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1. BOLUM

FiZiKSEL AKTIiVITE VE
PSIKOLOJIK iYI OLUS iLISKiSI

Ayla KARAKULLUKCU!

Giris

Fiziksel aktivite, saglikli bir yasam tarzinin temel bilesenlerinden biri
olmasinin yan sira, bireylerin psikolojik iyilik halleri iizerinde de gii¢lii ve ¢ok
yonlii bir etkiye sahiptir. Son yillarda yapilan birgok arastirma, diizenli fiziksel
aktivitenin yalnizca bireylerin fiziksel saghigini iyilestirmekle kalmayip, ayni
zamanda zihinsel sagliklar1 {izerinde de giiclii olumlu etkiler yarattigini ortaya
koymustur. Hem fiziksel hem de psikolojik iyi olusa olan katkilari, bireylerin
yasam kalitesini artirma agisindan kritik bir rol oynamaktadir (Tutal ve Efe
2021). Fiziksel aktivitenin psikolojik saglik tizerindeki olumlu etkileri,
bireylerin giinliikk yasamlarinda karsilastiklar1 stres ve zorluklarla basa
cikmalarin1 ~ kolaylastirmakta, kaygi diizeylerini azaltmakta, depresyon
semptomlarini hafifletmekte ve genel ruh halini iyilestirmektedir. Bu etkiler,
yalnizca bireylerin duygusal durumlar iizerinde gegici bir iyilesme saglamakla
kalmaz, ayni zamanda uzun vadeli psikolojik iyilik halinin temellerini
atmaktadir (Fox, 1999, Tutal ve Efe 2020, Duyan ve ark.2022).

Fiziksel aktivitenin zihinsel saglik iizerindeki olumlu etkileri, farklh
arastirmalarla da desteklenmistir. Ozellikle, egzersizin kisilerin ruh halini
dengeleyerek daha saglikli ve istikrarli bir psikolojik yasam siirmelerine katk1
sagladig1 gosterilmistir. Yapilan ¢aligmalar, diizenli egzersiz yapmanin, stresli
durumlarla baga ¢ikma kapasitesini artirmak ve daha saglikli bir duygusal denge
saglamak icin etkili bir strateji oldugunu ortaya koymustur (Peluso & Andrade,
2005). Fiziksel aktivite, endorfin ve diger norotransmitterlerin salinimini tesvik
ederek bireylerin kendilerini daha iyi hissetmelerine yardimeir olur. Bu
norokimyasal degisiklikler, ruh halinin iyilesmesinin tesinde, kisinin duygusal
ve zihinsel dengeyi korumasina da yardimci olur (Salmon, 2001.Ilkim ve
ark.2021,Duyan ve ark.2024). Endorfinlerin salinimi, bireylerin “mutluluk
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hormonu” olarak bilinen bu kimyasallar1 salgilayarak, stresin etkilerini
azaltmalarina ve kendilerini daha enerjik ve pozitif hissetmelerine olanak tanir.

Fiziksel aktivitenin stresle basa ¢ikmadaki rolii, 6nemli bir psikolojik fayda
olarak 6ne ¢ikmaktadir. Giinliik yasamda karsilasilan stresli durumlar, 6zellikle
modern yasamin hizli temposu i¢inde giderek daha yaygin hale gelmektedir.
Fiziksel aktivite, stresli durumlarla basa ¢ikma mekanizmalarini gelistirerek,
bireylerin stresin olumsuz etkilerini daha kolay bir sekilde yonetmelerini saglar.
Egzersiz, viicudu rahatlatir ve zihinsel rahatlama saglayarak, kisilerin stresle
miicadele etmelerini kolaylastirir. Ayni zamanda, diizenli egzersiz yapan
bireyler, stresli durumlarla karsilastiklarinda daha dayanikli hale gelirler. Bunun
yam sira, fiziksel aktivitenin, viicutta kortizol adi verilen stres hormonunun
seviyelerini diislirerek, kisilerin daha az kaygi hissetmelerini sagladigina dair
bulgular bulunmaktadir (Thompson, 2003, Tutal ve Efe 2020).

Fiziksel aktivitenin psikolojik iyilik hali iizerindeki etkileri, ayn1 zamanda
depresyon semptomlarinin hafifletilmesinde de kendini gdsterir. Arastirmalar,
diizenli egzersizin, depresyonla miicadelede etkili bir tedavi araci olabilecegini
ortaya koymustur. Fiziksel aktivite, beyin kimyasmi diizenleyerek, depresyon
semptomlarini hafifletir ve kisilerin kendilerini daha iyi hissetmelerine yardimci
olur. Ayrica, egzersizin bireylerin kendine olan giivenlerini artirmasi ve yasam
kalitelerini iyilestirmesi, depresyon tedavisinde dnemli bir rol oynamaktadir.
Fiziksel aktivitenin, psikolojik olarak daha gii¢lii bir birey olma yolunda énemli
bir ara¢ oldugu sonucuna varilabilir (Dunn ve ark., 2005). Depresyon
tedavisinde egzersiz, ila¢ tedavisinin yani sira bireylere yardimci olabilecek
dogal ve yan etkisi olmayan bir alternatif sunmaktadir.

Bunun yami sira, fiziksel aktivitenin uzun vadeli psikolojik iyilik hali
iizerinde de belirgin etkileri bulunmaktadir. Yapilan ¢alismalar, diizenli egzersiz
yapan bireylerin, egzersiz yapmayanlara gore genel olarak daha az kaygili ve
depresif olduklarini, ruh halinin daha dengeli oldugunu ve yasamdan daha fazla
tatmin olduklarin1 gostermektedir (Fox, 1999). Fiziksel aktivitenin yalnizca
gecici bir iyilesme saglamakla kalmadigi, ayn1 zamanda bireylerin uzun vadede
psikolojik saglamliklarini artiran bir faktor oldugu anlagilmaktadir. Diizenli
fiziksel aktivite, zihinsel sagligmm korunmasinda, 1iyilestirilmesinde ve
siirdiiriilebilirliginde 6nemli bir rol oynamaktadir.

Ozetle, fiziksel aktivite yalnizca bedensel saghigi iyilestirmekle kalmaz, ayni
zamanda psikolojik iyilik halini de 6nemli 6lgiide artirir. Stresle basa ¢ikma,
kaygiy1 azaltma, depresyon semptomlarini hafifletme ve ruh halini iyilestirme
gibi pek ¢ok psikolojik fayda sunan fiziksel aktivite, bireylerin yagsam kalitesini
artirmada kritik bir rol oynar. Egzersizin zihinsel saglik {izerinde bu kadar gii¢lii



bir etkisi olmasi, diizenli fiziksel aktivitenin, saglikli bir yasam tarzinin
vazgecilmez bir parcast oldugunu bir kez daha kanitlamaktadir.

Stres Azaltma ve Psikolojik Rahatlama

Fiziksel aktivite, stresle basa ¢ikma becerisini gelistiren etkili bir aragtir.
Diizenli egzersiz yapmak, viicutta kortizol adi verilen stres hormonunun
seviyelerini diigiiriitken, ayn1 zamanda endorfin salgilanmasini artirir.
Endorfinler, "mutluluk hormonu" olarak bilinir ve ruh halini iyilestiren,
duygusal dengeyi saglayan, bireyleri psikolojik olarak rahatlatan kimyasallardir.
Bu siireg, yalnizca fiziksel sagligi degil, zihinsel sagligi da destekler.
Aragtirmalar, egzersizin stresin etkilerini azaltmada ve psikolojik rahatlama
saglamada oldukga etkili bir yéntem oldugunu ortaya koymaktadir. Ornegin,
yapilan bir c¢alisma, egzersizin depresyon ve kaygiyr azaltmadaki roliini
vurgulamaktadir (Meyer ve ark., 2016,Ilkim ve ark.2021).

Egzersiz sirasinda ortaya ¢ikan fiziksel yorgunluk da zihinsel rahatlamaya
katkida bulunur. Fiziksel olarak yorgun bir wviicut, giin igindeki stres
kaynaklariyla basa ¢ikmada daha direngli hale gelir. Ayrica, egzersiz sirasinda
odaklanmak, zihni gilinliik kaygilardan uzaklastirir ve kisiye bir tiir "mental
bosaltim" saglar. Ozellikle aerobik egzersizler, yoga ve meditasyon gibi diisiik
yogunluklu aktiviteler, kaslardaki gerilimi hafifletir ve genel bir rahatlama
saglar (Thagersen-Ntoumani ve ark., 2017). Bu tiir aktiviteler, yalnizca fiziksel
saglig1 iyilestirmekle kalmaz, ayn1 zamanda zihinsel ve duygusal dayaniklilig
artirir.

Diizenli egzersiz yapmanin bir bagka onemli yarart da, bireylerin duygusal
durumlarini iyilestirerek, stresle basa ¢ikmak i¢in gereken zihinsel dayanikliligi
artirmasidir. Stresli durumlarla basa ¢ikabilme becerisi, hem fiziksel hem de
psikolojik sagligin siirdiiriilebilir bir sekilde yonetilmesini saglar (Rethorst ve
ark., 2013). Ayrica, egzersiz yapmak, sosyal etkilesimleri tesvik edebilir ve
sosyal destek kaynaklarini artirarak, bireylerin duygusal olarak daha gigli
hissetmelerine yardimci olabilir.

Sonug olarak, diizenli fiziksel aktivite, stresle basa ¢ikma ve psikolojik
rahatlama saglama konusunda Onemli bir etkiye sahiptir. Viicutta olusan
biyolojik degisiklikler ve zihinsel faydalar, egzersizi, stres yonetimi i¢in etkili
ve siirdiiriilebilir bir yontem haline getirir.

Depresyonun Azaltilmasi

Fiziksel aktivitenin depresyon iizerindeki etkileri, son yillarda yapilan ¢ok
sayida arastirma ile daha ayrintili bir sekilde anlasilmaya baslanmistir.
Egzersizin, depresyon semptomlarini azaltma ve duygusal sagligi iyilestirme



tizerindeki olumlu etkisi, bilimsel c¢aligmalarla giicli bir sekilde
desteklenmektedir.  Diizenli  egzersiz  yapmak, viicutta depresyonla
iliskilendirilen biyolojik degisiklikleri hedefler. Ozellikle egzersiz, serotonin,
dopamin ve norepinefrin gibi ndrotransmitterlerin salgilanmasini artirir. Bu
kimyasallar, beyin kimyasin1 dengeler ve ruh halini iyilestirerek kisiyi daha
mutlu hissettiren bir etki yaratir (Babyak ve ark., 2000). Serotonin, genel ruh
halini diizenleyen bir kimyasal olup, dopamin motivasyon ve zevk ile iligkilidir,
norepinefrin ise enerji ve konsantrasyonu artiran bir kimyasaldir. Bu
ndrotransmitterlerin yiikselmesi, depresyon semptomlarinin azalmasina ve
bireyin ruh halinin diizelmesine yol acar.

Arastirmalar, fiziksel aktiviteyi diizenli olarak uygulayan kisilerin, depresyon
tedavisi gorenlere kiyasla daha az depresif semptom gosterdigini ve daha fazla
iyilesme sagladigini gdstermektedir. Ayrica, egzersizin yalnizca aktif depresyonu
olan kisiler i¢in degil, depresyona yatkin bireyler i¢in de koruyucu bir etki sagladig
gozlemlenmistir (Knoops ve ark., 2004). Bu, egzersizin depresyonun
onlenmesindeki roliinii de vurgulamaktadir. Ornegin, depresyona yatkin bireylerin
diizenli olarak egzersiz yaparak, depresyonu daha az yasama ve semptomlar: daha
hafif gecirme sansi elde ettikleri belirlenmistir.

Egzersizin depresyon tedavisindeki rolii, Ozellikle geleneksel tedavi
yontemleriyle birlikte kullanildiginda daha belirgin hale gelir. Psikoterapi ve ilag
tedavisi ile kombine edilen egzersiz, depresyon tedavisinin etkinligini artirabilir.
Birgok klinik calisma, egzersizin, antidepresan ila¢ tedavisi ve psikoterapiyle
birlikte depresyon tedavisinde son derece faydali oldugunu go6stermektedir.
Ornegin, egzersizin, antidepresan ilaclarin etkisini giiclendirdigi ve bireylerin
tedaviye daha hizli yamit verdigi bulunmustur (Blumenthal ve ark., 2007, Y urtseven
ve ark.2024). Egzersiz, depresyonun biyolojik temellerine karsi etkili bir arag
olurken, aym zamanda psikoterapinin de etkisini gii¢clendirebilir ve bireylerin ruhsal
iyilesme siirecini hizlandirabilir.

Bir¢ok uzman, depresyon tedavisinde egzersizin psikoterapi ve ilag tedavisiyle
birlikte uygulanmasinin hem tedavi siirecini kisalttigimi hem de tedaviye daha kalici
yanitlar alinmasina yardimei oldugunu belirtmektedir. Bunun yaninda, egzersiz,
depresyonun siddetini ve sikligin1 azaltarak, tedavi siirecinde iyilesme saglayan
onemli bir faktdr olarak kabul edilmektedir. Ayrica, egzersizin depresyon
tedavisinde yardimci bir tedavi olarak kullanilmasinin, ilaglarin olasi yan
etkilerinden kaginmak isteyen bireyler igin de faydal oldugu ifade edilmektedir.

