinson hastaligi (PH) 1817 yilinda James Parkinson tarafindan “An Essay of
the Shaking Palsy” orijinal adli bir yazida ilk kez klinik olarak tanmimlanmus,
onceleri “paralysisagitans” olarak isimlendirilirken Jean Martin Charcot “maladie
de Parkinson- Parkinson hastaligr” olarak adlandirarak J. Parkinson’a atifta
bulunmugtur (Parkinson., 2002). 1919 yilinda PH’da substantia nigrada hiicre kayb1
oldugu anlasilmis, 1957°de putatif norotransmitter olarak dopamin kesfedilmistir
(Bjorklund ve Dunnett., 2007). Daha sonraki yillarda PH olanlarda striatumda
dopamin konsantrasyonlarmin belirgin derecede azalmis oldugu bulgulan
Parkinson hastalarinda levodopa ¢alismalar igin yonlendirici olmus, bu alandaki
calismalar ile Carlsson 2000 yilinda Nobel Tip Odiiliinii almistir (Parkinson.,
2002). Parkinson hastalar1 norodejeneratif hastaliklar arasinda Alzheimer
hastalarindan sonra en sik rastlanilan ikinci hastaliktir (De Rijk ve ark., 1995).

PH insidansi yagla artmaktadir. Goriilme sikligi 50-59 yas arasinda 100.000
Kiside 17,4 iken 70-79 yas arasinda 93,1, tiim yasam boyu ise %1,5 olarak
bildirilmistir (De Rijk ve ark., 1995). Hastaligin ortalama baslangi¢ yas1 60-80°dir;
65 yas iizeri genel poplilasyonun yaklasik %1’ etkilenmistir, tanmm
konulmasindan 6liime kadar gecen ortalama siire 15 yildir (Cookson ve ark., 2005).
Prevalans: ilerleyen yasla artmakla birlikte Parkinson hastaligi geng yaslarda da
baslayabilir; tiim hastalarin %5'inde hastalik 40 yasindan 6nce baslar, bu durumda
genc baglangigli, 20 yasin altinda baslayan hastalarda ise juvenil Parkinson
hastaligindan soz edilir (Yaliman ve Sen., 2011).

Parkinson Hastaligi (PH)’nda denge ve postiiral kontrol bozukluklarinin temel
nedeni, degisen c¢evre ve ortam kosullarina postiiral kaslarn uygun cevaplar
yaratamay1p, yetersiz postiiral reaksiyon yanitlarmin ortaya ¢ikmasidir. Ayrica
rijidite, eklem hareketlerinde azalma, ekstansér govde kaslarinda kuvvet kayb1 ve
fleksiyon postiirii, postiiral reaksiyonlarda bozulmaya sebep olur. Parkinson
hastalig1, kronik nérodejeneratif bir hastalik olup hastalarin yasam kalitesini ciddi
bigimde bozmaktadir (Behari ve ark., 2005).

Klinik Ozellikler

PH’da dort temel belirti s6z konusudur. TRAP olarak akronimlestirilen bulgular;
istirahatte tremor, rijidite, akinezi (bradikinezi), postural instabilitedir (Jankovic.,
2008). PH’da klinik bulgular genellikle asimetriktir, hepsi birlikte bulunmayabilir.
Sekonder motor semptomlar; hipomimi, disartri, disfaji, sialore, mikrografi, ayagni
stirliyerek yiiriime, festinasyon, donma, giinliik yasam aktivitelerinin yavaglamasi,
blefaro spazm ve distonidir. Ilk belirtiler bir ekstremitede istirahat tremoru, elin
ozellikle ince hareketlerde beceriksizlesmesi, yavaglamasi ya da tiim hareketlerin,
ozellikle ylirlimenin yavaglamasi, viicudun 6ne dogru egilmesi seklindedir. Bu
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belirtiler sinsi baslayip yavas ilerlerler, koku alma duyusunda azalma veya omuz
agrist fark edilmeyen ilk belirtiler olabilir. Zamanla rijidite ve bradikinezi
belirginlesir ve postiiral degisiklikler olusmaya baglar. Govde rotasyonu, yiiriiyls
sirasinda kol saliimi azalir ve kaybolur, spontan yiiz ifadesi kaybolur ve hareketi
baglatmak giderek daha zor hale gelir, giderek hastanin mobilitesi azalir (Jankovic
ve Kapadia., 2001; Lang ., 2007).

Parkinson Hastahi@gindaki Patolojik Degisiklikler

Hastaligin etiyolojisine (nedenine) baktigimizda substantia nigrada, ozellikli
olarak ‘pars kompakta’da néromelanin igeren dopaminerjik néronlarda kayip ve
diger hiicrelerde ‘Lewy cisimcigi’ olarak bilinen cisimciklerin bulunmasidir (Lees
ve ark.,2009). Bir protein olan ve baska proteinlerin yikiminda etkili olan ubikuitin
ve o-sinuklein iceren bu cisimciklerle pH dengelemesi ve dagilmasi da yapilir
(Davie., 2008; Greffard ve ark., 2010). Bireyde hastalik bulgularinin goriilmesi i¢in
dopaminerjik hiicrelerin %60-70 oraninda hasara ugramasi gereklidir. Yapilan
aragtirmalarla hastaliga 6zgli klinik belirtilerin beyin sap1 ve olfaktér bulbus
yapilarindan baslayarak substantia nigra pars kompaktaya dogru ilerleyerek son
olarak da kortikal yapilara zarar verdigi goriilmiistiir. Parkinson hastaligin1 Braak ve
ark. o-sinuklein birikiminin zamanla giderek artisma gore klinik Oncesi,
semptomatik ve ileri evre olarak incelemislerdir. Klinik 6ncesi donemde (Evre 1-2)
hastalar semptom gosterme dncesi donemdelerdir, hastaligin ilerlemesiyle birlikte
substantia nigra, 6n beyinin bazali ve orta beyindeki bolgeler tutulum gosterir (Evre
3-4), ileri evre son déonemde ise neokortikal ve premotor alanlarda cesitli patolojik
bulgular ve degisimler goriiliir (Evre5-6) (Braak ve ark., 2002).

Bradikinezi (Hareketlerde Yavaslama)

Bazal ganglion hasar1 olan hastaliklarda en belirgin bulgulardan birisi
hareketlerle azalma anlamma gelen bradikinezidir. Bradikinezi ile birlikte planh
hareket gergeklestirme, istemli hareketleri baslatma, hareket yoniinii belirleme,
degistirme veya durdurma, yapilan bir hareketten baska bir harekete ge¢cme, aym
anda farkli hareketleri yapma gibi rutin yapilan cesitli aktivitelerin stireleri yavaslar.
Ozellikle bireylerde beceri gerektiren is ve alet kullanin sirasinda giicliik gériiliir.
Klinik bulgulara bakacak olursak, bradikinezide yutmada giicliik sebebiyle agizdan
salya akmasi, spontan hareket kaybi, konusma bozuklugu, yilizdeki kas kayiplarina
baglh ifade kaybi, goz kirmada giiglik ya da azalma, yiiriirken kollarin hareket
ettirilmesinde azalma goriiliir. Norolojik bulgulart da ekstremitelerin hareketinin
yavas olmasi, tekrarli hareketlerin yapilmasinda zorluk olarak gozlemlenir.
Bradikinezi duygu durumuyla da yakindan ilisikilidir (Cakmur., 2011). Hastalar
ritmik miizik, gorsel bazi anmmsaticilar ile bazi tekrarli hareketleri
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gerceklestirebilirler ve bu da bize hastalarin bazi motor hareketlerinin bir uyaran ile
uyarildiginda proglamlama kabiliyetlerinin = saglikli oldugu diisiiniilebilir.
Hastalardaki yavaglamanin derecesi dopamin eksiklik diizeyi ile iligkilendirilmis ve
dopaminerjik etkinin azalmasi ve motor korteks aktivitesinin azalmasi ile iliskili
oldugu diistiniilmektedir (Berardelli ve ark., 2001).

Rijidite

Rijidite agonist ve antagonist kaslarin es zamanli olarak kasilmalarma baglh
olarak ortaya ¢ikan kas tonusundaki artisi ifade eder; ekstremitelerin pasif
fleksiyon, ekstansiyon, rotasyon hareketi sirasinda, “disli ¢ark” fenomeninin eslik
ettigi, artmig direngtir “Froment manevrasi” olarak da bilinen karsit ekstremitenin
istemli hareketi sirasinda rijidite artar; bu giiclendirme etkisi hafif rijiditenin ortaya
cikarilmast igin Onemlidir. Rijidite agrili olabilir ve omuz agrisi PHnin ilk
belirtilerinden biri olabilir (Stamey ve Jankovic., 2007). Aksiyal yapilarda eklem
hareketinin azalmasi, postiiral kontroliin, yiiriimenin ve genel olarak fonksiyonlarin
azalmasina neden olmaktadir. Rijiditenin énemli bir yonii de enerji harcamasinda
artiga neden olmasidir, hastalar yorgunluk hissederler (Yaliman ve Sen., 2011).

Tremor (Titreme)

Parkinson tanisi olan hastalarda dinlenme halinde tremor(titreme) goriilerek
aktivite ile beraber giderek kaybolur ya da azalir. Hareket halindeki hareketlerden
ellerde goriilen titreme para sayma eylemine, ayaklarda goriilen ise pedal hareketine
benzer. Dinlenme sirasinda goriilen tremor bag boyun veya ses nadiren etkileyerek
bazen dil, dudak ve g¢enede goriilebilir, uykuda ve aktivite halinde kaybolur,
heyecanla birlikte siddeti artar (Yaliman ve Sen., 2011).

Postiiral Deformiteler (Durus Bozukluklar)

Boyun ve govdedeki aksiyal rijiditeye bagl anormal aksiyal postiir, anterokollis,
skolyoz gelisir. Hastaligin ileri evrelerinde fleksiyon postiirli yerlesir. Bazi
hastalarda ekstremite deformiteleri gelisebilir. Boyunda asir1 fleksiyon ve
torakolomber vertebranin asir1 fleksiyonu (kamptokorni) yiiriirken belirginlesir,
otururken ve supin pozisyonda yatarken azalir, kamptokorninin diger nedenleri
distoni veya ekstansor trunkal myopati olabilir (Bloch ve ark., 2006).

Postiiral Instabilite

Postiiral instabilite ayakta veya otururken normalde otomatik olarak devreye
giren, viicut pozisyonun devamini saglayan postiiral reflekslerin bozulmasi veya
kaybidir, PH’nin diger belirti ve bulgularindan sonra gelisir. Postiiral instabilite
sonucu hastalar oturduklar1 yerden desteksiz kalkmada zorluk c¢ekerler;
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otururken veya ayakta omuzlardan hizli itmeler ile 6ne, arkaya veya yana diisme
egilimi gosterirler, propulsiyon ve retropulsiyon dereceleri degerlendirilir,
arkaya dogru iki adimdan daha fazla hareket veya postiiral bir cevabin olmayisi
anormal postural yanit olarak degerlendirilir. Denge kaybi, diisme, ozellikle
geriye dogru diisme PH olanlarda yaygin olarak goriiliir (Boonstra ve ark.,
2008). Diger parkinson semptomlari, ortostatik hipotansiyon, yasa bagli duysal
degisiklikler, gorsel, vestibliler ve propriyoseptif stimulasyonlarin
diizenlenmesindeki kinestetik yetersizlikler de postiiral instabilite ile yakin
iligkilidir. PH ile birlikte goriilen tremor, rijidite, fleksiyon postiirii, bradikinezi
reaksiyon siirelerini uzatir, denge stratejilerinin gelistirilmesini olumsuz etkiler.
Dopaminerjik tedavi, unilateral pallidotomi, derin beyin stimiilasyonu bazi
aksiyel bulgular acisindan olumlu etki gosterse de postiiral bozuklugun
diizeltilmesinde ve diisme insidansinin azaltilmasinda genellikle etkili
bulunmamustir (Jankovic., 2008; Maurer ve ark., 2003).

Donma

Motor blok olarak da degerlendirilen donma bir akinezi tipidir; ani ve gegici
olarak (10 sn’den kisa) hareket edememe seklindedir ve daha c¢ok yiiriime
sirasinda bacaklar etkiler. Bu durum yiiriimeye baslarken heyecan yaratir, hasta
karsidan karsiya gecerken, dar yerlerden gecerken, donerken aniden hareket
edemez, diigmelere neden olur (Yaliman ve Sen., 2011).

Yiiriiyiis Bozukluklar:

Kas tonusu degisiklikleri, otomatik hareketler ve postiiral ayarlamalarin
bozulmasi nedeniyle durus ve yiiriiyiis bozulur. Hasta bas ve govdesi one egik
olarak yavas ve ufak adimlarla blok halinde yiiriir, kollarin asosiye hareketi
kaybolmustur. PH’daki bu motor degisiklikler fonksiyonel bagimsizlig1 kisitlar,
morbidite ve mortalite nedenidir (Boonstra ve ark., 2008; Hausdorff., 2009).
Kisalmis ¢ift adim uzunlugu, azalmig hiz, artmig kadans Parkinson yiiriiylisii
i¢in tipiktir. Cogu hastada Gzellikle hastalik ilerlediginde yiiriiylis hizinda artig
olur ve kisi kendi agirlik merkezini yakalamaya c¢alisgirmig gibi yiiriir, buna
“festinasyon” ad1 verilir (Hunker ve ark., 1982).

Parkinson Hastalarinda Dizartri Solunum

Fonasyon ve artikulasyonda kullanilan konusma ile ilgili kaslarin
koordinasyonunun bozuk oldugu zayif ve yavas motor konusma bozuklugudur
ve hipokinetik dizartri olarak tamimlanir (Critchley., 1981). Disfaji yutma
refleksinin baglatilamamasi veya laringeal veya 6zofagial hareketin uzamasi
nedeniyle gelisir. PH’da yutmanin her evresinde bozukluk s6z konusu olabilir,
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agizdan salya akis1 yutma bozukluguna bagl olarak gelisir. PH’daki konusma
bozukluklarna etkisi ile ilgili ¢alismalar da siirmektedir. Konugsmanin voliim ve
kalitesini gelistirmek {izere yogun ses terapisi teknikleri (O6rnegin; “Lee
Silverman Voice Treatment-LSVT”) kullanilmakta, ayni zamanda yutma
glicliigli i¢in yararlarindan bahsedilmektedir (Sapir., 2008). Noérooftalmolojik
bozukluklarda bazi hastalarda gozlenebilir; géz kirpma azalabilir, okiiler yiizey
irritasyonu, gorsel haliisinasyonlar, blefarospazm ve konverjansta azalma, goz
kapaklarin1 agmada beceriksizlik, yukar1 bakista kisitlilik gelisebilir;
dopaminerjik tedavi bu degisiklikleri genellikle olumlu etkiler. Parkinsonlu
hastalarda morbidite ve mortaliteye etkili solunum problemleri ortaya ¢ikabilir.
PH’larinda goriilen en ciddi komplikasyon bronkopnémonidir. Genel olarak
azalmis aktivite ile beraber gogiis ekspansiyonundaki azalma bu komplikasyonu
kolaylastirir. Genel popiilasyona gore mortalite orani yiiksektir ve Olim
genellikle pnémoni nedeniyle olur. Respiratuvar diskinezisi olan hastalarda
levodopa kullanim: solunumu olumlu etkileyebilir (Jankovic ve Nour., 1986).

Otonomik Disfonksiyon

Hastalarin yaklasik yarisi ortostatik hipotansiyon belirtileri gosterir, ayrica
terlemede bozukluklar, sfinkter disfonksiyonu ve erektil disfonksiyon geligebilir
(Jankovic., 2008; Allcock ve ark., 2004).

Kognitif ve Norodavramssal Bozukluklar

Hastalarin %84’iinde kognitif (Biligsel) bozuklugun belirlendigi ¢alismada
15 wyillik takipte %47’sinde demans saptanmigtir (Hely ve ark., 2005).
PH’larmda goriilen demans sikligt %30-93 arasinda degigmektedir. PH’da
demans gelisimi kortikal Lewy cisimcikleri veya Alzheimer patolojisi gelisimi
ile iligkilidir (Davie., 2008). Lewy cisimcikli demans teshisi, demans
parkinsonizmden ©nce veya aynm1 donemde gelistiginde konur; Parkinson
hastaligi demansi1 (PHD) teshisi ise demans baslangicindan en az 12 ay once
ekstrapiramidal motor semptomlarin var olmasi ile konur (Leroi ve ark., 2007).
Her iki tip demansta Lewy cisimcikleri, s6z konusudur. PH’na bagli demans
yaninda depresyon, apati, anksiyete ve haliisinasyon sik goriilen bozukluklardir.
“Hedonistik homeostatik disregulasyon” olarak da degerlendirilen davranig
bozukluklarinin nigromezolimbik alanda dopaminerjik noéron kaybi ve
dopaminerjik ilaglarin, 6zellikle de dopamin agonistlerinin kullanimina bagh
dopamin regiilasyon bozuklugu nedeniyle gelisebileceginden bahsedilmektedir
(De Rijk ve ark., 1995; Davie., 2008).
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Uyku Bozukluklar:

PH’da gece olusan (noktural) uyku bozukluklar1 ve giindiiz asr1 uykuya egilim
hali (somnolans) sik goriiliir. Nokturnal uyku bozukluklar1 hastalik derecesi ve
levodopa kullanimu ile iliskilidir. Giindiiz uykularinin daha ¢ok dopamin agonistleri
kullanimu ile iliskisinden s6z edilmektedir. Hastalarm bu agidan otomobil ve alet
kullanim1 konusunda uyarilmalar1 6nem tasir (Davie., 2008).

Duyusal Bozukluklar

Olfaktor (koku alma) fonksiyon bozuklugu, agri, parestezi (karmcalanma) sik,
fakat parkinsonyen semptomlar olarak adlandirilmayan belirtilerdir. Hiposmi
PH’nin ilk belirtisi olabilir; kortikomedial amygydalada néronal kayip veya olfaktor
bulbusta dopaminerjik néronlarm azalmasimin neden olabilecegi diistiniilmektedir
(Ponsen ve ark., 2004)

Rehabilitasyon Hedefleri

Hastalik progresyonu ve klinik ozelliklerin hastadan hastaya farkli olmasi
nedeniyle rehabilitasyon hedefleri bireysellestirilmelidir. Hastalik semptomlarmin
diizenlenmesi, hastanin egitimi, psikolojik destek saglanmasi, stresin azaltilmasi,
egzersiz ve beslenmenin diizenlenmesi, sosyal iliskilerin arttirilmasi, kondisyonun
korunmasi veya arttirilmasi, giinliilk yasam aktiviteleri becerilerinin stirdiiriilmesi,
motor ve iletisim yeteneklerinin yeniden egitimi gibi destekleyici yaklagimlar
hastalarin yagsam kaliteleri agisindan 6nem tasir. Yapilan bir ¢alismada hastalarm
%751 sosyal olarak hayata katilmlarinin bozuldugunu bildirirken, %60 denge
bozuklugu, %44 iletisim bozuklugu ve %40 bagimsizlik kaybi bildirilmistir
(Buetow ve ark., 2008). Hastalarin fiziksel aktivitelerinin arttirilmasi, egzersiz
aliskanlig1 kazandirilmasi ve bu aktivite diizeyinde diismelerin 6nlenmesinde
rehabilitasyon hedefleri olmalidir (Morris ve ark., 2010).

Rehabilitasyonun bir diger hedefi dekondisyon, fiziksel aktivitenin azalmasi,
ilerleyen yas ve komorbid medikal duruma baglh muskuloskeletal ve
kardiyorespiratuvar sistemlerde geligebilecek komplikasyonlarm oOnlenmesidir.
Rehabilitasyon bir 6grenme siirecidir; hastaya kognitif islevlerini kullanarak nasil
daha kolay hareket edebilecegi ve postiiral stabiliteyi koruyabilecegi dgretilir. Bu
egitim bazal gangliyon, beyin sapt ve motor korteksteki primer motor kontrol
bozuklugunu hedef alir. Hastalarin egitimi ile ilgili iki yontem s6z konusudur;
birinci yontem bozuk olan bazal gangliyon goz ardi edilerek konpansatuvar
yontemler uygulanmasi, ikinci yontem ise pratige dayali 6grenme yeteneklerinin
gelistirilmesi, performansin arttirilmasidir (Morris ve ark., 2010).
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Rehabilitasyon Yaklasimlar

Rehabilitasyon yaklasimlari hastalik progresyonuna, hastanin engellilik
diizeyine gore diizenlenir. Egzersiz programi diizenlenirken hastanin toleransi goz
Oniine alinmali, grup egzersizleri tercih edilmelidir. Orta evredeki hastalarda tedavi
hastaya egzersizleri 6gretmeye odaklanirken, ileri evrelerde tedavi hastaya ve
yakmlarma kompansatuar stratejilerin - dgretilmesi  {izerine odaklanmalidir.
Parkinson hastalarinda fizyoterapist esliginde yapilan egzersiz programinin bireysel
uygulanan ev egzersiz programi ile yasam kalitesi iizerindeki etkilerinin
karsilagtirilmasi amaciyla yapilan c¢alismada fizyoterapist esliginde yapilan
egzersizlerin daha etkin oldugu saptanmistir. Yapilan kontrollii calismalarda alt
ekstremite motor giiglendirme programlar, yiiksek yogunluklu aerobik egzersizler,
belirli sozel komutlar kullamilarak dikkati yogunlastirma stratejileri, duyusal
uyarilar, aktif aksiyel rotasyon egzersizleri ve tekrarli spesifik gorevler, {izerinde
durulan rehabilitasyon yaklagimlaridir (Dereli ve Yaliman., 2010).

Parkinsonlu hastanin &zelliklerine ve ihtiyaglarina uygun bir program iginde
relaksasyon egzersizleri, eklem hareket agiklig1 egzersizleri, aerobik egzersizler,
solunum egzersizleri, giiglendirme egzersizleri, denge ve koordinasyon egzersizleri,
is ve ugras1 terapisi, dans yer alabilir. Relaksasyon egzersizleri ile rijiditede azalma
saglandiktan sonra rehabilitasyon programinda daha kolay ilerleme saglanabilir.
Parkinsonlu hastalarda fleksor kontraktil elemanlar kisalma egilimindedir, bunun
engellenmesi 6nemlidir. Supin pozisyonda rijiditede artis olabileceginden dolay:
hasta oturur pozisyonda gevseme egzersizlerinde daha basarili olacaktir (Yaliman
ve Sen., 2011).

Proksimal kaslar distal kaslara gére daha fazla etkilendiginden gevsemenin
distalden proksimale dogru uygulanmasi daha etkili olur, govde kaslarma dogru
hareket ilerletilir. Artan amptitiidlerde kollar sallamakla bagslanarak diagonal
paternlere gegirilir, proksimal rijiditeyi azaltacak olan govde rotasyonu,
propriyoseptif noromiiskiiler fasilitasyon (PNF) paternleri eklenir, ritmik
baslatmalar kullanilabilir. Ritm ve duysal uyarilarin kullanimi hareketi kolaylastirir.
Hareketlerde iyilesme saptandiktan sonra fonksiyonel aktivitelere gegilir (Yaliman
ve Sen., 2011).

Aerobik Egzersizler ve Solunum Egzersizleri

Diisiik yogunluklu aerobik egzersizler hastalarin maksimum oksijen tiiketim
kapasitelerini, yiiriime kinematigi ve mesafelerini olumlu etkilemektedir. Mobilize
olmayan hastalar oturdugu yerde tempolu adim alma egzersizleri yapabilirler.
Parkinsonlu hastalarda treadmil egitiminin yiirime hizini, ¢ift adim uzunlugunu,
yiiriime mesafesini arttirdigi, kadansi etkilemedigi, yiiriiylis hipokinezisinde etkili
oldugu gosterilmistir (Mehrholz ve ark., 2015) Hastalarin aerobik kapasiteleri yas
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gruplarma gore diisiiktiir, fleksiyon postiirii ve govde rijiditesi restriktif bir solunum
paternine neden olur. Hastaligin erken donemlerinde baslanan solunum egzersizleri,
dogru postiir egitimi ve gdvde ekstansiyonunun korunmasi kardiyopulmoner ve
kas-iskelet sistemi komplikasyonlarimin &nlenmesi acgisindan 6nem tagir. ileri
evrelerde solunum egzersizlerine Oksiirme teknikleri, spirometre kullanimi ve
solunum tedavisi teknikleri eklenir (Yaliman ve Sen., 2011).

Giiclendirme Egzersizleri

PH’da kas zayifligi giinliik yasam aktiviteleri, yiirime, denge ve diismelerle
yakin iliskilidir. Yapilan bir caligmada 12 haftalik eksantrik kuadriseps
giiclendirmenin kas agris1 ve serum kreatin kinaz takibi ile kas hasar1 olusturmadan,
kas hacmi, ylirime mesafesi ve merdiven inme siiresine olumlu etkisinden
bahsedilmektedir. Ekstremiteler yaninda govde giiclendirme ve fleksibilite
egzersizlerine de 6nem verilmelidir (Dibble ve ark., 2009).

Postiiral Stabilite ve Denge Egitimi

Hasta ve yakinlarina diisme ile ilgili risk faktorleri ve bu riski azaltacak gevresel
Onlemler anlatilmalidir. Stabil ve daha az stabil ylizeylerde ekstremite hareketleri de
eklenerek denge caligilir. Yatakta donmek ve yataktan kalkmak giderek zorlasir, bu
durumda govde rotasyonuna énem verilmelidir. Postiiral kontrol i¢in ¢ogu insan {ist
ekstremite reaksiyonlar1 gostermesine ragmen denge bozukluklarina yanit olarak en
cok caligilan stratejiler {i¢c temel alt ekstremite stratejisini, ayak bilegi, kalca ve
adimlama stratejilerini icerir. Son yillarda kullanilmaya baslanan tiim viicut titresim
(TVT) egzersizinin hastalarda postiiral stabiliteyi iyilestirebildigi gosterilmistir
(Ebersbach ve ark., 2008).

Parkinson hastaliginda egzersizler postural instabilite, denge ve mobiliteyi
olumlu etkilemektedir; bu konuda 6nemli olan ¢ok genis bir yelpazede yiiriime
bandindan dansa, Tai Chi egzersizlerinden kas giiclendirmeye egzersiz gesitleri
arasindan hastanin denge bozuklugu, diisme risk ve sikligi, yasam tarzi ve
tercihlerine gore kisisel bir program olusturulmasidir. Hastalarm mobilitelerinin
giivenle arttirilmasina  yonelik yiirime yardimcilarmin  kullaniminda govde
fleksiyonunundan kaginmak ve ekstansiyonu desteklemek iizere cihazlarin
yiikseklikleri dikkatle ayarlanmalidir (Yaliman ve Sen., 2011). Coklu duyusal
ipuglar1 (multisensoriyal cueing), metronom, mars seklindeki ritm, el ¢irpma, miizik
gibi ritmik duyusal, yere ¢izilen ¢izgiler gibi gorsel, sozel, hastanin biiyiik adim
atmay1 distinmesi gibi kognitif, elbilegine pulse vibrasyon uygulanmasi gibi
somatosensoriyel ve dans gibi kombine uyarilart igerir. Bu uyarilarin hastalarda
anormal EMG aktivitesini azalttig1 gosterilmistir, dikkati ylirimeye veya yapilan ise
odaklayabilmek i¢in yararlidir. Bir ¢alismada duysal uyari ile 8 haftalik yiiriime
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egitiminin ylirime hizi, ¢ift adim uzunlugu ve kadansi olumlu etkiledigi
saptanmustir (Ford ve ark., 2010).

Parkinson hastalarinda instabilite, diisme ve donma ile iliskili olan donme
hareketine farkli ritmik uyarilarin etkisini arastirmak {izere hastalarin gozliiklerine
151k veren mekanizma yerlestirilmis, duyusal uyart kulaklik yardimiyla,
somatosensoriyel uyari bilekten pulse titresim ile saglanmis, duyusal uyart
verilenlerde daha fazla olmak iizere uyar verilenlerin 180 derece donme hizlariin
arttig1 gozlenmistir (Nieuwboer ve ark., 2009). Gérsel stimulasyon yerdeki gizgiler
ve merdivenlerden saglanabilir, yiiriiyliste donma ile basa ¢ikmada etkili oldugu
gosterilmistir. Bazi 6zel yapim kendinden ¢izgili gozliikler, 6zel kanedyenler ve
bozuk paralar1 yere atarak iizerinden atlama gibi hastalar tarafindan uygulanan baz
yontemler gorsel uyar olarak kullanilabilir; bu konuda hastalarin bilgilendirilmesi
tizerinde durulmalidir (Nieuwboer ve ark., 2009).

Dikkatin yogunlastirilmasi ile ilgili stratejiler internal ipuclarimin olugturulmasi
icin kognitif olarak c¢ok gayret sarf edilmesini gerektirir. Bu nedenle kognitif
yogunlagsmanin sadece Onemli aktivitelerde kullanilmasi, giin boyu kognitif
yorgunluk olusturulmamasi dikkat edilmesi gereken Onemli bir noktadir.
Parkinsonlu hastalarda mobilite saglamak amaciyla kullanilan bir diger uygulama
dans ile tedavidir. Dans sirasinda pek ¢ok uyari saglanir, miizik isitsel ipucu, partner
somatosensoriyel ipucu saglarken kognitif hareket stratejileri, eklem hareketi, kas
giicii, endurans egzersizleri de bir arada gerceklestirilir, ayrica hastalarin eglenerek
egzersize daha iyi katilimlari saglanir (Yaliman ve Sen., 2011).