Fiziksel aktivitenin depresyon tedavisindeki faydalari, depresyonu olan kisiler
icin iyilesme siirecinde oldugu kadar, depresyona yatkin olanlar i¢in de dnleyici bir
etki saglar. Depresyonun yeniden ortaya cikmasim engellemek icin egzersiz
yapmak, depresyonun dnlenmesi agisindan dnemli bir strateji haline gelmistir.



Kaygi ve Anksiyeteyi Azaltma

Fiziksel aktivitenin kaygiy1 ve anksiyeteyi azaltma iizerindeki etkisi, pek ¢cok
bilimsel ¢aligmada énemli bir konu olarak ele alinmaktadir. Egzersiz, kaygi ve
anksiyete bozukluklar1 ile miicadelede etkili bir yontem olarak kabul
edilmektedir. Diizenli fiziksel aktivite, viicutta stres yanitlarini dengelemeye
yardimci olur, bu da anksiyete semptomlarini hafifletmeye yonelik 6nemli bir
adimdir. Ozellikle aerobik egzersizler, yiirilyiisler, kosular ve yoga gibi diisiik
siddetli aktiviteler, kaygiy1 azaltmak icin sikca Onerilen fiziksel aktiviteler
arasinda yer almaktadir. Bu aktiviteler, yalnizca fiziksel sagligi iyilestirmekle
kalmaz, ayn1 zamanda zihinsel rahatlama ve duygusal dengeyi de artirir.

Egzersiz, viicutta endorfinlerin ve serotonin gibi ruh halini diizenleyen
norotransmitterlerin salinmmint artirarak kaygi diizeylerini dogrudan diistiriir.
Egzersiz sirasinda ortaya ¢ikan fiziksel rahatlama, kaslardaki gerginligi azaltir
ve bireylerin daha sakin, huzurlu ve dengeli hissetmelerini saglar. Martinsen
(2008), diizenli egzersizin, kaygiy1 ve stres yanitlarin1 azaltmada 6nemli bir
etkisi oldugunu belirtmistir. Egzersiz sirasinda artan kan dolasimi ve oksijen
seviyesi, beyin lizerinde olumlu etkiler yaratir ve bu da kaygi semptomlarmin
azalmasma yol agar. Ayrica, egzersizin, kaygiyr tetikleyen diisiincelerin ve
duygularin yogunlugunu azaltarak bireyin zihinsel sagligini iyilestirdigi
gbzlemlenmistir.

Baz1 caligmalar, egzersizin anksiyete bozuklugu olan bireyler i¢in, ilag
tedavisinden bile daha etkili sonuglar verebilecegini ortaya koymaktadir.
Ornegin, Smits ve arkadaslar1 (2008) yaptig1 bir calismada, diizenli egzersizin
anksiyete tedavisinde antidepresan ilaglardan daha etkili bir yontem
olabilecegini bulmuslardir. Bu durum, egzersizin yalnizca fiziksel saghigi degil,
ayn1 zamanda duygusal iyilesmeyi de saglamasi nedeniyle énemli bir tedavi
arac1 olarak kabul edilmektedir. Ayrica, egzersiz yapan kisilerin, psikolojik ve
fiziksel sagliklarini iyilestirerek daha iyi bir yasam kalitesine sahip olduklari
gozlemlenmigtir.

Egzersiz, anksiyeteyi azaltmanin yani sira, bireylerin genel stres diizeylerini
de kontrol etmelerine yardimci olabilir. Diizenli olarak yapilan fiziksel
aktiviteler, stresle basa ¢ikma becerisini artirir, bu da kisilerin giinliik yagamda
karsilastiklar zorluklara kars1 daha dayanikli olmalari saglar. Ornegin, bir kisi
egzersiz yaparak hem viicudunda hem de zihninde bir rahatlama hissi yaratabilir
ve bu, stresin viicutta yarattig1 olumsuz etkilerin hafiflemesine yardime1 olur.
Ayrica, egzersizin, zihinsel saglik iizerindeki faydalarinin uzun vadeli etkiler
yarattigi, kaygiyr ve stresin zamanla daha iyi yonetilmesini sagladigi da
belirtilmistir.



Egzersizin kaygi iizerindeki olumlu etkileri, yalnizca klinik hastaliklar1 olan
kisiler i¢in degil, kaygidan etkilenebilecek herkes icin gecerlidir. Diizenli
fiziksel aktivite, kaygiyr onlemede ve mevcut kaygiyr yonetmede etkili bir
strateji olabilir. Egzersiz, kisilerin ruh halini iyilestirirken, ayn1 zamanda stresle
basa ¢ikmalarina, daha dengeli bir yasam siirmelerine yardimeci olur.

Ozsaygi ve Kendilik Degeri

Fiziksel aktivite, kisinin 6zsaygisin1 ve kendilik degerini 6nemli Olciide
artirabilen bir faktdrdiir. Diizenli egzersiz yapmanin, bireylerin beden algisini
iyilestirerek kendilerine olan giivenlerini pekistirdigi bilinmektedir. Ozellikle
sporcular ve aktif yasam siiren bireyler, egzersiz sayesinde bedensel sagliklarini
iyilestirir ve fiziksel kapasitelerini artirirlar. Bu siireg, kisilerin fiziksel giiclerini
fark etmelerini saglar ve bu da 6zgiivenin artmasina neden olur. Fox (1999),
diizenli egzersiz yapan bireylerin, bedenlerinin  goériiniimiinden  ve
fonksiyonlarindan daha fazla memnun olduklarini ve bu durumun 6zsaygiy1
olumlu yénde etkiledigini belirtmistir. Ozellikle estetik kaygilar, egzersizle
birlikte viicut algisinin olumlu ydnde degismesiyle daha saglikli bir diizeye
gelir.

Egzersiz, yalnizca fiziksel sagligi iyilestirmekle kalmaz, aynmi zamanda
psikolojik basar1 duygusunun da artmasina yol acar. Insanlar, belirli egzersiz
hedeflerine ulastiklarinda, bu basarilar1 kendilik degerleriyle iliskilendirirler ve
bu da 6zsaygilarin artirir. Kisi, her egzersiz seansinda bir onceki seviyeye
ulagsarak daha giiclii ve dayanikli oldugunu hisseder, bu da bir tiir psikolojik
odiillendirme saglar. Ayrica, egzersiz ve spor aktiviteleri genellikle bireylere
kisisel gelisim ve basar1 hissi kazandirir, bu da 6zsaygiy1 pekistiren bir diger
etkendir.

McAuley ve Blissmer (2000), egzersizin stresle basa ¢ikma becerisini
artirarak, bireylerin zihinsel olarak daha saglam ve direngli olmalarina katki
sagladigini gostermistir. Egzersiz yaparken elde edilen fiziksel iyilesme, kiginin
duygusal ve zihinsel dayanikliligini artirir ve stresli durumlarla basa ¢ikabilme
yetenegini gelistirir. Bu da bireylerin kendilerini daha kontrol altinda
hissetmelerine, dolayisiyla 6zsaygilarmin artmasma olanak tanir. Ozellikle
egzersiz sirasinda ortaya ¢ikan basarilar, bireylerin duygusal yonden daha giiclii
hissetmelerine ve 6zgiiven kazanmalarina yardime1 olur.

Fiziksel aktivite ayn1 zamanda depresyon, kaygi ve stres gibi psikolojik
sorunlart azaltarak, kisilerin ruhsal sagliklarini iyilestirir ve boylece kendilerine
olan giivenlerini artirir. Insanlar, fiziksel sagliklarmin gelismesiyle birlikte,
psikolojik agidan da daha saglikli hisseder ve kendilik degerlerini giiclendirirler.
Bu nedenle egzersiz, kisisel gelisim siirecinde ve psikolojik iyilesme noktasinda

10



onemli bir rol oynar. Diizenli egzersiz, bedensel degisimlerin yani sira
bireylerin kendilerini daha gii¢lii ve daha kontrollii hissetmelerine yardimeci
olur, bu da uzun vadede daha saglikl bir 6zsayg1 gelisimi saglar.

Egzersizin 6zsaygi lizerindeki olumlu etkileri yalnizca fiziksel performansla
sinirlt degildir; ayn1 zamanda sosyal etkilesimler de 6nemlidir. Bir grup i¢inde
yapilan spor aktiviteleri, bireylerin sosyal baglantilar kurmalarina, destek aglar
olusturmalarina ve kendilerini sosyal agidan daha degerli hissetmelerine olanak
tanir. Sosyal etkilesimler, 6zsaygiy1 artiran bir diger énemli faktordiir. Spor,
insanlara sadece fiziksel degil, ayni zamanda sosyal ve psikolojik tatmin de
saglar.

Sonuc¢

Fiziksel aktivite, sadece bedensel sagligi degil, ayn1 zamanda psikolojik iyi
olusu da dnemli Olcilide iyilestiren bir faktordiir. Son yillarda yapilan pek ¢ok
bilimsel arastirma, egzersizin psikolojik saglik tizerindeki olumlu etkilerini net
bir sekilde ortaya koymustur. Egzersizin depresyon, kaygi, stres ve diisiik
0zsayg1 gibi yaygin psikolojik sorunlarla basa ¢ikmada ne kadar etkili oldugu
giderek daha fazla kabul edilmektedir. Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite,
hem beden hem de zihin iizerinde derinlemesine bir iyilesme saglar.

Egzersiz, oncelikle ruh halini iyilestiren ve kisiyi daha mutlu hissettiren
biyolojik mekanizmalar1 harekete gecirir. Aerobik egzersizler, yliriiytsler,
kosular ve yoga gibi diisiik siddetli aktiviteler, beyin kimyasallarin
diizenleyerek, serotonin, dopamin ve endorfin gibi ndrotransmitterlerin
salgilanmasini artirir. Bu kimyasallar, bireylerin ruh halini iyilestirir ve kaygi
ile depresyon semptomlarmi hafifletir. Aynm1 zamanda egzersiz, stresle basa
citkma becerisini artirarak, kisilerin duygusal dayanikliligin1 giiclendirir.
Egzersiz yapmak, insanlarin stresli durumlarla basa ¢ikmalarina yardimci olur,
clinkii fiziksel aktivite sirasinda viicutta olusan rahatlama, zihinsel gerginligi de
azaltir (Martinsen, 2008).

Diizenli fiziksel aktivite, yalnizca mevcut psikolojik sorunlar iyilestirmekle
kalmaz, ayni zamanda depresyona yatkin bireyler i¢cin koruyucu bir etki de
saglar. Egzersiz, kisinin ruhsal saghigim giiclendirerek, gelecekteki stres ve
kaygi durumlartyla basa ¢ikabilme kapasitesini artirir. Birgok aragtirma,
egzersizin, depresyon ve kaygi bozukluklarini engelleme agisindan da etkili bir
strateji  oldugunu gdstermektedir. Diizenli egzersiz yaparak, bireyler
depresyonun belirtilerini hafifletebilir ve daha saglikli bir ruhsal dengeye
ulasabilirler (Blumenthal ve ark., 2007).

Ozsayg1 da egzersizin psikolojik faydalar1 arasinda énemli bir yere sahiptir.
Egzersiz yapmanin, kisinin bedenine olan algisii iyilestirdigi, &zgiivenini

1"



artirdigi ve genel Ozsaygiyr giiclendirdigi bilinmektedir. Fiziksel aktivite,
bireylerin hem fiziksel hem de zihinsel basarilar elde etmelerini saglar ve bu
basarilar, kendilik degerini artirir (Fox, 1999). Kisinin egzersizle birlikte elde
ettigi basarilar, 6zsaygiy1 pekistirir ve bireyi duygusal olarak daha giiclii hale
getirir. Ayrica, egzersiz yapmak, kaygiy1 ve depresyonu azaltmanin yani sira,
kisinin genel ruh halini iyilestirir, daha dengeli bir psikolojik durum yaratir.

Sonug olarak, fiziksel aktivite, sadece bedensel saglik agisindan degil, ayni
zamanda psikolojik saglik agisindan da biiylik faydalar saglamaktadir.
Depresyon, kaygi, stres ve diisiik 6zsaygi gibi problemlerle basa ¢ikmada
egzersizin etkisi biiyiiktiir. Diizenli fiziksel aktivite, ruh halini iyilestirme,
stresle basa ¢ikma, depresyonu hafifletme ve 6zsaygiyr artirma gibi bir dizi
psikolojik fayda sunar. Bu nedenle, fiziksel aktivite, psikolojik iyi olusun
saglanmasinda kritik bir arag¢ olarak kabul edilmektedir. insanlar, egzersizi
sadece fiziksel sagliklari i¢in degil, zihinsel sagliklarini iyilestirmek i¢in de bir
arag olarak kullanmalidirlar.
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2. BOLUM

10-15 YAS BIREYLERDE
HAREKETSIZLiK VE OBEZITE ILiSKIiSi

Ayla KARAKULLUKCU!