Kognitif Fonksiyon ve Egzersiz

Diizenli aerobik egzersizin beyin dokusu kaybini 6nlemede yararli oldugu, alt:
aylik genel egzersiz programindan sonra dikkat, hafiza gibi iist diizey bilissel
fonksiyonlarda gelisme saglandigi gosterilmistir (Tanaka ve ark., 2009). PH’da
erken donemde uygulanan yogun egzersiz motor fonksiyondaki kazanglar yaninda
kortikomotor eksitabiliteyi de etkilemektedir. Korpus striatum, premotor alan,
suplamenter motor alan ve serebellum muhtemelen yeni becerilerin elde edilmesi
ile ilgilidir ve bazi uzmanlara gore striatum saglam degilse motor performanstaki
gelismeler kalict olmayacaktir, ayrica PH’da &grenmenin yavaglamis olmasi
nedeniyle yeterli duysal bilginin hastalara sunulmasi 6énemlidir (Mochizuki-Kawali
ve ark.,2004). ileri evrelerde, agir diizeydeki hastalikta, kognitif defisiti olanlarda,
ileri yaslarda kompansatuvar teknikler tercih edilmelidir. Bu yontem tekrarlar, tek
hareketin ¢alisilmasi ve ¢ok yonlii aktivitelerden kaginilmasi, eksternal ipuglari ve
hatirlatmalarin kullanimi, hareketlerin basit boliimlere ayrilmasina dayanir.
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Gevseme ve Solunum Egzersizleri

Parkinson hastaliginda artan klinik ozirliiliik ile pulmoner fonksiyonlarin
azaldigi belirtilmektedir (Arslan., 2011). Bununla beraber PH’nda mortalite
sebeplerinin basinda kardiyovaskiiler hastaliklar ve solunum bozukluklart
gelmektedir (Stanley ve ark., 1999). Egzersizin kardiyovaskiiler ve solunum
komplikasyonlarni azalttig1 ve fonksiyonel kapasiteyi gelistirdigine dair ortak bir
goriis birligi bulunmaktadir (Stanley ve ark., 1999; Frazzitta ve ark., 2010). Vital
kapasiteyi arttirabilmek igin derin inspirasyan sirasinda gogiis ekspansiyonun
artmasi gerekir. Bu nedenle oncelikle hastaya gevseme egitimi ve derin nefes alma
konusunda egitim verilmelidir (Arslan., 2011). Solunum kapasitesinin gelistirilmesi
icin solunum egzersizleri ile gogiis kafesinin hareketliligi arttirabilir bu konuda iist
ekstremiteler yardimer olarak kullamlabilmektedir (Tan ve ark., 2004). PH’nda
erken evrede uygulanacak solunum, postiir ve gévde ekstansiyon egzersizleri ile
kas-iskelet sistemi komplikasyonlar1 6nlenebilmektedir. Programinin ileri
donemlerinde gerektiginde Oksilirme, spirometre ve postiiral drenaj teknikleriyle
tedaviye devam edilebilmektedir (Bogaard ve ark., 1989).

Normal Eklem Hareketi ve Germe Egzersizleri

Eklem hareket acikligi egzersizleri hem omurga hem de ekstremitelere
uygulanabilmektedir. Normal eklem hareketlerinin alt ekstremite ve spinal
segmentlerde yapilmasiyla bireylerde yatar pozisyondan oturmaya gelme,
oturmadan ayaga kalkma, ylirime ve merdiven aktivitelerinde diizelme gozlendigi
bildirilmistir. Ust ekstremite germe egzersizlerinde omuz fleksér ve adduktor,
dirsek fleksorler, el bilegi ve parmak fleksor kaslarina germeler yer almaktadir. Alt
ekstremitelerde ise kalca fleksor, adduktor, diz fleksorler kaslarina germe
egzersizleri, egzersiz programinda yer almaktadir (Arslan., 2011).

Denge, Koordinasyon, Yiiriime Egzersizleri

Dengenin saglanmasi bireyin hareketliligi ve gilinliik yasam aktivitelerini
stirdiirebilmesi igin gerekmektedir. Parkinson hastalar i¢in denge egzersizlerinin
Onemi biiyiiktiir. Dengeyi gelistirmek icin agirlik aktarma yontemleri, paralel barda
ayakta durma, cesitli yonlere dogru yiirime gibi denge egzersizleri
yapilabilmektedir. Adim atmaya baglama ve yiiriimeyi kolaylagtirma amagh gorsel,
duysal, somatosensér uyarilar kullanilarak yol gostermeler sik basvurulan
yontemlerdendir (Platz ve ark., 1989; Jobges ve ark., 2004).

Hastanin adim atmasi igin bloklar kullanarak genis adimlarla yiiriime, topuk-
parmak ucu yiiriime, kol salinimi ile yiiriime egzersizleri hastalara verilebilecek
baz1 egzersizlere ornektir. Spesifik egzersizlerin tekrarli ¢aligtirilmasi ve dinamik
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egzersiz uygulamalari motor kontrol ve fiziksel fonksiyonlarin tedavisinde basarili
olmaktadir (Hirsch ve ark., 2003; Toole ve ark., 2000).

Grup Egzersizleri

Topluma dayali grup egzersiz programlar1 kolay ulasilabilir olmasi, insanlarin
uygun saatte, istedigi siklikla katilabilmesi ve kisilerin egzersiz ihtiyaglarini
karsilayabilmesi yoniinden etkili egzersiz uygulamalaridir (Glasgow ve ark., 1999;
Maki ve ark., 2009).

Grup egzersiz programlarinin uzun ve kisa dénemde fiziksel fonksiyonlarin
gelismesine katki saglayacak uygulamalar oldugu bildirilmistir (Maki ve ark.,
2009). Randomize kontrollii calismalarda siipervize grup egzersiz uygulamalarinin
diisme risk faktorlerini ve diisme sikligin1 anlamh sekilde azalttigi bildirilmigtir
(Lord ve ark., 1995; Day ve ark., 2002).

Geriatrik  kigilerde, grup egzersizi seklinde yapilan gesitli egzersiz
programlarmin (tango, tai-chi, dans vb.) motor yetersizlikler iizerine pozitif etkileri
bildirilmektedir (Hackney ve Earhart., 2008). Ayni zamanda bu egzersizlerin
kisilerin yagam kalitesi iizerinde olumlu gelismeler sagladigi bildirilmistir (Klain ve
Rivers., 2006; Hackney ve ark., 2007). Grup egzersiz programlari hastalar1 diizenli
egzersiz yapma konusunda motive etmektedir (Quinn ve ark., 2010). Parkinson
hastalarinda grup egzersizi seklinde uygulanan tango ve benzeri dans programimin
hastalarin fonksiyonel mobilite ve denge gelisiminde etkili oldugu belirtilmektedir
(Hackney ve ark., 2007). Parkinson hastalarinda grup egzersiz programinin
etkinligini arastiran ¢aligma sayist olduk¢a az bulunmaktadir.

Ev Egzersiz Program

Parkinson hastalig1 ilerleyici noérodejeneratif bir hastaliktir ve egzersiz
uygulamalarmin yasam boyu siirdiiriilmesi gerekmektedir. Multidisipliner tedavi
yaklagimu i¢erisinde ev egzersiz programinin yeri belirtilmistir (Carne ve ark., 2005;
Carne ve ark., 2005). Parkinsonlu hastalar hastaligin erken dénemlerinde hastaneye
gelmekte sorun yasamamaktadirlar. Semptomlarin belirginlesmesi, hastanin
bagimsizlik diizeyinin azalmasi, orta ve ileri evrelerde denge problemlerinin
gorililmesi ve hastanin fiziksel fonksiyonlarindaki yetersizlikleriyle birlikte ev digma
cikmalart zorlayici olmaktadir. Hastalar ev disinda kendilerini tedirgin
hissetmektedirler ev digina ¢ikmada yardima ihtiyag duymaktadirlar (Pimar., 2010).
Bununla beraber hastanin diizenli egzersiz programlarina katilimi maddi sikintilara
neden olmaktadir.

Ev egzersizleri ve grup egzersiz uygulamalari, bireysel uygulanan egzersiz
programlarina gore alternatif bir egzersiz yaklasimi olarak gosterilmektedir
(Hackney ve Earhart., 2008). Arastirmalarda ev egzersiz programinin hastanin
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yasam kalitesini arttirdig1 ve hastanin fonksiyonel aktivite skorlarinda anlamli
derecede gelisme meydana getirdigi bildirilmistir. Ev egzersiz programi genel
olarak gevseme egzersizleri, solunum egzersizleri, postiir egzersizleri, denge ve
yilirlime egzersizleri, koordinasyon egzersizleri ve giinliik yasam aktivitelerini
icermektedir (Ashburn ve ark., 2007).

Sonug ve Oneriler

Egzersiz programinin, Parkinson hastalarinin yasam kalitesi ve hastalik
siddeti {izerine bir ay gibi kisa bir siirede dahi olumlu etkileri oldugu
goriilmektedir. Ev egzersiz programi, ucuz, kolay, etkili ve yasam boyu
stirdiiriilebilecek  bir rehabilitasyon yontemidir. Parkinson hastaliginin
yonetiminde, egzersiz programinin yonetim planmin bir pargast haline
getirilmesinin, hem hastalar ve yakinlar1 agisindan, hem de hastaligin topluma
getirdigi yiikiin hafifletilmesi agisindan faydali olacagi diisiiniilmektedir. Bu
diisiincenin desteklenmesi i¢in daha fazla sayida hastanin uzun siireli izlendigi
ileri caligmalara ihtiya¢ vardir. PH sik goriilen ndrodejeneratif bir hastaliktir.
Teshis klinik olarak konur ve parkinsonizmin diger nedenlerinin ayirt edilmesi
onem tasir. Hastalik belirtilerinin medikal ve cerrahi yontemlerle kontrol altina
alinmas1 saglanabilmektedir. Kisiye 6zel rehabilitasyon ile hastanin PH ile
yasantisinin miimkiin oldugunca bagimsiz ve emniyetli siirdiirebilmesi, yasam
kalitesi agisindan biiyiik 6nem tagir.

69



Kaynakc¢a

Allcock, L., Ullyart, K., Kenny, R., &Burn, D. J. (2004). Frequency of
orthostatichy potension in a community based cohort of patients with
Parkinson’s disease. Journal of Neurology, Neurosurgery&Psychiatry,
75(10), 1470-1471.

Arslan, A. (2011). Parkinson hastalarinda fizyoterapist gozetiminde uygulanan
egzersiz programi ile ev egzersiz programinin fonksiyonellik ve yasam
kalitesi iizerine etkisinin karsilastirilmasi: (Doctoraldissertation, DEU
Saglik Bilimleri Enstitiisii).

Ashburn, A., Fazakarley, L., Ballinger, C., Pickering, R., McLellan, L. D.,
&Fitton, C. (2007). A randomised controlled trial of a home based
exercise programme to reduce the risk of fall ing among people with
Parkinson’s disease. Journal of Neurology,
Neurosurgery&Psychiatry, 78(7), 678-684.

Behari, M., Srivastava, A. K., &Pandey, R. M. (2005). Quality of life in patients
with Parkinson'sdisease. Parkinsonism&relateddisorders, 11(4), 221-226.

Berardelli, A., Rothwell, J. C., Thompson, P. D., &Hallett, M. (2001).
Pathophysiology of bradykinesia in Parkinson's disease. Brain, 124(11),
2131-2146.

Bjorklund, A., &Dunnett, S. B. (2007). Dopamine neuronsystems in thebrain:
an update. Trends in neurosciences, 30(5), 194-202.

Bloch, F., Houeto, J. L., DuMontcel, S. T., Bonneville, F., Etchepare, F.,

Welter, M. L., .. &Agid, Y. (2006). Parkinson’s disease with
camptocormia. Journal of Neurology, Neurosurgery&Psychiatry, 77(11),
1223-1228.

Bogaard, J. M., Hovestadt, A., Meerwaldt, J. V. D., vd Meché, F. G. A., &Stigt,
J. (1989). Maximal expiratoryandin spiratory flow-volume curves in
Parkinson's disease. AmericanReview of RespiratoryDisease, 139(3),
610-614.

Boonstra, T. A., Van Der Kooij, H., Munneke, M., &Bloem, B. R. (2008). Gait
disorder sand balance disturbances in Parkinson's disease: clinical up date
and pathophysiology. Currentopinion in neurology, 21(4), 461-471.

Braak, H., Del Tredici, K., & Bratzke, H. Hamm--Clement, J.; Sandmann--Keil,
D.; Riib, U.(2002): Staging of the intracerebral inclusion body pathology
associated with idiopathic Parkinson's disease (preclinical and clinical
stages). Journal of neurology, Jg, 249.

Buetow, S., Giddings, L. S., Williams, L., &Nayar, S. (2008). Perceive dunmet
needs for health care among Parkinson's Society of New Zealand

70



members with Parkinson's
disease. Parkinsonism&relateddisorders, 14(6), 495-500.

Carne W, Cifu D, Marcinko P, Pickett T, et al. Efficacy of a multidiciplinary
treatment program on one- year out come of individuals with Parkinson's
disease. Neuro Rehabilitation 2005;20: 161-167.

Carne, W., Cifu, D. X., Marcinko, P., & Baron, M. (2005). Efficacy of
multidisciplinary treatment program on long-termout comes of
individuals with Parkinson's disease. Journal of rehabilitation research
and development, 42(6), 779.

Cookson, M. R., Xiromerisiou, G., &Singleton, A. (2005). How genetics
research in Parkinson's disease is enhancing understanding of the
common idiopathic forms of the disease. Currentopinion in
neurology, 18(6), 706-711.

Critchley, E. M. (1981). Speech disorders of Parkinsonism: a review. Journal of
Neurology, Neurosurgery&Psychiatry, 44(9), 751-758.

Cakmur, R. (2011). Parkinson hastalig1 ve medikal tedavisi. Klinik Gelisim, 53,
58.

Davie, C. A. (2008). A review of Parkinson's disease. British medical
bulletin, 86(1), 109-127.

Day, L., Fildes, B., Gordon, I., Fitzharris, M., Flamer, H., & Lord, S. (2002).
Randomised factorialtrial of fall spreventionamon golder people living in
their own homes. Bmj, 325(7356), 128.

De Rijk, M. C., Breteler, M. M. B., Graveland, G. A., Ott, A., Grobbee, D. E.,
Van der Meche, F. G. A., &Hofman, A. (1995). Prevalence of
Parkinson's disease in the elderly: the Rotterdam
Study. Neurology, 45(12), 2143-2146.

Dereli, E. E., &Yaliman, A. (2010). Comparison of the effects of a
physiotherapist-supervised exercise programme and a self-supervised
exercise programme on quality of life in patients with Parkinson’s
disease. Clinical rehabilitation, 24(4), 352-362.

Dibble, L. E., Addison, O., & Papa, E. (2009). The effects of exercise on
balance in persons with Parkinson's disease: a systematic review across
the disability spectrum. Journal of Neurologic Physical Therapy, 33(1),
14-26.

Ebersbach, G., Edler, D., Kaufhold, O., &Wissel, J. (2008). Whole body
vibration versus conventional physiotherapy to improve balance and gait
in  Parkinson’s  disease. Archives of physical medicine and
rehabilitation, 89(3), 399-403.

71



Ford, M. P., Malone, L. A., Nyikos, 1., Yelisetty, R., &Bickel, C. S. (2010).
Gait training with progressive external audi tory cueing in persons with
Parkinson's  disease. Archives  of  physical medicine  and
rehabilitation, 91(8), 1255-1261.

Frazzitta, G., Maestri, R., Bertotti, G., Uccellini, D., Bazzini, G., Abelli, P.,
&Aquilani, R. (2010). Rehabilitation in Parkinson's disease: assessing the
outcomeusing objective metabolic measurements. Movement
Disorders, 25(5), 609-614.

Gelb, D. J., Oliver, E., & Gilman, S. (1999). Diagnostic criteria for Parkinson
disease. Archives of neurology, 56(1), 33-39.

Glasgow, R. E., Vogt, T. M., &Boles, S. M. (1999). Evaluating the public
health impact of health promotion interventions: the RE-AIM
framework. American journal of public health, 89(9), 1322-1327.

Greffard, S., Verny, M., Bonnet, A. M., Seilhean, D., Hauw, J. J., &Duyckaerts,
C. (2010). A stable proportion of Lewy body bearing neurons in the
substantia nigra suggests a model in which the Lewy body causes
neuronal death. Neurobiology of aging, 31(1), 99-103.

Hackney, M. E., &Earhart, G. M. (2008). Tai Chi improves balance and
mobility in people with Parkinson disease. Gait&posture, 28(3), 456-460.

Hackney, M. E., Kantorovich, S., Levin, R., &Earhart, G. M. (2007). Effects of
tango on functional mobility in Parkinson's disease: a preliminary
study. Journal of neurologic physicaltherapy, 31(4), 173-179.

Hausdorff, J. M. (2009). Gait dynamics in Parkinson’s disease: common and
distinct behavior among stride length, gait variability, and fractal-like
scaling. Chaos: An Inter disciplinary Journal of Nonlinear
Science, 19(2), 026113.

Hely, M. A., Morris, J. G., Reid, W. G., &Trafficante, R. (2005). Sydney
multicenter study of Parkinson'sdisease: Non-L-dopa-responsive
problems dominate at 15 years. Movement disorders: official journal of
the Movement Disorder Society, 20(2), 190-199.

Hirsch, M. A., Toole, T., Maitland, C. G., &Rider, R. A. (2003). The effects of
balance training and high-intensity resistance training on persons with
idiopathic Parkinson’s disease. Archives of physical medicine and
rehabilitation, 84(8), 1109-1117.

Hunker, C. J., Abbs, J. H., &Barlow, S. M. (1982). The relationship between
Parkinson an rigidity and hypokinesia in the orofacial system: a
quantitative analysis. Neurology, 32(7), 749-749.

Ives, N. J., Stowe, R. L., Marro, J., Counsell, C., Macleod, A., Clarke, C. E., ...
&Wheatley, K. (2004). Monoamine oxidase type B inhibitors in early

72



Parkinson's disease: meta-analysis of 17 randomised trials involving 3525
patients. Bmj, 329(7466), 593.

Jankovic, J. (2008). Parkinson's disease: clinical features and diagnosis. Journal
of Neurology Neurosurgery and Psychiatry, 79(4), 368-376.

Jankovic, J., &Kapadia, A. S. (2001). Functional decline in Parkinson
disease. Archives of neurology, 58(10), 1611-1615.

Jankovic, J., &Nour, F. (1986). Respiratory dyskinesia in Parkinson's
disease. Neurology, 36(2), 303-303.

Jobges, M., Heuschkel, G., Pretzel, C., Illhardt, C., Renner, C.,
&Hummelsheim, H. (2004). Repetitive training of compensatory steps: a
the rapeutic approach for postural instability in Parkinson’s
disease. Journal of Neurology, Neurosurgery&Psychiatry, 75(12), 1682-
1687.

Klein, P. J., &Rivers, L. (2006). Taiji for individuals with Parkinson disease and
the irsupport partners: program evaluation. Journal of Neurologic
Physical Therapy, 30(1), 22-27.

Lang, A. E. (2007). The progression of Parkinson's disease: a
hypothesis. Neurology, 68(12), 948-952.

Lees, A. J., Hardy, J., &Revesz, T. (2009). Parkinson's disease. The
Lancet, 373(9680), 2055-2066.

Leroi, 1., Burns, A., Aarsland, D., Brennick, K., Ehrt, U., & De Deyn, P. P.
(2007). Neuropsychiatric symptoms in patients with Parkinson's disease
and dementia: frequency, profile and associated care giver stress.
Commentary. Journal of neurology, neuro surgery and psychiatry, 78(1).

Lord, S. R., Ward, J. A., Williams, P., &Strudwick, M. (1995). The effect of a
12-month exercise trial on balance, strength, and falls in older women: a
randomized controlled trial. Journal of the American Geriatrics
Society, 43(11), 1198-1206.

Lowry, K. A., Carrel, A. J., Mcllrath, J. M., &Smiley-Oyen, A. L. (2010). Use
of harmonic ratios to examine the effect of cueing strategies on gait
stability in persons with Parkinson's disease. Archives of Physical
Medicine and Rehabilitation, 91(4), 632-638.

Maki, T., Quagliato, E., Duarte, J. L., &Firpo, R. (2009). P1. 225 Effects of
homeexercise on the risk of fall sand the influence on quality of
life. Parkinsonism and Related Disorders, (15), S87.

Maurer, C., Mergner, T., Xie, J., Faist, M., Pollak, P., &Liicking, C. H. (2003).
Effect of chronic bilateral subthalamicnucleus (STN) stimulation on
postural control in Parkinson’s disease. Brain, 126(5), 1146-1163.

73



Mehrholz, J., Kugler, J., Storch, A., Pohl, M., Elsner, B., &Hirsch, K. (2015).
Treadmill training for patients with Parkinson's disease. Cochrane
database of systematic reviews, (8).

Mochizuki-Kawai, H., Kawamura, M., Hasegawa, Y., Mochizuki, S., Oeda, R.,
Yamanaka, K., &Tagaya, H. (2004). Deficits in long-termretention of
learned motor skills in patients with corticalor subcorticalde
generation. Neuro psychologia, 42(13), 1858-1863.

Moro, E., Lozano, A. M., Pollak, P., Agid, Y., Rehncrona, S., Volkmann, J., ...
&Lang, A. E. (2010). Long-term results of a multicenter study on
subthalamic and pallidal stimulation in Parkinson's disease. Movement
disorders, 25(5), 578-586.

Morris, M. E., Martin, C. L., &Schenkman, M. L. (2010). Striding out with
Parkinson disease: evidence-based physical therapy for gait
disorders. Physicaltherapy, 90(2), 280-288.

Nieuwboer, A., Baker, K., Willems, A. M., Jones, D., Spildooren, J., Lim, I, ...
& Rochester, L. (2009). The short-term effects of different cueing
modalities on turn speed in people with Parkinson’s disease. Neuro
rehabilitation and neural repair, 23(8), 831-836.

Olanow, C. W., Goetz, C. G., Kordower, J. H., Stoessl, A. J., Sossi, V., Brin, M.
F., ... &Freeman, T. B. (2003). A double-blind controlled trial of bilateral
fetal nigral transplantation in Parkinson's disease. Annals of
neurology, 54(3), 403-414.

Parkinson, J. (2002). An essay on the shaking palsy. The Journal of
neuropsychiatry and clinical neurosciences, 14(2), 223-236.

Pmar, L. (2010). Sinir ve kas fizyolojisi temel bilgileri. Baski:, Ankara, Efil
Yaynevi, sf, 13-33.

Piccini, P., & Brooks, D. J. (2006). New developments of brain imaging for
Parkinson's disease and related disorders. Movement disorders: official
journal of the Movement Disorder Society, 21(12), 2035-2041.

Platz, T., Brown, R. G., &Marsden, C. D. (1998). Training improves the speed
of aimed movements in Parkinson's disease. Brain: a journal of
neurology, 121(3), 505-514.

Ponsen, M. M., Stoffers, D., Booij, J., vanEck-Smit, B. L., Wolters, E. C,,
&Berendse, H. W. (2004). Idiopathichyposmia as a preclinicalsign of
Parkinson's disease. Annals of Neurology: Official Journal of the
American Neurological Association and the Child Neurology
Society, 56(2), 173-181.

Quinn, L., Busse, M., Khalil, H., Richardson, S., Rosser, A., & Morris, H.
(2010). Client and therapis views on exercise programmes for early-mid

74



stage Parkinson's diseaseand Huntington's disease. Disability and
rehabilitation, 32(11), 917-928.

Ramaker, C., Marinus, J., Stiggelbout, A. M., & Van Hilten, B. J. (2002).
Systematice valuation of rating scales for impairment and disability in
Parkinson's disease. Movement disorders: official journal of the
Movement Disorder Society, 17(5), 867-876.

Sapir, S., Ramig, L., & Fox, C. (2008). Speech and swallowing disorders in
Parkinson disease. Currentopinion in otolaryngology&head and neck
surgery, 16(3), 205-210.

Stamey, W., &Jankovic, J. (2007). Shoulder pain in Parkinson’s disease. Age
(years), 64(9.61), 41-83.

Stanley, R. K., Protas, E. J., &Jankovic, J. (1999). Exercise performance in
those having Parkinson's disease and healthy normals. Medicine and
science in sports and exercise, 31(6), 761-766.

Tan, L. C., Luo, N., Nazri, M., Li, S. C., &Thumboo, J. (2004). Validity and
reliability of the PDQ-39 and the PDQ-8 in English-speaking Parkinson's
disease patients in Singapore. Parkinsonism&related disorders, 10(8),
493-499.

Tanaka, K., de QuadrosJr, A. C., Santos, R. F., Stella, F., Gobbi, L. T. B.,
&Gobbi, S. (2009). Benefits of physicalexercise on executivefunctions in
olderpeoplewithParkinson’sdisease. Brain andcognition, 69(2), 435-441.

Tolosa, E., Wenning, G., &Poewe, W. (2006). The diagnosis of Parkinson's
disease. The Lancet Neurology, 5(1), 75-86.

Toole, T., Hirsch, M. A., Forkink, A., Lehman, D. A., &Maitland, C. G. (2000).
The effects of a balance and strength training program on equilibrium in
Parkinsonism: A preliminary study. Neuro Rehabilitation, 14(3), 165-
174.

Yaliman, A., & Sen, E. 1. (2011). Parkinson Hastaligi  ve
Rehabilitasyonu. Turkish ~ Journal ~of  Physical Medicine &
Rehabilitation/Turkiye Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon Dergisi, 57(1).

75



4. Boliim

Feldenkrais Beden Farkindahgi Egzersizleri
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Giris

Feldenkrais, yontemi gelistiren Israilli fizik¢i Moshe Feldenkrais’in adiyla
anilan bir beden terapisi yontemidir. Feldenkrais’e gore insan bedeni 6liime
degil yasama programlidir. Insan bedenindeki eklem ve kaslarin entegre bir
sekilde ¢alismasini saglar, eklemlerde olusan asinmalar yada sakatlanmalar
yasanmadan Once bedenin farkindaligi hakkinda bilgi ve tecriilbeye sahip
olmakta Feldenkrais’in etkisi biiyiiktiir. Feldenkrais, viicudu farkinda ve
kontrollii kullanmay1 saglayan fizyolojik sakatliklara karsi kullanilan bir egitim
metodudur. Viicutta meydana gelen sirt, boyun, eklem agrilarindan sikayetei
olan bireylere kolay hareket etme olanag: saglar. Ayn1 zamanda bel ve boyun
finginda, felglikte, Multiple Skleroz, Parkinson gibi bir¢ok hastaligin
onlenmesinde 6nemli rol oynamaktadir. Rahatlamis bir viicudun vermis oldugu
mutluluk sayesinde depresyon gibi énemli bir rahatsizligin da tedavisine destek
oldugu sdylenebilir (Sabin, 2005).

Feldenkrais metodu (FM), gecen yiizyilda Dr. Moshe Feldenkrais tarafindan
onlarca yil boyunca gelistirildi. Yaklasimin temelinin, insanin 6grenmeyi
O6grenme potansiyeline dayandigini iddia etmistir (Feldenkraise, 1990). Bu
nedenle, bir bireyin veya bir grubun bir dizi hareket ve duyum temelli kesifler
boyunca yonlendirilebilecegi deneysel bir siireci veya siireg kiimesini
islevsellestirdi. Bu arastirmalarin amaci, belirtilen hareket gorevini basarmak
icin iki veya daha fazla seg¢enek arasindaki farki algilama ve hangisinin daha
kolay hissedilebilecegi, yani daha az ¢abayla gergeklestirilebilecegi konusunda
bir ayrim siirecini uygulamakti. Bu algisal ayrimlar, aci, zorlanma veya
rahatsizlik gibi durumlarin azaltilmasi ve geri bildirim sinyalini deneyimlemeye
kiyasla olumlu (zevkli, kolay ve daha az g¢abayla) bir uygulamaya dayanir.
Katilimcilar, farkindalik ve iyilesme firsatin1 artirmak i¢in yénlendirilen bir¢cok
alternatif hareket tiretmeye tesvik edilir. Boylece niyet, eylem, geri bildirim,
karar alma ve uyarlamalarla yeniden canlandirma siireci somatik bir baglamda
ogrenme ¢ergevesini olusturur (Hillier ve Worley, 2015).

Beden farkindaligi, bireylerin bedenleri {izerindeki duyusal algilarini bilingli
bir sekilde anlamalar1 ve hareketlerini farkindalikla yo6nlendirebilmeleri
stirecidir. Bu farkindalik, viicut durusu, kas gerginligi, nefes kontrolii ve hareket
dinamikleri gibi unsurlari igerir. Beden farkindaliginin gelistirilmesi, fiziksel
sagligin yam sira zihinsel ve duygusal esenlik iizerinde de olumlu etkiler
yaratabilir (Mehling vd., 2011).

Hareket araciligiyla farkindalik ve fonksiyonel uyumdan olusan Feldenkrais
egzersiz programi, kasilma ya da agriya sebep olan daha 6nce yanlis yapilmis
hareketlerin  6nemini vurgulayip, tehlikeli veya agrinin yogun yasandig
hareketleri unutturup bedeni yeniden egitmeyi amaglamaktadir. Bu yontem,
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diislinceyi harekete doniistiiren bir eylemdir. Kisi, uygulama sirasinda, bir
yandan stres, zorluk ve yaralanma ihtimaline engel olmak ve ortadan kaldirmak
icin ¢aba gosterirken, diger yandan da en yiiksek potansiyeline ulasmay1 da
Ogrenebilir. Feldenkrais yontemi ile oOzgiiven, 06z-yeterlik, bagimsizlik,
sorumluluk, 6grenme yetenegi, hareket yetenegi, algilama, diisinme, baglanti
kurabilme, sentez yapma, dayaniklilik, basari, saglik, canlilik, esneklik, mekan
duygusu, kinestetik duygu, 6zalg: bilinglilik, netlik, dogrudandik, ahenk, nefes
kontrolii, bedenin durusu gibi alanlarda gelisme saglanir (Avanoglu, 2000).
Feldenkrais yontemi, beden farkindaligini gelistirmek igin kullanilan 6nemli
tekniklerden biridir. Moshe Feldenkrais tarafindan gelistirilen bu yontem,
bireylerin hareket kalitelerini artirmalarina ve bedenlerini daha etkin bir sekilde
kullanmalarina yardimci olur. Feldenkrais, hareketin yalnizca kas ve iskelet
sistemiyle sinirli olmadigini, ayn1 zamanda sinir sistemi ve zihinsel siireclerle
yakindan iliskili oldugunu savunur (Beringer, 2017).