Giris

Diinya genelinde obezite oranlar1 giderek artmaktadir, 6zellikle gelismis ve
gelismekte olan lilkelerde. Obezite, viicutta asir1 yag birikimi ile karakterize
edilen bir durum olup, bu durum genellikle kalp hastaliklari, diyabet,
hipertansiyon gibi kronik hastaliklarin risk faktorii olarak kabul edilmektedir
(World Health Organization [WHO], 2020). Obezite, yalnizca yetigkinler
arasinda degil, aym1 zamanda ergenlik cagindaki bireylerde de giderek
yayginlagmaktadir. Son yillarda yapilan aragtirmalar, 10-15 yas arasindaki
cocuklar ve ergenlerin obezite i¢in yiiksek risk tasiyan bir grup olusturdugunu
gostermektedir. Bu yas araligindaki bireylerdeki obezite oranlarinin artmasinin,
genellikle diisiik fiziksel aktivite diizeyleri ve bozulmus beslenme aliskanliklar
ile dogrudan iligkili oldugu ortaya ¢ikmistir (Tremblay ve ark., 2014).

10-15 yas aras1 ¢ocuklar, fiziksel ve psikolojik gelisimlerinin hizla ilerledigi
bir déonemi yasamaktadirlar. Bu yas araliginda, bireylerin yasam tarzlari, okul
ortami, aile yapisi ve sosyal cevreleri, fiziksel aktivite diizeylerini dogrudan
etkileyebilir. Ozellikle teknolojik gelismelerin etkisiyle, bu yas grubunda
bireylerin zamanlarinin biiylik bir kism1 hareketsiz gegmektedir. Uzun siireli
hareketsizlik, enerji dengesizliklerine yol agarak agir1 kilo alimina ve dolayisiyla
obeziteye neden olabilir. Ayn1 zamanda, obezite yalnizca fiziksel saglik sorunlari
yaratmakla kalmayip, bireylerin psikolojik durumlarmi da olumsuz sekilde
etkileyebilir. Obeziteye sahip g¢ocuklar, diisiik Ozgiliven, depresyon, sosyal
izolasyon ve diger psikolojik sorunlarla karsilasabilirler (Golan & Crow, 2004).

Obezite ile miicadelede etkili stratejiler gelistirmek icin, hareketsizlik ve
obezite arasindaki iligkiyi anlamak biiyiik 6nem tasir. Hareketsizlik, cocuklarin
ve ergenlerin giinliik yasamlarinda giderek artan bir sorun haline gelmistir.
Ozellikle bilgisayarlar, televizyonlar, akilli telefonlar ve video oyunlar gibi

! Dog. Dr., Kirikkale Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Spor Yéneticiligi Boliimii,
akarakullukcu@kku.edu.tr
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teknolojik cihazlarin yaygin kullanimi, bu yas grubundaki bireylerin fiziksel
aktiviteye ayirdig1 zamani azaltmaktadir. Bu durum, sadece hareketsizligi tesvik
etmekle kalmaz, aymi zamanda sagliksiz beslenme aligkanliklarmi da
pekistirebilir. Cocuklar ve ergenler, fast food, abur cubur ve yiiksek kalorili
gidalarla beslenmeye daha yatkin hale gelebilirler.

Bu kitap boliimiinde, 10-15 yas arasindaki bireylerdeki hareketsizlik ile
obezite arasindaki iliski detayli bir sekilde ele alinacaktir. Fiziksel aktivitenin
azalmasinin, obezite riskini nasil artirdigina dair yapilan gesitli arastirmalarin
bulgulart sunulacak, hareketsizligin obeziteye etkileri biyolojik ve g¢evresel
faktorler lizerinden tartigilacaktir. Ayrica, saglik politikalar1 ve toplum temelli
miidahale stratejileri ilizerine de ¢esitli onerilerde bulunulacaktir. Bu baglamda,
egitim ve aile temelli yaklagimlar, okul ortaminda saglikli yasam tarzlarinin
tesvik edilmesi gibi konulara da yer verilecektir.

Ergenlik donemi, bireylerin saglik aligkanliklarini belirleme noktasinda kritik
bir donemdir. Bu yas grubunda yapilan miidahaleler, uzun vadede saglik
sorunlarinin énlenmesinde biiyiik rol oynayabilir. Obezite ile miicadele, sadece
bireysel diizeyde degil, toplumsal diizeyde de stratejiler gelistirmeyi gerektiren
bir sorundur. Bu noktada, hem bireylerin hem de toplumsal yapilarin bu sorunun
istesinden gelmek icin isbirligi iginde hareket etmeleri gerektigi vurgulanacaktir.

Sonug olarak, bu boliim, 10-15 yas arasindaki bireylerde hareketsizlik ve
obezite arasindaki iligskiyi anlamak ve bu konuda etkili ¢éziimler iiretmek icin bir
temel olusturmay1 amaglamaktadir. Hareketliligin arttirilmasi, saglikli beslenme
aliskanliklarinin tesvik edilmesi ve toplumun her kesiminin bu soruna yonelik
farkindalik gelistirmesi, obezite oranlarinin azaltilmasinda biiyiik dneme sahiptir.

1. Obezite ve Hareketsizlik: Temel Kavramlar

1.1. Obezite Nedir?

Obezite, viicutta sagliga zararli derecede asir1 yag birikmesidir. Asirt yag
birikimi, viicutta normalden fazla yag dokusunun birikmesiyle ortaya ¢ikar ve bu
durum, yalnizca fiziksel goriiniimii degil, aym1 zamanda viicut saghgini da
olumsuz ydnde etkiler. Diinya Saglk Orgiitii’'ne (WHO) gore, obezite, genellikle
viicut kitle indeksi (VKI) kullanilarak tanimlanir. VKI, bir kisinin kilosunun,
boyunun karesine béliinmesiyle hesaplanir. VKI degeri 30 ve iizerinde olan
bireyler obez olarak kabul edilir (WHO, 2020). VKI, obeziteyi tanimlamak igin
en yaygin kullanilan olgiittiir ¢linkii hizli ve kolay bir sekilde uygulanabilir.
Ancak, VKI tek basina viicuttaki yag oran1 ve saglik durumu hakkinda her zaman
tam bilgi vermez; drnegin, kas kiitlesi fazla olan bireylerde VKI yiiksek olabilir,
ancak bu kisiler obez olmayabilir. Bununla birlikte, VKi'nin yiiksek olmasi,
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genellikle asint yag birikimini gosterir ve obeziteye bagli saglik risklerinin
arttigini isaret eder.

Obezite, yalnizca estetik bir sorun olmanin 6tesindedir ve birgok ciddi saglik
problemine yol agabilir. Obezite, kalp hastaliklari, hipertansiyon, tip 2 diyabet,
inme, uyku apnesi, osteoartrit ve bazi kanser tiirleri gibi cesitli kronik
hastaliklarin riskini artiran 6nemli bir faktordiir. Asirt yag dokusunun, 6zellikle
karm boélgesinde birikmesi, metabolik hastaliklar i¢in 6zellikle tehlikeli kabul
edilir. Viicutta fazla yag birikimi, insiilin direncine, kan sekeri seviyelerinin
yiikselmesine ve iltihaplanma siire¢lerinin artmasina neden olabilir. Bu biyolojik
degisiklikler, zamanla diyabet ve kalp hastaliklar1 gibi ciddi saglik sorunlarini
tetikleyebilir.

Ayrica, obezite, psikolojik etkiler de yaratabilir. Obeziteye sahip bireyler,
genellikle sosyal dislanma, diisikk 6zgiliven, depresyon, anksiyete ve sosyal
izolasyon gibi psikolojik sorunlarla karsilasabilirler. Ergenlik donemi, fiziksel ve
psikolojik gelisimin hizla degistigi bir siire¢ oldugundan, bu yas grubundaki
bireyler obezite nedeniyle daha fazla psikolojik baski altinda olabilirler. Okulda,
evde ve toplumda estetik ve fiziksel normlar ile ilgili duyduklar baskilar, beden
imaj1 ve benlik saygisi lizerinde olumsuz etkilere yol acabilir.

Obezitenin yayginlasmasi, yalnizca bireysel degil, toplumsal bir saglik sorunu
haline gelmistir. Giiniimiizde, gelismis ve gelismekte olan iilkelerde obezite
oranlariin artmasi, halk saglig: tizerinde ciddi bir yiik olusturmakta ve saglik
hizmetleri iizerinde de biiyiik baskilar yaratmaktadir. Obezite oranlarinin yiiksek
oldugu toplumlarda, saglik hizmetlerine yapilan harcamalar artmakta ve bu
durum, saglik sisteminin etkinligini ve siirdiiriilebilirligini zorlagtirmaktadir.
Bununla birlikte, obeziteye yonelik miidahale ve tedavi yaklasimlarinin etkinligi,
genellikle erken miidahale, saglikli yasam aliskanliklarmin tesvik edilmesi ve
bireylerin beslenme aliskanliklarinin degistirilmesi gibi faktorlere baglidir.

Obezite sadece estetik bir sorun degil, saglik agisindan ¢cok daha genis ve ciddi
sonuglart olan bir durumdur. Obeziteye karsi miicadele, yalnizca bireysel
diizeyde degil, toplumsal bir ¢aba gerektirir. Saglikli beslenme, diizenli fiziksel
aktivite ve yasam tarzi degisiklikleri, obezitenin onlenmesinde ve tedavisinde
kritik Gneme sahiptir.

1.2. Hareketlilik ve Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, kaslar ve kemikler iizerinde enerji harcayarak yapilan tiim
hareketler olarak tanimlanir ve viicut sagligi tizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir.
Bu aktiviteler, viicudun temel iglevlerini yerine getirebilmesi i¢in gerekli olan
enerji iiretimini destekler, kas ve kemik saglhigini giiclendirir, kardiyovaskiiler
sagligi iyilestirir ve genel saglik {izerinde olumlu etkiler yaratir. Ayrica, fiziksel
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aktivite, viicudun metabolizmasini diizenler, kilo kontroliinii saglar ve bireylerin
ruh sagligii iyilestirir. Bu yiizden, fiziksel aktivitenin onemi sadece fiziksel
saglikla sinirh kalmaz; ayn1 zamanda psikolojik iyi olus, 6zgiiven artis1 ve genel
yasam kalitesinin iyilesmesi i¢in de gereklidir.

Cocukluk ve ergenlik donemlerinde fiziksel aktivite, saglikli biiylime ve
gelisim i¢in kritik bir faktordiir. 10-15 yas arasindaki ¢ocuklar ve ergenler, hizla
fiziksel ve psikolojik degisim siireglerinden gecerler. Bu donemde fiziksel
aktivite, yalnizca bedensel sagligi desteklemekle kalmaz, ayn1 zamanda kas ve
kemik yapilarinin giiglenmesine, kalp ve damar sisteminin diizgiin ¢aligmasina,
metabolizmanin saglikli bir sekilde islemesine yardimci olur. Ayni1 zamanda, bu
yas araligindaki bireylerin fiziksel aktiviteye katilimlari, psikolojik sagliklarim
da dogrudan etkiler. Diizenli fiziksel aktivite, stres seviyelerini azaltir, depresyon
ve kaygiyr onlemeye yardimci olur ve cocuklarin 6zgiivenlerini artirir. Bu
donemde yapilan fiziksel aktiviteler, gelecekteki saglikli yagam aligkanliklarinin
temellerini atmaktadir.

Diinya Saglik Orgiiti (WHO) tarafindan onerilen giinliik fiziksel aktivite
siiresi, 10-15 yas arasindaki ¢ocuklar ve ergenler i¢in en az 60 dakikadir (WHO,
2020). Bu siire, orta dereceli veya yliksek yogunluklu fiziksel aktiviteleri
icermelidir ve ¢ocuklarin kardiyovaskiiler saghigim iyilestirmek, kas ve kemik
saghigin giiclendirmek i¢in gereklidir. Bu aktiviteler, bisiklet siirme, kosma,
ylizme, dans etme veya takim sporlar1 gibi etkinlikleri igerebilir. 60 dakikalik
giinliik fiziksel aktivite, sadece fiziksel saglig1 degil, ayn1 zamanda sosyal
becerileri ve takim caligmasini tesvik eden bir etkinliktir. Fiziksel aktivitenin,
cocuklarin sosyal baglarmi gii¢lendirmeleri, ¢evrelerine uyum saglamalart ve
eglenceli bir sekilde vakit gegirmeleri agisindan da bir¢ok olumlu etkisi vardir.