Feldenkraise Metodu, Moshe Feldenkraise tarafindan gelistirilen ve bedenin
dogal hareket potansiyelini kesfetmeyi, gelistirmeyi ve optimize etmeyi
amaglayan bir egzersiz ve 6grenme sistemidir. Bu yontemde, dikkatli ve bilingli
hareketler yoluyla beden farkindaligini artirmak ve ayni1 zamanda yeni, etkili ve
saglikli hareket aligkanliklar1 olusturmak temel prensipler arasinda yer
almaktadir. Feldenkraise Metodu, beden-mind-sezgi iliskisini anlamak ve
kisinin potansiyelini gergeklestirmek tizerine kuruludur. Her bireyin kendi
ogrenme siirecine ve beden bilincine odaklanmasina olanak taniyan 6zgiin bir
yontemdir (Sabin, 2005).

Feldenkrais Yonteminin Temel Ilkeleri

Feldenkrais yonteminin temelinde hareketin ve farkindaligin 6grenme siireci
tizerindeki etkisi yatmaktadir. Moshe Feldenkrais’e gore, bireyler hareketlerini
daha etkin hale getirerek yalnizca fiziksel esenliklerini degil, ayn1 zamanda
zihinsel esenliklerini de gelistirebilirler. Feldenkrais’in savundugu temel
ilkelerden biri, 6grenmenin en iyi deneyim yoluyla gerceklestigidir. Bireyler,
hareketleri farkl: yollarla deneyimleyerek kendi aligkanliklarini gézlemleyebilir
ve bu aligkanliklar1 daha verimli ve daha saglikli olanlarla degistirebilirler
(Reese, 2019).

Feldenkrais yontemi, bireylerin kendi bedenlerinin isleyisine dair farkindalik
kazanmalarin1 saglar ve bu farkindalik, bireyin hareket kalitesini ve genel
esenligini artirir. Bu yontem, kisinin bedeninde mevcut olan kas-iskelet sistemi
hareket kaliplarin1 degistirmesine olanak tanir. Yavas ve dikkatli yapilan
hareketler, sinir sistemini harekete gecirir ve bireyin hem fiziksel hem de
zihinsel olarak daha dengeli bir hale gelmesine yardimei olur (Buchanan, 2018).
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e Farkindahk: Viicudun her bir parcasinin hareketlerini ve
birbirleriyle olan iligkilerini fark etmek.

e Yavas ve yumusak hareket: Ani ve zorlayici hareketler yerine,
yavag ve yumusak hareketlerle kaslarin gerginligini azaltmak ve
eklemlerin hareket kabiliyetini arttirmak.

e Ogrenme yoluyla hareket: Hareketleri tekrarlayarak ve farkl
acilardan deneyerek, bedenin hareket kaliplarini degistirmek.

e Zihin-beden biitiinliigii: Zihin ve bedenin birbirinden ayr
degil, birbirini etkileyen bir biitiin oldugunu kabul etmek (Feldenkrais,
1972).

Feldenkrais Yonteminin Bilimsel Temelleri

Feldenkraise Egzersizlerinin uygulama temel ilkeleri, beden farkindaligini
gelistirmek, hareket kalitesini artirmak ve yaralanma riskini azaltmak iizerine
odaklanmustir. Bu ilkelerden biri, hareketlerin yavas ve bilingli bir sekilde
gergeklestirilmesidir. Bu sayede bedenin duyular1 devreye girer ve kisi kendi
hareket aligkanliklarini fark edebilir. Ayn1 zamanda, sinirlar1 zorlamadan, rahat
bir sekilde hareket etmeyi 6grenme ve bedenin dogal denge mekanizmalarini
kesfetme tizerine odaklanir. Feldenkraise Egzersizlerinin temel ilkeleri, bedenin
dogal kapasitesini kesfetmeye ve gelistirmeye dayali bir o6grenme siirecini
destekler (Avanoglu, 2000).

Feldenkrais yontemi, sinirbilim ve hareket bilimi ile yakindan iligkili bir
tekniktir. Moshe Feldenkrais, hareketin sinir sistemi tzerindeki etkilerini
kesfederek, bedenin o6grenme siirecinde nasil degisebilecegini arastirmustir.
Feldenkrais'e gore, hareketler 6grenilebilir ve yeniden organize edilebilir; bu da
beyindeki sinirsel baglantilarin gelismesine katkida bulunur (Hanna, 1988).
Yapilan arastirmalar, Feldenkrais yonteminin, bireylerin kas gerginligini
azaltma, durus bozukluklarini diizeltme ve genel beden farkindaligini artirma
konusunda etkili oldugunu gostermektedir (Mehling vd., 2011).

Feldenkrais, bireylerin hareketlerinin dogrudan zihinleriyle baglantili
oldugunu savunur ve bu nedenle hareketin 6grenme siireci tizerinde 6nemli bir
etkisi oldugunu 6ne siirer. Yontemin temel ilkesi, hareket yoluyla 6grenmedir.
Bireyler, kas gerginliklerini azaltarak daha rahat ve bilingli hareket edebilirler.
Bu farkindalik siireci, zamanla bireyin hareket kalitesini artirir ve kronik agrilari
hafifletebilir (Yazici, 2018).

Yontemin teorik altyapisinda, sinir sistemi ve kas-iskelet sistemi arasindaki
etkilesim Yyer alir. Feldenkrais’e gore, hareket ve farkindalikla kiginin
bedenindeki aliskanliklar degistirilebilir. Bu degisim, sinir sisteminin esnekligi
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(noroplastisite) sayesinde gergeklesir ve kisinin hareket kalitesini artirir
(Erdemir, 2020).

Ozellikle kronik agri ve hareket bozukluklari yasayan bireyler {izerinde
yapilan c¢alismalarda, Feldenkrais yontemi uygulamalarinin, agri siddetini
azaltma ve hareket Ozgiirliigiinii artirma potansiyeline sahip oldugu tespit
edilmistir (Hillier ve Worley, 2015). Bu bulgular, Feldenkrais yonteminin
rehabilitasyon siireclerinde etkili bir yontem olarak kullanilabilecegini
gostermektedir.

Feldenkrais Yontemi: Teorik Cerceve ve Uygulama

Feldenkrais Yontemi, 20. yiizyilin ortalarinda Moshe Feldenkrais tarafindan
gelistirilen ve hareket temelli farkindaliga dayali bir egitim metodudur.
Feldenkrais, bireylerin hareket yoluyla 6grenmelerini, bedenlerinin islevlerini
daha iyi anlamalarini ve hareket kalitelerini gelistirmelerini amaglar. Bu
yontem, sinirbilim ve hareket biliminin birlesimiyle ortaya ¢ikmis, beden ve
zihin arasindaki baglantilar1 kesfetmeye odaklanan bir sistemdir (Beringer,
2017).

Uygulama Alanlar ve Teknikler

Feldenkrais yontemi, kisinin hareketleri tizerinde daha bilingli bir kontrol
sahibi olmasin1 saglayarak beden farkindaligini giiglendirir. Yontemin
merkezinde yer alan "Farkindalikla Hareket" (Awareness Through Movement -
ATM) ve "Islevsel Biitiinlesme" (Functional Integration - FI) uygulamalari,
katilimcilarin viicutlarindaki duyusal bilgiyi daha iyi anlamalarina yardimci
olur. Bu derslerde yapilan yavas ve dikkatli hareketler, bedenin aligkanliklarini
degistirmeyi ve daha etkin hareket yollar1 bulmaya yonelik bir 6grenme siirecini
baglatir (Buchanan, 2018).

Feldenkrais yontemi iki ana uygulama seklinde sunulmaktadir: Farkindalikla
Hareket (Awareness Through Movement - ATM) ve Islevsel Biitiinlesme
(Functional Integration - FI). ATM grup dersleri seklinde uygulanir ve
katilimcilara belirli hareket dizileri rehberlik edilir. Bu dersler sirasinda,
katilimcilar yavas ve dikkatli bir sekilde hareket ederek viicutlarinin nasil
hareket ettigini kesfederler. FI ise bireysel olarak uygulanir ve egitmen,
katilimcinin bedenine dokunarak rehberlik eder. Her iki yontemde de bireyin
hareket kaliplari, farkindalik kazandirarak yeniden organize edilir (Beringer,
2017; Buchanan, 2018).

Feldenkrais yontemi iki ana uygulama teknigi ile uygulanir: Farkindalikla
Hareket (Awareness Through Movement - ATM) ve Islevsel Biitiinlesme
(Functional Integration - FI).
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1. ATM, grup dersleri seklinde wuygulanir. Katilimeilar,
Ogretmenin rehberliginde belirli hareket dizilerini gergeklestirirler.
Hareketler yavas ve kontrollii sekilde yapilarak bireylerin hareketlerinin
farkinda olmalari saglanir. Ciinkii bu, kiginin hareketi daha bilingli bir
sekilde  gerceklestirmesini  saglar.  Egitmenler, katilimcilarin
bedenlerinin  aliskanliklarin1  fark etmeleri ve bu aligkanliklart
degistirmeleri i¢in rehberlik ederler (Beringer, 2017).

2. FI, bireysel seanslar halinde uygulanir ve egitmen, katilimcinin
bedenine dogrudan dokunarak hareketi yonlendirir. Bu siirecte egitmen,
bireyin hareket aliskanliklarini fark eder ve daha islevsel hale
getirmesine yardimer olur (Unal, 2019). Fl seanslarinda ise egitmen,
bireyin bedeniyle fiziksel temas kurarak farkindalik yaratir ve bireyin
hareket kaliplarin1 yeniden diizenlemesine yardimci olur (Hillier &
Worley, 2015).

Her iki teknikte de hareketlerin farkindalikla yapilmasi, bedenin
aliskanliklarin1  degistirme amacina hizmet eder. Feldenkrais, bireylerin
hareketlerini farkinda olmadan gergeklestirdigi sirada, bu aligkanliklarin daha az
verimli olabilecegini vurgular. Bu yontem, bu farkindaligi gelistirerek daha
verimli hareket yollar1 bulmay1 amaglar (Oztiirk, 2021). Feldenkrais'e gére, bu
farkindalik hem fiziksel performansi artirir hem de kronik agrilar, hareket
kisithiliklar1 gibi fiziksel problemlerin ¢6ziimiinde 6nemli bir rol oynar
(Beringer, 2017).

Feldenkrais Yonteminin Faydalar:

Feldenkrais yontemi, ¢esitli rahatsizliklarin tedavisinde ve genel hareket
kabiliyetini artirmada yaygm olarak kullanilmaktadir. Ozellikle kronik agri,
postiir bozukluklar1 ve hareket kisitliliklar1 yasayan bireyler i¢in 6nemli bir
terapi yontemidir (Hillier ve Worley, 2015). Yapilan aragtirmalar, bu yontemin
kiginin esnekligini, koordinasyonunu ve denge hissini artirabilecegini
gostermektedir (Loehr, 2013). Ayrica, bu yodntem sporcular, dansgilar,
miizisyenler ve sanatgilar gibi performans temelli mesleklerde de hareket
kapasitesini artirmak ve sakatlanma riskini azaltmak amaciyla kullanilmaktadir
(Beringer, 2017).

Feldenkrais yontemi, hareketin yalnizca bedensel degil, ayn1 zamanda
zihinsel ve duygusal etkilerini de ele alir. Hareket yoluyla 6grenme, sinir
sisteminde yeni baglantilar olusturabilir ve bu, bireyin kendini daha iyi
hissetmesine ve daha 6zgiivenli hareket etmesine olanak tanir (Mehling vd.,
2011).
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Feldenkrais yontemi, cesitli fiziksel ve zihinsel sorunlar yasayan bireylere
faydali olabilir. Ozellikle kronik agr1, durus bozukluklari ve hareket kisitliliklar:
yasayanlar i¢in etkili bir yontemdir (Erdemir, 2020). Arastirmalar, bu y6ntemin
kas gerginligini azalttigini, esnekligi artirdigini ve genel fiziksel performansi
iyilestirdigini gostermektedir (Oztiirk, 2021). Temel fitness bilesenlerinin
performansa olumlu yonde katki sagladigi diisiiniiliirken spor yaralanmalarini
onlemeye yardimci olabilecegi sdylenmektedir (Giimiisay vd., 2022). Ayrica,
bu yontem sporcular, dansgilar ve performans sanatgilari tarafindan yaygin
olarak kullanilmaktadir, ¢iinkii hareket kapasitesini artirirken sakatlanma riskini
azaltma potansiyeline sahiptir (Unal, 2019).

Feldenkrais yontemi, bireylerin beden farkindaligini artirarak daha bilingli
ve verimli hareket etmelerini saglayan bir tekniktir. Bu yontem, bireylerin
kendileriyle olan iligkilerini derinlestirir ve hareket kalitelerini artirarak genel
esenliklerini gelistirir. Bilimsel aragtirmalar, Feldenkrais yonteminin hem
fiziksel hem de zihinsel saglik tizerinde olumlu etkiler yarattigini ortaya
koymaktadir.

Feldenkrais Yonteminin Bilimsel Temelleri

Beden farkindaligi, bireyin fiziksel ve zihinsel sagligi lizerinde biiyiik bir
etkiye sahiptir. Feldenkrais yontemi, bu farkindaligi gelistirmek i¢in kullanilan
etkili bir hareket metodudur. Bilimsel ¢alismalar, bu yontemin beden
farkindaligin1  artirarak, hareket kalitesini ve genel yasam Kkalitesini
iyilestirdigini ortaya koymaktadir.

Beden Farkindahgi ve Saghk
Eroglu ve Eroglu (2019), somatik belirtiler kisilerin yorgunluk ya da agri
gibi  fiziksel belirtiler kargisinda asir1  endise duymalarnidir. Beden
farkindaliginin, fiziksel ve zihinsel saglk itizerindeki olumlu etkileri pek ¢ok
caligma tarafindan desteklenmektedir. Yiiksek beden farkindaligina sahip
bireyler:
o Daha iyi hareket kontroliine sahip olurlar.
e Kronik agriy1 daha iyi yonetirler.
e  Stres ve anksiyete seviyelerini disiiriirler.
e Duygusal diizenlemede daha basarilidirlar.
o Daha yiiksek yasam kalitesi bildirirler.
Feldenkrais yontemi, yavas ve yumusak hareketler, farkindalik ve tekrarlama
gibi prensiplere dayanir. Bu yontem, katilimcilarin kendi bedenlerini daha iyi
anlamalarin ve hareketlerini daha bilingli hale getirmelerini saglar.
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Bilimsel c¢alismalar, Feldenkrais yonteminin asagidaki gibi beden
farkindaligini artirdigini géstermektedir:

1. Proprioseptif ~ farkindahk:  Proprioseptif  farkindalik,
viicudunuzun uzaydaki konumunu, hareketlerini ve kaslarimizin gerginlik
durumunu anlama yeteneginizdir. Bu, viicudunuzun i¢inden gelen sinyalleri
algilayabilme ve buna gore hareket edebilme becerisidir. Basitce soylemek
gerekirse, gozlerinizi kapaliyken bile kolunuzu nerede oldugunu bilmek, bir
bardak suyu tutarken ne kadar kuvvet uygulamaniz gerektigini anlamak gibi
durumlar proprioseptif farkindaligin 6rnekleridir. Feldenkrais hareketleri,
eklem pozisyonu ve kas gerginligi gibi proprioseptif duyular1 gelistirerek
viicut semasmin daha iyi algilanmasini saglar (Lujan ve Roll, 2010).
Proprioseptif farkindalig1 gelistirmek i¢in tavsiye edilen egzersiz yontemleri
asagidaki gibidir.

Pilates: Viicut kontrolii ve dengeyi gelistirmeye yonelik egzersizler
igerir.

Yoga: Esneme ve denge egzersizleriyle viicut farkindaligini artirir.

Tai Chi: Yavas ve akici hareketlerle viicut ve zihin dengesini saglar.

Proprioseptif Egzersizler: Denge tahtalari, bosu topu gibi aletlerle
yapilan egzersizler.

Feldenkrais Yontemi: Yavas ve yumusak hareketlerle viicut
farkindaligin1 artirmay1 hedefler.

2. Kinestetik farkindahk: Viicudumuzun hareketleri sirasinda
kaslarimizin gerginligi, eklemlerimizin pozisyonu ve hareketin hizi gibi
icsel duyumlar1 algilama ve bu bilgilere gore hareketlerimizi diizenleme
yetenegimizdir. Basitge soylemek gerekirse, hareket ederken viicudumuzun
icinde neler olup bittigini anlamamiz1 saglar. Ornegin, bir topu yakalamak
icin kolumuzu uzatirken, kaslarimizin nasil gerildigini ve eklemlerimizin
nasil hareket ettigini hissetmemiz Kinestetik farkindalik sayesinde olur.
Yontem, hareketlerin sirasi, hiz1 ve giicii gibi kinestetik duyular1 gelistirerek
hareketlerin daha akici ve koordinasyonlu hale gelmesini saglar (Weiss ve
King, 2003).

3. Viicut imaji: Kisinin kendi bedeni hakkinda diisiindiigi,
hissettigi ve algiladigi her seyi kapsayan karmasik bir kavramdir. Bu,
sadece fiziksel goriintisiimiizle ilgili degil, ayn1 zamanda bedenimizle ilgili
duygularimiz, disiincelerimiz ve inanglarimizla da yakindan iliskilidir.
Feldenkrais hareketleri, viicut imajimi1 olumlu y6nde etkileyerek bedenle
ilgili olumsuz diistincelerin azalmasina yardimci olur (Kochukova, 2016).
Feldenkrais yontemi, genis bir uygulama alanina sahiptir. Bunlar arasinda;
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e Kronik agri: Bel, boyun, eklem agrilart gibi kronik agrilarin
yOnetimi.

o Hareket kisithhigi: Hareket kabiliyetini artirmak ve eklem
hareket agikligin1 genigletmek.

e Durus bozukluklar:: Postiir problemlerini diizeltmek ve viicut
hizalamasini iyilestirmek.

e Norolojik rahatsizhiklar: Felg, multipl skleroz gibi norolojik
rahatsizliklarin rehabilitasyonunda.

e Spor performansi: Sporcularin performansini artirmak ve
sakatlanma riskini azaltmak.

e  Stres yonetimi: Stres ve anksiyete seviyelerini digiirmek.

Feldenkrais yontemi, beden farkindaligini gelistirmek icin etkili bir hareket
metodudur. Bilimsel calismalar, bu y6ntemin beden farkindaligini artirarak,
hareket kalitesini ve genel yasam kalitesini iyilestirdigini ortaya koymaktadir.
Feldenkrais yontemi, 6zellikle kronik agri, hareket kisitlilig, stres ve anksiyete
gibi sorunlarin yonetiminde kullanilabilir.

Feldenkrais yontemi, ndoroplastisite kavramiyla yakindan iliskilidir.
Noroplastisite, beynin ve sinir sisteminin yeni deneyimler ve 6grenme stiregleri
ile degisebilir ve yeniden sekillenebilir oldugunu belirtir. Feldenkrais, hareket
ve farkindalik yoluyla bireylerin sinir sistemini etkileyebilecegini ve bunun
sonucunda motor becerilerinin ve genel esenliklerinin iyilestirilebilecegini
savunmustur (Hanna, 1988). Arastirmalar, Feldenkrais yonteminin, viicuttaki
kas gerilimlerini azaltma, durusu iyilestirme ve genel hareket kalitesini artirma
konusunda etkili oldugunu gostermektedir (Hillier ve Worley, 2015).
Tiirkiye’de Feldenkrais yontemi iizerine yapilan akademik caligmalar, bu
yontemin hem fiziksel rehabilitasyon hem de kisisel gelisim alaninda etkili
oldugunu goéstermektedir. Ornegin, Erdemir (2020) tarafindan yapilan bir
calismada, Feldenkrais yonteminin kronik bel agrisi {izerinde olumlu etkiler
yarattig1, hastalarin agr1 diizeylerini azalttig1 ve hareket kabiliyetlerini artirdigi
belirlenmistir. Hazar ve Ko¢ (2020) bedensel engelli bireylerin fiziksel
aktivitelere yonlendirilmesinin bu kisilerin yasam tatmin diizeylerine olumlu
olarak etki yapacag ifade etmislerdir. Ayn1 zamanda, Unal (2019) tarafindan
yapilan bir baska ¢alismada, Feldenkrais yonteminin durus bozukluklart
yasayan bireylerin durus Kkalitesini iyilestirdigi gosterilmistir. Ancak Hazar ve
ark. (2023) kemik mineral igeriginin korunmasi i¢in yiiksek etkili oyunlar (ip
atlama, merdiven ¢ikma ve inme, voleybol, basketbol) gibi egzersizlere agirlik
vermeleri ve 50 yag Ustii veteran uzun mesafe kosucularinda agir ve yogun
antrenmanlarin fizyolojik olumsuz etkilerinin arastirilmasini 6nerilmistir. Yildiz
ve ark (2024) orta diizeyde fiziksel aktivite ve yiiriiyiisiin farkindalik iizerinde
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olumlu bir etkisi olmadigin1 belirtmistir. Yazic1 (2018) tarafindan yapilan bir
baska calisma ise Feldenkrais yonteminin yasli bireylerde denge ve hareket
koordinasyonunu gelistirme konusunda etkili oldugunu ortaya koymustur. Bu
caligma, yontemin yaglt popiilasyonda diigme riskini azaltabilecegini ve genel
hareket kabiliyetini artirabilecegini gostermektedir. Metin ve Erath (2022) 6z
farkindalik sporcularin genel spor giivenlerini artirarak en iyi sadece performans
gostermelerine de yardimci olabilecegini ifade etmistir.

Sonug olarak beden farkindaligi, bireyin kendi bedeninin duyumlarina,
hareketlerine ve beden-zihin iliskisine yonelik bilingli farkindaligidir. Bu
farkindalik, fiziksel ve zihinsel sagligin bir¢ok yoniinii etkileyen 6nemli bir
faktordiir. Feldenkrais yontemi ise, beden farkindaligini gelistirmek amaciyla
kullanilan ve hareket temelli bir egitim metodudur. Bu calisma, Feldenkrais
yonteminin beden farkindaligi tizerindeki etkilerini ve bu etkilerin bilimsel
caligmalarla nasil desteklendigini incelemeyi amaglamaktadir.
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Giris

Beslenme, bir sporcunun antrenman programinin onemli bir yOniidiir.
Egzersiz ve atletik antrenmanin bazi sporcularda besin gereksinimlerini artirdigi
diisiiniilse de yeterli kaloriye sahip dengeli bir diyet potansiyel olarak gerekli
besinleri saglayabilir. Ancak, cesitli nedenlerden dolayi, tiim sporcularin
beslenme gereksinimlerini karsilayan bir diyet tiiketememesi ve bu nedenle
eksiklikleri Onlemenin yani sira hatta performansi artirma amaciyla besin
takviyelerine bagvurmasi muhtemeldir (Maughan vd., 2004).

Besin takviyeleri, gercek etkililikleri veya faydalar1 veya etkili olduklarinda
etki mekanizmalar1 dikkate alinmadan diinya ¢apinda kullanilmaktadir (Di Luigi,
2008; Wani vd., 2006). Deneysel ¢aligsmalar, izotonik spor igeceklerinin
kullaniminin intravezikal matris olusumunu indiikleyebilecegini, potansiyel bir
litojenik risk oldugunu (Abreu vd., 2005) ve besin takviyelerinin de tehlikeli
olabilecegini dne siirmektedir.

Supplement Nedir?

ABD Gida ve Ilag Dairesi (FDA) supplement takviyelerin tanimi: “Besin
takviyesi yutulmasi amaglanan bir 'diyet bileseni' iceren diyete daha fazla besin
degeri katmak (takviye etmek) i¢in kullanilan bir iriindir” (FDA, 2017). Bir
diyet takviyesi, normal diyete ek olarak tiiketilen ve vitaminler, mineraller, otlar
(botanikler), amino asitler ve c¢esitli diger {irlinleri igeren ticari olarak temin
edilebilen bir {iriindlir (National Institute of Health, 2013). Bazi diyet
maddelerinin pazarlama iddialar1 arasinda genel saghk durumunun
iyilestirilmesi, biligsel veya fiziksel performansin artirilmasi, enerji artisi, asirt
kilo kayb1, agrinin azaltilmasi ve diger olumlu etkiler yer almaktadir (Act, 1994).
Diyet takviyelerinin popiilaritesi, artan kullanimi, bunlarin giivenligi ve olasi
saglik riskleri konusunda endiselere yol agmustir. Diyet takviyelerinin
kullanimindan kaynaklanan saglik sorunlari, siradan medyada (Spencer, 2004,
Wise, 2004), zehir-ilag kontrol merkezlerinde (Litovitz vd., 2001), hiikiimet
kurumlarinda (Food and Drug Administration, 2004) ve tip dergilerinde
yayinlanan calismalarda (De Smet, 2002) bildirilmistir. Bu tiir saglik sorunlari,
triiniin uygunsuz kullanimindan; tiriin igeriginden, {irinde oynanmasindan ve
iriin kimligini, kalitesini, safligini, giiclinii ve/veya bilesimini degistirebilecek
tiriin kusurlarindan kaynaklanabilir (Klein, 2004). Diyet takviyeleri, vitaminler,
mineraller, bitkiler, amino asitler ve enzimler gibi bilesenleri igerir. Diyet
takviyeleri tablet, kapsiil, yumusak jel, jel kapsiil, toz ve sivi gibi formlarda
pazarlanmaktadir (Thakkar vd., 2020). Besin takviyeleri bir gida alt kategorisi
olarak smiflandirildigindan, iireticilerin iiriin giivenligi ve etkinligine iliskin kanit
sunmalar1 gerekmemektedir (Denham, 2017). Takviyeler listesinde vitaminler,
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mineraller, diger diyet bilesenlerinin yani sira bitkiler ve diger maddeler
igerebilir. Bazilarmin klinik durumlarin énlenmesinde veya tedavisinde kanita
dayal1 bir rolii vardir ve regete edilebilirken, digerleri regeteli ilaglara 'alternatif'
veya 'tamamlayict' tedaviler olarak yaygin olarak kullanilir ve regetesiz satin
alabilir. Kombinasyonlar ortak tedavi ihtiyaglarimi karsilamak veya ayri
ihtiyaglar1 karsilamak i¢in kasith olarak kullanilabilir, ancak her ikisi de fayda
kadar risk de tasiyabilir (Peklar vd., 2014). Bir sporcunun kronik yorgunluk,
sakatlik ve hastaliklara yenik diismeden istikrarli bir sekilde yogun antrenman ve
miisabakalan siirdiirebilme becerisi sadece yenilen gidalarin tiirlerinden degil,
ayni zamanda gida aliminin miktar1 ve zamanlamasindan da etkilenecektir.
Bir¢ok sporcu normal bir diyetin optimum performans i¢in yeterli olmayacagina
inanir ve diyetlerini iyilestirmek veya rekabet avantaji elde etmek amaciyla diyet
takviyelerine yonelmektedir (Maughan, Depiesse ve Geyer, 2007). Rekabetin her
seviyesinde bir¢ok sporcu besin takviyelerinin kullanimina bilyiik énem verir,
ancak atletik performansi belirleyen tiim faktorler arasinda takviyeler yalnizca
cok kiiciik bir rol oynayabilir (Garthe ve Maughan, 2018). Hem spor gidalari hem
de vitaminler ve mineraller kategorize edilmesi kolayken, biyolojik olarak aktif
bilesenlerin heterojen igerigine sahip otlar, botanikler ve "siiper gidalar"
incelenmesi ve tanimlanmasi daha zor olup, sonug olarak daha biiyiik bir saglik
riski olusturabilirler (Garthe ve Maughan, 2018; Garthe, 2019).

Sporcular arasinda takviye kullaniminin yayginligi, spor tiiriine, antrenman
yiikiine, rekabet diizeyine, yasa ve cinsiyete bagl olarak tipik olarak %40 ila 70
arasinda degismektedir (Garthe ve Maughan, 2018; Outram ve Stewart, 2015).
Sporcular, en kiigiik rekabet avantajimin bile son derece 6nemli kabul edildigi
rekabet Ustiinligi icin siirekli arayis icinde olan bir 'hedef popiilasyondur
(Garthe ve Maughan, 2018). Mevcut literatiiriin kisa bir 6zeti (Maughan vd.,
2018), atletik popiilasyonlarda takviye kullanimini géstermektedir:

-Farkl spor ve aktivitelere gore degisir

-Egitim/performans seviyesi ile birlikte artar

-Yasla birlikte artar

-Erkeklerde kadinlara gore daha yiiksektir

-Algilanan kiiltiirel normlardan giiclii bir sekilde etkilenir (hem sportif hem de
sportif olmayan)

Sakatlanma riskine karsi sporcularda kaygi diizeyinin kariyer kayg: diizeyi
artmaktadir (Sar1, Cin ve Damian, 2023; Kaya ve Alp, 2021). Eskrim vb bireysel
sporlarda kaygi yiiksek olmaktadir (Altinok vd., 2015). Kaygimin yiikselmesi
bireysel ve takim sporcularinda supplement kullanimina tesvik edebilmektedir
(Alp ve Yiice, 2023). Ayrica yeme bozuklugu olan bireylerde diyetlerine fiziksel
aktivite ve beslenme siirecine miidahalelerde supplementle destek
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saglanmaktadir (Yazar ve Alp, 2023). Fiziksel aktivite odakli yaklasim sergileyen
bireylerde diyetlerinde daha bilingli olduklar1 gériilmektedir (Kaya vd., 2022;
Ozer ve Sentiirk, 2018; Ozdemir ve Ozdilek, 2015). Diyet ve egzersiz
uygulamalarinda degisimlerin takip edilmesinin yaninda diyetteki destekleyici
faktorler goz oniinde bulundurulmaktadir (Kili¢ vd., 2000). Genel manada diyet
destekleyici supplement alimlari popiilaritesini siirdiirmektedir.