Bununla birlikte, hareketsizlik, giiniin biiyiik kismini1 hareket etmeden
gecirmek veya yeterli fiziksel aktivite yapmamak anlamina gelir. Son yillarda
teknolojinin gelismesiyle, cocuklar ve ergenler i¢in hareketsizlik, giderek
yayginlagan bir sorun haline gelmistir. Bilgisayarlar, akilli telefonlar ve
televizyonlar gibi teknolojik cihazlarin kullanimu, fiziksel aktivitenin azalmasina
ve hareketsizligin artmasina yol agmaktadir. Cocuklar giinlerinin biiyiik kismini
bu cihazlar araciligiyla gegirirken, digarida oyun oynamak veya spor yapmak gibi
fiziksel aktiviteler daha az tercih edilmektedir. Ayrica, okulda ve evde
hareketsizlik ve oturma siirelerinin artmasi, bu yas grubundaki ¢ocuklarin kas
gelisimini, kemik yogunlugunu ve kardiyovaskiiler sagligin1 olumsuz
etkileyebilir. Uzun siireli hareketsizlik, obezite, diyabet, kalp hastaliklari ve diger
metabolik hastaliklarin riskini artiran 6nemli bir faktordiir.

Hareketsizlik, yalnizca fiziksel saglik iizerinde olumsuz etkiler yaratmakla
kalmaz, ayn1 zamanda psikolojik saglig1 da etkiler. Fiziksel aktivitenin azalmasi,
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depresyon, kaygi, stres ve diigiik 6zgiiven gibi sorunlarin gelismesine yol agabilir.
Diizenli fiziksel aktivite, bu tiir psikolojik sorunlarin 6nlenmesine ve genel yasam
kalitesinin iyilestirilmesine yardimci olur. Hareketsizlik, aym1 zamanda
cocuklarin okulda odaklanma yeteneklerini, 6grenme kapasitesini ve genel
basarilarini olumsuz etkileyebilir. Bunun nedeni, fiziksel aktivitenin, beynin
islevlerini iyilestiren ve dikkat siiresini artiran bir dizi biyolojik ve kimyasal
degisikligi tetiklemesidir.

Cocukluk ve ergenlik dénemlerinde fiziksel aktivitenin artirilmasi, saglikli
gelisim i¢in hayati 6nem tagir. Hareketsizlik ise, hem fiziksel hem de psikolojik
saglik iizerinde olumsuz etkiler yaratir. Bu nedenle, ¢ocuklarin ve ergenlerin
giinliik fiziksel aktivite siiresini artirmak, hem bireysel hem de toplumsal saglik
icin kritik bir oneme sahiptir. Egitim, okul politikalar1 ve aile destegi gibi
faktdrler, bu siirecte fiziksel aktiviteyi tesvik etmek ve hareketsizligi onlemek
icin 6nemli bir rol oynamaktadir.

1.3. Hareketsizligin Artis1 ve Obezite

Son yillarda teknolojinin hizla gelismesi, ¢ocuklar ve ergenler arasinda
hareketsizligin artmasma 6nemli 6lgiide katki saglamigtir. Dijital cihazlarin,
ozellikle bilgisayarlar, akilli telefonlar ve televizyonlarin yaygin kullanimi,
genglerin  biiyiik bir kisminin giinlerini oturarak ve hareket etmeden
gecirmelerine yol agmaktadir. Teknolojinin sundugu cazip igerikler, cocuklari ve
ergenleri daha uzun siire ekran baginda tutmakta, bu da fiziksel aktivitenin
azalmasina neden olmaktadir. Cocuklar genellikle video oyunlari oynamak,
sosyal medya kullanmak ve televizyon izlemek gibi etkinliklerle zaman
harcarken, disarida oyun oynama veya fiziksel aktivitelerde bulunma firsatim
kagirmaktadirlar (Tremblay ve ark., 2014). Bu durum, fiziksel saglik agisindan
uzun vadede ciddi sorunlara yol agabilmektedir.

Fiziksel aktivitenin azalmasi, enerji dengesizligine neden olarak asir1 kilo
alimina zemin hazirlar. Viicut, fiziksel aktiviteler yoluyla enerji harcar. Eger
harcanan enerji, alinan kalorilerden daha azsa, bu fazla enerji viicutta yag olarak
depolanir. Bu siire¢, zamanla agir1 kilo artigina ve obeziteye yol acabilir. Obezite,
sadece estetik bir sorun olmanin Otesinde, kalp hastaliklari, tip 2 diyabet,
hipertansiyon ve bazi kanser tiirleri gibi kronik hastaliklarin riskini artiran bir
durumdur. Ozellikle ergenlik donemindeki cocuklar, bu dénemin getirdigi
metabolik degisimlerle birlikte obeziteye daha yatkin hale gelirler. Bu yas grubu,
viicutlarinin gelisim siireglerinin basladig1 ve metabolizmalarinin hizla degistigi
bir donemdedir, bu nedenle hareketsizligin etkileri daha belirgin hale gelebilir.

Teknolojik cihazlarin kullaniminin artmasi, yalnizca fiziksel aktivitelerin
azalmasina yol agmakla kalmaz, ayn1 zamanda cocuklarin ve ergenlerin beslenme
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aligkanliklarint da olumsuz etkileyebilir. Ekran baginda gecirilen siire arttikca,
cocuklarin yemek diizenleri diizensizlesebilir. Abur cubur, yiiksek kalorili
atistirmaliklar ve gazli icecekler gibi sagliksiz gidalar, ekran basinda tiiketilmesi
daha yaygin hale gelen yiyeceklerdir. Bu tiir gidalar, hizla alinan fazla kalorilerle
birlikte obezite riskini daha da artirmaktadir. Ayrica, dijital cihazlara agirt maruz
kalmak, gece gec saatlere kadar uyanik kalmaya neden olabilir ve bu da uyku
diizenini bozarak, hormonlarin isleyisini ve metabolizmay1 olumsuz etkileyebilir.

Hareketsizlik, g¢ocuklarin sadece fiziksel sagliklarini degil, psikolojik
sagliklar1 da olumsuz yonde etkileyebilir. Fiziksel aktivitenin eksikligi,
depresyon, anksiyete, stres ve diisiik Ozgiiven gibi psikolojik sorunlara yol
acabilir. Obezite ise bu psikolojik sorunlari daha da derinlestirebilir. Obeziteye
sahip cocuklar, genellikle beden imajlar1 konusunda olumsuz diistincelere sahip
olabilirler ve bu durum, sosyal izolasyona ve diisiik 6zgiivene yol acabilir.
Ayrica, okulda veya toplumda obeziteye karsi olusan olumsuz tutumlar ve
etiketlemeler, ¢ocuklarin psikolojik iyilik halleri {izerinde ek bir baski olusturur.

Fiziksel aktivitenin azalmasi ve hareketsizligin artmasi, aynit zamanda okul
performansini da etkileyebilir. Diizenli fiziksel aktivite, beyin fonksiyonlarmi
iyilestirir ve dikkat siirelerini artirir. Ayrica, fiziksel aktivite, 6grencilerin
O6grenmeye olan motivasyonlarini artirabilir. Hareketsiz yasam tarzi, bu yararl
etkilerden mahrum kalmaya ve dolayisiyla okul basarilarinin diismesine neden
olabilir. Ayrica, gocuklarin ve ergenlerin fiziksel sagligina katki saglamadigi gibi,
zihin sagligia da olumsuz etkilerde bulunabilir.

Teknolojik cihazlarin yaygin kullanimi, cocuklar ve ergenler arasinda
hareketsizligin artmasina, bunun da asir1 kilo alim1 ve obeziteye yol agmasina
neden olmaktadir. Obezite, yalmizca fiziksel saglik iizerinde degil, psikolojik
saglik tizerinde de derin etkiler yaratabilir. Bu nedenle, teknolojinin ve
hareketsizligin etkileriyle miicadele etmek, cocuklarm saglikli bir yasam
siirmeleri i¢in bilylik 6nem tagimaktadir. Okullar, aileler ve toplumlar, cocuklarin
ve ergenlerin daha aktif bir yagsam siirmelerini tesvik etmek icin gesitli stratejiler
gelistirmelidir. Bu stratejiler, fiziksel aktivitenin artirilmasmin yam sira, saglikli
beslenme aligkanliklarinin gelistirilmesi ve yasam tarzi degisikliklerinin tesvik
edilmesini de kapsamalidir.

2. 10-15 Yas Arasindaki Bireylerde Obezite Risk Faktorleri

2.1. Fiziksel Aktivite ve Obezite Arasindaki iliski

Yapilan arastirmalar, fiziksel aktivitenin yetersizliginin ¢ocuklarda ve
ergenlerde obeziteye yol agtigini ortaya koymaktadir. Sérensen ve ark. (2018)
tarafindan yapilan bir c¢alismada, 10-15 yas arasi ¢ocuklarin diisiik fiziksel
aktivite diizeylerinin obezite ile giiglii bir sekilde iliskili oldugu bulunmustur.
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Diisiik fiziksel aktivite, yag yakimini engeller ve bu da yag birikiminin artmasina
sebep olur. Ayrica, hareketsizlik, metabolizma hizinin diismesine ve insiilin
direncinin artmasina yol agar (Andersen ve ark., 2006).

2.2. Beslenme Aliskanhklar:

Obeziteyi yalnizca fiziksel aktivitenin eksikligi degil, ayn1 zamanda kotii
beslenme aligkanliklar da tetiklemektedir. Yiiksek kalorili ve besin degeri diisiik
gidalarin, 6zellikle abur cubur ve fast food tiikketiminin yayginlagsmasi, obezite
oranlarinin artmasinda onemli bir rol oynamaktadir. Zengin islenmis gida
tilketimi, bu yas grubunda fiziksel aktiviteye nazaran daha fazla etkili
olabilmektedir. Caligmalar, diisiik gelirli ailelerin ¢ocuklarinda obezite riskinin
daha yiiksek oldugunu, ¢linkii bu c¢ocuklarin sagliksiz gidalara daha kolay
erigebildigini ve fiziksel aktiviteyi sinirlayan gevresel faktorlere maruz kaldigini
gostermektedir (Browning ve ark., 2012).

3. 10-15 Yas Arasi Bireylerde Obezite ile Basa Cikma Yontemleri

3.1. Fiziksel Aktiviteyi Artirma

Fiziksel aktivite, obeziteyle miicadelede temel bir strateji olarak kabul
edilmektedir ve saglikli bir yasam tarzinin insa edilmesinde biiyiik bir 6neme
sahiptir. 10-15 yas arasindaki ¢ocuklar ve ergenler, hizla fiziksel, biyolojik ve
psikolojik degisimlerden gecerken, bu donemde diizenli fiziksel aktivite yapmak,
saglikli bir gelisim igin kritik bir rol oynar. Diinya Saghk Orgiiti (WHO)
tarafindan yapilan Onerilere gore, bu yas grubundaki bireylerin giinliik olarak en
az 60 dakika orta diizeyde veya yiiksek yogunlukta fiziksel aktivite yapmalari
gerekmektedir (WHO, 2020). Bu fiziksel aktiviteler, yiiriiyiisler, kosular, bisiklet
siirme, ylizme ve takim sporlar1 gibi ¢esitli etkinlikleri igerebilir. Bu aktiviteler,
yalmzca bedensel saglik {lizerinde degil, aym1 zamanda cocuklarin sosyal
becerilerini, 6zgiivenlerini ve psikolojik iyilik hallerini de olumlu yo6nde
etkileyebilir.

Fiziksel aktivitenin artirilmasi, ¢ocuklar ve ergenler igin obezite riskini
azaltmada etkili bir yontemdir. Diizenli fiziksel aktivite, kalori harcamasini
artirarak viicutta yag birikimini engeller ve metabolizmanin diizgiin ¢aligmasini
saglar. Ayrica, kas ve kemik gelisimini destekleyerek, gelecekteki saglik
sorunlarin1 6nler. Cocuklarin biiyiime siireclerinde, fiziksel aktivitenin diizenli
hale getirilmesi, kardiyovaskiiler sistemin giiclenmesine, kas ve kemik yapisinin
saglamlagsmasina ve viicut kompozisyonunun dengelenmesine yardimci olur
(Janssen & LeBlanc, 2010). Bu fiziksel iyilesmelerin yam sira, diizenli egzersiz
yapan c¢ocuklarin genel psikolojik sagliklar1 da gelisir. Fiziksel aktivite, stres
seviyelerini azaltir, depresyon ve kaygiy1 engeller ve beyin fonksiyonlarin
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iyilestirir (Biddle & Asare, 2011). Bu tiir psikolojik yararlar, ¢ocuklarin okul
basarilarin1 da artirabilir, ¢linkii fiziksel aktivite, beyin gelisimini ve biligsel
fonksiyonlar iyilestirerek ¢ocuklarin 6grenme kapasitelerini giiglendirir.

Okullarda fiziksel aktivitenin artirilmasi, obeziteyle miicadelede kritik bir
oneme sahiptir. Okul donemi, ¢ocuklarin biiyiik bir kisminin giinliik fiziksel
aktiviteyi gerceklestirdigi yerdir. Ancak, teknolojinin yiikselisi ve okullarda artan
akademik talepler, ¢cocuklarin hareket etme firsatlarin1 sinirlamaktadir. Okulda
fiziksel aktiviteyi artirmaya yonelik ¢esitli politikalar ve uygulamalar, cocuklarin
fiziksel sagligim1 korumada ve obeziteyi onlemede biiyiik bir fark yaratabilir.
Okullarda diizenlenen diizenli spor dersleri, hareketli oyun zamanlari ve okul dis1
etkinlikler, ¢ocuklarin daha aktif olmalarini tesvik edebilir. Ayrica, okul
bahgelerinde acik hava etkinlikleri diizenlemek, ¢ocuklarin arkadaslariyla birlikte
spor yapmalarin1 saglamak ve teknolojinin olumsuz etkilerinden uzak
durmalarimi tesvik etmek, fiziksel aktiviteyi artirmak i¢in onemli bir strateji
olabilir.

Fiziksel aktiviteyi artirma ¢abalarinin, okul disindaki yasam alanlarinda da
desteklenmesi gereklidir. Ailelerin, ¢ocuklar fiziksel aktivitelere katilmalari i¢in
tesvik etmeleri ve evde aktif bir yasam tarzi olusturmalar1 6nemlidir. Ayrica,
cocuklarm sosyal gevreleri, oyun alanlar1 ve spor etkinliklerine katilim imkanlar
acisindan  biiyilk bir etkiye sahiptir. Cocuklar, ebeveynlerinden ve
ogretmenlerinden aldiklar1 destek ile fiziksel aktiviteyi daha diizenli hale
getirebilirler. Toplum diizeyinde de fiziksel aktiviteyi tesvik edici ortamlarin
yaratilmasi, ¢ocuklarin hareket etme firsatlarini artirabilir. Bisiklet yollari, agik
hava spor alanlar1 ve giivenli oyun alanlari, gocuklarin fiziksel aktivitelere kolay
erigimini saglamak i¢in 6nemli unsurlardir.

Bununla birlikte, fiziksel aktivitenin artirilmasi yalnizca okullar ve aileler
araciligiyla degil, ayn1 zamanda politika diizeyinde de ele alinmas1 gereken bir
konudur. Hiikiimetler, okul miifredatlarina daha fazla fiziksel aktiviteyi dahil
etmek, toplumda saglikli yasam tarzlarini tesvik eden kampanyalar diizenlemek
ve spor altyapisini gelistirmek gibi adimlar atarak obeziteyle miicadelede etkili
bir strateji olusturabilirler. Cocuklar i¢in giivenli yliriiyiis yollar1, parklar ve spor
alanlarinin insa edilmesi, onlarin daha aktif olmalarini saglamak i¢in 6nemli bir
yatirimdir.

Fiziksel aktivitenin artirilmasi, obeziteyle miicadelede hayati bir stratejidir.
10-15 yas arasindaki ¢ocuklar i¢in 6nerilen giinliik 60 dakikalik fiziksel aktivite,
obezite riskini azaltmada etkili bir rol oynamaktadir. Bu aktiviteyi tesvik etmek
icin okullarda yapilan diizenlemeler, aile destegi ve toplumun genel destegi
biiylik bir 6neme sahiptir. Fiziksel aktivitenin tesvik edilmesi, sadece bireysel
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saglik icin degil, aym1 zamanda toplumsal saglik i¢in de uzun vadeli faydalar
saglayacaktir.

3.2. Beslenme Aliskanliklarimi1 Diizenleme

Cocuklar ve ergenler i¢in dengeli bir beslenme aligkanligi gelistirilmesi
onemlidir. Yiksek kalori alimmi sinirlamak, sekerli igeceklerin tiiketimini
azaltmak, meyve ve sebzelerle zenginlestirilmis bir diyet benimsemek gibi
adimlar obeziteyi 6nlemek i¢in kritik rol oynar. Ayrica ailelerin ve okullarin bu
aligkanliklar1 tegvik etmesi gerekmektedir.

4. Obezite ile Miicadelede Egitim ve Farkindahk

4.1. Okul Temelli Programlar

Okul ortamlar, fiziksel aktiviteyi tesvik etmek ve saglikli beslenme
aligkanliklarin1 agilamak icin en etkili yerlerden biridir. Okul temelli saghk
programlari, 10-15 yas arasindaki bireylerin fiziksel aktivitelerini artirmak ve
saglikli beslenmelerini saglamak igin gesitli stratejiler gelistirebilir (Sallis ve ark.,
2012). Bu tiir programlar, ¢ocuklara saglikli yasam tarzlar1 hakkinda bilgi
verirken, ayni zamanda onlar1 aktif bir yagam tarzini benimsemeye tesvik eder.

4.2. Aile Katilim

Ailelerin ¢ocuklarinin fiziksel aktivite diizeylerini artirmalari ve saglikli
beslenme aliskanliklar1 gelistirmeleri konusunda rol almasi olduk¢a 6nemlidir.
Aileler, cocuklarinin saglikli se¢cimler yapmalarina yardimci olabilir, birlikte spor
yaparak Ornek olabilir ve saglikli yiyecekleri evde bulundurarak iyi
aligkanliklarin olugsmasini destekleyebilir (Golan & Crow, 2004).

5. Sonuc ve Oneriler

10-15 yas arasindaki bireylerde hareketsizlik ve obezite arasindaki iliski,
saglik alaninda giderek daha fazla dikkat ¢ekmektedir. Fiziksel aktivitenin
artirllmasi ve saglikli beslenme aliskanliklarinin tegvik edilmesi, bu sorunun
coziilmesinde en oOnemli adimlardir. Okul temelli programlar, ailelerin
bilinglendirilmesi ve toplumda saglikli yasam tarzlarinin yayginlastirilmasi,
obezite oranlarini azaltmaya yardimei olabilir.
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3. BOLUM

ZIiHINSEL ENGELLI BIREYLERIN
FIZIKSEL AKTIVITELERE KATILIMINDA
AILE DESTEGININ ONEMIi

Fatma OZOGLU!

Giris

Zihinsel engelli bireylerin fiziksel aktivitelere katilimi, onlarin genel
sagliklarini iyilestirmek ve sosyal entegrasyonlarini artirmak adina kritik bir rol
oynamaktadir. Bu siireg, yalnizca fiziksel sagligi etkilemekle kalmaz, aym
zamanda psikolojik ve sosyal saglik iizerinde de 6nemli etkiler yaratir. Ancak,
zihinsel engelli bireylerin spor ve egzersiz gibi fiziksel faaliyetlere katilimini
tesvik etmek, cesitli zorluklar1 beraberinde getirebilir. Bu zorluklarin {istesinden
gelinmesinde ise aile destegi biiylik bir 6neme sahiptir. Aile, zihinsel engelli
bireylerin hayatinda en giiclii destek kaynaklarindan biri olup, onlarin fiziksel
aktivitelere katilimini saglamada etkin bir rol oynar.

Zihinsel engelli bireylerin fiziksel aktivitelere katilimi, bu bireylerin fiziksel
sagliklari {izerinde dogrudan bir etkide bulunur. Diizenli egzersiz, kas kuvvetini
artirir, kardiyovaskiiler saglig1 iyilestirir ve kilo kontrolii saglar. Bunun yani sira,
fiziksel aktiviteler, kas ve kemik gelisimini destekler, motor becerileri gelistirir
ve genel dayanikliligi artirir. Zihinsel engelli bireyler igin fiziksel aktivite,
fiziksel sagligin otesinde, psikolojik faydalar da saglar. Egzersiz, stres ve
anksiyeteyi azaltabilir, depresyonun semptomlarini hafifletebilir ve genel ruh
halini iyilestirebilir (Rimmer ve ark., 2010,Efe 2023). Ayrica, bu tiir faaliyetler,
Ozgiiven duygusunun gelismesine ve bireylerin kendilerine olan inanglarinin
artmasina yardimei olur. Ornegin, spor aktivitelerine katilan bir zihinsel engelli
birey, yalnizca bedensel yeteneklerini gelistirmekle kalmaz, ayn1 zamanda
toplumsal bir gruba ait olmanin, basarilar elde etmenin ve kendini ifade etmenin
zevkini de yasar.

Fiziksel aktivitelere katilimin artirilmast igin ailelerin destegi biiyilk 6nem
tasir(Tutal ve Efe 2020). Aile, zihinsel engelli bireylerin fiziksel aktivitelere
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katilmini tegvik eden ve onlar1 motive eden temel faktorlerden biridir. Aile
iiyeleri, cocuklarina ve yakinlarina yonelik destegiyle, fiziksel aktiviteyi sadece
bir rutin haline getirmekle kalmaz, ayn1 zamanda bireylerin bu tiir etkinliklerdeki
becerilerini gelistirmelerine yardimer olur. Ailelerin, bu siirecte gosterecekleri
destek ve tesvik, zihinsel engelli bireylerin basarili bir sekilde fiziksel aktivitelere
katilimin1 saglamak i¢in biiylik bir etkendir. Ayni zamanda, ailelerin dogru
bilgiye sahip olmalari, fiziksel aktivitelerin dnemini anlamalar1 ve bu aktivitelerin
nasil yapilandirilmasi gerektigini bilmeleri de oldukga kritik bir faktordiir.
Aragtirmalar, ailelerin bilgi ve destek saglama bigimlerinin, zihinsel engelli
bireylerin fiziksel aktivitelerdeki katilimlarin1 6nemli olgtide etkiledigini
gostermektedir (Kern ve ark., 2011, Tanir ve Karakulluk¢u 2018).

Aile desteginin énemli oldugu diger bir nokta ise, zihinsel engelli bireylerin
fiziksel aktivitelerde karsilastiklar1 zorluklarla basa ¢ikabilmeleridir. Bu bireyler,
bazen fiziksel aktivitelere katilirken motivasyon eksiklikleri yasayabilir veya
uygun fiziksel faaliyetleri bulmakta giigliik ¢ekebilirler. Aileler, bu tiir zorluklar1
asmak icin stratejiler gelistirebilir. Ornegin, aileler, fiziksel aktiviteleri eglenceli
hale getirmek, aktiviteleri kii¢iik hedeflere bolmek ve ddiillerle desteklemek gibi
yontemleri kullanabilirler. Ayrica, ailelerin, bireylerinin ilgi ve yeteneklerine
uygun etkinlikler segmeleri de oldukga Onemlidir. Zihinsel engelli bireylerin
fiziksel faaliyetlere katilimini artiran bir diger Onemli faktor ise, cevresel
desteklerdir. Bu destekler, fiziksel aktivite i¢in uygun alanlarin bulunmasi,
engelli dostu spor tesislerinin varlig1 ve topluluk iginde fiziksel aktiviteye olan
tesviklerin artmasi gibi unsurlar igerebilir. Ailelerin, bu tiir ¢evresel desteklere
erigim saglamalari, gocuklarinin fiziksel aktivitelere katilimini kolaylagtirabilir.

Ailelerin karsilastig1 zorluklar sadece bireylerin katilimim artirmakla sinirh
degildir. Ayn1 zamanda, aileler, zihinsel engelli bireylerin fiziksel aktiviteleri
siirdiirmeleri konusunda da g¢esitli zorluklarla karsilasabilirler. Bu zorluklar
arasinda, engelli bireylerin fiziki kosullari, ailelerin zaman kisitlamalari, finansal
giicliikler ve yetersiz bilgi gibi unsurlar bulunmaktadir. Ancak, aileler bu
zorluklarin {istesinden gelmek igin gesitli stratejiler gelistirebilirler. Ornegin,
fiziksel aktivitelere katilim igin topluluk merkezlerinden veya yerel spor
organizasyonlarindan destek almak, ailelerin bu tiir etkinlikleri daha
siirdiiriilebilir hale getirmelerine yardimci olabilir. Ayrica, aileler arasinda
isbirligi yapmak ve ortak hedefler belirlemek de, etkin katilimin saglanmasinda
onemli bir rol oynar.

Sonug olarak, zihinsel engelli bireylerin fiziksel aktivitelere katilimi, fiziksel
sagliklarinin yani sira psikolojik ve sosyal gelisimlerini de olumlu yonde etkiler.
Aile destegi, bu bireylerin fiziksel aktivitelere katilimini artirmak, zorluklarla
basa g¢ikmalarim1 saglamak ve yasam kalitelerini iyilestirmek i¢in kritik bir

26



faktordiir. Aileler, dogru bilgi ve stratejilerle, zihinsel engelli bireylerin fiziksel
aktivitelerdeki basarilarini artirabilir ve onlarin toplumsal hayata katilimlarini
giiclendirebilir.

1. Zihinsel Engelli Bireylerin Fiziksel Aktivitelere Katitimimin Onemi

Zihinsel engelli bireyler, genellikle gelisimsel, biligsel ve sosyal becerilerde
zorluklar yasayabilirler. Bu bireylerin hayatlarin1 daha saglikli ve bagimsiz bir
sekilde siirdiirebilmeleri i¢in diizenli fiziksel aktivitelere katilmalar1 gereklidir.
Fiziksel aktiviteler, zihinsel engelli bireylerin motor becerilerini gelistirmelerine,
kas giiclinii artirmalarina, denge ve koordinasyonlarini iyilestirmelerine yardimci
olabilir. Ayrica, bu aktiviteler sosyal becerilerinin gelismesine ve toplulukla daha
etkin bir sekilde etkilesimde bulunmalarina olanak tanir.