Bobreklerin Viicuttaki Rolii ve Temel Islevleri

Insan viicudu yaklasik iicte ikisi sudan olusur. Bobrek sistemi, diger organ
sistemlerinin normal sekilde c¢alismasint ve sivilarin dengede kalmasini
saglayarak viicudun tiim boliimlerini etkiler. Normal yetiskin bdbregi fasulye
seklindedir ve 12. torasik ve {igiincli lomber vertebra seviyeleri arasinda
retroperitoneal olarak yer alir. Sag bobrek, karaciger nedeniyle soldan biraz daha
asagida yer alir. Sol bobrek sagdan biraz daha uzundur ve orta hatta daha
yakindir. Agir bir yag yastig1 bobrekleri yerinde tutar. Karin organlar1 ve sirt
kaslar1 arasinda yer aldiklari i¢in bobrekler travmaya karsi iyi korunur (Price ve
Wilson, 1978).

Bobrekler, viicudun sivi bilesimini diizenlemedeki rollerine ek olarak, kan
basincinin diizenlenmesi, kirmizi kan hiicresi iiretimi ve kalsiyum metabolizmasi
da dahil olmak tizere bir dizi fizyolojik siireci etkileyen hormonlar firetir.
Bobrekler hormon tiretmenin yani sira, beyinde iiretilen diizenleyici hormonlarin,
boyundaki paratiroid bezlerinin ve bdbreklerin iistlinde bulunan bdobrekiistii
bezlerinin etkilerine yanit verir (Epstein, 1997).

Bobrekler, elektrolitlerin, metabolitlerin ve ¢ogu organin normal islevi i¢in
kritik olan siireclerin homeostazim1 kontrol eden ve diizenleyen merkezi
organlardir. Normal bobrek fonksiyonu, eritropoietin (eritrositler igin sitokin
gorevi goren bir glikoprotein hormonu) kontrollii eritropoez yoluyla kanin
oksijen ve karbondioksit tagima kapasitesini korur, tuz, potasyum ve su dengesini
kontrol ederek kan basincini diizenler, asit-baz ve mineral homeostazinit modiile
eder veya glukoneogenez yoluyla genel metabolizmaya katkida bulunur (Loffing,
Verrey ve Wagner, 2022).

Ek olarak endokrin yollara katilirlar; ozmolarite diizeyini, hiicre dis1 sivi
hacmini ve kan basincini diizenlerler; elektrolit ve asit-baz dengesini korurlar;
atiklar1 ve yabanci maddeleri (6rn. toksinler ve ilaglar) digar1 atarlar (Silverthorn,
2018).
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Supplement Tiirleri ve Bobrek Saghg:

Protein Tozlar

Protein, yasam aktivitelerinin birincil itici glictidiir ve insan viicudu i¢in temel
besinden biridir. Yutuldugunda, mide suyundaki pepsin enzimi, asidik kosullar
altinda proteini hidrolize ederek peptitler ve az miktarda amino asit iiretir. Bu
bilesikler daha sonra ince bagirsaga girerek daha kiiglik peptit ve amino asit
parcalarina daha fazla pargalanir, serbest amino asitler baskindir ve besin degeri
saglar (Lu vd., 2022). Protein giinliik diyetteki enerji kaynaginin yaklagik %10
ila %15'ni olusturmasina ragmen, viicut genellikle yakit i¢in proteine ihtiyag
duymaz, bunun yerine viicut hiicrelerinin kiitlesini artirmak ve homeostatik
dengesini korumak i¢in proteine ihtiya¢ duyar (Verzola vd., 2020). Gidalardaki
proteinleri kategorize etmek igin ¢ok sayida kriter vardir. Kaynaklarma gore
proteinler, hayvansal proteinler ve bitkisel proteinler olarak ikiye ayrilabilir.
Gidanin protein igerigi, onu yiiksek proteinli veya diisiik proteinli olarak
kategorize etmek i¢in kullanilabilir. Benzer sekilde, gidanin amino asit profili ve
viicut proteinine benzerligi, onu yiiksek kaliteli protein veya Kalitesiz protein
olarak siniflandirmak i¢in kullanilabilir. Yiiksek kaliteli protein daha kolay emilir
Ve soya proteini, yumurta proteini ve siit proteinini igerir (Wang vd., 2021).

Hayvansal protein tiikketimi genel popiilasyonda kronik bdbrek hastaligi
riskini artirirken, bitki kaynakli protein alimi (baklagiller, soya fasulyesi, tam
tahil, kuruyemis) riski azaltir. Hayvansal protein alimi glomertiler filtrasyon
hizin1 (GFR) yiikseltir, albiiminiiri’yi artirir ve bobrek fonksiyonlariin azalma
hizin1 hizlandirirken bitkisel protein bobrekleri korur (Kurella, Lo ve Chertow,
2005).

Et veya bitkisel protein seklinde tiiketilen esdeger miktardaki proteine karsi
akut bobrek tepkisi ¢arpict bicimde farklidir. Bir et yemegi GFR yiikselmesiyle
bobrekte vazodilatator bir tepkiye neden olurken, bitkisel protein yiiklemesinin
GFR iizerinde hicbir etkisi yoktur. Benzer sekilde, hayvansal proteinin uzun
stireli tiketimi, GFR'yi kalic1 olarak yiikseltirken, bitki bazli protein alim1 GFR'yi
degistirmez (Nakamura vd., 1990; Kontessis vd., 1990).

Stit, yiiksek kaliteli proteinlerin degerli bir kaynagi olarak kabul edilir.
Esansiyel amino asitler ve dall1 zincirli amino asitler bakimindan zengindir ve
Olciilii tliketildiginde kas kiitlesinin ve bobrek fonksiyonlarinin korunmasina
yardimei olabilir. Besin maddelerinin bollugu, beslenme dengesinin korunmasina
yardimci olur (Davoodi vd., 2016). Az yagl siit {lrtinleri kan lipitlerini ve kan
basincini kontrol etmeye yardimeci olurken bobrekler iizerindeki yiikii de
azaltabilir (Toledo vd., 2009). Fermente siit iriinlerinin alimi, depresyonun
onlenmesi tizerinde potansiyel olarak faydali etkilere sahip olabilir ve bdylece
insanin yasam kalitesini artirabilir (Luo vd., 2023). Siit proteini, sitteki
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proteinlerin bir karigimi i¢in kullanilan genel bir terimdir; ana proteinler kazein
(%80) ve peynir alt1 suyu proteinidir (%20) ve daha az miktarda immiinoglobulin
ve laktoferrin igerir (Petrova vd., 2022). Su anda piyasada bulunan en yaygin
proteinlerden ikisi kazein ve peynir alti suyu proteinleridir. Insan viicudunda
farkli derecelerde biyoyararlanim ve emilim gosterirler (Wilborn vd., 2013).
Peynir alti suyu proteini hizli bir sekilde sindirilebilirken, kazein daha yavas
sindirim ve emilime sahip yliksek kaliteli bir protein kaynagi olarak kabul edilir
(Kumar vd., 2021). Peynir alt1 suyu proteini yiiksek miktarda B-laktoglobulin
icerir ve kazeine kiyasla iist jejunuma daha hizli geger ve sonug olarak daha hizl
sindirime ugrar. Bunun baslica nedeni, 3-laktoglobulinin midenin asit ortaminda
¢ozlinlirligiiniin gastrik sindirime direng gdstermesidir (Dupont ve Tomé, 2020).

[zolatlar, mevcut en saf protein kaynagidir. Peynir alt1 suyu protein izolatlart
%90 veya daha yiiksek protein konsantrasyonlari igerir. Peynir alt1 suyu protein
izolatinin iglenmesi sirasinda 6nemli miktarda yag ve laktoz uzaklastirilir. Sonug
olarak, laktoz intoleransi olan kisiler genellikle bu triinleri giivenle alabilir
(Geiser, 2003). Bu peynir alt1 suyu proteini formundaki protein konsantrasyonu
en yliksek olmasia ragmen, genellikle iiretim stlireci nedeniyle denatiire olmus
proteinler icerir. Proteinlerin denatiirasyonu, yapilarinin pargalanmasini ve peptit
baglarmin kaybolmasini ve proteinin etkinliginin azalmasim igerir. Peynir alti
suyu proteini ayrica, egzersiz sirasinda doku bakimi ve katabolik eylemlerin
onlenmesindeki rolleri nedeniyle 6nemli olan yiiksek konsantrasyonda dalli
zincirli amino asitler (BCAA) icerir (MacLean vd., 1994).

Bitkisel proteinler baklagiller, soya fasulyesi, siyah fasulye, kirmizi fasulye,
mas fasulyesi, bezelye ve mercimek gibi baklagillerde bulunan proteinlerdir.
Bitkisel kaynakli proteinlerdir ve beslenmede dnemli bir rol oynarlar. En ¢ok
incelenen ve kullanilan baklagil proteinlerinden biri, yiiksek kaliteli protein ve
benzersiz izoflavonlar (glycitein, daidzein ve genistein) saglayabilen soya
proteinidir (Rafieian-Kopaei vd., 2017). Soya proteininin, hayvansal peptitler ve
soya peptitlerinden farkli, benzersiz bir amino asit spektrumu igerdigi
bulunmustur. insan beslenmesi icin gerekli olan dokuz temel amino asidi igerir
ve bobrek fonksiyonunu, hiperlipidemiyi ve kan sekeri seviyelerini yonetmek i¢in
degerli olabilir (Michelfelder, 2009). ilgili hayvan deneysel model ¢alismalari,
soya proteininin bu olumlu etkilerini dogrulamis gibi goriinmektedir.

Genel olarak, proteinin bobrek fonksiyonunu etkiledigi tezi, yiiksek protein
diyetinin siirekli tiiketimi ile artan renal soliit yiikiintin (lire olarak) telafi edici
hiperfiltrasyona yol agan 6nciil bir adim oldugu ve bunun da glomeriiler hasara
ve nihai bobrek hasarina ve yetmezligine yol actig1 seklindedir (Brenner, Meyer
ve Hostetter, 1982).
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Kreatin

Diyet takviyesi olarak kreatin, sivilarda kolayca ¢oziinen tatsiz, kristal bir
tozdur ve kreatin monohidrat veya fosforlu bir kombinasyon olarak
pazarlanmaktadir (Stricker,1998). Kreatin, kasta bulunan azotlu bir organik
bilesiktir ve diyette siit, balik, kirmizi ve beyaz et balik tiiketimi yoluyla bulunur,
et ve balik ana tedarik olarak hizmet etmektedir (Jayasena vd., 2014).

Giinliik idame dozunun uygulanmasindan dnce genellikle bir kreatin yiikleme
dozu kullanilir. Bazi ¢aligsmalar, kreatin depolarinin yiikleme dozu olmadan da
artirilabilecegini gostermistir (Buford vd., 2007). Yaygin olarak kabul edilen
yilikleme dozu rejimi, 5 ila 7 giin boyunca giinde 4 kez boliinerek giinde 20 ila 25
gramdir (Cooper vd., 2012). Onerilen yiikleme dozlar1 arasinda degiskenlik
vardir (Hall ve Trojian, 2013). Uluslararast Spor Beslenme Dernegi, en az 3 giin
boyunca giinde kg basina yaklasik 0,3 g yiikleme dozunu desteklemektedir
(Buford vd., 2007). Literatiirde bazi caligmalarda kreatin yiikleme dozuna
yonelik kadin futsal sporcularinda ilk 5 giin 20 g ve sonraki 10 giin 5 g dozunda
olmak iizere 15 giin boyunca kreatin monohidrat takviyesi sonucunda performans
degerlerinde artis oldugu ifade edilmistir (Harmanci vd., 2013).

Kreatin, insan viicudunda dogal olarak bulunan bir maddedir ve bobreklerde,
pankreasta ve karacigerde arginin, glisin ve metionin amino asitlerinden giinde
yaklasik 1-2 g oraninda endojen olarak sentezlenir (Persky vd., 2003). Ek olarak,
et ve balik agisindan zengin bir diyet uygulayan kisiler tarafindan yaklasik 1 g
kreatin tiiketilebilir (Riesberg vd., 2016). Kreatin’in bityiik kism1 (%95) iskelet
kaslarinda (serbest kreatin veya fosfokreatin olarak) depolanirken, geri kalani
beyinde ve testislerde bulunur. iskelet kasindaki toplam kreatin (Cr) havuzu (PCr
+ serbest Cr), 70 kg'lik bir bireyde ortalama 120 g'dir. Bununla birlikte, ortalama
bir insan diyet veya takviyeler yoluyla 160 g'a kadar kreatin depolama
kapasitesine sahiptir (Kreider vd., 2017). idrarda giinde yaklasik 2 gr kreatin
olarak kaybedilir. Atilim oranlarinin genellikle endojen {iretim ve alim
seviyeleriyle eslestigi goz 6niine alindiginda, kas i¢i kreatin depolarini artirmanin
en etkili yolu takviyedir (Riesberg vd., 2016). Iskelet kas1 Cr icerigindeki artisin
blytikligii, takviyeden once kastaki Cr seviyelerine baghdir. Az et veya balik
yiyenler gibi daha diisiik kas Cr depolarina sahip olanlarin %20-40'lik bir artig
yasama olasilig1 daha yliksekken, nispeten yiiksek kas depolarina sahip olanlarin
artig1 yalnizca %10-20 olabilir (Kreider vd., 2017).

Bir ¢aligmada, kisa stireli kreatin yiiklemesinin bobrek fonksiyonu tizerindeki
etkilerini degerlendirmek amaciyla c¢esitli bobrek indeksleri oOl¢ililmiistiir
(Poortmans vd., 1997). Bes saglikli erkege (yas 25,1 + 2,7 yil) bes giin boyunca
giinde 20 g kreatin yiikleme dozu verilmistir. Iki haftalik bir armma déneminden
sonra, her denek ayni doz rejimine goére plasebo almistir. Plasebo ve kreatin
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takviyesi arasinda serum kreatinin, idrar kreatinin ve klerens kreatininde (24
saatlik idrar toplama ile 6l¢iilen) herhangi bir degisiklik olmamistir. Plasebo ile
karsilagtirildiginda kreatin kullanimiyla idrardaki toplam protein veya albiimin
miktarinda istatistiksel bir anlamlilik tespit edilmemistir. Kreatin takviyesinin
giivenligini ve etkinligini degerlendiren diger calismalarda, idrar kreatininde
veya klerens kreatininde 6nemli artiglar olmaksizin serum kreatininde nemli
artiglar bildirilmistir (Mihic vd., 2000; Kamber vd., 1999). Bes giin boyunca 20
g/giin yiikleme dozlarinda kisa siireli kreatin kullanimi ile bobrek fonksiyon
bozukluguna iligkin yaymlanmis vaka raporu bulunmamaktadir. Mevcut kiigiik
klinik c¢alismalara dayanarak, kisa siireli kreatin yiiklemesinin bdbrek
fonksiyonlarini olumsuz etkilemedigi goriillmektedir.

Egzersiz antrenmani yapan saglikli sedanter erkeklerde (18-35 yas) kreatin
takviyesinin bobrek fonksiyonlart iizerindeki etkilerinin incelendigi ¢aligmada
aerobik antrenman yapan saglikli erkeklerde 3 ay boyunca yiiksek dozda kreatin
takviyesinin herhangi bir bobrek fonksiyon bozukluguna neden olmadigin
gostermektedir (Gualano vd., 2008).

Alman kreatinin ¢ogunlugu (>%90) bobrek tarafindan plazmadan
uzaklastirilir ve idrarla atilir. Kreatin alan kigilerde bobrek fonksiyon
bozukluguna dair nispeten az sayida izole rapor olmasina ragmen, bugiine kadar
tamamlanan ¢alismalar, normal saglikli bireylerde bobreklerin kreatini ve son
uriinii olan kreatinini bobrek fonksiyonunu olumsuz yonde degistirmeyecek
sekilde atabildigini gostermektedir. Bu durumun glomeriiler filtrasyon bozuklugu
veya dogal bobrek hastaligi olan kisilerde farkli olacagi tahmin edilmektedir
(Farquhar ve Zambraski, 2002).

Bazi caligmalar oral kreatin takviyesinin bobrek fonksiyonu tizerinde ¢ok az
olumsuz etkisi oldugunu veya hi¢ olmadigin1 gostermistir (Poortmans ve
Francaux, 2000; Pline ve Smith, 2005).

Vitamin ve Mineraller

Vitaminler, normal viicut fonksiyonlarinin yerine getirilmesinde dnemli rol
oynayan temel mikro besin 6geleridir. Vitaminler organik grubun bir pargasi
olarak kabul edilir. Temel insan beslenmesi i¢in de 6nemlidirler ¢linkii vitaminler
ve mineraller gibi besin takviyeleri, insanlarin kendi baglara
sentezleyemedikleri organik bilesikler olduklari i¢in metabolik bozukluklari
onlemek i¢in gereklidir (Pathan vd., 2023). Vitaminler ve mineraller, sporcu
saglig1 ve performansi i¢in 6nemli olan ¢ok sayida insan siirecinde temel bir rol
oynar. Enerji metabolizmasi, oksijen taginmasi, kirmizi kan hiicresi iretimi,
bagisiklik fonksiyonu, kas biiylimesi/onarimi ve kemik saglig1 gibi harekete bagh
fonksiyonlarin hepsi bir sekilde vitamin ve minerallere baglidir. Ancak, ¢cogu
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durumda, viicut bu temel besin maddelerini endojen olarak sentezleyemeyen
insanlar, viicudumuzun vitamin ve mineral ihtiyacini karsilamak i¢in eksojen
gida kaynaklarma bagimlidir. Sporcularin genel olarak vitamin ve minerallere
olan taleplerinin arttigimi belirtmek gerekir (Close vd., 2022). Vitaminler ¢ok
sayida biyokimyasal reaksiyonu katalize eder. Dogrudan enerji kaynagi
degillerdir; vitaminler enerji metabolizmasim1 kolaylagtirir. Bu metabolik
stireglerin oranlar1 veya aktiviteleri fiziksel aktivite sirasinda arttifindan,
optimum fiziksel performansi desteklemek i¢in yeterli miktarda vitamine ihtiyag
vardir (Lukaski, 2004). Vitaminlerin verimli olabilmesi igin ihtiya¢ kadar
alinmasi1 onerilmektedir (Tiirker ve Yiiksel, 2019).

Vitaminler, su veya yagdaki ¢oziiniirliiklerine gore siniflandirilir.

Suda ¢6ziinen vitaminler, normal hiicresel islevler, bilyiime ve gelisme i¢in
gerekli olma ortak 6zelliklerini paylasan yapisal olarak farkli bir organik bilesik
grubudur. Diyette ¢ok az miktarda bulunsalar da hiicrelerin normal metabolik,
enerji, farklilasma ve biiylime durumunun korunmasinda énemli roller oynarlar.
Bu nedenle, eksikliklerinin (veya optimum olmayan seviyelerinin) insan sagligini
olumsuz etkilemesi sasirtict degildir, oysa viicut seviyelerinin optimize edilmesi
insan sagligina olumlu faydalar saglar (6rnegin, folat seviyesinin optimize
edilmesiyle noral tiip defektlerinin énlenmesi). insanlar suda ¢oziinen vitaminleri
sentezleme yetenegini kaybetmistir (bazi niasin sentezleri hari¢); bunun yerine,
bu bilesikleri bagirsak emilimi yoluyla digsal kaynaklardan elde ederler. Bundan
dolay1 ve ¢esitli kosullar ve faktorler (hem kalitsal hem de ikincil nedenler)
normal bagirsak emilimine midahale ettiginden, bagirsak aliminin
mekanizmalart  ve  diizenlenmesi  hakkinda ayrmtili  bilgi, yiliksek
fizyolojik/patofizyolojik ve beslenme agisindan 6nemlidir (Said, 2011). Suda
¢Oziinen vitaminlerden, sinir sistemi diizgiin c¢aligmasi i¢in en ¢ok B ve C
vitaminlerine (askorbik asit) bagimlidir. B grubu vitaminleri arasinda tiamin (B*
vitamini), riboflavin (B? vitamini), niasin veya niasinamid (B*® vitamini),
pantotenik asit (B® vitamini), piridoksin veya piridoksal (B® vitamini) ve
kobalamin (B*? vitamini) bulunur (Chawla ve Kvarnberg, 2014).

Yagda ¢oziinen vitaminler A, D, E ve K vitaminleri yag dokusunda énemli
miktarlarda depolanir (Trumbo vd., 2001). Yagda ¢oziinen bu vitaminlerin enerji
metabolizmasinda dogrudan bir rolii yoktur; enerji kullanimimi destekleyici
rollerde islev goriirler. A vitamininin 6nciisii olan B-Karoten ve E vitamini, kas
hasarin1 azaltmada ve egzersizden sonra iyilesmeyi artirmada antioksidan gorevi
goriir (Kanter, 1994). Kalsiyum emilimini ve kemik olusumunda kullanimini
destekleyen D vitamini ile pihtilasma ve kemik olusumunda islev goéren K
vitamininin egzersiz performansini etkiledigi gosterilmemistir (Keith, 1989).
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Yagda ¢oziinen vitaminler yag varliginda bagirsakta emilir. Bu vitaminlerin
klasik eksiklikleri klinik olarak gece korliigii (A vitamini), osteomalazi (D
vitamini), artmig oksidatif hiicre stresi (E vitamini) ve hemoraji (K vitamini)
olarak ortaya ¢ikabilir (Plum ve DeLuca, 2010; Stephensen, 2001).

Supplement takviyesinde vitaminlerin kullaniminda metabolizmada bazi
durumlar goriilebilmektedir. Mevcut literatlir, orta diizeyde D vitamini
takviyesinin tipik olarak bobrek tas1 olusumuyla sonuclanmadigini
gostermektedir. Onerilen doz araligindaki (giinde 1.20 mg’dan az) D vitamini
takviyeleri genellikle kalsiyum metabolizmasinda dengesizliklere veya bobrek
tast riskinde artisa neden olmaz. Bununla birlikte, uzun siireli D vitamini
kullaniminin, 6zellikle kalsiyum takviyesi ile birlikte bobrek tasi riskini artirmasi
mimkiindlir. Bunun nedeni, asir1 D vitamini aliminin bagirsaklardan asirt
kalsiyum emilimini uyararak kandaki kalsiyum konsantrasyonlarinin
yiikselmesine neden olabilmesidir (Zhang ve Li, 2024).

C vitamini takviyelerinin serum trigliserit ve toplam kolesterol seviyelerini
diigtirdigli ve serum diisiik yogunluklu lipoprotein kolesterol ve yiiksek
yogunluklu lipoprotein kolesterol seviyelerinde ©nemli bir degisiklik
gbzlenmedigi sonucuna varmistir (Namkhah vd., 2021). E vitamini ve C vitamini
her ikisi de gii¢lii antioksidanlardir. E vitamini, glikoz metabolizmasinda 6nemli
bir rol oynar, ancak mekanizmalari tam olarak anlasilmamistir. Su anda, geg
glikozilasyon son iiriin olusumunun inhibisyonu (Minamiyama vd., 2008) ve
oksidatif stresin azaltilmasinin, E vitamininin glikoz metabolizmasini iyilestirme
tizerindeki etkilerinin olasi mekanizmalar1 olduguna inanilmaktadir.

E vitamininin antioksidan ve anti-inflamatuar etkileri iyi ¢alisilmistir. Ancak
literatiirde bu vitaminin bdbrek hastaligi da dahil olmak tizere kronik hastaliklar
i¢in yararl etkilerine iliskin veriler ¢eliskilidir ve bu durum bobrek patolojisinin
heterojenliginden kaynaklaniyor olabilir.

Yararli ve olumsuz etkilerin araliklar1 g6z Oniine alindiginda genel
tavsiyelerde bulunmak zordur. insan ¢alismalarinda olumsuz etki olmaksizin 24—
1.206 mg E vitamini/giin aralig1 vardir. Kemirgen c¢alismalarinda da bir fikir
birligi yoktur. 6,7, 40 ve 50 mg/kg viicut agirlig1 gibi diisiik seviyelerde ve 1.000
mg/kg viicut agirliginda olumlu etkiler bulunmustur. Orta diizeylerde E vitamini
(75-500 mg/kg) oldugunda, inflamatuar biyobelirteglerde olumsuz artislar vardir.
Bu nedenle literatiirden elde edilen saglam verilere dayanarak saglikli bireylerde
ve bobrek hastaligi olan hastalarda E vitamini takviyesinin miktar1 konusunda
kesin bir 6neride bulunulamaz.

Oneri olarak, saghkli bireylerin E vitamini durumlarini artirmalari
gerekiyorsa, E vitamini iceren saglikli bir diyete ek olarak dnerilen giinliik alim
(15-30 mg/giin) kadar bir takviye faydali olabilir. Bobrek rahatsizliklar1 olan
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hastalarda, hastaligin dogasina ve seyrine bagl olarak daha yiiksek seviyelerde E
vitamini takviyesi kullanilabilir. E vitamininin potansiyel dozlari, sinirlt bir siire
i¢cin, muhtemelen diger antioksidanlarla birlikte ve tibbi gézetim altinda 200—400
mg/giin araliginda kullanilabilir (Baltusnikiene, Staneviciene ve Jansen,2023).

Makroelementler Ca, Mg, K, Na ve fosfor (P) genellikle aktif formda,
sporlarda ve fiziksel egzersiz sirasinda metabolik denge igin Onemlidir
(Maughan, 1999). Magnezyum, demir, ¢inko, bakir ve esansiyelligi tartismali
olan krom, fiziksel performansi etkileme potansiyeline sahip biyokimyasal
islevlere sahiptir. Bu mineraller enzimlerin yapisal veya katalitik bilesenleri
olarak gorev yapar ve hiicresel enerji iletimini, gaz tasinmasini, antioksidan
savunmay1, membran resept0r islevlerini, ikinci haberci sistemlerini ve fizyolojik
sistemlerin entegrasyonunu diizenler. Boylece, mineral elementler makro besin
kullanimini diizenler (Lukaski, 2004).

Bobrek sistemi magnezyum homeostazinda 6nemlidir ¢iinkii glomeruli biiyiik
miktarda magnezyumu filtreler ve bunun yaklagik %95'1 Henle halkasi
araciligryla yeniden emilir, geri kalani ise kandaki magnezyum konsantrasyonuna
bagl olarak idrarla atilir (%3-5) (Ellison, Maeoka ve McCormick, 2021).

Klinik Degerlendirme ve Testlerin Onemi

Supplement (besin takviyesi) kullanimi, sporcular, kronik hastalar ve genel
saghgin1 desteklemek isteyen bireyler arasinda yayginlagmigtir. Ancak,
supplementlerin bilingsiz kullanimi, 6zellikle bobrek sagligi lizerinde potansiyel
olumsuz etkiler yaratabilir. Bu baglamda, supplement kullaniminin etkilerinin
izlenmesi ve bobrek fonksiyon testlerinin diizenli yapilmasi dnemlidir.

Supplementlerin Bobrekler Uzerindeki Etkileri

1. Protein ve Amino Asit Supplementleri:

Yiiksek miktarda protein alimi, GFR artirarak bobrekler iizerinde yiik
olusturabilir. Saglikli bireylerde bu durum genellikle telafi edilebilir, ancak
kronik bdbrekyetmezligi (KBY) olan bireylerde protein yiikii, hastaligin
ilerlemesini hizlandirabilir. Ayrica, amino asit bazli supplementlerin asir1
kullanimi bobrek tasi olusumu riskini artirabilir.

2. Kreatin:

Kreatin, performans artirict bir supplement olarak yaygmn sekilde
kullanilmaktadir. Kisa vadeli kreatin kullanimiin genellikle gilivenli oldugu
kabul edilse de uzun siireli ve yliksek doz kullanimi, bobrek fonksiyonlarini
olumsuz etkileyebilir. Kreatin kullanim1 sirasinda serum kreatinin seviyelerinde
artig goriilebilir, ancak bu artisin gercek bobrek fonksiyon bozuklugunu
yansitmadig1 durumlar da olabilir.
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3. Vitamin ve Mineral Supplementleri:

Ozellikle yagda ¢oziinen vitaminlerin (A, D, E, K) asir1 kullanimi, bébrek
hasarma yol agabilir. Ornegin, yiiksek dozda D vitamini alimi hiperkalsemiye
neden olabilir ve bu durum bobrek tasi olusumunu tetikleyebilir. Ayrica, asir
miktarda C vitamini tiiketimi, oksalat bazl1 bobrek tasi riskini artirabilir.

4. Bitkisel Supplementler:

Baz1 bitkisel takviyeler (Ornegin, aristolosik asit iceren iriinler),
nefrotoksisiteye neden olabilir. Bu tiir iirlinlerin etiketlerinde net bilgi
bulunmayabilecegi i¢in dikkatli olunmalidir.

Bibrek Fonksiyon Testlerinin Onemi

Supplement kullanimia bagli olas1 bobrek hasarlarmi erken donemde tespit
etmek icin diizenli olarak bobrek fonksiyon testlerinin yapilmasi 6nerilmektedir:

1. Kan Testleri:

Serum Kreatinin: Bobrek fonksiyonlarmin temel gostergelerindendir.
Kreatinin seviyelerindeki artig, bobrek fonksiyon bozukluguna isaret edebilir.

Kan Ure Azotu (BUN): Yiiksek BUN seviyeleri, bobreklerin atik iiriinleri
yeterince filtreleyemedigini gosterebilir.

Glomertiiler Filtrasyon Hizi (GFR): Bobreklerin siizme kapasitesini
degerlendirir.

2. Idrar Testleri:

Proteiniiri: Idrarda protein bulunmasi, bdbreklerdeki filtrasyon problemini
gosterebilir.

Mikroalbiiminiiri: Ozellikle diyabetik nefropati riskinde erken ddénemde
onemli bir gostergedir.

Idrar Sedimenti: Bobrek tasi veya enfeksiyon gibi durumlari belirlemek igin
kullanilabilir.

3. Elektrolit Diizeyleri:

Potasyum, sodyum, kalsiyum ve fosfor diizeylerinin kontrolli, bobrek
fonksiyonlarinin biitiinsel degerlendirilmesinde kritik 6neme sahiptir.

Klinik Oneriler

1. Uzman Danismanhigi: Supplement kullanimi 6ncesinde, bireyin saglik
durumu ve mevcut bobrek fonksiyonlar1 géz oniinde bulundurularak bir doktora
veya diyetisyene danigilmasi gereklidir.

2. Doz ve Siire Kontrolii: Supplementlerin Onerilen doz ve siireyle
kullanilmasi, toksisite riskini azaltir.
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3. Periyodik Takip: Ozellikle bobrek hastaligi dykiisii bulunan veya yiiksek
doz supplement kullanan bireylerin, 6 aylik veya yillik diizenli bobrek fonksiyon
testlerinden gegmesi 6nemlidir.

4. Hidratasyon: Yeterli sivi alimi, supplementlerin metabolizmasini ve
bobreklerden atilimini destekleyerek toksisite riskini azaltir.

Supplement  kullanimi, dogru dozlarda ve uzman go6zetiminde
gerceklestirildiginde genellikle gilivenli olmakla birlikte, bobrek fonksiyonlari
iizerindeki potansiyel riskler goz oniinde bulundurulmalidir. Bébrek fonksiyon
testlerinin diizenli yapilmasi, bu risklerin erken dénemde tespit edilmesi ve
onlenmesinde kritik bir rol oynar. Bu nedenle, bireylerin bilingli bir sekilde
supplement kullanmalar1 ve saglik kontrollerini aksatmamalar1 gerekmektedir.

Egzersiz ve Bobrek Saghg Uzerine Etkileri:

Bobrekler, homeostazin saglanmasinda ve metabolik atiklarin viicuttan
uzaklastirilmasinda kritik bir role sahiptir. Son yillarda yapilan ¢calismalar, yasam
tarz1 degisikliklerinin ve diizenli fiziksel aktivitenin bdbrek sagligi {izerinde
olumlu etkiler yarattigin1 gostermektedir. Egzersiz, hemodinamik diizenlemeler
ve metabolik siiregler {izerindeki etkileriyle bobrek fonksiyonlarinin
korunmasina katkida bulunabilir.

Kan Basincinin Diizenlenmesi:

Hipertansiyon, KBY i¢in &nemli bir etiyolojik faktoriidiir. Aerobik
egzersizler, sistemik vaskiiler direnci azaltarak kan basicini diigiirmekte ve
bobreklerin lizerindeki yiikii azaltmaktadir. Randomize kontrollii ¢alismalarda,
diizenli egzersizin KBH riskini azaltti§1 ve hastaligin ilerlemesini yavaslattig
rapor edilmistir (Bakker vd., 2021).

Kan Sekeri Kontrolii ve Diyabetik Bobrek Hasar:

Diyabet, kronik bobrek yetmezliginin en yaygin nedenlerinden biridir.
Egzersiz, insiilin duyarliligimi artirarak kan sekeri seviyelerinin daha iyi
yonetilmesini saglar. Bu durum, diyabetik nefropati riskini azaltabilir. Ornegin,
diizenli yiiriiylis veya bisiklet gibi orta siddette fiziksel aktiviteler, glikoz
homeostazini olumlu yonde etkileyebilir (Olufade vd., 2021).

Inflamasyonun Azaltilmasi ve Oksidatif Stres:

Egzersiz, sistemik inflamatuar siirecleri baskilayarak oksidatif stres
seviyelerini diisiiriir. Bu durum, 6zellikle GFR korumada énemlidir. Caligmalar,
egzersizin proinflamatuar sitokinlerin azalmasina ve antioksidan mekanizmalarin
artmasina neden oldugunu gostermektedir (Li ve Guo, 2024).
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Kilo Yonetimi ve Obesiteye Bagh Bobrek Hasar:

Asirt  kilo, bobreklerin  hemodinamik yiikiinii artirarak  glomeriiler
hiperfiltrasyon ve proteiniiri gibi problemlere yol agabilir. Egzersiz, kilo kaybini
tesvik ederek bu mekanizmalar1 azaltabilir ve obezite kaynakli nefropati riskini
diistirebilir (Kiortsis ve Christou, 2012).

Bobrek Hastalig1 Olan Bireylerde Egzersiz Yaklasimi

Bobrek fonksiyonlarinda belirgin azalma goriilen hastalarda egzersiz
programlar dikkatli bir sekilde planlanmalidir. Hafif ve orta siddette egzersizler
(6rnegin, diisiik tempolu yliriiyiis, yoga ve yiizme) genellikle dnerilmektedir.
Ancak asirt yogun fiziksel aktiviteler, kas dokusu hasar1 (rabdomiyoliz) ve akut
bobrek hasari riskini artirabileceginden kagmilmalidir. Ayrica, egzersiz sirasinda
sivi tiiketiminin optimize edilmesi, dehidrasyonun dnlenmesi agisindan kritik
6neme sahiptir (Ward vd., 2022).

Sonug olarak; egzersiz, bobrek saghigimi destekleyen 6nemli bir yasam tarzi
faktoriidiir. Ancak mevcut bir bobrek hastaligi durumunda, bireylerin egzersiz
planlart saglik profesyonelleri tarafindan kisisellestirilmelidir. Gelecekte
yapilacak genis Olgekli randomize calismalar, egzersiz tipleri, siireleri ve
siddetinin bobrek saglig1 tizerindeki uzun vadeli etkilerini daha iyi anlamamiza
yardimci olacaktir.
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Giris

Couberti’nin modern olimpiyat oyunlarim1 diizenlemekteki amaci geng
nesillerin bedenen ve zihnen daha saglikli olmalarin1 saglamak ve bu diislinceyi
kiiresel bir hareket haline getirmek olmustur. Ayrica olimpizm felsefesini
gelistirmek ve tiim diinyaya yaymak Oncelikleri arasinda yer almugtir
(Cetinkaya, 2024). Fakat olimpizm felsefesi ile evrensel anlayis, kardeslik ve
barig diisiincelerinin benimsenmesi ve uygulanmasi amaglanmis olsa da
oyunlarin ilerlemesi ile bu amaglardan uzaklasildig1 goriilmiistiir. Bu durumun
en Onemli sebebi iilkelerin olimpiyat oyunlarimi ulusal siyasetin bir pargasi
olarak gormesi ve bu yonde girisimde bulunmalar1 olmustur (Ak, 2015).

Modern olimpiyat tarihinde 1956’dan itibaren iilkelerin ulusal degerlerini ve
uluslararas1  konumlarin1  kullanarak  oyunlar1  siyasilestirme yoniinde
girisimlerde bulunmalar1 olimpiyat oyunlarinda boykotlarin yapilmasinda
gecerli argiiman olarak goriilmiistiir (Ceviker vd., 2023). ilk boykot 1956
yilinda Avustralya’da diizenlenen Melborne oyunlarinda goriilmiistiir.
Devaminda 1964 Tokyo, 1976 Montreal, 1980 Moskova, 1984 Los Angeles ve
1988 Seoul oyunlarinda farkli {ilkeler tarafindan farli arglimanlar sunularak
boykotlar yapilmistir. Uluslararasi Olimpiyat Komitesi; oyunlardaki bu gidisat:
durdurmak i¢in Seoul oyunlar1 sonrasinda bir karar alarak bundan sonra
oyunlar1 boykot eden {ilkeleri siiresiz olarak Uluslararasi Olimpiyat Komitesi
iiyeliklerinden c¢ikaracaklarini ve oyunlara katilmama cezasinin verilecegini
aciklamigtir (Karahan, 2015). Alinan bu kararlar daha sonraki oyunlarda
boykotlar1 engellese de protestolar1 engelleyememistir. Bu durumun 6rneklerini
2008 Pekin oyunlar1 6ncesi Darfur krizinde, 2014 Sochi oyunlarinda Rusya’nin
Kirim’a savas a¢masi ve escinsel politikasi ile insan haklarina olumsuz
tutumlari nedeniyle diinya basininin Rusya’y1 IOC ye sikayet etmesi ile
sonucglanan haberlerin yapilmasinda, 2022 Pekin Kis Oyunlarinda Cin
hiikiimetinin Sincar’da Uygurlara kars1 uyguladigi politikalar nedeniyle bir¢cok
iilkeden gelen diplomatik boykot c¢agrilarinda, 2024 Paris oyunlarinda Rusya,
Belarus ve Israil devletlerinin oyunlara katilmamasi yoniinde protestolarm
yapilmasinda kargimiza ¢ikmaistir.

Modern olimpiyat tarihinin baglangicindan giiniimiize kadar yasanan boykot
olaylar1 tek tek incelendiginde boykotlarin temeli siyasi reaksiyonlara
dayanmakta oldugu goriilmiis olup olimpiyatlarin  siyasetin  disinda
kalamadigmin belgeleri olarak tarih sayfalarinda yerini almigtir (Oncii, 2023).
Bundan sonraki siiregte gelecek kusaklar icin siyasetten uzak, hukuki esitlik
saglanarak daha demokratik tutumlarla diinyanin en biiyilk mega etkinligi olan
olimpiyatlarin devamliligi1 saglanabilmesi i¢in yeniliklere ihtiya¢ duyuldugunu
her platformda tekrarla hatirlatilmasi gerektigi diistiniilmektedir.
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Modern Olimpiyat Oyunlar1 ve Boykotlar

1.1. 1956 Melbourne Yaz Olimpiyat Oyunlari

1956 Melbourne Yaz Olimpiyat Oyunlart 22 Kasim-8 Aralik tarihleri
arasinda Avusturalya da Melbourne sehrinde yapilmistir (Britannica, 2024).
Oyunlara 72 NOC ve 376°s1 kadin 2938 erkek olmak iizere toplam 3314 sporcu
katilmigtir. Oyunlar boyunca 145 farkli miisabaka ve yarisma yapilmistir (I0C,
t.ya).

Melbourne Yaz Olimpiyat Oyunlarinda olimpiyat tarihinde bazi ilkler
yasanmigtir. I[OC’nin bir¢ok iiyesi Melbourne sehrinin, bulundugu yarim kiire
sebebiyle oyunlar icin uygun bir sehir olmadigi yoniinde fikirler beyan
etmelerine ragmen Avusturalya 1 oy farkla oyunlan alarak Giiney Yarimkiirede
diizenlenen ilk olimpiyatlar olarak tarihte yerini almistir (Britannica, 2024).
Oyunlarin baglayacagi tarih mevsim sartlar1 nedeniyle ¢ok zorlayici olmasi ve
Macaristan’da at 1slah1 i¢in karantinanin devam etmesi nedeniyle Uluslararasi
Olimpiyat Komitesi Tiiziigli yok sayilarak oyunlarin iki farkli tarihte iki farkli
iilkede diizenlenmesi yoniinde karar alinmistir. ilk olarak Isveg'in Stockholm
kentinde Haziran aymda binicilik yarigmalari yapilmis olup Kasim ayinda
Avusturalya Melbourne’da diger branglarin yarigsmalar1 yapilmistir (Olympedia,
t.y). Boylece olimpiyat tarihinde ilk kez bir olimpiyat oyunu iki farkli kitada ve
farkli tarihlerde diizenlenerek zaman ve mekan birligi gozetilmeyen oyunlar
olarak tarihte yerini almistir (I0C, t.ya).

1956 Melbourne Yaz Olimpiyat Oyunlan siyasetin ilk kez acgik¢a oyunlara
karigtiginin gostergesi olarak tarihte yerini almigtir. Bu oyunlarda birg¢ok iilkenin
farkli sebepler gostererek oyunlari boykot ettigi goriilmiistiir.

Tablo 1. 1956 Melbourne Yaz Olimpiyatlarinda Yasanan Boykotlar

Boykot Sebepleri Olay Boykot Eden Ulkeler
Macaristan Isgali Rugya mn Macaristan’t isgal etme Ispanya, Hollanda, Isvicre
girigimi
Stiveys Kanali Krizi Ieii‘;ll}lsim Misir Yarimadastnt isgal Mistr, Liibnan, Irak, Kombogya

I0C 'nin her iki iilkeyi de oyunlara
davet etmesi

CHC ve Tayvan Krizi Cin Halk Cumhuriyeti

Rusya 4 Kasim 1956 da 200.000 asker ile siyasi ayaklanmay1 bastirmak i¢in
Macaristan'in Budapeste kentini isgal etmistir (Olympedia, t.y). Isgal siirecinde
insan haklarina saygisizca tutumlar sergileyerek zuliim yoniinde davranislari
tespit edilmis olmasina ragmen 10 Kasim 1956 tarihinde Rusya Macaristan’da
askeri zaferini ilan etmigtir Bu durum iizerine 8 Kasim’da Hollanda, 9
Kasim’da Ispanya ve 19 Kasim’da Isvigre tepki olarak oyunlardan ¢ekildigini
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Uluslararas1 Olimpiyat Komitesine bildirmistir. 9 Ekim 1956 tarihinde Israil;
Ingiltere ve Fransa’nin destegini alarak Misir Sina yarimadasima isgal ederek
Stiveys Kanali Krizine sebep olmustur (Schelfhout, 2017). Olaylarin tarafi
Mistr, Israil- Ingiltere-Fransa olarak goriilse de Birlesik Devletler ve Birlesmis
Milletler ’in tgiincli taraf oldugu olay diplomatik ve askeri kriz olarak
nitelendirilmistir.  Misirin ~ Siiveys  kanalimi  kamulagtirma  yoniindeki
girisimlerine Ingiltere ve Fransa karsi cikmistir. Ciinkii kamulastirmanin
yapilmast durumda Misir, Rusya ve Cin’e karsi yakinlasarak Soguk Savasin
tekrar giic kazanmasi yoniinde girisimlerin yapilma olasiligini yiikseltmistir. Ik
olarak askeri giicten Once diplomatik c¢oziimler denense de basarili
olunamamustir. Israil’in askeri operasyonu sonucu ingiltere ve Fransa askeri giic
kullanarak bolgede dengeyi saglayan iilkeler olarak goriilmeyi amaglasa da
durumun boyle olmadigi diger cephe tarafindan bilinmekte olup kars: atak i¢in
hazirliklar baslamistir. Bu durum iizerine Rusya; Fransa ve Ingiltere’yi niikleer
silahla tehdit etmesinin ardindan ateskes ilan edilerek 1956 Kasim ayinda
Fransa ve Ingiltere iilkeden ¢ekilmistir; fakat Israil Mart 1957 tarihine kadar
iilkede bulunmaya devam etmistir. Tiim yasanan bu olaylar sonrasinda diinyaya
tepkilerini gostermek isteyen Misir, Liibnan, Irak ve Kambogya oyunlardan
¢ekilme kararlarii Uluslararasi Olimpiyat Komitesine bildirmistir (“Siiveys
Krizi”, 2024).

1956 Melbourne Yaz Olimpiyat Oyunlarindaki iigiincii siyasi temelli olay
Cin Halk Cumhuriyeti ve Cin Cumbhuriyeti (Tayvan) arasindaki gerilim
olmustur. Kore savast sonras1 Cin Halk Cumhuriyeti Tayvan’a ait bazi adalari
askeri gii¢ ile ele gecirme girisiminde bulunmus ve Tayvan’da bu duruma
karsilik Cin’e kars1 askeri gii¢ kullanmigtir. Tarihte bu olay II. Tayvan Bogaz
Krizi olarak yer almistir. (Office Of the Historian, t.y). Oyunlarda siyasilesme
durumu sonras1 Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi Cin Halk Cumbhuriyeti ve Cin
Cumbhuriyeti’ni (Tayvan) ayn sartlarda tanidiklarini beyan ederek her iki tarafi
da ayni anda oyunlara davet etmistir. Cin Halk Cumhuriyeti bu durumu kabul
etmeyerek oyunlardan cekilerek boykot eyleminde bulunmustur (Schelthout,
2017).

1.2.1964 Tokyo Yaz Olimpiyat Oyunlari

1964 Tokyo Yaz Oyunlart1 10 Ekim-24 Ekim 1964 tarihler arasinda
yapilmigtir. Oyunlara 93 NOC katilmis olup 678 kadin, 4473 erkek sporcu
olmak iizere toplamda 5151 sporcu katilmistir. Oyunlar siirecince 163 farkli
etkinlige ev sahipligi yapilmistir (IOC ,t.yb).
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Tablo 2. 1964 Tokyo Yaz Olimpiyatlarinda Yasanan Boykotlar

Boykot Sebepleri Olay Boykot Eden Ulkeler

GANEFO Oyunlarina | Kuzey Kore, Endonezya,

I0C’nin GANEFO Oyunlarint Tanimamast Katilmak Cin

1962 yilinda Cakarta’da diizenlenen 4. Asya Oyunlarina Sukarno Israil ve
Tayvanlt sporculara vize vermeyerek oyunlara katilimi1 engellemeye calismustir.
Bu davranisi ile Araplara ve Cin Halk Cumhuriyeti’ne olan destegini gostermis
olup kendini Diinya’nin 3. lideri olarak tanitmaya ¢alismistir (Oncii, 2023). Bu
davranigin sonucu olarak Uluslararast Olimpiyat Komitesi Endonezya Ulusal
Olimpiyat Komitesi'nin gorev ve yetkilerini askiya almistir (IOC, t.yb). Daha
sonra Sukarno ve destek buldugu iilke liderleri ilk olarak 10C’yi karsilarina
alarak GANEFO oyunlarini diizenlemiglerdir. Oyunlara Kambogya, Cin, Kore
Demokratik Halk Cumhuriyeti, Gine, Endonezya, Irak, Mali, Kuzey Vietnam,
Pakistan, Birlesik Arap Cumbhuriyeti ve Sovyetler Birliginin i¢inde bulundugu
50 tlke katilmistir. Fakat oyunlara katilan iilkeler IOC’nin tepkisinden
cekindikleri ig¢in oyunlara gonderilen oyuncular1 NOC’lar tarafindan
desteklenmedigini agiklamistir (Lutan ve Hong, 2005). Bir diger hususta;
Ozellikle atletizm ve yilizme branglarini Uluslararast Federasyonlarinin
destelememis ve tamimamis olmasi 1964 Tokyo oyunlarinda yasanacak
boykotlarin sebeplerinden biri olarak degerlendirilmistir. Cin Halk Cumhuriyeti
1956 oyunlarinda boykot sebebiyle sporcularini yaristiramadigi i¢in bu
oyunlarda yarigtirarak bir¢ok madalya almig ve dikkatleri iizerine g¢ekmeyi
basarmustir (Oncii, 2023). Fakat Cin, DPR Kore (Kuzey) ve Kuzey Vietnam’in
orada yarismalar1 sonucunda oOzellikle atletizm ve yilizme gibi branglarin
Uluslararas1 Federasyonlar1 tarafindan taninmadiklart igin 1964 Tokyo
oyunlarinda yarisamamalarina neden olmustur. Bu durum {iizerine Endonezya ve
Kore Demokratik Halk Cumbhuriyeti atletizm ve yilizme branglarindaki
sporcularinin  yaristirilmadigi  taktirde tiim  branglardaki  takimlarini
cekeceklerini olimpiyat komitesine bildirmisleridir. Olimpiyat komitesinin geri
adim atmamasi sonucu oyunlart boykot ederek tiim takimlari ile oyunlardan
cekilmislerdir (I0C, t.yb).

1.3. 1976 Montreal Yaz Olimpiyat Oyunlar:

1976 Montreal Yaz Oyunlar1 17 Temmuz-1 Agustos 1976 tarihler arasinda
yapilmigtir. Oyunlara 92 NOC katilmis olup1260 kadin,4824 erkek sporcu
olmak iizere toplamda 6084 sporcu katilmistir. Oyunlar siirecince 163 farkli
etkinlige ev sahipligi yapilmistir (I0C, t.yd).
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Tablo 3. 1976 Montreal Yaz Olimpiyatlarinda Yasanan Boykotlar

Boykot Sebepleri Olay Boykot Eden Ulkeler
. ... | Gliney Afrika ve Yeni Zelanda 22 Afrika Ulkesi ve 8
Irkg1 yaklasim-Apartheid Rejimi arasindaki gerilim. Arap Ulkesi

Tayvan -Cin Halk Cumhuriyeti

I0C’nin Tayvan tutumu arasindaki iliski

Tayvan

Siyasetin oyunlara karigmast sonucunda; oyunlarda farkli sebepler
gosterilerek boykotlarin  yasanmamasi i¢in IOC oOnlemler almak zorunda
kalmigtir. Bunun en belirgin 6rnegi Rodezya icin alinan kararlar olmustur.
Rodezya; Giiney Afrika bolgesinde Ingiltere somiirgesi altinda bir koloni
bolgesi olarak varliginmi siirdiirmeye calismis 1960 yilinda bagimsizligini ilan
etmis fakat higbir lilke tarafindan taninmamis bir bolgedir. Bu bolge giiniimiizde
Zimbabve olarak da bilinmektedir (“Gliney Rodezya”, 2024). Rodezya 1972
Miinih Yaz Olimpiyat Oyunlarina IOC tarafindan davet edilmis; fakat bir¢cok
Afrika iilkesinin boykot eyleminde bulunmasi ihtimali nedeniyle oyunlarin
baslamasina kisa bir siire kala davetini geri ¢ekmistir. 1976 Montreal Yaz
Olimpiyat Oyunlarinda tekrar sorun olugmamasi i¢in 1980 yilina kadar
olimpiyat oyunlarina davet edilmemistir (Olympicswiki, t.y). IOC aldig1 tiim bu
onlemlere ragmen oyunlarda boykotlarin yasanmasini engelleyememis, 2
boykot girigimi yasanmis ve boykot girisimlerinin sebebi ge¢mis yillarda alinan
kararlarin yansimasi oldugu goriilmiistiir. Ayrica soguk savas, 1972 Miinih Yaz
Olimpiyat Oyunlarinda ve diinya genelinde en iist seviyede goriilen terdrizm
olaylar1 1976 Montreal Yaz Olimpiyat Oyunlarinda giivenlik dnlemlerinin en
sert sekilde uygulandigi oyunlar olmasina sebep olmustur. Alinan &nlemler
arasinda olimpiyat koOyl sehir icinde daginik olarak yapilmamis olup bir
bolgede toplanarak planlanmis ve etrafi tel oOrgiilerle c¢evrilmistir. Sporcular
konaklama ve oyun alanlarina silahli askerler esliginde gidip gelmistir. Bu kadar
baskic1 6nlemlerin sporcular1 psikolojik olarak zorladig1 yoniindeki agiklamalar
farkl platformlarda tartigilmistir (The Conversation, 2024).

Irk¢1 yaklagim olarak bilinen Apartheid Rejiminin tarihi 1488’lerin baglarina
dayanmaktadir. Giiney Afrika stratejik konumu ve maden kaynaklari nedeniyle
1488 yillarindan itibaren geneli beyaz irk oldugu bilinen birgok iilke tarafindan
isgal edilmistir. Bu bdlgede yasayan siyah renkli insanlara ikinci siif insan
statiistinde bulunulmus ve yonetim beyaz irklar tarafinda ele gecirilmistir.
Cesitli beyaz irkin yonetimi altinda Boer Cumbhuriyeti kurulmus olup 1913
tarihinde diizenlenen bir kanun ile siyah ki yonetmek amach “Apartheid
Sistemi’nin resmi temelleri atilmistir (Biiytliktavsan, 2021). 1976 yilinda
Hollandalilarin  Giliney Afrika’ya getirdigi egitim dilinin zorla kabul
ettirilmesine karsi bir isyan ¢ikmis ve bu isyan bir¢ok siyah irktan insanin
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Olimiiyle sonuglanmistir. Bu olaydan 2 hafta sonra Yeni Zelanda bir spor
miisabakasinda beyaz oyuncularint “onursal beyaz” ifadesini kullanarak
oyunlara dahil etmistir. Miisabakalar esnasinda gerilimler sonucu tartigmalar
¢ikmis ve yasanan olaylarla 2 hafta once yapilan katliamin iistii kapatilmak
istenmistir. Bu durum {izerine uluslararasi bir¢ok iilke tepki goOstermis ve
Supreme Council for Sports in Afiica (Afrika’da Spor Icin Yiiksek Kurul,
SCSA) Yeni Zelanda’nin oyunlardan ¢ikarilmasi yoniinde I0C’ye talepte
bulunmuslardir. Fakat bu talep karsilik gormedigi icin 22 Afrika iilkesi
oyunlardan gekilerek boykot kararini IOC ‘ye bildirmistir (Yavuz, 2021).

Cin Halk Cumbhuriyeti ve Tayvan krizinin temelleri 1940 yillarinda baslamis
olup 1979 yillarma kadar aktif olarak devam etmistir.1976 Montreal
oyunlarida da bu siire¢ oyunlar1 boykot etme davranisiyla kendini gostermistir
(euronews, 2022). I0C Kanada’ya Tayvan’in bir IOC iiyesi oldugunu ve
uygulamada bu karar1 g6z ardi etmemesi gerektigi yoOniinde uyarida
bulunmugtur. Fakat Kanada yonetimi Tayvan’in Tayvan-Cin Cumhuriyeti olarak
tek bayrak altinda yarigmalar1 gerektigini aciklamistir; fakat Tayvan bu
aciklamaya itirazda bulunmustur. Kararin olumsuz ¢ikmasi sonucunda oyunlara
kisa bir siire kala Tayvan oyunlardan cekilerek boykot eyleminde bulunmustur
(Nesser ve Nasr, 2024). Ilerleyen tarihlerde Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi
gelecek oyunlarda da boykotlarin yasanmasini engellemek icin 1979 yilinda
Nagoya Karar1 antlagsmast ile Tayvan’in Cin Apeisi adi ile yarigmasima izin
vermistir. Cin Halk Cumbhuriyeti de kendi ismi ile 1984 Los Angeles
oyunlarinda yarisma imkani bulmustur (I0C, 2024, 18 Nisan).

1.4. 1980 Moskova Yaz Olimpiyat Oyunlar:

1980 Moskova Yaz Oyunlar1 19 Temmuz-3 Agustos 1980 tarihler arasinda
yapilmigti. Oyunlara 80 NOC katilmis olupl115 kadm, 4064 erkek sporcu
olmak iizere toplamda 5615 sporcu katilmistir. Oyunlar siirecince 203 farkli
etkinlige ev sahipligi yapilmistir (I0C, t.yc).

Tablo 4. 1980 Moskova Yaz Olimpiyatlarinda Yasanan Boykotlar

Boykot Sebepleri Olay Boykot Eden Ulkeler

Sovyetler Birliginin

Afganistan’1 Isgal Etmesi 67 tilke

Afganistan’n Isgal edilmesi

Sovyetler Birligi 1980 Moskova oyunlarini savas siirecindeyken tiim
diinyaya dostluk mesaji1 vermek ve sosyalist rejimini tanitmak i¢in ara¢ olarak
kullanmay1 tercih etmistir. (Karahan, 2015). Ayrica kazanilan her zaferin
ideolojik istiinliiglin bir sembolii oldugu yoniindeki inancimi oyunlarda 195
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madalya kazanarak en ¢ok madalyay:1 kazanan iilke olarak diinyaya duyurmak
istemistir (Aydin vd., 2023). ABD baskan1 Jimmy Carter yasanan boykotun ana
sebebi olarak oyunlardan 1 yil 6nce Aralik 1979’da, Rusya’nin Afganistan’
isgal etmesini gostermis ve bircok iilkeyi de yanina destek alarak oyunlari
boykot etmistir (Karahan, 2015). Boykot eden iilkeler arasinda Tiirkiye’de
bulunmakta olup ABD’nin Avrupali miittefiki ingiltere’nin boykot kararinda yer
almamis olmasi dikkat ¢ekici bir durum olarak degerlendirilmistir (Yildirim ve
Gokten, 2019). Amerika’nin ve boykotu destekleyen devletlerin boykot
eylemindeki amagclar;; Sovyetler Birliginin savundugu sosyalist rejim
diigiincesinin kotii yanlarini tiim diinyaya gostermek olmustur (Ayverdi ve
Sunay, 2023).

1.5. 1984 Los Angles Yaz Olimpiyat Oyunlari

1972 silahli saldirt ve terdr olaylar,1976 Montreal oyunlarinda sehrin
ekonomik iflas1 gibi sebeplerden dolay1r 1984 oyunlarina bir tek Los Angles
aday olmustur (Yildirim ve Gokten, 2019). 1984 Los Angles Yaz Oyunlar1 28
Temmuz-12 Agustos 1984 tarihler arasinda yapilmistir. Oyunlara 140 NOC
katilmis olup 1566 kadin, 5263 erkek sporcu olmak tizere toplamda 6829 sporcu
katilmigtir. Oyunlar siirecince 221 farkli etkinlige ev sahipligi yapilmistir (IOC,

t.ye).