Fiziksel aktiviteler, zihinsel engelli bireyler i¢in sadece bedensel saglikla
smirli kalmaz; ayn1 zamanda onlarin duygusal ve psikolojik iyilik halleri {izerinde
de biiyiik bir etkiye sahiptir. Diizenli egzersiz yapmak, depresyon ve kaygiy1
azaltabilir, 6zgliven duygusunu artirabilir ve stresle basa ¢ikma becerilerini
gelistirebilir (McGaha, 2012). Bununla birlikte, fiziksel aktivitelere katilim,
zihinsel engelli bireylerin toplumsal uyumlarint arttirabilir ve onlar1 daha
bagimsiz hale getirebilir. Ancak, bu bireylerin fiziksel aktivitelere katilmalarini
saglamak icin genellikle ailelerin 6nemli bir rolii vardir.

2. Aile Desteginin Rolii

Aile destegi, zihinsel engelli bireylerin fiziksel aktivitelere katiliminda kritik
bir rol oynar ve bu destek, onlarin fiziksel, psikolojik ve sosyal gelisimlerini
dogrudan etkileyebilir. Aile iiyeleri, genellikle bireylerin hayatlarindaki ilk ve en
onemli destek kaynaklaridir. Zihinsel engelli bireylerin fiziksel aktivitelere
katilimi, sadece egzersiz yapmakla sinirli olmayip, bu siire¢ aym1 zamanda
bireylerin sosyal becerilerinin gelismesine, 6zgiivenlerinin artmasina ve toplumla
daha derin bir bag kurmalarina da olanak tanir. Ailelerin bu siirecteki rolii, her
yas doneminde farklilik gostermekle birlikte, genellikle cocukluk déneminde en
belirgin sekilde hissedilir.

Zihinsel engelli bireylerin fiziksel aktivitelere katilimini tegvik etme
konusunda ailelerin etkisi ¢ok yonlidiir. Aileler, ¢ocuklarinin fiziksel
gelisiminden sorumlu ilk kisilerdir ve bu sorumlulugun bilincinde olduklarinda,
cocuklarmin fiziksel sagliklarini iyilestirecek etkinliklere katilimini saglamak
icin cesitli stratejiler gelistirirler. Cocukluk donemi, fiziksel aktivite
aligkanliklarinin  kazandigi ve hayat boyu devam edebilecek -etkinliklerin
temellerinin atildig1r bir donemdir. Bu donemde ailelerin gdsterecegi pozitif
yonlendirmeler, motive edici bir yaklasim ve iyi bir rol model olmalari,
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cocuklarm fiziksel aktiviteleri hayatlarinin bir parcas1 haline getirmelerine biiyiik
katki saglar. Ozellikle aile iiyelerinin fiziksel aktiviteyi bir yasam tarzi olarak
benimsemeleri ve bu davranislarin1 ¢ocuklarina aktarmalari, onlarin da benzer
aligkanliklar edinmelerini saglar (Ryan, 2014). Bu noktada ailelerin ¢ocuklarina
yonelik olumlu bir tutum sergilemesi, cocuklarin fiziksel aktiviteleri ilgiyle ve
isteklilikle kabul etmelerinde 6énemli bir faktordiir.

Aile destegi, sadece fiziksel aktivitenin artirilmasiyla smirli kalmaz; aym
zamanda zihinsel engelli bireylerin sosyal iliskiler kurmasina da katk: saglar.
Aileler, engelli bireylerin toplumsal yasamla daha fazla etkilesime girmelerini
saglayarak, onlarin sosyal becerilerinin gelismesine yardimci olabilirler. Zihinsel
engelli bireylerin fiziksel aktivitelerde yer almasi, sosyal iligkiler kurmalarini,
grup dinamiklerini 6grenmelerini ve toplumla daha saglikli bir bag kurmalarini
destekler. Ailelerin, zihinsel engelli bireylere sosyal destek saglamasi, bu
bireylerin toplumda daha fazla etkilesimde bulunmalarimi ve toplumsal
entegrasyonlarin1  giliglendirmelerini miimkiin kilar (Brewer, 2018). Aile
iiyelerinin, cocuklarini fiziksel aktiviteler sirasinda sosyal etkilesime girmeleri
icin cesaretlendirmesi, bu bireylerin sosyal becerilerinin gelismesine yardime1
olur. Ayrica, ailelerin yerel etkinliklere katilmalarini tegvik etmeleri, ¢ocuklarinin
topluluk i¢inde daha fazla yer almasini saglar.

Ailelerin, zihinsel engelli bireylerin fiziksel aktivitelere katilimini tesvik etme
siireclerinde gosterdikleri destek, sadece dogrudan katilimi artirmakla kalmaz,
ayn1 zamanda bireylerin bagimsizlik kazanmasini da saglar. Fiziksel aktiviteler,
zihinsel engelli bireylerin motor becerilerini gelistirmelerine, denge ve
koordinasyonlarini artirmalarina, ayrica 6zgiiven kazanmalarma yardimer olur.
Aileler, fiziksel aktivitelere katilim siirecinde ¢ocuklarina rehberlik ederken,
onlarin bagimsizliklarin1 da desteklerler. Ornegin, ailelerin, cocuklarmin belirli
bir egzersiz rutinini siirdiirebilmeleri i¢in onlara rehberlik etmesi ve zamanla bu
sireci daha bagimsiz bir sekilde yOnetmelerine izin vermesi, bireylerin
Ozgiivenlerini artirir. Ailelerin ¢ocuklarma o6gretici bir yaklasim sergileyerek,
fiziksel aktivitelerdeki basarilarini kutlamasi ve onlara olumlu geri bildirimde
bulunmasi, bu bireylerin motivasyonlarini siirdiirebilmelerini saglar.

Ailelerin rolii, fiziksel aktivitelerin diizenli hale getirilmesinin yani sira,
zihinsel engelli bireylerin karsilastiklar1 zorluklarla basa ¢ikmalarinda da
belirleyici olabilir. Zihinsel engelli bireyler, bazen fiziksel aktiviteleri zorluklarla
iligkilendirebilirler ve bu durum, onlarin motivasyonlarin1 diistirebilir. Aileler,
cocuklarinin bu tiir zorluklarla basa ¢ikabilmesi i¢in stratejiler gelistirebilirler.
Ornegin, aktiviteleri eglenceli hale getirerek, kiiciik hedefler belirleyerek ve
basarilar1  odiillendirerek, bu bireylerin fiziksel aktivitelerdeki katilim
siirekliligini saglayabilirler. Ayrica, aileler, ¢ocuklarinin ihtiyaclarina uygun
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etkinlikler secerek, onlarin hem fiziksel hem de psikolojik olarak rahat
hissedecekleri bir ortam yaratabilirler. Ailelerin, ¢ocuklarinin ilgi alanlaria
uygun aktiviteler dnererek, onlarin motivasyonunu artirmasi ve bu aktiviteler
sirasinda eglenmelerini saglamasi, fiziksel aktivitelerin siirdiiriilebilirligini
olumlu yonde etkiler.

Aile desteginin bir diger énemli boyutu ise, ailelerin toplumsal desteklerle
isbirligi yaparak fiziksel aktiviteleri siirdiiriilebilir hale getirebilmeleridir.
Zihinsel engelli bireyler, bazen fiziksel aktiviteye katilim konusunda cesitli
engellerle karsilasabilirler. Bu engeller, fiziksel kosullar, yeterli bilgi eksikligi
veya uygun cevresel sartlarin olmamasi gibi durumlart icerebilir. Aileler, bu
zorluklarla basa ¢ikabilmek icin yerel topluluk merkezleri, engelli dostu spor
organizasyonlar1 ve diger sosyal yapilarla isbirligi yaparak, cocuklarinin fiziksel
aktivitelerde diizenli olarak yer almasini saglayabilirler. Bu tiir destekler, ailelerin
fiziksel aktivitelere erisimini kolaylastirabilir ve ¢ocuklarinin saglikli bir yagsam
siirmelerini tesvik edebilir.

Sonug olarak, aile destegi, zihinsel engelli bireylerin fiziksel aktivitelere
katilimini artirmada ve bu siirecteki zorluklarn iistesinden gelmelerinde temel bir
rol oynamaktadir. Aileler, dogru stratejiler ve destekleyici yaklagimlar
kullanarak, zihinsel engelli bireylerin fiziksel saglhigini iyilestirebilir, sosyal
becerilerini gelistirebilir ve toplumsal entegrasyonlarini gii¢lendirebilirler.
Ailelerin bu stiregteki katkisi, bireylerin yasam kalitesini dogrudan etkileyerek,
onlarin daha saglikli ve bagimsiz bir yasam siirmelerine yardimei olur.

3. Aile Desteginin Sagladig1 Faydalar

Aile desteginin fiziksel aktivitelerin tesvik edilmesindeki 6nemi ¢ok biiyiiktiir.
Bu destegin sagladigi faydalar sunlar olabilir:

a) Motivasyon ve Destek: Ailelerin verdigi motivasyon, zihinsel engelli
bireylerin fiziksel aktivitelerde daha fazla istekli olmalarini saglar. Ailelerin aktif
olarak katilmalari, gocuklarinin egzersiz yapmalarini tegvik eder ve bu siire¢ daha
eglenceli hale gelir. Aile fyeleri, fiziksel aktiviteleri  birlikte
gergeklestirdiklerinde, bireylerin bu aktivitelere olan ilgisi artar (Bodde &
Roberts, 2008).

b) Pozitif Geri Bildirim ve Takdir: Fiziksel aktivitelere katilimda basariy1
artiran bir diger onemli faktdr, aile iiyelerinin sagladig pozitif geri bildirim ve
takdirdir. Bu tiir bir geri bildirim, bireylerin 6zgilivenlerini artirir ve onlar1 daha
fazla fiziksel aktiviteye katilmaya tesvik eder (Schleien ve ark., 2017). Ailelerin,
bireylerinin basarilarini kutlamasi, onlarin gelecekteki katilimlarmi da tesvik
eder.
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¢) Bireysel Farkhiliklar1 Gozetmek: Zihinsel engelli bireylerin gelisim
seviyeleri ve fiziksel kapasiteleri farklilik gosterebilir. Aileler, bu farkliliklar1 g6z
onlinde bulundurarak kigiye 0zel aktiviteler diizenleyebilir. Bireylerin
ihtiyaglarina uygun fiziksel etkinliklerin planlanmasi, katilim oranlarini artirir
(O'Neill & Driscoll, 2008).

d) Sosyal Destek ve Baglantilar: Ailelerin, fiziksel aktivitelere katilimi
tesvik etmek i¢in sosyal baglantilar olusturmasi, engelli bireylerin toplumla daha
fazla etkilesimde bulunmalarin1 saglar. Aileler, bu aktiviteleri topluluk icinde
gerceklestirerek, zihinsel engelli bireylerin toplumda daha fazla kabul gérmesini
saglarlar (McConkey ve ark., 2015).

4. Ailelerin Karsilastigi Zorluklar

Zihinsel engelli bireylerin fiziksel aktivitelere katilimini tesvik etmek igin
ailelerin karsilastigi pek cok zorluk vardir. Bu zorluklar arasinda sunlar
sayilabilir:

a) Zaman Kisitlamalari: Aileler, 6zellikle ¢alisan ebeveynler i¢in, fiziksel
aktivitelere katilim i¢in zaman bulmak zor olabilir. Zihinsel engelli bireylerin
Ozel ihtiyaclarini karsilamak, ailelerin zamanlarin1 6nemli 6lglide kisitlayabilir.
Bu durum, ailelerin fiziksel aktivitelere katilim1 tesvik etmesini engelleyebilir
(Heyne & Peterson, 2011).

b) Kaynak Eksiklikleri: Bazi aileler, zihinsel engelli bireyler i¢in uygun
fiziksel aktiviteleri destekleyecek kaynaklara sahip olmayabilirler. Spor salonlari,
ylizme havuzlar1 veya parklar gibi fiziksel aktivite alanlarina erisim de sinirl
olabilir. Bu tiir engeller, ailelerin c¢ocuklarini fiziksel aktivitelere katilim
konusunda cesaretlendirmelerini zorlastirabilir (Hutzler ve ark., 2011).

¢) Bilgi Eksikligi: Aileler bazen, zihinsel engelli bireyler i¢in en uygun
fiziksel aktiviteler hakkinda bilgi eksikligi yasayabilirler. Fiziksel etkinliklerin
nasil diizenlenecegi ve engelli bireylerin giivenli bir sekilde nasil katilim
gosterecekleri konusunda bilgi eksiklikleri, bu siirecin 6niindeki engeller arasinda
yer alir (Harris ve ark., 2015).

5. Aile Destegini Artirma Yontemleri

Ailelerin desteklerini artirmak ve fiziksel aktiviteye katilimi tesvik etmek icin
bazi yontemler uygulanabilir. Bu yontemler, ailelerin kendi yasam tarzlarimi
fiziksel aktiviteye adapte etmelerine yardimet olabilir. Ornegin:

a) Egitim ve Farkindalhk: Ailelere, zihinsel engelli bireylerin fiziksel
aktivitelerden nasil fayda saglayabileceklerini 6gretmek, onlarin desteklerini
artirabilir. Aile igindeki bireyler, fiziksel aktivitenin onemini kavradiklarinda,
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cocuklarini bu tiir etkinliklere katilmaya daha istekli olurlar (Lopez ve ark.,
2020).

b) Topluluk ve Destek Gruplari: Aileler, diger ailelerle baglanti kurarak
ortaklasa fiziksel aktiviteler diizenleyebilirler. Topluluk i¢indeki gruplar, ailelere
destek saglamak ve deneyimlerini paylasmak icin etkili bir platform olusturur.
Bu tiir gruplar, ailelerin karsilagtig1 zorluklarla basa ¢ikmalarina yardimei olabilir
(Shields ve ark., 2014,Yurtseven ve ark. 2024).

¢) Aile I¢i Etkilesim: Aileler, birlikte fiziksel aktivitelerde bulunarak,
cocuklarmin da katilimini tesvik edebilirler. Birlikte yapilan yiiriiylsler, bisiklet
turlar1 veya basit ev egzersizleri, hem ailenin baglarini gii¢lendirir hem de
cocuklarim fiziksel aktiviteleri bir yasam tarzi haline getirmelerini saglar.

6. Sonuc¢

Zihinsel engelli bireylerin fiziksel aktivitelerdeki katilimi, yalnizca bireylerin
bedensel sagliklarini iyilestirmekle kalmaz, ayn1 zamanda onlarin psikolojik ve
sosyal gelisimlerini de 6nemli 6l¢iide destekler. Bu siirecte aile destegi, kritik bir
faktordiir ve zihinsel engelli bireylerin fiziksel aktivitelerle tanismalarinda ve bu
aktiviteleri stirdiirebilmelerinde temel bir rol oynar. Aileler, bireylerin fiziksel
sagliklar1 iizerinde dogrudan bir etki yaratirken, aym1 zamanda onlarin
Ozgiivenlerini artirabilir, sosyal becerilerini gelistirebilir ve toplumsal uyum
stireclerini kolaylastirabilir. Aile destegi, sadece ¢ocuklarin saglikli bir yasam
stirmelerini saglamanin 6tesinde, onlarin toplumsal hayata daha etkin bir sekilde
katilmalarini da tesvik eder.

Fiziksel aktiviteye katilim, zihinsel engelli bireylerin genel yasam kalitesini
6nemli 6l¢iide iyilestirebilir(Atasoy ve ark.2021). Diizenli egzersiz, bu bireylerin
sadece fiziksel sagligin1 degil, ayn1 zamanda psikolojik durumlarini da iyilestirir.
Egzersiz yaparken olusan endorfin salgisi, depresyon ve anksiyeteyi azaltabilir,
bireylerin ruh halini iyilestirebilir ve genel olarak yasam kalitelerini artirabilir.
Ayrica, fiziksel aktiviteler sosyal etkilesimi tesvik eder ve zihinsel engelli
bireylerin toplumla daha yakin iliskiler kurmalarina yardime1 olur. Toplum i¢inde
aktif bir sekilde yer almak, bu bireylerin yalnizlik duygusunu azaltir ve toplumsal
izolasyonun Oniine geger. Aileler, ¢ocuklarini bu siireglere dahil ederek, onlara
toplumsal beceriler kazandirabilir, bagkalartyla etkilesimde bulunmalarini tesvik
edebilir ve toplum i¢inde kendilerine yer edinmelerine yardimeci olabilirler.

Ailelerin karsilagtign  zorluklar, genellikle kaynak eksiklikleri, zaman
siirlamalar1 ve bilgi yetersizliklerinden kaynaklanmaktadir. Zihinsel engelli
bireylerin fiziksel aktivitelerle tanigmasi, bazen aileler igin karmagik ve zorlayici
bir siire¢ olabilir. Aileler, cocuklarinin ilgi alanlarina ve becerilerine uygun
fiziksel etkinlikler bulmakta zorlanabilirler. Ayrica, her aile bireyi, engelli
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bireylerin ihtiyaglari karsilayabilecek bilgiye sahip olmayabilir. Egitim ve
farkindalik eksiklikleri, ailelerin bu siiregte etkin bir sekilde yer almalarini
engelleyebilir. Bunun yani sira, fiziksel aktiviteye katilim i¢in yeterli zaman ve
finansal kaynaklar da 6nemli engeller olusturabilir. Aileler, is veya diger giinlikk
sorumluluklar arasinda g¢ocuklarmin fiziksel aktiviteleri i¢in yeterli zaman
ayirmakta zorlanabilirler.

Ancak, bu zorluklarin iistesinden gelmek miimkiindiir. Aileler, egitim yoluyla
bu siirece daha etkin bir sekilde katilabilirler. Ailelere yonelik egitim programlari,
onlar1 fiziksel aktivitelerin 6nemi hakkinda bilinglendirebilir ve zihinsel engelli
bireyler icin uygun aktiviteleri planlama konusunda yardimci olabilir. Ayrica,
topluluk destegi, ailelerin bu siireci daha kolay ve verimli bir sekilde
yonetmelerine yardimci olabilir. Yerel spor kuliipleri, toplum merkezleri ve
engelli bireyler icin diizenlenen fiziksel aktiviteler, ailelerin bu aktiviteler icin
uygun alanlara ve kaynaklara erisimini saglayabilir. Aileler, bu tiir topluluk
desteklerinden faydalanarak, ¢ocuklarinin fiziksel aktivitelerde daha diizenli bir
sekilde yer almasini saglayabilirler. Aile i¢i etkilesim ve isbirligi de siirecin
etkinligini artiran dnemli unsurlardir. Aile iiyelerinin birbirleriyle koordineli bir
sekilde calisarak, ¢ocuklarinin fiziksel aktivitelerini desteklemeleri, bu siireci
daha siirdiiriilebilir hale getirebilir.

Bunun yani sira, ailelerin olumlu bir yaklagim sergilemesi ve ¢ocuklarinin
basarilarin1 kutlamasi, bu siirecin daha keyifli ve verimli hale gelmesine katki
saglar. Ailelerin, ¢cocuklarmin katilim gosterdigi fiziksel aktivitelerdeki kiigiik
basarilar1 takdir etmeleri, bireylerin motivasyonlarin1 artirir. Ayrica, aileler,
cocuklarmin fiziksel aktivitelerdeki gelisimlerini gozlemleyerek, ihtiyag
duyduklari alanlarda onlara rehberlik edebilir ve destek olabilirler. Bu siire¢, hem
zihinsel engelli bireyler hem de aileler i¢in 6diillendirici bir deneyim olabilir.
Zihinsel engelli bireylerin fiziksel aktivitelerdeki katilimi, yalnizca onlarin yagam
kalitesini iyilestirmekle kalmaz, ayn1 zamanda ailelerin de bu siirece dahil olarak,
birlikte daha gii¢lii baglar kurmalarini saglayabilir.

Sonug olarak, zihinsel engelli bireylerin fiziksel aktivitelerdeki katilimini
artirmak, ailelerin destegiyle miimkiin hale gelir. Aileler, karsilagtiklari
zorluklarla basa ¢ikmak icin gesitli stratejiler gelistirebilir, egitim ve topluluk
desteginden faydalanarak, bu siireci daha verimli ve siirdiiriilebilir hale
getirebilirler. Aile destegi, hem bireylerin fiziksel sagliklarini iyilestirmede hem
de onlarin toplumsal entegrasyonlarin1 saglama konusunda kritik bir rol oynar.
Ailelerin bu siirecteki katkilari, zihinsel engelli bireylerin yasam kalitesini
dogrudan iyilestirebilir ve onlarin daha saglikli, mutlu ve bagimsiz bir yasam
siirmelerini miimkdin kilabilir.
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4. BOLUM

ENGELLI SPORCULARIN
SOSYAL ENTEGRASYONU VE TOPLUM
ICINDEKI ROLLERININ GUCLENDIRILMESI

Fatma OZOGLU!
Emrah BASAR?

Giris

Engelli sporcularin toplumsal entegrasyonu, giiniimiiz diinyasinda oldukga
o6nemli bir konu haline gelmistir. Bu konu, sadece engelli bireylerin fiziksel
engellerini agmalariyla degil, aym1 zamanda toplumsal kabul ve esitlik
miicadelesiyle de dogrudan iligkilidir. Spor, engelli bireylerin hem bedensel hem
de psikolojik olarak gelismelerini destekleyen, saglikli bir yasam tarzi
edinmelerine yardimci olan, sosyal hayata katilimlarini artiran ve aidiyet duygusu
olusturan bir alan olarak énemli bir rol oynamaktadir (Sherrill, 2004). Engelli
bireylerin sporla tanigmalari, toplumsal anlamda daha fazla kabul gérmelerine,
dislanma gibi olgularla miicadele etmelerine ve toplumsal hayata daha etkin
katilmalarina olanak saglar (Goffman, 1963).

Engelli sporcular, toplumda genellikle cesitli zorluklarla karsilagmaktadirlar.
Bu zorluklar, fiziksel engellerinin 6tesine gecer ve sosyal, kiiltiirel ve psikolojik
engelleri igerir. Toplumsal 6n yargilar, engelli bireylerin spor diinyasinda da
kendilerini kabul ettirmeleri konusunda engel teskil edebilmektedir (Finkelstein,
1980,Avci ve ark.2020, Karakullukcu ve ark.2019). Spor, genellikle normatif bir
etkinlik olarak kabul edilir ve bu normlara uymayan engelli bireyler, sosyal
hayatta genellikle marjinallesir. Bu durum, engelli bireylerin spora katilimlarim
zorlastiran psikolojik bir bariyer olusturabilir. Ayrica, engelli sporcular igin
uygun altyap1 eksiklikleri ve finansal desteklerin yetersizligi gibi somut engeller
de oldukg¢a yaygindir (Davis, 1995).

Engelli sporcularin karsilastiklar1 bu engelleri asabilmek icin ¢esitli stratejiler
gelistirilmistir. ilk olarak, engelli bireylerin spor alaninda daha goriiniir hale
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2 yiiksek Lisans Ogrencisi, Selguk Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii,Beden Egitimi ve
Spor Anabilim Dali, mrahbasar@gmail.com
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gelmesi, toplumun engelli bireylerin spor yapabilme yeteneklerini daha iyi
anlamasini saglar. Bu, sosyal esitlik agisindan 6nemli bir adimdir. Ayrica, engelli
sporcularin desteklenmesi ve onlara yonelik altyapi imkanlarinin artirilmasi
gerekmektedir. Sporun yayginlagtiritlmasi, engelli bireylerin daha fazla erisilebilir
imkanlara sahip olmalarini saglarken, ayni zamanda toplumda engellilere yonelik
farkindalik yaratir. Ozellikle, engelli sporcularin etkinliklerinde medyanin rolii
biiyiiktiir. Medyanin, engelli bireylerin basarilarin1 ve miicadelelerini daha fazla
sergilemesi, toplumun engelli bireylere bakis agisin1 olumlu yonde degistirebilir
(Hoeber & Shaw, 2017).

Toplumda engelli bireylerin sosyal entegrasyonunu desteklemek icin spor,
sadece fiziksel degil, ayn1 zamanda psikolojik anlamda da énemli bir platform
sunmaktadir. Engelli sporcularin yasadiklar1 zorluklar1 asabilmeleri, sadece
sporun yayginlastirilmas: ile degil, ayni zamanda toplumsal normlarin
degistirilmesiyle miimkiin olacaktir. Toplumun engellilere yonelik tutumlarini
degistirerek, daha kapsayicit bir toplum yapisinin olusturulmasi saglanabilir
(Oliver, 1996). Engelli sporcularin toplum i¢inde esit ve aktif bir sekilde yer
alabilmesi igin gereken degisim, sadece sporun iginde degil, toplumsal yagamin
her alaninda desteklenmesi gereken bir siirectir.

Engelli sporcularin toplumsal entegrasyonu, sadece engelli bireylerin spora
katilimiyla sinirh degildir. Bu siireg, daha genis bir toplumda esitlik ve insan
haklar1 perspektifinden ele alinmalidir. Toplumsal entegrasyonu saglayacak
stratejiler, engelli sporcularin karsilastiklar1 somut ve soyut engelleri agmalarina
yardime1 olacak 6nemli araglardir. Bu siirecin basarili olabilmesi i¢in toplumsal
farkindalik, erisilebilir altyapilar ve medyanin giiclii destegi gibi unsurlar kritik
rol oynamaktadir.

Engelli Sporcularin Sosyal Entegrasyonu

Engelli sporcularin toplumsal entegrasyonu, sadece onlarin spor faaliyetlerine
katilmin1 degil, aym zamanda toplumda kabul gérmelerini, esit firsatlar
sunulmasint ve sosyal dislanmanin Onlenmesini igeren genis bir siireci
kapsamaktadir. Sosyal entegrasyon, bireylerin toplumsal yapinin bir pargasi
olarak kabul edilmesi, ayn1 hak ve firsatlarla yagsamasi olarak tanimlanabilir
(Burchardt, 2003). Engelli bireylerin spor yoluyla topluma entegrasyonu,
yalnizca fiziksel sagliklarini iyilestirmeleriyle sinirli kalmaz, ayni zamanda
duygusal, psikolojik ve sosyal anlamda da 6nemli faydalar saglar. Bu siireg,
engelli sporcularin 6zsaygilariin ve 6zgiivenlerinin artmasini saglar, toplumsal
diglanmayi azaltir ve dnyargilarin kirllmasina yardimer olabilir (Sherrill, 2004).