Tablo 5. 1984 Los Angles Yaz Olimpiyatlarinda Yasanan Boykotlar

Boykot Sebepleri Olay Boykot Eden Ulkeler
Dogu Blok Ulkelerinin Giivenlik Sovyetler Birliginin 1980 Sovvetler Birlisi ve 16
Sebepleri ve Anti Sovyet Oyunlarina Misilleme D}c;‘u Blok (%lkesi
Etkinliklerinin Yapilma ihtimali Yapmasti &

1980 oyunlar1 sonrasinda Sovyetler Birligi 1984 Los Angles oyunlarina
katilacagi garantisini vermistir. Daha sonralart sporcularin hak ve
haysiyetlerinin korunmasina karsi kaygilarmin oldugunu ve Anti Sovyet
organizasyonlar1 ile olusacak durumlara karsi gilivenlik tedbirlerinin yetersiz
oldugu yoniindeki diisiinceleri sebebiyle IOC den ek onlemler talep etmistir;
fakat IOC gerekli tiim onlemlerin alindigina dair bir agiklamada bulunmustur
(Giglii, 2001). Yapilan bu goriismeler sonrasinda; SSCB ve Varsova Paktina
iye {lkeler giivenlik problemi yasayacaklarma yonelik kaygilarinin
geemedigini sebep gostererek 1984 oyunlarina katilmaktan vazgectiklerini
beyan etmislerdir. Fakat yapilan beyanin tarihe yansiyan yiizii; 1980 Moskova
oyunlarma misilleme yapmak olarak degerlendirilmistir (Ekmekei vd., 2013).
SSCB aldig1 kararla IOC*den tepki almamak i¢in, ulusal sozliiklerinde boykot
kelimesinin karsiliginin olmadigimi yani oyunlar1 boykot etmediklerini, sadece
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giivenlik kaygis1 yasadiklarindan dolay1 oyunlara katilmayacaklar1 ydniinde
aciklamalarda bulunmustur ve bu agiklamalar diinya basminda c¢okga yer
almistir (Onyestyak, 2010). Yapilan boykot uygulamasina sosyalist iilkelerden
bir tek Romanya katilmamistir (Giiglii, 2001). Firsat1 degerlendirerek oyunlarda
en ¢ok madalya alan 3. iilke olmugtur (IOC, t.yi).

1.6. 1988 Seoul Yaz Olimpiyat Oyunlari

1988 Seoul Yaz Oyunlar1 17 Eyliil-2 Ekim 1988 tarihler arasinda yapilmustir.
Oyunlara 159 NOC ile toplamda 8397 sporcu katilmigtir. Oyunlar siirecince 237
farkl etkinlige ev sahipligi yapilmistir (I0C, t.yf).

Tablo 6. 1988 Seoul Yaz Olimpiyatlarinda Yasanan Boykotlar

Boykot Sebepleri Olay Boykot Eden Ulkeler
. Kuzey Kore’nin Oyunlara
Kuzey Kore ve Gurjey Kore Ev Sahipligi Yapmak Kuzey Kore, Kiiba, Etiyopya
Anlasmazligt istermesi

1988 Giiney Kore oyunlart Asya’nin ikinci Kore’nin ilk oyunu olma
ozelligine sahiptir (“1988 Yaz olimpiyatlar1”, 2023). Oyunlari Giiney Kore’ye
verilmesindeki amaglardan biri iilkenin demokrasiyi benimsemesi ve
uygulamasi i¢in oyunlar1 kaldira¢ olarak kullanilmasi yoniindeki planlamalar
olmustur (I0C, 2020, 25 Haziran). Fakat oyunlar Giiney Kore i¢in politik bir
deneyim olarak diisiiniilse de yasanan boykot olay1 soguk savasa hizmet eden
iilke olarak goriilmesine yol agmistir. Bu diislincenin sebebi olarak arka planda
Amerika’nin Kuzey Kore’yi desteklemesi ve SSCB’nin Giliney Kore’yi
desteklemesi goriilmiistiir. [OC oyunlara Giiney Kore’nin ev sahipli yapacagini
duyurmasi sonucunda Kuzey Kore de oyunlarda ev sahipligi yapma ydniinde
talepte bulunmustur. Fakat talebi onaylanmadig1 i¢ci Kuzey Kore oyunlardan
cekilerek boykot karar1 almistir. Boykot kararina Etiyopya ve Kiiba’da katilarak
Kuzey Kore’ye destekte bulunmuslardir (Karahan, 2015).

Olimpiyat Tarihinde Seoul Oyunlar1 Sonrasi Boykot Cagrilar ve
Protestolar

2.1. 2008 Pekin Oyunlari

2003 yilinda Sudan hiikiimetinin Darfur bdlgesinde Arap olmayan
topluluklara baski ve zulme dayali politikalar1 sebebiyle Sudan hiikiimeti ve
etnik gruplar arasinda savas baglamistir (“Darfur Savasi”, 2024). Bu savag 1990
yilindan itibaren Cin hiikiimetinin Sudan ile yakn iligkilerde olmas1 ve Sudan
hiikiimetinin politikalarina karst gelmemesi nedeniyle Cin icin 2008 Pekin
oyunlarinda olusacak bir boykotun sebebi olarak goriilmiistiir. Bu durumu
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engellemek igin yiiriittigli politikalardan 2006 yilinda vazgecerek Birlesmis
Milletlerin yiriittiigii proje i¢in arabuluculuk yapmistir. Barist Koruma
Operasyonu kapsaminda Sudan devlet baskan1 Omer el-Besir’in BM misyonu
ile goriismesini saglamistir (Oncii, 2023). Bdylece 2008 Pekin Olimpiyat
Oyunlarmi “Soykirim Olimpiyatlar1” olarak adlandirmaya kadar varan yogun
kampanyalarin ve elestirilerin birazda olsa oniine gegmeyi basarmistir (Bayram,
2014).

2.2.2014 Sochi Kis Oyunlar

Rusya 1980 Moskova oyunlar1 sonrasinda ilk defa kig olimpiyat oyunlarina
ev sahipligi yapmaya hak kazanmistir. Fakat oyunlarin bitmesine 3 giin kala
Kirim’1 egemenligi altina aldigin1 tiim diinyaya duyurmustur. Buradan gelecek
tepkileri engellemek icin basarili bir olimpiyat oyunu diizenlemeyi amag
edinerek oyunlar1 yumusak gii¢ olarak kullanmay1 planlanustir (Cinar ve Unver,
2023). Diger taraftan iilke politikasinda escinsellere yonelik aldigi kararlar
diinya genelinde insan haklarina saldir1 olarak degerlendirilmis olup bir¢ok
politikact ve sanat¢inin boykot ¢agrilar1 yapmasi ile karsilik bulmustur (Tulli,
2016). Bir diger boykot ¢agrisinin sebebi ise Cerkezlerin oyunlarin yapilacagi
bolgeyi gecmis tarihte yasanan olaylar nedeniyle soykirim alani olarak
gormeleri olmustur. Bu durum i¢in IOC’ye oyunlarin belirlenen alanda
yapilmamasina karsi bir¢ok itirazda bulunmugslar ve basin araciligiyla boykot
cagrisinda bulunmuslardir (Ardig, 2014).

2.3.2022 Beijing Kis Oyunlari

Oyunlar siirecinde Cin’in Uygur vatandaglarina yaptigi zuliim nedeniyle;
birgok insan haklar1 savunucusu Orgiitleri protestolar yapmistir (Hatipler,
Koksalan, 2021). ABD yasanan bu siirece sessiz kalmayarak diplomatik boykot
uygulayacaklarim1 ve sporcularin oyunlara katilacagi fakat agilis ve kapanis
torenlerinde yer almayacaklarini beyan etmistir. Bu yapilan ¢agri niteligindeki
boykot agiklamasinin ardindan Avustralya, Biiylikk Britanya, Kanada,
Danimarka, Estonya, Kosova ve Litvanya diplomatik boykota katilma karari
almistir. Yapilan bu boykotlara Cin olimpiyat tiiziigiinii isaret ederek
olimpiyatlarin ruhuna ters davranig oldugu yoniinde agiklamalarda bulunmustur
(Wendt, 2024).

2.4.2024 Paris Yaz Oyunlarn

Rusya Ukrayna savast 24 Subat 2024 tarihinde baslamis olup 2024 Paris
oyunlarinda devam etmistir (Cmar ve Unver, 2023). Diinya basininda;
Rusya’nin Ukrayna’ya savag agma sebepleri arasinda Rusya’nin kara sahasini
tekrardan biiyiitmek istemesi, Avrupa Birligi ve Avrupa iilkelerini zayiflatarak
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kutuplagsmalarin1 saglamak oldugu yoniinde goriisler olusmustur (Nesser ve
Nasr, 2024). Siireg icerisinde Rusya’nin savas kurallarina uymamasi, zulmiin
devam etmesi ve olimpiyat ateskes cagrisina cevap vermemesi sonucu 10 Subat
2023 tarihinde Londra'da Ukrayna ile ilgili 30'dan fazla {ilkeden temsilcilerin
katildig1 ‘Uluslararasi Spor Bakanlar1 Zirvesi’ diizenlenmistir (Wendt, 2024).
Zirve sonrasinda Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi yaganan bu duruma karsilik
yaptirim olarak 12 Ekim 2023 tarihinde asagida belirtilen kararlar1 almstir.

Rusya Olimpiyat Komitesinin, ikinci bir duyuruya kadar gorev ve yetkileri
askiya alinmasi,

Rusya Olimpiyat Komitesi Olimpiyat Tiiziigii'nde tanimlandigi sekliyle
Ulusal Olimpiyat Komitesi olarak faaliyet gdsterme hakkina sahip olmamasi
sebebiyle Olimpiyat Hareketi'nden herhangi bir fondan yararlanmamasi,

IOC, Rus ve Belarus pasaportuna sahip tarafsiz bireysel sporcularin 2024
Paris Yaz Olimpiyat Oyunlari ve 2026 Milano Cortina Kis Olimpiyat
Oyunlari’na katilmi hakkinda uygun zamanda karar verme hakkimi sakli
kalmas1 yoniinde kararlar almistir (IOC, 2023).

Bu agiklamalar tizerine Rusya Baskani I0C’yi etnik ayrimcilik yapmakla
suclamistir. Bu suclama sonrasinda IOC suglamalari kabul etmedigini
belirtmistir. IOC’nin almis oldugu kararlara G7 ve G20 iilkeleri, Birlesmis
Milletlere iiye 120 devlet destek verdiklerini beyan etmislerdir. Mart 2024
tarihinde IOC tekrar yaptig1 goriismeler sonucunda sporcular 6zelinde olay1 bir
kez daha degerlendirmis olup kararlarda bazi degisiklikler yapmistir. Bu
degisiklik kapsaminda 2024 Paris Yaz Olimpiyat Oyunlarina katilacak sporcular
ve destek personeli degerlendirmek i¢in ‘Bireysel Tarafsiz Sporcu Uygunluk
Inceleme Kurulunu’ (AINERP) kurmustur. Bu kurul oyunlara katilacak sporcu
ve destek personeli i¢in asagida belirtilen kriterlere gdre inceleme yaparak
kimlerin oyunlara katilacagin1 karar verme ve oyunlara davet etme yetkisine
sahip olmustur.

1. Rus ve Belaruslu sporcular ve destek personelinin savasi destekleyen
paylasim ve fikirlerde bulunmamalari,

2. Rus ve Belaruslu sporcular ve destek personelinin askeri personel
olmamalari,

3. Rus ve Belaruslu sporcularin ve destek personelinin savas siirecinde
herhangi bir eyleme katilmamig olmalar1 (I0C, 2024, 20 Temmuz).

Diger bir hususta Israil-Filistin savast ile ilgili bu iki iilke igin IOC’nin karar
vermek zorunda kaldig1 durum olustur. Israil Filistin savasi i¢in Filistinliler ve
bircok insani yardim dernekleri IOC’ye Israil’in oyunlara alinmamasi yoniinde
goriislerini beyan etmistir. Fakat hukuki olarak Israil igin bir yaptirim karari
almmamistir (BDS, 2024). Bu uygulama birgok basin organi tarafindan
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elestirilmis ve kinanmistir. Bu duruma bir cevap arayan Time gazetesi 10C
sOzciisii ile bir roportaj yapmustir. Yapilan bu goriismede I0C’nin Rus ve
Belarus  sporcularina uyguladigt  yaptitmi  nigin  Israilli  sporculara
uygulanmadigim sordugunda; I0OC sozciisii Ukrayna’nin olimpiyat tliziiglini
ihlal etmesi sebebiyle yaptirim yapildig1 yoniinde agiklamada bulunmustur.
Ayrica  IOC;  sporcularin  hiikiimetlerinin ~ eylemlerinden  sorumlu
tutulamayacagini belirtmis ve ayrimci oldugu diisiiniilen herhangi durumda,
hizlica harekete gegilerek Ulusal Olimpiyat Komitesi ve ilgili Uluslararasi
Federasyonlarla birlikte calisma yapilarak pozisyon alinacagim ifade etmistir
(Serhan, 2024).

Yasanilan olaylar iilkelerin olimpiyatlarda siyasetin dinamik etkilerini halen
devam ettirmeye yonelik eylemlerde bulunduklarini gostermektedir. Bu
eylemler karsisinda oyunlarin siyasilesmesine engel olmak i¢in IOC’nin
iilkelere yaptirimlarinin devam etmesi saglanmali, sporcuyu korumasi
yoniindeki uygulamalar1 ve insani yardim ¢alismalar1 artarak devam etmeli ve
en 6nemlisi yapilan caligmalarin her platformda tanitimi saglanmalidir.

3.1.XX. Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi Baskan’’nin Boykot
Diisiinceleri

10 Eyliil 2013 tarihinde IX. IOC baskanlik gérevine Thomas Bach segilmis
olup bir sonraki dénem de bagkanliga devam etme hakkin1 kazanmistir (I0C,
t.yg). Eski olimpiyat sporcusu Thomas yonetime aday oldugu giinden itibaren
secim calismalarinda esitlik, adalet ve ¢esitliligi savunan projeler iiretmistir.
Birlik ve dayanismanin 6nemini vurgulamak i¢in "Birlikte Daha Giiglii" baglikli
kiiresel kampanya hazirlamistir. Bu kampanyanm en biiyiikk 6rnegi olimpiyat
sloganinin degisimi olmustur. “Citius, Altius, Fortius” sloganina “Communiter”,
kavraminin eklenmesini saglayarak birliktelige 6nem verdiklerini gostermistir
(IOC-t.yh). Ayrica Thomas onderliginde IOC daha iyi bir diinya insa etmek
amaciyla spor, kiiltiir ve egitimde olimpiyat tiizigliniin 3 temel degeri olan
mitkemmellik, saygi ve dostluk degerlerini 6n plana ¢ikarmaya calismistir (I0C,
t.y1). Fakat Thomas yaptig1 tiim yeniliklere ragmen oyunlarin diinyadaki savas
ve catigsmalar1 bitirmeyecegini, tim politik ve siyasi zorluklara ¢6ziim
olamayacagini agiklamig ve tiim bu olumsuz durumlara dostluk ve dayanisma
ruhu ile yaklasilmasi gerektigi yoniinde beyanda bulunmustur (Yavuz, 2021).

Thomas olimpiyat sporcusu oldugu ve siyasetin oyunlara karistigi
donemlerde (1980 ve 1984 oyunlarinda yasana boykotlar siirecinde) bir sporcu
olarak yasanan tiim zorluklar1 tecriibe etmis diinlin sporcusu bugiinin 10C
baskan1 olarak; olimpiyatlarin siyasilesmesi diisiincesine elestirel ama yapici
yaklagmaktadir. Uluslararas1 Olimpiyat Komitesinin bir sivil kurulug olup higbir
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hiikiimet veya siyesi yapi ile iligkilendirilmemesi gerektigini savunmaktadir. Bu
savunmanin uygulamadaki karsiligi olarak; IOC’nin oyunlara daveti iilkelerin
hiikkiimetleri araciligi ile degil o iilkede bulunan NOC’lar ile yapildigi
yoniindeki agiklamasi olmustur. Ulke yonetimi sadece oyunlarin agilis téreninde
IOC yoOnetiminin onayladigr acilis konusmasini yapabilecegi ve odiil
torenlerinde hicbir politikacinin siyasi bir rol alamayacag1 yoniindeki kararlar
tekrardan hatirlatmistir (IOC, 2020, 27 Ekim). Kendisinin yonetimde oldugu
donem boyunca siyaseti olimpiyat oyunlarindan uzak tutmak i¢in olimpiyat
misyonlarinin siyasi bir misyon olarak kalmamasini ve olimpiyat misyonunun
insani bir misyon olarak devam etmesi gerektigini beyan etmistir (IOC, 2022,
20 Mayzs).
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Giris

Bu arastirmanin temel amaci, sporcularda basari motivasyonu ile psikolojik
iyi olug arasindaki iliskinin incelenmesidir. Sporcularin performanslari tizerinde
etkili olan basar1 motivasyonunun, psikolojik iyi olus diizeylerini nasil
sekillendirdigi arastirilarak, bu iki kavram arasindaki etkilesimlerin
derinlemesine anlasilmasi hedeflenmektedir.

Sporcularda basar1 motivasyonu ve psikolojik iyi olus arasindaki iliskinin
anlasilmasi, sporcularin performanslarii optimize edebilmek ve siirdiiriilebilir
mental sagliklarin1 desteklemek adina kritik bir rol oynamaktadir. Bu kavramlar
arasindaki etkilesimlerin derinlemesine incelenmesi, sporculara yonelik etkili
egitim, motivasyon stratejileri ve psikolojik destek programlarnin
gelistirilmesine katki saglayarak, onlarin hem profesyonel basarilarini hem de
genel yasam tatminlerini artirma potansiyeline sahip oldugu diisiiniilmektedir.

Spor, insanligin varolusundan bu yana onunla birlikte evrilen, belirli kurallar
cergevesinde gerceklestirilen ve rekabet unsuru barindiran, haz verici aktiviteler
biitiiniidiir (Zorba, 2012). Bayraktar ve Kurtoglu'na (2009) gore, rekabetin
merkezinde yer alan bu aktivitelerde, optimum performansa ulasmak icin
sadece fiziksel, teknik ve taktiksel calismalar yeterli degildir; ayn1 zamanda
zihinsel hazirligin da en st diizeye ¢ikarilmasi gerekmektedir. Giliniimiizde,
ozellikle elit diizeydeki sporcularin maksimum basariya ulasabilmesi adina,
geleneksel yontemlerin  Otesine gecen farkli  ve yenilikgi stratejiler
gelistirilmistir.

Motivasyon, bireyi ¢alismaya yonlendiren, harekete geciren ve isteklendiren
bir kavram olarak tanimlanir. Kogel (2003) motivasyonu, “kisilerin belirli bir
hedefi gerceklestirmek i¢in kendi istek ve arzulartyla davranig sergilemeleri”
olarak ifade eder. Sporcularin yiiksek yogunluktaki antrenmanlara katilmalarini
ve bu siireci uzun vadede siirdiirebilmelerini saglayan giig, motivasyon
kuramlar arasinda 6nemli bir yere sahip olan ‘Basar1 Motivasyonu’ Kurami ile
aciklanabilir. Bu kuram, bireylerin fiziksel etkinliklere katilim nedenlerini,
zorluklarm iistesinden gelmek i¢in gosterdikleri ¢abanin kaynagini ve bu ¢abay1
uzun silire devam ettirme sebeplerini agiklar (Tiryaki, 2000). Sporda basar1
motivasyonu, sporcunun ileriye yonelik beklentilerinin artisiyla tetiklenir ve bu
motivasyon, basarilt olma siirecinde elde edilen zevk ve doyum ile pekisir.
Basariy1 elde etmenin yarattigi tatmin, sporcularda gelecekteki basarilar icin
yeni hedefler ve istekler dogurur; bu olguya ‘sporda basar giidiisii’ veya ‘basari
motivasyonu’ adi verilir (Dirmen, 2014).
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Sporda Motivasyon Nedir

Motivasyon, Latince'de "hareket etmek" anlamina gelen "movere" kokiinden
tiiremistir ve Ingilizcede "move" kelimesi ile ifade edilir (Aydin, 2007). Genel
olarak motivasyon, insan organizmasini davraniga sevk eden, bu davranislarin
siddetini ve enerjisini belirleyen, davranislara belirli bir yon veren ve bu yoniin
stirekliligini saglayan igsel ve dissal etkenlerin isleyisini kapsayan hem
biyolojik ve fizyolojik hem de Kkiiltiirel boyutlara sahip bir olgu olarak
tanimlanabilir. Tiirkgede “giidiilenme” olarak karsiik bulan motivasyon
kavrami, “giidii” terimiyle de eylemi tetikleyen giic anlaminda kullanilmaktadir
(Yapic1 ve Yapici, 2010). Giidii, bireyi bir harekete gegmeye veya c¢esitli hareket
seceneklerinden birini tercih etmeye yonlendiren goreceli ve siirekli faktorlerdir.
Motivasyon, organizmay1 belirli ve diizenli bir davranisa sevk eden uyaranlarin
toplam1 olarak tanimlanabilir. Basar1t motivasyonu teorisi, bireylerin fiziksel
aktiviteye katilim nedenlerini agiklamaya yonelik uzun yillar boyunca 6nemli
bir c¢aba gostermistir. Motivasyon, bireyin yonelimini ve davraniglarini
sekillendiren temel bir giictiir (Aydogdu vd., 2018).

Motivasyon Tiirleri Nelerdir
Motivasyon teorisyenleri, motivasyonu iki temel kategoriye ayrarak
incelemektedir: digsal motivasyon ve i¢sel motivasyon (Cetin vd., 2019).

I¢sel Motivasyon

I¢sel motivasyon, bireyin bir faaliyeti ilgi ¢ekici bulmasi, faaliyetten haz ve
doyum almasi, dolayisiyla tatmin saglamasiyla ortaya ¢ikan bir motivasyon
tirtidiir; bu tatmin dogrudan yapilan isin kendisinden kaynaklanir (Aslan ve
Dogan, 2020). Akbaba ve Aktag’a (2005) gore, i¢csel motivasyon, bireyin kendi
istegiyle harekete gecip ¢alismasini ifade eder. Bireyler, farkli davraniglar icin
icsel motivasyona ihtiyag duyabilir ve hangi davranislarin daha fazla igsel
motivasyon gerektirecegini kestirmek her zaman kolay olmayabilir. Ciinkii igsel
motivasyon, birey ve etkinlik arasindaki etkilesime baglh olarak sekillenir. Bir
davranis, bir birey icin i¢sel motivasyonla siirdiiriiliirken, bagka bir birey ayni
davranig1 igsel motivasyon olmaksizin gergeklestirebilir (Aslan ve Dogan,
2020).

Digsal Motivasyon

Digsal motivasyon, bir davranisin dogrudan sonucuna ulagmak amaciyla
gercgeklestirildigi motivasyon tiiriidiir; birey, davranisi sergilerken asil olarak
davranisin kendisinden ziyade elde edecegi sonuglara odaklanir (Aslan ve
Dogan, 2020). Digsal motivasyon, bireyin yaptigi isten sagladigi doyum ile bu
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doyum arasindaki araci bir durumu ifade eder (Aslan ve Dogan, 2020). Dogas1
geregi bir arag¢ olan digsal motivasyon, belirli bir hedefe ulasmak icin kullanilir
ve iki tiire ayrilir: kendiliginden belirlenen digsal motivasyon ve kendinden
kararsiz digsal motivasyon. Bireyler bir etkinlige goniillii olarak katildiklarinda,
kendiliginden belirlenen digsal motivasyon ortaya c¢ikar; ancak etkinligi
gerceklestirmek icin kendilerine baski uyguladiklarinda, kendinden kararsiz
digsal motivasyon sergilerler (Eroglu vd., 2019). Dissal motivasyon, bireylerin
davraniglarin etkileyerek, olumlu veya olumsuz pekistiregler yoluyla davranigin
tekrar edilme olasiligini artirabilir ya da azaltabilir. Bu pekistiregler, maddi
(para, madalya, kupa vb.) veya manevi (takdir edilme, &vgii vb.) odiiller
seklinde olabilir (Tiirkmen vd., 2013).

Sporda Basar1 Motivasyonu Nedir

Takim ve bireysel sporlarda motivasyon siirecinin kritik bir éneme sahip
oldugu bilinmektedir (Tirkmen vd., 2013). Sporcularin motivasyonunu
saglamak, antrendrlerin temel sorumluluklar1 arasinda yer alir. Antrenodrlerin,
sporcularmin kisilik 6zelliklerini, spora yonelme nedenlerini, aile yapisini,
deger yargilarini, yasam bigimlerini, ihtiyaglarini, ekonomik durumlarini,
toplumsal konumlarimi ve arkadaslik iliskilerini kapsamli bir sekilde anlamasi
gereklidir. Bununla birlikte, her sporcu i¢gin uygun motivasyon tiirii, diizeyi ve
yontemini belirlemek de antrendrlerin gorevleri arasindadir. Etkili bir
motivasyon saglayabilmek i¢in antrendrlerin yalnizca spor bilimleri alaninda
degil, ayn1 zamanda psikoloji, sosyoloji ve iletisim konularinda da yeterli bilgi
birikimine sahip olmalar1 gerekmektedir (Abakay ve Kuru, 2013).

Elit sporcular, basari ve basarisizligin sorumlulugunu iistlenmeye tesvik
edilmelidir. Sporcularin basari i¢in i¢sel, kontrol edilebilir ve duragan olmayan
atiflar yapmalar1 saglanmalidir. Basarisizligi, caba eksikliginden ziyade yanlig
strateji secimlerine baglamak daha yapici olabilir. Biiylik bir miisabaka
Oncesinde, antrenman siirecinden yarigma siirecine gegig, sporcularin
performanslarimi  gelistirmeyi amagclayan sistematik bir planlama ile
gerceklesmelidir (Bingdl, 2017). Antrenoérlerin sporcularina verdikleri mesajlar,
olaylara yaklagimlari, liderlik tarzlari ve oyun anlayiglari, aym1 zamanda
antrendrliik felsefeleri hakkinda 6nemli ipuglari verir. Antrendrlitk felsefesi,
takimda nasil kararlar alindigi, hangi beceri ve stratejilerin Ogretilecegi,
antrenmanlarin nasil organize edilecegi, sporcularin disiplininde hangi
yontemlerin kullanilacagi ve basarili olabilmeleri i¢in sporculara hangi rollerin
verilecegi gibi konularda belirleyici bir rol oynar (Abakay ve Kuru, 2013).
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Sporda Basar1 Motivasyonu Kuramlar: Nelerdir?

Basar1 Motivasyonu Kurami

Sporun dogasinda yer alan yarigmacilik veya rekabetgiligin genellikle basari
motivasyonundan kaynaklandigi kabul edilir. Basar1 gereksinimi kuraminin
temelinde, bazi bireylerin basar1 odakli faaliyetlerden elde ettikleri doyumun
yiiksek diizeyde olmas1 yer alir. Ancak burada dikkat edilmesi gereken dnemli
bir husus, basar1 algisinin bireyler arasinda farklilik gdstermesidir; her birey
kendi basar1 davranisini belirlemekten sorumludur. Dolayisiyla, performansa
dayali bir sonug, bireyin ¢abasi ve becerisi olarak degerlendirildiginde basari
olarak kabul edilebilirken, bu sonug¢ yeteneksizlik ya da diigsiik ¢aba olarak
algilandiginda basarisizlik olarak nitelendirilebilir. Bu nedenle, bir kisi i¢in
basar1 olarak goriilen bir durum, bir baska kisi tarafindan basarisizlik olarak
degerlendirebilir (Tiryaki ve Godelek, 1997).

Sporcularin  bagarili  olabilmeleri igin  yalmizca spora  yonelik
motivasyonlarinin degil, bunun G&tesinde bir seviyeye sahip olan basari
motivasyonlarinin da yliksek olmasi gerekmektedir (Arslanoglu, 2005). Sage’e
gdre motivasyon, bireyin ¢abasinin yoniinii ve yogunlugunu ifade eder; ¢abanin
yonii, bir duruma yaklagsmayir veya ondan kaginmayi anlatirken, c¢abanin
yogunlugu, bir durumda ne kadar efor sarf edildigini belirtir (Tiryaki, 2000).
Son yillarda, motivasyon konusu genel psikolojinin yani sira spor ve egzersiz
psikolojisinin de merkezinde yer almistir. Genglerin saglik ya da performans
odakli fiziksel aktivitelere katiliminda yatan psikolojik faktorler biiyiik ilgi
gormektedir (Abakay, 2010).

Bagar1 motivasyonu, “bir isi ustalikla gerceklestirme, miikemmel sekilde
tamamlama, engellerin listesinden gelme ve digerlerinden daha iyi yapma”
olarak tanimlanir. Ayn1 zamanda, "basart motivasyonu, basarisizliga direnme ve
bir gorevi basarmak i¢in miicadele etme" olarak da ifade edilebilir. Bireyler
genellikle huzur verici durumlarda bulunmay1 ve rahatsiz edici durumlardan
kacinmay1 tercih ederler. Basar1 motivasyonu, igsel bir motivasyon tiirii
olmasina ragmen digsal faktorlerden etkilenebilir. Bu faktorler arasinda hedef
uygunlugu, etkinlige katilim nedeni ve ddiiller yer alir. Sonug olarak, basari
motivasyonu, bireyin basariya ulagsmak i¢in gosterdigi caba ve bu ¢abada 1srarci
olma durumudur. Basar1 motivasyonu teorisi, bu ¢abanin altinda yatan nedenleri
aciklar (Aydogdu vd., 2017).

Basar1 Gereksinimi Kuram

Murray (1955), basar1 gereksinimini "zorluklarin {istesinden gelme, gii¢
kullanma ve zor gorevleri miimkiin olan en iyi ve hizli sekilde tamamlama
arzusu veya egilimi" olarak tanimlar. McClelland (1976) ise basari
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gereksinimini, "iyi is yapma veya milkemmellik standartlarina uygun hareket
etmenin Oonemli oldugu durumlara yonelme" olarak ifade eder. Bu yaklasima
gore, basar1 giidiisli; zor gorevleri basarma, belirsiz durumlarla yiizlesme ve
bireyin performansinin sonuglarindan bireysel olarak sorumlu olma gibi
davranislarla kendini gosterir (Sagie ve Elizur, 1999).

David McClelland ve John Atkinson, basart motivasyonu lizerine ciddi
aragtirmalar yapmis ve bu konuyu bilimsel bir yaklasimla ele alan ilk
arastirmacilardandir. Bagar1 motivasyonu yaklagimi, bireyin basariy1 yakalama
arzusunu 0dil kazanma isteginden stiin tutar. Psikologlar, basari
motivasyonunu iki farkli yaklasimla ele alir: Bazilari, basari motivasyonunun
bilingdisi, nadir goriilen ve sabit bir 6zellik oldugunu 6ne siirerken, digerleri
yiiksek basari motivasyonunun temelinde bireyin ailesi ve i¢inde bulundugu
kiiltiirel yapinin etkilerinin bulundugunu savunur. Basar1 elde etmede ¢evrenin
katkisin1 kavrayan ve iyi bir performansi degerlendirme bilincine sahip olarak
yetistirilen ¢ocuklarin, diger cocuklar1 ge¢me arzusuyla biiylimeleri
kacinilmazdir (Yapict ve Yapici, 2010).

Bagan gereksiniminin temelini, baz1 bireylerin basar1 odakli etkinliklerden
yiiksek diizeyde doyum saglamalar1 olugturur. Ancak burada dikkat edilmesi
gereken nokta, basari kavraminin bireyden bireye farklilik gdsterebilmesidir.
Sonug olarak, her birey kendi basar1 davranisini belirleme sorumlulugunu tasir
(Tiryaki, 2000).

Hedefi Gerceklestirme Kurami

Bu kurami ilk olarak ortaya atan ve uygulayan kisi Nicholls’tur (1984).
Basar1 hedefi, ego yonelimli ve gorev yonelimli olarak ikiye ayrilir (Tiryaki,
2000). Ego yonelimli basar1 hedefinde, sporcu rekabet ortaminda kendi
becerisini rakip sporcularin becerileriyle karsilastirir. Bu nedenle, basarili
oldugunda kendisini yetenekli, basarisiz oldugunda ise kendisini “yeteneksiz”
olarak gérme egilimindedir. Ancak bagariya ulagsmanin yalnizca yetenekle mi
yoksa ¢abayla mu iligkili oldugu net degildir (Tiryaki, 2000). Duda ve White’a
(1992) gore, gorev yonelimli sporcular, profesyonellik tekniklerini benimser ve
belirlenen hedef dogrultusunda kisi merkezli Olgiitlere odaklanir. Gorev
yonelimi yiiksek sporcular, yetenek gelistirme ve yogun antrenman
programlarina inanir, akranlari ile normatif karsilagtirmalardan kaginir ve
algilarin1  bireysel gelisimlerine yonlendirirler. Zorluklar veya basarisizlik
durumlarinda, i¢sel motivasyonlari silirdiirmeye daha yatkindirlar. Bunun
aksine, ego yonelimli sporcular basariy1 daha ¢ok digsal dlgiitlerle tanimlarlar ve
sosyal karsilagtirmalara 6nem verirler; ayrica basarida sansin dnemli bir rol
oynadigina inanirlar (Sengiil ve Tazegiil, 2017). Ego yo6nelimli sporcular i¢in
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kabiliyet, yogun antrenmandan ve ¢abadan daha 6nemli goriiliir. Bu sporcular,
zorluklarla karsilastiklarinda igsel giidiilenme sergilemekte zorlanabilirler.
Ayrica, basariya ulagsmak icin centilmenlik digi avantajlar kullanmaya daha
egilimlidirler (Sengilil ve Tazegiil, 2017). Beraberinde sporcularin hem
akademik hemde psikolojik saglamlik diizeylerinin negatif yonde evrilmesini
etkileyen unsurlarmm ortadan kaldirilmasi gerekmektedir (Eroglu ve Tiirker,
2020).

Yiikleme Kurami
Weiner (1976) tarafindan gelistirilen Yiikleme Kurami, ayn1 zamanda
giidiilenmenin biligsel kurami olarak da bilinir. Weiner’e gore, bireylerin bagari
veya basarisizlik durumlarina yonelik yaptiklarn yiiklemeler {i¢ boyutta
siniflandirilmaktadir:
1. Icsel-dissal
2. Tutarli-tutarsiz
3. Kontrol edilebilir kontrol edilemez
Yikleme Kuramina gore, sporcular basari veya basarisizliklarini cesitli
“nedenlere” dayandirir. Basari veya basarisizligi agiklamada kullanilan bu
nedenler, ayn1 eylemi gergeklestiren sporcular arasinda farklilik gdsterebilir; bir
bagka deyisle, ayn1 anda yarisan bir kazanan sporcu ile kaybeden sporcu, basari
ve basarisizliklarimi farkli sekilde yorumlayabilir (Tiryaki, 2000).

Psikolojik fyi Olus Nedir?

Psikolojik iyi olus kavrami

Psikolojinin gelisim siirecinde, insan psikolojisinin yalnizca sorunlara
odaklandig1 bir donemden, pozitif duygu ve diisiincelerin 6nem kazandig1 bir
doneme gecis yasanmistir. Bu doniisiim, ozellikle 21. yiizyilin baglarinda
belirgin hale gelmistir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000, s.5). fkinci Diinya
Savagi sonrasinda psikoloji alani, biiylik 6l¢lide sorunlar ve bu sorunlarin
cozlimleri iizerine yogunlagsmistir. Ancak zamanla pozitif duygular, umut,
tyimserlik, mutluluk, sevgi, cesaret ve hosgorii gibi insan dogasina dair olumlu
unsurlarin énemi artmig ve bu durum pozitif psikoloji adi verilen bir alanin
ortaya ¢ikmasina neden olmustur (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000, s.5).
Pozitif psikolojinin dnciilerinden biri olan Martin Seligman, Amerikan Psikoloji
Dernegi Bagkani olarak, ¢ocuk yetistirmenin ¢ocugun gii¢lii yonlerini fark
etmek ve gelistirmek oldugunu vurgulamistir. Ayn1 zamanda, psikolojinin
sadece sorunlar1 ¢ézmekle kalmayip insanin giiglii yonlerini gelistirerek ideal
islevselligi saglamasi gerektigine inanmistir (Seligman ve Csikszentmihalyi,
2000, s.6). Bir diger oncii olan Mihaly Csikszentmihalyi ise savas sirasinda bazi
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insanlarm i¢ huzurlarmi ve umutlarii koruyabildigini gdzlemlemis ve bu
durumu incelemistir. Csikszentmihalyi, tedavinin yalnizca bozuk olani
diizeltmekle kalmayip ayni zamanda en iyi olami beslemesi gerektigini
savunmustur (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000, s.6-7).

Diinya Saghk Orgiitii (2021), saglikli olmay1 beden, ruh ve sosyal agidan
tam bir iyilik hali olarak tanimlar (WHO, 2021, s.2). Bu kavram, psikolojiden
ekonomiye kadar farkli alanlarda ele alinir. Marks ve Shah (2004, s.2), iyi
olusun yalnizca mutluluk olmadigini; refah, tatmin ve topluma katki saglama ile
iligkili oldugunu belirtir. Bradburn (1969, s.9), psikolojik iyi olusu pozitif ve
negatif duygular arasindaki denge olarak tanimlamistir. Bu tanim {izerine insa
edilen psikolojik iyi olus kavrami, olumsuz duygularin azalmasi ve olumlu
duygulanimin artmasi ile karakterize edilir (Bradburn, 1969, s.10).

Psikolojik iyi olug, bireyin duygusal, biligssel ve sosyal acidan saglikli ve
dengeli hissettigi bir durumu ifade eder. Bu kavram, sadece mutluluk veya
tatmin duygusuyla degil; aym1 zamanda yasamin her alaninda optimal
islevsellik, kisisel gelisim, kaliteli iligkiler ve anlam arayisi ile de baglantilidir.
Psikolojik iyi olusun kapsami genis olup, duygusal iyilik hali, pozitif iliskiler,
kisisel amaglar ve anlam, 6zsaygi, 6zdeger, kisisel biliyiime, stresle basa ¢ikma
becerileri, iyimserlik ve yasam memnuniyeti gibi cesitli boyutlar1 igerir. Ryff,
psikolojik iyi olusu anlamli hedefler pesinde kosma, kisisel biiylime ve gelisim,
kaliteli iligkiler kurma ve baskalarina katkida bulunma gibi varolussal sorunlari
kapsayan bir kavram olarak tanimlamaktadir (Keyes vd., 2002, 5.1007). Ozetle,
psikolojik iyi olus; duygusal, fiziksel, zihinsel, ruhsal, bireysel ve toplumsal
siireglerle agiklanabilir (Roothman vd., 2003, s.212).

Psikolojik iyi olus ile ilgili modeller

Ryff’1n psikolojik iyi olus modeli

Ryff (2014, s.11), psikolojik iyi olus modelini olustururken, Jung, Maslow,
Erikson, Allport ve Buhler gibi O6nemli kuramcilarin goriislerinden
faydalanmistir. Ryff’e (1995, s.99) gore, psikolojik iyi olus, ©z-kabul,
bagkalartyla pozitif iliskiler, 6zerklik, cevreyi yoOnetebilme kapasitesi, yasam
amac1 ve bireysel gelisgim boyutlarinin birlesiminden olusur. Ryff’in modelinde
yer alan bu boyutlarin her birinin ayr1 ayr1 incelenmesinin onem tasidigi
vurgulanmaktadir.

Oz-kabul, bireyin kendi benliginin farkl1 yonlerini tanimas1 ve bunlara karst
pozitif bir tutum sergilemesi olarak tanimlanir. Bu, bireyin yasamina karsi
olumlu bir tutum gelistirmesi ve ge¢misine dair iyimser hisler beslemesi
anlamina gelir (Ryff, 2014, s.12). Jahoda'nin (1958) ve diger arastirmacilarin
belirttigi gibi, pozitif ruh sagligi, bireyin kendine yonelik tutumlariyla yakindan
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iliskilidir. Ozellikle kendilik algisi, bireyin kendine karsi tutumlarmi
sekillendirmede onemli bir rol oynar. Kendine karsi olumlu bir tutum gelistiren
bireyler, genellikle kendilerini kabul ederler ve bu, daha fazla pozitif duygu
deneyimlemelerine yol acar.

Maslow (2021), bireyin kendisini, baskalarin1 ve dogay1 kabul etmesinin
saglikli bir yasamin 6zelliklerinden biri oldugunu vurgular. Benlik farkindaligi
da saglikli bireyler i¢in kritik bir unsurdur. Allport'un (Jahoda, 1958) belirttigi
iizere, bireyin kendini denetleme silirecinde nesnel bir bakis agis1 gelistirmesi
onemlidir.

Sonug¢ olarak, pozitif ruh sagligi ile kendine yonelik olumlu tutumlar
arasindaki iligki, bireyin kendini kabul etmesi, benlik farkindalig1 ve gergekei
degerlendirmeler yapmasi ile yakindan baglantilidir. Bu unsurlar, saglikli bir ruh
sagliginin temel taglar1 olarak kabul edilir.

Baskalariyla pozitif iliskiler gelistirme, insan iligkilerinde alma-verme
dengesinin dogasin1 anlamayi, samimi ve tatmin edici iliskiler kurmayi,
karsilikli gliven ortaminda diger bireylerin memnuniyetine nem vermeyi igerir.
Bu boyut, sefkat, empati ve yakinhik kurma yeteneklerini de kapsar.
Baskalariyla anlamli ve nitelikli iliskiler gelistirme olarak tanimlanir (Ryff,
2014, s.12).

Ozerklik, bireyin diisinme ve davranma siireglerinde sosyal baskilardan
ziyade kendi kisisel standartlarina gore hareket etmesi olarak tanimlanir. Bu,
bireyin onay arayist i¢in baskalarina yonelmek yerine, kendi igsel
degerlendirmelerine odaklanmasi seklinde acgiklanir (Ryff, 2014, s.12).
Jahoda'ya (1958) gore, Ozerklik bazen gergeklikten uzaklagsma veya dis
sorunlara daha az dahil olma olarak algilanabilir. Ancak ruhsal iyi olusun bir
boyutu olarak 6zerklik, bireyin karsilastigi durumlar kendi standartlarina gore
degerlendirme yetenegini ifade eder. Ozerk birey, olaylar1 kendi degerlerine
dayanarak analiz eder ve bu siiregte dis etkilerden daha az etkilenir. Ozerklik,
ayni zamanda Ozgiirce se¢im yapabilme ve kisisel sorumluluk alabilme gibi
bireycilikle iliskilendirilen kavramlarla da baglantihidir. Kisinin 6zgilir se¢im
yapabilme kapasitesi, kendi degerleri ve hedefleri dogrultusunda hareket
etmesine olanak tanir. Bu, bireyin topluma entegrasyonunu destekler ve
prososyal davraniglari tesvik edebilir. Sonug olarak, 6zerk bireyler, kendilerini
toplumdan soyutlamak yerine toplumu objektif bir sekilde degerlendirir ve bu
dogrultuda kendi tutumlarmi belirlerler. Bu da bireyin kendi degerleri
cercevesinde bir yasam siirmesine ve prososyal davraniglar1 desteklemesine
olanak saglar.

Cevreyi yonetebilme kapasitesi, bireyin ¢evresindeki imkanlar1 etkin bir
sekilde kullanabilme, psikolojik ihtiyaclari ve degerlerine uygun baglamlari
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secip bunlardan faydalanabilme yetenegi olarak tanimlanir. Bu kapasite, ruhsal
iyi olusun 6nemli bir bileseni olarak, bireyin cevresine etkili bir sekilde
katilimin1 ve ileriye doniik bir bakig a¢isini yansitir (Ryff, 1995, s.101).

Yasam amaci, bireyin hayatina karsi olumlu bir tutum gelistirmesi ve
anlamli, hedef odakli bir yasam siirmesi olarak tanimlanir (Ryff, 1995, s.10).
Ryff’e (1989, s.1070) gore, bu amaca yonelik pozitif bir sekilde islev goren
bireylerin belirgin bir yon hissi bulunur. Bu yo6n hissi, bireyin hayatim1 anlamh
bulmasma katki saglar. Frankl’in logoterapi yaklasimi, yasamin anlamin
bulmanin, bireyin psikolojik iyi olusu igin kritik bir unsur oldugunu vurgular.
Frankl’a gore, insanlar yasamlarina anlam kattiklarinda boslukta hissetme veya
kaybolma gibi olumsuz duygular azalir. Logoterapi, bireylerin yasamlarina
anlam katan unsurlar1 kesfetmelerini ve bu anlami giiglendirmelerini amaglar.

Benzer sekilde, Csikszentmihalyi’nin Akis Teorisi, bireylerin belirli bir
aktivitede tamamen kendilerini kaybettikleri ve zamanin adeta durdugu bir
durumu tanimlar. Bu tiir akis deneyimleri, bireylerin ruhsal dayanikliligini
artirir ve yagamlarma derin bir anlam katar. Mutluluk kavrami ise, Diener gibi
arastirmacilar tarafindan incelenen etkinlik teorilerinde 6nemli bir yere sahiptir.
Mutluluk, bireylerin yasamlarmma anlam katan etkinliklerin bir sonucu olarak
goriiliir; bireyler, gerceklestirdikleri islerle siirekli olarak yasamlarina anlam
kattiklarinda mutluluk hissederler.

Sonug olarak, yasamin anlamin1 bulmak, bireylerin ruhsal iyi olusunu
destekleyen temel bir faktordiir. Logoterapi, Akis Teorisi ve Etkinlik Teorisi gibi
yaklasimlar, bireylerin yasamlarina anlam katan etkinlikleri kesfetmelerine ve
bu deneyimleri artirmalarina yardimci olabilir. Bu da mutluluk ve ruhsal
dayaniklilik gibi olumlu sonuglar dogurur.

Kisisel gelisim, bireyin siirekli olarak gelisme hissine sahip olmasi, degisen
ve gelisen davraniglarini fark etmesi, yeni deneyimlere agik olmasi ve
potansiyelini gerceklestirme duygusunu barindirmasi seklinde tanimlanir. Bu,
bireyin zaman iginde kendisinde ve davraniglarinda iyilesme ve degisim
gostermesi ile karakterize edilir (Ryff, 2014, s.12). Jahoda (1958, s.87), kendini
gerceklestirme degerlendirmesini, bireyin yeteneklerini tanimasi ve bunlar is ve
bos zaman aktiviteleri arasinda karsilastirarak olasi tutarsizliklari belirlemesi
olarak tanimlar.

Maslow (2021, s.30), sagliklt bireylerin 6zellikleri arasinda gelismis bir
kendiligindenlik, probleme odaklanma ve geligsmis yaraticilik gibi nitelikleri
vurgular. Bu beceriler, kisisel gelisim acisindan 6nem tasir, c¢iinkii etkili
degerlendirme yapma yetenegi, yasam amaci ile dogrudan iliskilidir ve bireyin
yasamini istikrarli bir sekilde gelisim odakli olarak yonlendirmesine olanak
tanir.
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Psikolojik iyi olus ile ilgili kuramlar

Birg¢ok teorisyen, psikolojik iyi olusun temel unsurlarini ve bu unsurlarin
nasil gelistirilebilecegini arastirmaktadir. Pozitif psikoloji alaninda psikolojik
iyl olusun farkli yaklasimlarla ele alimmasma ragmen, Carol Ryff’in "Cok
Boyutlu Psikolojik Iyi Olma Modeli", bu konuyu derinlemesine inceleyen en
onemli kuramlardan biri olarak kabul edilir. Ryff, Erikson, Buhler, Jung ve
Neugarten gibi kuramcilardan etkilenmis ve Maslow’un "kendini
gerceklestirme", Rogers’in "tam islev goren insan", Jung’un bireysellesme
stireci ve Allport’un "olgunluk ifadeleri" gibi kavramlari temel alarak kendi
modelini gelistirmistir (Ryff, 1989, s.50).

Pozitif psikolojinin merkezinde yer alan psikolojik iyi olus, hedonik ve
eudaimonik olmak iizere iki temel yaklasimdan olusur. Hedonik model, M.O.
IV. yiizyilda Yunan filozof Aristippus tarafindan ortaya atilmis ve bireyin zevk
ve hazza dayali refahini temel almistir. Eudaimonizm ise Aristoteles’in erdem
anlayisina dayanir ve insanin yasaminda erdemli olma ve iyi bir yasam siirme
cabalarin1 kapsayan iki boyutta incelenir (Athota vd., s.654). Hedonik
psikologlar, refahin kisisel mutluluklardan kaynaklandigini 6ne siirerek 6znel
iyi olusu tanimlarlar; bireylerin hayati olumlu ve olumsuz deneyimler agisindan
degerlendirmelerine odaklanir ve yasamin neyin keyifli ya da keyifsiz oldugunu
arastirirlar. Diener ve digerlerine (1999, s.276) gore, Oznel iyi olus {i¢
bilesenden olusur: olumlu ruh halinin varligi, olumsuz ruh halinin yoklugu ve
yasam doyumu. Diener ve Emons (1984, s.1105), bu bilesenlerin bireyin 6znel
refahin1 6lgmek i¢in dnemli kriterler oldugunu belirtir.

Seligman’in PERMA teorisi

Seligman'm PERMA Teorisi, son yillarda yapilan arastirmalarla birlikte
yeniden degerlendirilmis ve gelistirilmistir (Huta ve Waterman, 2014, s.1426).
Bu teori, pozitif psikolojinin temel konularma yeni bir bakis agisi
kazandirmakta ve bireylerin kendilerine ve yasamlarma anlam katan
aktivitelerle mesgul olmalarimi tesvik etmektedir (Lomas ve Van Der Maden,
2021, s.34). PERMA Teorisi, bireylerin kisisel giiglii yonlerini ve 6zelliklerini
kullanarak 6znel iyi oluslarini artirabilecekleri bir yol sunar (Jayawickreme vd.,
2021, s.146). Bu yaklagim, bireylerin hem kendilerine hem de topluma fayda
saglayabilecek faaliyetlerde bulunmalarini 6nerir.

PERMA Teorisi’ne gore, bireylerin psikolojik iyi oluslarini artirmak i¢in bes
temel unsur 6nem tasir (Coffey vd., 2014, s.187): pozitif duygular, niyet ve
hedefler, iligkiler, anlam ve basari. Teorinin ilk unsuru olan pozitif duygular,
bireylerin hayat kalitesini artirmada ve iyi olus hallerini giiclendirmede kritik
bir rol oynar (Seligman, 2018, 5.202). Bu duygular, yasamin keyifli yonlerinin
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deneyimlenmesini saglarken stresle basa ¢ikmaya da yardimer olur. Boylece is
verimliligi artar, insan iliskileri saglikli hale gelir, yasam doyumu yiikselir ve
psikolojik dayaniklilik giiglenir.

Ikinci unsur olan niyetler ve hedefler, bireylere yasamlarina anlam ve amag
katma olanag1 sunar; bu da kendilerine yonelik pozitif bir gelecek beklentisi
olusturur (Peterson ve Seligman, 2004, s.47). PERMA Teorisi’nin {igilincii
unsuru olan iliskiler, sevgi, empati, baglilik ve sosyal destek gibi duygusal
baglar1 ifade eder. Iyi iliskiler, odaklanilan isin verimliligini artirir, bireyin
akista kalmasina ve anlamli baglantilar kurmasma yardimci olur (Khaw ve
Kern, 2014, s.12).

Dordiincii unsur olan anlam, bireylerin yasamlarina anlam katmalar ve
kendilerine anlamli bir amag¢ belirleyerek yasamalar1 gerektigini savunur
(Seligman, 2018, s.202). Bireyler, emek verdikleri hedeflere yonelik inang
gelistirir ve bu durumu anlam ile iliskilendirirler; bu da 6zsaygi ve yasam
tatmininin artmasina katkida bulunur. PERMA modelinin son unsuru olan basar1
ise, bireylerin belirlenen hedefleri gerceklestirmeleri ve boylece 6zgiivenlerini
artirmalan ile ilgilidir (Peterson ve Seligman, 2014, s.49). Basari, bireylerin
kendilerine pozitif anlamda katki sagladigini diisiinmeseler dahi tatmak
istedikleri bir histir ve motivasyon kaynagidir.

Sporda Psikolojik Tyi Olus

Spor, bireylerin hem bedensel hem de ruhsal gelisimlerinde 6nemli bir
faktordiir. Erken yaslardan itibaren spor yapan bireyler, sporun olumlu etkilerini
hem fiziksel hem de psikolojik olarak hayatlarinda hissedebilirler (Sahin vd.,
2019). Psikolojik iyi olus, bireyin kendini gerceklestirme siireci olarak
tanimlanabilir. Sporda da bireyin psikolojik iyi olus diizeyi, yalnizca performans
sergiledigi spor alanimi etkilemekle kalmaz, ayn1 zamanda giinliik yasamina da
yansir. Bu etkiler, bireyin hem kendisini hem de ¢evresini pozitif yonde etkiler.

Psikolojik iyi olus diizeyi yiiksek olan sporcular, disa doniikk davraniglar
sergiler ve daha mutlu bir kisilik yapisima sahip olur. Sporcularin bu olumlu
tutumlar1 gelistirmelerinde cevresel ve cografi faktorler de belirleyici bir rol
oynar. Ayrica, sporcularin performanslariyla orantili olarak karar verme
siireglerinin saglikli olabilmesi icin psikolojik iyi olus diizeylerinin yiiksek
olmast kritik dneme sahiptir (Ozmen, 2019).

Sporda Basar1 Motivasyonu ve Psikolojik Iyi Olus Arasindaki iliski

Basar1 motivasyonu, sporcularin hedeflerine ulagsma cabalarini yonlendiren
icsel ve digsal dirtiileri ifade ederken, psikolojik iyi olus, bireylerin kendilerini
degerli hissetmeleri, yasamlarindan memnuniyet duymalar1 ve genel olarak
olumlu bir ruh haline sahip olmalar1 olarak tanimlanir. Sporda basari
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motivasyonu, sporcularin performanslarini artirmalar1 ve stirekli gelisim
gostermeleri igin itici bir glic gorevi goriir. Bununla birlikte, bu motivasyonun
stirdiiriilebilir bir sekilde etkili olabilmesi, psikolojik iyi olus ile dengeli bir
sekilde desteklenmesine baglidir.

Psikolojik iyi olus, sporcularin zorluklarla basa ¢ikma kapasitelerini ve
mental dayanikliliklarimi artinr ve bu, dogrudan performanslarina yansir.
Yiiksek diizeyde motivasyona sahip sporcular, hedeflerine odaklanmada ve
basariya ulasmada daha kararlidir. Ancak psikolojik iyi olusun diisiik olmas,
motivasyonun hizla tiikenmesine veya stres ve tilkenmislik riskinin artmasina
yol agabilir. Bu nedenle, sporcularda hem basari motivasyonunun hem de
psikolojik iyi olusun birlikte ele alinmasi, performansin optimize edilmesi ve
stirdiiriilebilir bagarinin saglanmasi agisindan kritik bir 6neme sahiptir.

Sonug olarak, basar1 motivasyonu ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskinin
anlagilmasi, sporcularin yalnizca rekabetgi performanslarini artirmakla kalmaz,
aynt zamanda uzun vadede daha saglikli ve tatmin edici bir spor yasami
stirdiirmelerine de imkan tanir.
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1.Spor Psikolojisinin Tanimi ve Kapsam

Spor psikolojisi, bilimsel arastirmalar1 ve pratik uygulamalar1 kapsayan bir
disiplin olarak gelisimini siirdiirmektedir. Bu alan, spor ve egzersizle ilgili insan
davranislarii bilimsel olarak incelerken, ayn1 zamanda bu bilgilerin spor ve
egzersiz ortamlarinda pratik olarak uygulanmasini da igermektedir. Avrupa Spor
Psikolojisi Federasyonu (FEPSAC), sporu genis bir ¢ergevede tanimlamistir. Bu
tanima gore spor, saglik amacgh egzersiz dahil olmak iizere egitsel, rekabetci,
rekreasyonel, dnleyici ve rehabilitasyon amagh ortamlardaki fiziksel aktiviteleri
kapsar. Bu kapsam, spor psikolojisinin psikolojik bilgi ve uygulamalar1 spor
bilimlerinde kullanma y6niinii vurgulamaktadir (Gill, 2000; FEPSAC, 1996).

Spor psikolojisinin kiiresel diizeyde ortaya ¢ikisi, ilk ¢calismalarin isaret ettigi
tizere Orta Avrupa'da olsa da, bu disiplinin kesin baglangic noktasi tarihsel
olarak belirsizligini korumaktadir. Spor psikolojisi teriminin ilk defa
kullanilmasi, modern olimpiyat hareketinin kurucusu olan Fransiz asilzade
Pierre de Coubertin'e dayandirilmaktadir. Coubertin, 1900 yilinda "La
Psychologie du Sport" baslikli bir makale yayimlamis ve 1937°deki Sliimiine
dek sporun psikolojik boyutlan iizerine yazilar kaleme almistir. Coubertin'in
katkilar1 6nem tasimakla birlikte, spor psikolojisi alaninda ortaya konulan ilk
makaleler ve deneylerin ¢ogu sistematik ve asamali bir yapiya sahip olmustur
(Costas vd., 2011).

Tiirkiye’de spor psikolojisinin ge¢misi, diinya genelindeki gelisimine benzer
sekilde olduk¢a yenidir. Ancak, Tiirkiye'deki spor psikolojisi gelisimi, spor
bilimlerinde hizl ilerleme kaydeden diger iilkelerle kiyaslandiginda daha yavas
bir siire¢ izlemistir (Bayar, 2010). Bu alandaki ilk yaymin, 1943 yilinda
yayimlanan "Sporun Fizyo Patolojisi" adli ¢eviri eserin 173-188. sayfalarinda
yer alan "Sporda Psikolojik Faktorler" adli boliim oldugu kaydedilmistir. Bu
yayinda, konu daha ¢ok ahlaki ve felsefi agilardan ele alinmistir (Baser, 1998).
1970'lere kadar ise spor psikolojisi bashigi altinda bagka bir caligmaya
rastlanmamaktadir.

1986 yilinda Genglik ve Spor Genel Miidiirliigii'ne (GSGM) baglh olarak
kurulan Spor Egitim ve Saghk Arastirma Merkezi (SESAM) ve 1989'da
Hacettepe Universitesi'nde kurulan Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu
(SBT), Tiirkiye’de spor psikolojisi acisindan énemli bir donemin baslangicini
temsil etmektedir. SESAM biinyesinde, spor bilimlerinin ¢esitli alanlarinda
gorev yapmak lizere, ilk kez spor psikologu unvaniyla iki uzman atanmis ve bu
uzmanlarin spor hekimligi, antrenman ve hareket bilimi, sporcu beslenmesi gibi
farkli alanlarda da caligmalar1 saglanmistir (Korug, 1998). Tiirkiye’de beden
egitimi ve spor dersi veren boliim sayis1 1992 yilinda yaklasik on ikiyken, bu
say1 1997'de 46'ya ¢ikmis ve gilinlimiizde ise 70’e yaklagmistir. Bes ana bilim
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dali (ABD) yaklasimiyla kurulan bdoliimler, Tiirkiye spor egitimine kalic1 bir
yap1 kazandirmis ve diger yiiksekokul ve boliimler de benzer ¢alismalarla bu
modeli benimsemistir (Salmela, 1981).

Spor, hem bireysel hem de toplumsal bir etkinlik oldugu ig¢in, sporcularin
fiziksel, psikolojik ve sosyal yonlerden incelenmesi bir gereklilik haline
gelmistir. Spor psikolojisi {izerine ¢aligmalar, on dokuzuncu yiizyilin sonunda
ve yirminci yiizyilin baglarinda baslamig olmakla birlikte, bu ¢aligmalarin daha
eski donemlere kadar uzanan koékenlere sahip oldugu da ifade edilmistir
(Dogan, 2015). Bu gelisim siireci, spor psikolojisinin, sporcularin zihinsel
dayaniklilik ve duygusal kontrol gibi yonleriyle daha detayli olarak
incelenmesine katki saglamistir.

2.Motivasyon

Sporcular, miikemmellik arayislarinda pek ¢ok zorlukla karsi karsiya
kalmaktadir. Zirve performanslarina ulagsmak i¢in uzun saatler boyunca
antrenman yapmalari, sakatliklarin rehabilitasyon siirecini atlatmalari, rekabetin
yarattig1 stres ve kaygiyla bas etmeleri ve yenilginin verdigi actyla yiizlesmeleri
gerekmektedir. Bu tiir zorluklarla basa ¢ikmak, yalnizca fiziksel dayaniklilik ve
yetenek degil, ayn1 zamanda psikolojik giicii de gerektirir. Bu yiizden, elit
sporcular ve antrendrler arasinda motivasyonun 6nemi sik¢a vurgulanmaktadir
(Gould, 1982). Yapilan arastirmalar, sporcularin iki temel motivasyon tiiriiyle
motive olabileceklerini gostermektedir (Vallerand, 1987). Bir yandan igsel
motivasyonla hareket ederek, faaliyetlere zevk ve eglence amaciyla
katilabilirler. Ote yandan, digsal motivasyonla, yani maddi veya sosyal ddiiller
gibi somut faydalar elde etmek ya da cezadan kagimmmak amaciyla spora
katilabilirler. Sporcularin motivasyon tiiriiniin, kismen spor ortaminda bulunan
sosyal faktorlerle belirlendigi ileri sliriilmektedir (Ryan, 1984; Vallerand vd.,
1987). Sosyal psikoloji alaninda yapilan pek cok calisma, diger insanlarin
tutumlarinin, bireylerin diislinceleri, duygular1 ve davranislan {izerinde biiyiik
bir etkiye sahip oldugunu ortaya koymaktadir (Gilbert vd., 1998). Spor
aragtirmalarinin bulgularina gore, rekabetin i¢sel motivasyonu zayiflatabilecegi
gosterilmistir, ancak bu etkinin her duruma ve katilimeciya genellenemeyecegi
vurgulanmalidir (Gill, 1993). Ornegin, bazi arastirmalar yiiksek basar diizeyine
sahip olan sporcularin, yogun rekabet kosullarinda dahi i¢sel motivasyonlarini
kaybetmediklerini ortaya koymaktadir (Harackiewicz, 1989; Harackiewicz vd.,
1992). Ayrica, daha az rekabetci yapidaki intramural sporlara katilan bireylerin,
yiiksek rekabetin yasandigi liniversiteler arasi sporlar gibi ortamlarda yer alan
sporcularin bildirdigi i¢sel motivasyon kayiplarin1 yasamadiklari bulunmustur
(Fortier vd., 1995).
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Motivasyon, spor psikolojisinin temel konular1 arasinda yer alir ve spor
ortaminda davranislarin agiklanmasinda énemli bir rol oynar. Ozellikle spor
yapmaya katilma, katilimi siirdiirme ve birakma nedenleri lizerine agiklayici
yaklagimlar sunmaktadir. Bu nedenle, bireylerin sportif aktivitelere katilimini
etkileyen giidiilerin, katilimin devamlilig1 ve sonlanmasi {izerindeki etkileri goz
oniine alindiginda, bu giidiilerin belirlenmesi, spora katilimi artirmada kritik bir
adim olarak degerlendirilmektedir (Yildirim, 2017).

Literatiirde incelendiginde, Deci ve Ryan (1985) icsel ve digsal
motivasyonun yani sira, insan davraniglarint daha kapsamli bir sekilde
acgiklayabilmek adma iiglincii bir motivasyon tiiriinii tanimlama ihtiyaci
hissetmiglerdir. Bu tiir, "giidiilenmeme" (amotivasyon) olarak ifade
edilmektedir. Bu kavrama gore, bireyler davramislart ile bu davraniglarin
sonuclart arasinda baglanti kuramadiklarinda motivasyon olusmaz. Bdyle bir
durumda, sporcular ne igsel ne de dissal motivasyon hissederler. Bu
giidiilenmemis sporcular, neden antrenman yaptiklarini anlamlandiramazlar ve
bu durum onlarda eksiklik hissi ve kontrol kaybi beklentisine yol acabilir.
Gudilenmemis sporcular, davraniglarinin kontroliiniin kendi disinda giicler
tarafindan belirlendigini diisiinerek genellikle bu aktiviteleri birakma egiliminde
olurlar (Kazak, 2004).

Edwin Locke ve Gary Latham tarafindan gelistirilen hedef belirleme teorisi,
hedeflerin netligi, zorlugu, bagliligi, geri bildirim ve gérev karmasikligi gibi
faktorlerin motivasyon ve performans iizerindeki etkilerini incelemektedir. Bu
teoriye gore, belirgin ve zorlayict hedefler, bireylerin motivasyonunu artirir ve
daha iyi performans gostermelerine katki saglar. Locke ve Latham, "belirgin ve
sonucuna varmislardir, ¢ilinkii bu tiir

S

zorlayict hedeflerin performansi artirdigi
hedefler bireylerin dikkatini toplar, caba gostermeye tesvik eder ve dayanikliligi
artiir (Locke ve Latham, 1990). Sporcular agisindan, acik bir sekilde
tanimlanmig ve zorlayict ancak ulasilabilir hedefler, antrenman ve
yarismalardaki performanslarmi artirabilir. Ornegin, bir kosucu "daha hizli
kosmak" gibi belirsiz bir hedef yerine, "Oniimiizdeki yarista siiresini 10 saniye
tyilestirmek" gibi spesifik ve Ol¢iilebilir bir hedef belirlediginde, motivasyonu
artar ve bu hedefe ulagmak igin daha odakli bir ¢aba gosterir.

3.Sporda Ozgiiven ve Kendine Giiven

Ozgiiven, genellikle bireyin kendisiyle ilgili olumlu inanclarini icerir ve
belirli bir gorevi basariyla yerine getirme kapasitesine olan inancinin derecesi
olarak tamimlanir (Gimeno vd., 2001). Ozgiiven, bireyin yasam kalitesini
artirmak ve diinyaya olumlu bir perspektiften bakmasin1 saglamak agisindan
onemli bir unsurdur. Bu duygu, kisinin kendine olan giivenini pekistirir ve
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dengeli bir yasam siirdiirmesine yardimci olur. Ozgiivenden yoksun bireyler,
genellikle saglam bir 6z kimlik gelistirmekte zorlanir ve baskalarinin etkisine
daha agik hale gelebilirler (Zeyrek, 2019). Ozgiiven diizeyi, kisiden kisiye
farklilik gosterebilir ve bireyin yasadigi deneyimlere ve yasam kosullarina bagli
olarak degiskenlik gosterebilir (Bilgin, 2011). Bu nedenle, bireyin kendini
sevmesi, deger vermesi ve kabul etmesi gibi faktorler, 6zgiiven tlizerinde 6nemli
bir etkiye sahiptir.

Spor psikologlarina gore, sportif 6zgiiven, kisinin basarili olabilecegine dair
inancin artirarak istenen performansi sergilemesini ifade eder (Ertogan, 2017).
Sportif 6zgiliven, bireyin belirli bir spor etkinli§inde istenilen performansi
gosterebilecegine olan inanci ile ilgilidir ve bu genellikle basar1 beklentileriyle
iliskilendirilir (Weinberg ve Gould, 2003). Sporcunun kendine olan giiveni,
yarigma sartlari, rakiplerin performansi ve diger degisken faktorlere bagli olarak
degisebilir veya bu faktorlerden bagimsiz olarak daha sabit bir 06zellik
gosterebilir (Vealey, 1986). Diizenli olarak spor yapan bireylerin gelisen
ozgiivenleri, basladiklar1 isleri tamamlayabilme ve siirdiirme yeteneklerinde
olumlu gelismeler yasanmasina katki saglar. Elit sporcular, spor yapmanin
kendilerine huzur ve rahatlik sagladigini, yasamlarinin daha dengeli ilerledigini
ve spor dalinda karsilastiklar1 zorluklar1 asarak performanslarini artirmaya
yonelik ¢abalarinin sonuglarini aldiklarini belirtmektedirler (Hanton vd., 2004).

Literatiirde sportif 6zgilivenin iki alt boyut altinda ele alindig1 goriilmektedir.
Bunlardan ilki, siirekli sportif dzgiivendir. Diger alt boyut ise durumluk sportif
Ozgliven olarak tamimlanmaktadir. Siirekli sportif 6zgiiven, bireyin basarili
olabilmesi icin yeteneklerine olan inancini ifade ederken, durumluk sportif
Ozgiiven, bireyin belirli durumlar veya zamanlarda yeteneklerine olan giiven ve
inang olarak tanimlanmaktadir (Vealey, 1986). Kazanma amaci giiden sporcular,
performanslarinin, yeteneklerinin ve neler basarabileceklerinin farkinda olan,
dolayisiyla kendine giivenen bireylerdir. Sporculardaki o6zgiiven diizeyi,
miicadeleye daha kolay konsantre olmalarmi saglar. Ayrica, sporcularin
potansiyellerini ortaya ¢ikarmak igin belirledikleri hedefler ve bu hedeflere
ulagsmak i¢in yaptiklari ¢aligmalar, basarma inanglarinin ve kendilerine olan
giivenin bir sonucudur (Yeltepe, 2007).

3.1.Sportif Kendine Giivenin Gelistirilmesi

Sportif ortamda 6zgiivenin gelisebilmesi, kisinin kendisi ya da gevresi
(6rnegin antrendr, yonetici, medya, taraftar veya aile) tarafindan belirlenen
hedeflere ulagsmasina baghdir. Birey kisa vadeli hedeflere ulastikga, sportif
ortamdaki 6zgiiveni hizla artis gosterir (Isik, 2018). Machida ve arkadaglar
(2017), sporda oOzgiiveni, her seviyede spor yapanlar i¢in kritik bir bagari
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faktorli olarak tanimlamislardir. Bu durum, 6zgiiveni yiiksek olan sporcularin
stresli durumlarda dahi sakin kalmalarin1 ve daha pozitif diisiincelere
odaklanabilmelerini sagladigini ortaya koymaktadir (Ekinci vd., 2014).
Sporcular, kendilerini benlik algilarina uygun davrandiklarinda kendilerini
giivende ve yeterli hissederler. Ancak bu durumun tersi gerceklestiginde, yani
sporcular kendi benlik degerlendirmeleri ve beklentilerinden farkli davranmaya
zorlandiklarinda, 6zgiivenleri zedelenebilir (Cetinkaya, 2015).

Yetenekli  sporcular, zaman zaman kendine gliven  eksikligi
yasayabilmektedirler. Boyle bir durumla karsilagtiklarinda, sporcunun
gecmisteki en iyl performanslarini ve basarilarini hatirlamasi faydali olabilir.
Sportif 6zgiivenin gelistirilmesi igin, simiilasyon antrenmanlar1 ve yarigmaya
yonelik egzersizlerin yani sira yapici ve olumlu disiince aligkanliklar
kazanilmasi, yarismaya odaklanma becerisinin gelistirilmesi ve en iyi
performans ve yeteneklerin hatirlanmasi, sporcularin  kendilerine olan
giivenlerini artirabilir (Orlick, 1986).

4.Zihinsel Dayamkhhik

Insanlar olumsuz durumlarla karsilastiklarinda ilk etapta genellikle olumsuz
duygular hissederler, ancak zamanla bu stres olusturan olaylara ve
yasamlarindaki degisimlere uyum saglama egilimi gosterirler. Bu uyum
siirecinin  saglanmasinda en temel etkenlerden biri, bireylerin ¢esitli
faaliyetlerde bulunmasim1 gerektiren, zaman ve ¢aba isteyen ve devamlilik
gosteren bir siire¢ olan zihinsel dayanikliliktir. Zihinsel dayaniklilik, uygulamali
spor psikolojisinde en yaygin olarak kullanilan fakat ayni zamanda en az
anlagilan terimlerden biridir (Garmezy, 1991). Bu kavrama yonelik yapilan
tanimlarda; yarisma, antrenman, miisabaka, kotii hava ve saha kosullari, geriye
diisme, sakatlik ve performans baskisi gibi zorlu kosullarla basa ¢ikmanin yani
sira, yagamin diger zorluklariyla da miicadele etmeyi iceren bir siire¢ oldugu
goriilmektedir. Zihinsel dayanikliliga dair yapilan tanimlarda ise kaygi ve dikkat
kontrolii, duygusal ve fiziksel zorluklarla miicadele, kararlilik, motivasyon,
odaklanma, kendine giiven ve baski ile basa ¢ikma gibi 6zelliklerin 6ne ¢iktig
anlagilmaktadir (Connaughton ve Hanton, 2009). Baska bir deyisle, zihinsel
dayaniklilik; bireylerin  zor kosullarla karsilastiginda motivasyonlarini
kaybetmeden, olumsuzluklardan etkilenmeden ilerleme yetenekleri, hatalari
Oonleme veya tekrarlamama kabiliyetleri, zihinsel olarak saglam kalma ve
odaklanmay1 siirdiirme yetenekleri ile iligkilidir (Yarayan vd., 2024).

Zihinsel dayaniklilik, antrendrler, medya ve sporcular tarafindan, bir eksiklik
ya da basarisizligin {istesinden gelerek yeteneklerinin zirvesinde performans
sergileyen, azim ve kararlilik gosteren veya kisisel ve atletik nitelikleriyle
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rakiplerinden ayrilan sporcular1 ve takimlart tanimlamak i¢in siklikla
kullanilmaktadir. Bununla birlikte, zihinsel dayanikliligin yalnizca rekor kirma
ya da kazanma odakli bir performansta belirleyici bir faktor olmadigi da sik¢a
dile getirilmektedir (Beck, 2012). Zihinsel dayanikliligin, bir diisiince yapis1 m1
(yani degisime daha acik) yoksa bir kisilik 6zelligi mi (genetik olarak daha
kalitsal) oldugu ya da zihinsel dayamikliligin farkli sporlarda gesitli sekillerde
var olup olmadigi gibi konularda tartismalar devam etmektedir. Bununla
birlikte, zihinsel dayanikliligin birden fazla bilesenden olustugu konusunda
genel bir fikir birligi bulunmaktadir (Gucciardi vd., 2008; Sheard vd., 2009).
Bireyler, hem zafer hem de yenilgi deneyimleri yasarlar ve bu siirecte gerginlik
ve endise hissedebilirler. Yarigma Oncesinde veya aninda bireylerin basartya
ulasabilmek veya hizli bir sekilde toparlanabilmek icin  zihinsel
dayanikliliklarin1 en tist seviyede tutmalart 6nemlidir (Altunkalem, 2020).
Sporda zihinsel dayaniklilik {izerine yapilan ilk ¢alisma, 2001 yilinda Fourie ve
Potgieter tarafindan gerceklestirilmistir (Tiirkyilmaz, 2019). Yapilan analizler
sonucunda, zihinsel dayamikliligin "motivasyon diizeyi, bag etme becerisi,
giiven, biligsel beceri, disiplin, yarigsmacilik, fiziksel ve zihinsel gereklilikler,
takim uyumu, hazirlik becerileri, psikolojik dayaniklilik, etik ve inan¢" olmak
iizere toplam 12 bilesenden olustugu ileri strilmistiir (Tirkyillmaz, 2019).
Jones (2002) ise zihinsel dayaniklilig: iki farkli boyuta ayirmustir. ilki, yarisma
veya antrenman sirasinda olumsuz durumlarla basa ¢ikma becerisidir; ikincisi
ise rakipten daha fazla konsantre olma, baski altinda durabilme ve kendine
giiven duyma gibi, dogustan gelen ya da zamanla gelistirilen psikolojik
becerilerdir (Jones, 2002). Son yillarda, sportif platformlarda zihinsel
dayanikliligin  6nemi giderek artmaktadir. Bu artigla birlikte, zihinsel
dayanikliligi 6lgmek amaciyla bircok farkli yontem ve Ol¢iim teknigi
gelistirilmigtir (Clough vd., 2002; Jones, Hanton ve Connaughton, 2007).

5.Stres Yonetimi ve Kaygi

Stres, bireyin kendisinden ya da c¢evresinden kaynaklanan ve fiziksel ya da
zihinsel rahatsizlik, kaygi, baski gibi durumlara yol agan bir olgudur (Aytag,
2009). Bagka bir ifadeyle, stres, bireylerin yasadigi kisisel veya kurumsal
sorunlarin psikolojik ve fiziksel etkilerini ifade eder. Stres kendiliginden ve
aniden ortaya cikan bir durum degil, genellikle bireysel, is ve ¢evresel
faktorlerin etkisiyle tetiklenen bir siiregtir (Yildiz vd., 2015). Stres, uyaranlarin,
davraniglarin ve bu ikisi arasindaki etkilesimin karmasik bir karisimidir.
Organizmanin herhangi bir talebe yanit olarak ortaya ¢ikan bir uyum siireci olan
stres, i¢ ve dis ¢cevreden gelen siirekli uyaricilara maruz kalmanin sonucudur.
Bir uyaricinin sebep oldugu dengesizlik veya uyumsuzluk durumunda,
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organizma yeni bir denge saglamaya ¢alisir ve bu siirece "stres" denir (Tache,
1979; Selye, 1982). Stres her zaman olumsuz olarak degerlendirilmemelidir.
Kiigiik diizeydeki stres, baski altinda performansi artirabilir ve bireyleri
cesaretlendirebilir. Ancak, belli bir noktayr astiginda, stresin saglik, ruh hali,
verimlilik, iligkiler ve yasam kalitesi {izerinde olumsuz etkileri olabilir (Sutton,
2011).

Stres, organizmanin zorlanmasi sonucunda ortaya ¢ikan ve bireyde cesitli
rahatsizliklarla (bedensel, zihinsel, psikolojik ve davranigsal) kendini gosteren
bir durumdur. Giiniimiizde sporun bir meslek haline gelmesiyle birlikte,
sporcular hem fiziksel hem de ruhsal anlamda yogun yiiklerle kars1 karsiya
kalmaktadir (Hardly, 1976). Arzu edilen performansi sergileyebilmek i¢in uzun
stireli antrenmanlara dayanmak zorundadirlar. Sporcular, fiziksel yorgunluk ve
ruhsal bikkinlikla basa ¢ikmak ve agir, sikict galigmalara sabirla direnmek
zorundadir. Bu yillar siiren g¢abanin tek amaci kazanmak ve bununla birlikte
gelen maddi ve manevi firsatlar1 yakalayarak taninan ve iinlii bir birey olmaktir.
"Ulasilmak istenen bu basari, bazi sporcular i¢in hayati bir arzu olarak
degerlendirilmektedir" (Hardly, 1976). Sporcularin stres diizeyleri kisilik
ozelliklerine bagli olarak az ya da ¢ok farklilik gosterebilir. Siirekli kaygi
diizeyi yiiksek olan bireyler, strese daha duyarlidir ve siirekli kaygi diizeyi
diisiik bireylere kiyasla durumluk kaygiy1 daha sik ve siddetli yagamaktadirlar.
Sporcularin  yasadiklar1 stres miktari, kisisel Ozelliklerinin yani sira,
deneyimleri, yarigsmanin Onemi, rakibin giicli, spor yapmadaki amaglari,
yarigmaya hazirlanma diizeyleri ve mevcut pozisyonlarini koruma durumlarina
bagl olarak da degisiklik gosterebilir (Ozbekci, 1989).

6.Sporda Odaklanma ve Konsantrasyon

Sporlarda  konsantrasyon, bireyin  ¢evresindeki ilgili  uyaranlara
odaklanabilme ve bu odagi spor etkinligi siiresince siirdiirebilme yetenegi
olarak tanimlanmaktadir (Weinberg ve Gould, 2001). Konsantrasyon, ii¢ ana
bilesene ayrilmaktadir: ilgili sinyallere odaklanma, dikkatin siirdiiriilebilirligi ve
durum farkindaligi. Garfield ve Bennett (1984), zirve performans esnasinda elit
sporcularin birlestirdigi sekiz fiziksel ve zihinsel yetenegi incelemislerdir. Bu
sekiz yetenekten iicli, yiiksek diizeyde konsantrasyonla dogrudan iliskilidir:

(a) Gegmis ya da gelecek hakkinda diisiinmeden, sadece "anda" var olma,

(b) Zihinsel rahatlik durumunu koruyarak yiiksek konsantrasyon ve kontrol
saglama,

(¢c) Hem bedene hem de g¢evreye yonelik olaganiistii bir farkindalik durumu
icinde olma.
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Cevrenin hizla degistigi durumlarda ise dikkatin odagimi degistirebilmek
onemlidir. Yarisma sirasinda ilgisiz unsurlar hakkinda diisiinmek, hata yapma
olasiligini artirabilir (Weinberg ve Gould, 2001).

Konsantrasyon, sadece yarigma sirasinda ya da hemen dncesinde degil, ayni
zamanda antrenman siire¢lerinde de (6rnegin, yeni taktikler 6grenirken) dnemli
bir psikolojik faktordiir. Teknik direktdrlerin de hem kendi takimlarinin hem de
rakip takimlarin taktiksel davramiglarini analiz edebilmeleri i¢in dikkatlerini
odaklamalar1 gerekmektedir. Bu dogrultuda, dikkatlerini oyunun mevcut
durumuna yonlendirmeleri kritik 6nem tagir (Samulski, 2002).

Dikkat konusunda bir¢cok belirleyici faktor etkili olabilir. Cratty (1989),
dikkati etkileyen bazi degiskenleri su sekilde siralamigtir:

Gorsel Ozellikler: Yeni bir uyarana, érnegin atilan bir topa tepki verme hizi
ve gozlerin bir nesneden digerine etkin bir sekilde hareket ettirebilme becerisi,
bireyler arasinda farklilik gosterebilir (Cratty, 1989).

Aktivasyon Seviyesi: Aktivasyon seviyesini kontrol etme ve bu seviyeyi
degistirme yetenegi, uzun vadeli ve kisa vadeli dikkat siireclerinde biiyiik
Oneme sahiptir (Cratty, 1989).

Kisilik Ozellikleri: Arastirmalar, ice doniik ve disa doniik bireylerin dikkat
egilimlerinin zamanla farklilik gdsterdigini ortaya koymaktadir. Diga doniik
bireyler, kisa siireli etkinliklerde daha basarili olma egilimindeyken, ice doniik
bireyler ise daha fazla dikkat gerektiren uzun siireli gorevlerde daha verimli
olurlar. Ancak, dikkat gerektiren gorevlerde karar verme siirecinde bazen
kararsizlik yasayabilirler (Cratty, 1989).

Cinsiyet Farkliliklari: Kadmlarin dikkat tarzi, ani 6nerileri tespit etme ve bu
Onerilere yanit verme egilimi ile karakterize edilmektedir. Kadinlarin duygusal
ipuglarina daha fazla yanit verme egilimi gosterdigi, buna karsilik yogun
uyaricilara daha az tepki verebildikleri goézlemlenmistir. Dikkat stilinin;
minimum dikkat dagilmasi, sosyal uyaricilara kars1 daha az duyarlilik, yiiksek
aktivasyon seviyesi ve igsel duygu ve disiincelere tepki verme egiliminin
bastirilmasi1 gibi 6zellikler ile tanimlandig1 belirtilmektedir. Ancak, bu cinsiyet
farkliliklarini analiz ederken dikkatli olunmasi gerekmektedir, ¢linkii cinsiyetle
iligkili davranis kaliplarina dair 6nyargilar genellikle reddedilmektedir (Cratty,
1989).

Giiniin Saati: Dikkat ve aktivasyon arasinda bir etkilesim oldugu
gozlemlenmistir. Aktivasyon seviyesini artiran herhangi bir degisken, dikkat
kalitesinde degisikliklere neden olabilir. Bu degiskenler arasinda yorgunluk,
uyku diizenleri ve giinliin saati yer almaktadir. Giin boyunca optimum
aktivasyon seviyelerini inceleyen arastirmalar, karmasik karar verme, dikkat ve
performans gerektiren gorevlerin en iyi sekilde 0Ogle saatlerinde
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gerceklestirildigini gostermektedir. Sporcular i¢in bu en yiiksek aktivasyon
seviyesinin, uyandiktan yaklasik dort saat sonra, yani uzun bir uykunun
ardindan dort saat gectiginde ortaya ¢iktigi belirtilmektedir (Cratty, 1989).

Ogrenme Seviyesi: Bir gorev, birey tarafindan o kadar otomatik hale
geldiginde ki bu gorev ¢ok az veya hi¢ dikkat gerektirmeksizin siirekli ve
bilingsiz bir sekilde yerine getirilebiliyorsa, bu durum &grenmenin
gerceklestigini  gosterir. Samulski ve Noce (2001), aktivasyon seviyesinin
dikkatin saglanmasinda kritik bir faktér oldugunu belirtmislerdir. Aktivasyon
seviyesi, bireyin odaklanma kapasitesini dogrudan etkiler ve algilama siirecinde
ilgili sinyallerin se¢ilmesini yonlendirir. Sonu¢ olarak, konsantrasyonun
gelistirilmesi ve stirdiiriilmesi, sadece bireysel basarilar1 artirmakla kalmaz, ayni
zamanda takim stratejilerinin etkinligine de katki saglar. Bu baglamda,
sporcularin ve teknik ekiplerin dikkat ve konsantrasyon becerilerini
gelistirmeye yoOnelik programlarin, spor performansinin siirdiiriilebilirligi
agisindan biiylik 6nem tasidigi sOylenebilir (Cratty, 1989).

7.Sonuc ve Gelecek Yonelimleri

Sporcular, sadece fizyolojik ve fiziksel 6zelliklere sahip bireyler degildir;
psikolojik, sosyolojik ve kiiltiirel boyutlart da vardir. Performanslarini etkileyen
faktorler arasinda bu zihinsel ve duygusal durumlar 6nemli bir yer tutar
(Sarikaya vd., 2023; Yarayan vd., 2024). Bu baglamda, atletik performansin
artirilmas1 ve atletik basariya ulasilmasi i¢in yalnizca fizyoloji, biyomekanik,
beslenme ve egzersiz bilimi degil, ayn1 zamanda psikoloji ve zihinsel hazirligi
da igeren multidisipliner bir yaklagimin benimsenmesi kritik éneme sahiptir
(Giir ve ark., 2024). Spor psikolojisi, spor ve egzersiz baglaminda insan
davranislarina odaklanarak hem bilimsel ¢alismalar hem de pratik uygulamalar
araciligryla onemli bir gelisim gostermistir (Turkay ve Demir, 2021). Bu
disiplin, atletik performansi ve becerileri gelistirmeyi hedeflerken, sporun
psikolojik siireglerini, etkilerini ve temel unsurlarini incelemektedir (Turkay ve
Demir, 2021). Spor yoOnetimi alaninda ise, Ogrenciler istthdam ve kariyer
belirsizlikleri ile kars1 karsiya kalmaktadir. Bu durum, alanda daha iyi egitim
planlamasi ve istihdam stratejilerine duyulan ihtiyaci ortaya koymaktadir (Ilgar
ve Cihan, 2019). Spor psikolojisinin tarihsel gelisimi incelendiginde,
1800'lerden giiniimiize kadar iiniversitelerde, okullarda, spor kuliiplerinde ve
bilimsel ¢aligmalarda giderek 6nem kazandig1 ve bu siirecin, psikoloji ve beden
egitimi gibi ilgili disiplinlerin evrimi ile paralellik gosterdigi goriilmektedir
(Sahinler vd., 2021). Tiim bu gelismeler, spor psikolojisinin spor bilimlerindeki
artan Onemine isaret etmektedir.
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Gelecekte, spor psikolojisi alaninda dijital ¢oziimlerin daha yaygin olarak
kullanilacagi ongoriilmektedir. Sanal gergeklik (VR) ve artirilmig gergeklik
(AR) gibi teknolojilerin, sporcularin zihinsel egitimlerini destekleyerek baski
altinda performanslarin1 gelistirmelerine olanak tanimasi beklenmektedir.
Ayrica, mobil uygulamalar ve giyilebilir cihazlar kullanilarak stres, uyku
kalitesi ve zihinsel dayaniklilik gibi faktorlerin anlik olarak izlenmesi ve bu
verilere dayali olarak kisisellestirilmis antrenman programlarinin olusturulmasi
diisiiniilmektedir. Sporcularin psikolojik gereksinimlerinin gelecekte daha kisiye
0zgii analizlerle izlenmesi hedeflenmektedir. Yapay zeka (AI) ve biiyiik veri
analitiginin, bireysel sporcularin zihinsel siireglerini daha iyi anlamada ve
uygun miidahaleleri tasarlamada énemli bir rol iistlenecegi tahmin edilmektedir.
Bu sekilde, psikolojik destek planlarmin daha etkin ve oOzellestirilmis hale
gelerek sporcularin kariyerleri boyunca yliksek performans gostermelerine katki
saglamasi beklenmektedir.
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