Engelli sporunun toplumsal entegrasyon iizerindeki olumlu etkisi, daha genis
bir katilim kitlesi tarafindan izlenmesi ve desteklenmesiyle daha da gli¢lenebilir.
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Ozellikle engelli sporlari, izleyicilerde empati duygusunu gelistirerek, engelli
bireylerin toplumsal kabuliinii hizlandirma potansiyeline sahiptir. Bu durum,
sadece engelli sporcular1 degil, engelli bireyleri toplumun her alaninda
destekleyen bir anlayisin gelismesine katki saglayabilir (DePauw & Gavron,
2005). Engelli sporlari, toplumsal normlar1 sorgulatan ve degistiren bir alan
olarak onemli bir islevi yerine getirir. Izleyiciler, sporun yalmzca fiziksel bir
miicadele degil, ayn1 zamanda psikolojik ve sosyal bir deneyim oldugunu fark
edebilirler. Bu, engelli bireylerin toplumda yalnizca fiziksel engelleriyle degil,
tiim potansiyelleriyle yer alabilecekleri anlayisinin yayilmasina katki saglar.

Ancak engelli sporcularin toplumsal entegrasyon siireglerinde karsilastiklari
cesitli engeller, fiziksel zorluklarin 6tesine gegmektedir. Engelli sporcularin
toplumsal entegrasyonu i¢in atilmasi gereken adimlar, toplumsal, kiiltiirel ve
psikolojik engelleri agsmay1 gerektirir. Bunlardan en 6nemlisi, toplumun sporla
ilgili sinirl algilandir. Pek ¢ok kisi, engelli bireylerin spor yapmalarimin yalnizca
rehabilitasyon amaci giittiiglinii veya engelli bireylerin bu alanda basarili
olamayacaklarini diistinmektedir. Bu algi, engelli bireylerin spor yapmalarini
engelleyebilecek onemli bir bariyer olusturur (Mobily, 2010). Oysa ki, spor,
engelli bireylerin fiziksel, psikolojik ve sosyal gelisiminde kritik bir rol oynar.
Engelli bireyler sporla tamigtiklarinda, yalmizca fiziksel sagliklarini degil,
duygusal ve sosyal sagliklarin1 da iyilestirebilirler. Spor, engelli bireylere
Ozgiirliik, bagimsizlik ve basar1 duygusu kazandirabilirken, ayn1 zamanda onlara
toplumsal kabul gérme firsat1 sunar.

Engelli sporunun, yalnizca fiziksel sagligi iyilestiren bir etkinlikten ¢cok daha
fazlasi oldugunun anlagilmasi 6nemlidir. Spor, engelli bireylerin sosyal beceriler
kazanmalarina, toplumsal iligkilerini gliclendirmelerine ve yalnizlik gibi olgularn
agsmalarmma yardimci olabilir. Ayrica, spor, engelli bireylerin psikolojik
durumlarin iyilestirerek, Ozgiivenlerini artirmalarma olanak tanir. Engelli
sporlari, sosyal hayatta engelli bireylerin daha fazla yer almasina, toplumsal
rollerini giiglendirmelerine ve diglanma hissini azaltmalarina katki saglayabilir.
Engelli bireylerin sporla bulugsmasi, yalnizca fiziksel anlamda degil, psikolojik ve
toplumsal anlamda da bir yeniden dogus anlamina gelebilir.

Toplumun engelli bireylerin sporla ilgili anlayism degistirmek, engelli
sporcularin toplumsal entegrasyonunu saglayabilmek i¢in énemli bir adimdir.
Medyanin ve toplumsal farkindalik ¢alismalarinin 6nemi biiyiiktiir. Engelli
bireylerin spor basarilar1 ve yasam hikayeleri, toplumda daha genis bir yanki
uyandirabilir. Medyanin, engelli sporcularin karsilagtig1 zorluklari ve basarilarini
daha fazla dile getirmesi, toplumun engellilere yonelik algisini degistirebilir ve
engelli bireylerin toplum i¢inde daha fazla yer almasina yardime1 olabilir (Hoeber
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& Shaw, 2017). Medya, engelli sporcularin insan haklari, esitlik ve sosyal adalet
gibi 6nemli toplumsal konularda farkindalik yaratmasinda da kritik bir rol oynar.

Sonug olarak, engelli sporcularin toplumsal entegrasyonu, sadece sporun
yayginlagtiritlmasi ve engelli bireylerin fiziksel sagligin iyilestirmesiyle degil,
toplumsal normlarin degistirilmesi, farkindaligin artirilmasi1 ve engellilerin
toplumda esit firsatlar bulmasiyla miimkiin olacaktir. Sporun engelli bireyler i¢in
sundugu psikolojik, sosyal ve fiziksel faydalar, toplumsal entegrasyonu
hizlandiran 6nemli araglardir. Engelli bireylerin toplumda esit ve aktif bir sekilde
yer alabilmesi igin toplumsal farkindalik, medyanin destegi ve politikalarin
giiclendirilmesi gerekmektedir. Bu siirecin basarisi, yalnizca engelli sporcularin
spora katilimlarin1 artirmakla degil, ayn1 zamanda toplumda engellilere yonelik
daha kapsayici bir yaklasim gelistirmekle miimkiindiir.

Toplum I¢indeki Rollerinin Giiclendirilmesi

Engelli sporcularin toplumsal entegrasyonu, sadece onlarin spor faaliyetlerine
katilimin1t degil, aym1 zamanda toplumda kabul gdrmelerini, esit firsatlar
sunulmasint ve sosyal dislanmanin Onlenmesini igeren genis bir siireci
kapsamaktadir. Sosyal entegrasyon, bireylerin toplumsal yapinin bir pargasi
olarak kabul edilmesi, ayn1 hak ve firsatlarla yagsamasi olarak tanimlanabilir
(Burchardt, 2003). Engelli bireylerin spor yoluyla topluma entegrasyonu,
yalnizca fiziksel sagliklarini iyilestirmeleriyle sinirli kalmaz, ayni zamanda
duygusal, psikolojik ve sosyal anlamda da 6nemli faydalar saglar. Bu siireg,
engelli sporcularin 6zsaygilarinin ve 6zgilivenlerinin artmasini saglar, toplumsal
diglanmayi azaltir ve dnyargilarin kirilmasina yardimer olabilir (Sherrill, 2004).

Engelli sporunun toplumsal entegrasyon {izerindeki olumlu etkisi, daha genis
bir katilim kitlesi tarafindan izlenmesi ve desteklenmesiyle daha da gli¢lenebilir.
Ozellikle engelli sporlari, izleyicilerde empati duygusunu gelistirerek, engelli
bireylerin toplumsal kabuliinii hizlandirma potansiyeline sahiptir. Bu durum,
sadece engelli sporculart degil, engelli bireyleri toplumun her alaninda
destekleyen bir anlayisin gelismesine katki saglayabilir (DePauw & Gavron,
2005). Engelli sporlari, toplumsal normlar1 sorgulatan ve degistiren bir alan
olarak onemli bir islevi yerine getirir. Izleyiciler, sporun yalmzca fiziksel bir
miicadele degil, ayn1 zamanda psikolojik ve sosyal bir deneyim oldugunu fark
edebilirler. Bu, engelli bireylerin toplumda yalnizca fiziksel engelleriyle degil,
tiim potansiyelleriyle yer alabilecekleri anlayisinin yayilmasina katki saglar.

Ancak engelli sporcularin toplumsal entegrasyon siireglerinde karsilastiklari
cesitli engeller, fiziksel zorluklarin 6tesine gegmektedir. Engelli sporcularin
toplumsal entegrasyonu icin atilmasi gereken adimlar, toplumsal, kiiltiirel ve
psikolojik engelleri agmay1 gerektirir. Bunlardan en 6nemlisi, toplumun sporla
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ilgili sinirl algilandir. Pek ¢ok kisi, engelli bireylerin spor yapmalarimin yalnizca
rehabilitasyon amaci giittiigiinii veya engelli bireylerin bu alanda basarili
olamayacaklarii diisiinmektedir. Bu algi, engelli bireylerin spor yapmalarini
engelleyebilecek 6nemli bir bariyer olusturur (Mobily, 2010). Oysa ki, spor,
engelli bireylerin fiziksel, psikolojik ve sosyal gelisiminde kritik bir rol oynar.
Engelli bireyler sporla tamigtiklarinda, yalmizca fiziksel sagliklarim degil,
duygusal ve sosyal sagliklarin1 da iyilestirebilirler. Spor, engelli bireylere
Ozgiirliik, bagimsizlik ve basar1 duygusu kazandirabilirken, ayn1 zamanda onlara
toplumsal kabul gérme firsati1 sunar.

Engelli sporunun, yalnizca fiziksel sagligi iyilestiren bir etkinlikten ¢cok daha
fazlasi oldugunun anlagilmasi 6nemlidir. Spor, engelli bireylerin sosyal beceriler
kazanmalarina, toplumsal iligkilerini gliglendirmelerine ve yalnizlik gibi olgularn
agsmalarima yardimci olabilir. Ayrica, spor, engelli bireylerin psikolojik
durumlarin1 iyilestirerek, Ozgiivenlerini artirmalarmma olanak tanir. Engelli
sporlar1, sosyal hayatta engelli bireylerin daha fazla yer almasina, toplumsal
rollerini giiglendirmelerine ve diglanma hissini azaltmalarina katki saglayabilir.
Engelli bireylerin sporla bulusmasi, yalnizca fiziksel anlamda degil, psikolojik ve
toplumsal anlamda da bir yeniden dogus anlamina gelebilir.

Toplumun engelli bireylerin sporla ilgili anlayism degistirmek, engelli
sporcularin toplumsal entegrasyonunu saglayabilmek i¢in 6nemli bir adimdir.
Medyanin ve toplumsal farkindalik ¢alismalarinin 6nemi biiyiiktiir. Engelli
bireylerin spor basarilar1 ve yasam hikayeleri, toplumda daha genis bir yanki
uyandirabilir. Medyanin, engelli sporcularin karsilastig1 zorluklar1 ve basarilarini
daha fazla dile getirmesi, toplumun engellilere yonelik algisint degistirebilir ve
engelli bireylerin toplum i¢inde daha fazla yer almasina yardimci olabilir (Hoeber
& Shaw, 2017). Medya, engelli sporcularin insan haklari, esitlik ve sosyal adalet
gibi dnemli toplumsal konularda farkindalik yaratmasinda da kritik bir rol oynar.

Sonug olarak, engelli sporcularin toplumsal entegrasyonu, sadece sporun
yayginlastiritlmas1 ve engelli bireylerin fiziksel saghigim iyilestirmesiyle degil,
toplumsal normlarn degistirilmesi, farkindaligin artirilmas1 ve engellilerin
toplumda esit firsatlar bulmasiyla miimkiin olacaktir. Sporun engelli bireyler i¢in
sundugu psikolojik, sosyal ve fiziksel faydalar, toplumsal entegrasyonu
hizlandiran 6nemli araglardir. Engelli bireylerin toplumda esit ve aktif bir sekilde
yer alabilmesi icin toplumsal farkindalik, medyanin destegi ve politikalarin
giiclendirilmesi gerekmektedir. Bu siirecin basarisi, yalnizca engelli sporcularin
spora katilimlarin1 artirmakla degil, ayn1 zamanda toplumda engellilere yonelik
daha kapsayici bir yaklagim gelistirmekle miimkiindiir.
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Toplumsal Destek ve Egitim

Engelli bireylerin toplumsal entegrasyonunu artirmak i¢in toplumsal destek
ve egitimin 6nemi yadsinamaz bir gercektir. Toplumda engellilik hakkinda daha
fazla bilgi edinmek ve bu konuda farkindalik olusturmak, engelli sporculara
yonelik 6nyargilarin azaltilmasinda etkili bir arag olabilir. Toplumda engellilikle
ilgili yanlis algilarin ortadan kaldirilmasi, engelli bireylerin spor gibi toplumsal
faaliyetlerde daha etkin bir sekilde yer alabilmelerine olanak tanir. Engelli
sporcularin spor yoluyla toplumsal entegrasyonunun artirilmasi, yalnizca fiziksel
engellerinin asilmasiyla degil, aym1 zamanda toplumsal yapiya entegre
olabilmeleriyle miimkiindiir. Bu silirecte egitimin ve toplumsal destegin
giiclendirilmesi, toplumsal degisimin ve engelli bireylerin kabuliiniin
saglanmasinda kritik bir rol oynar.

Toplumda engellilik hakkinda daha fazla farkindalik olusturulmasi, engelli
bireylerin sosyal hayatta daha fazla yer almasina olanak taniyacak firsatlar
yaratabilir. Egitimin bu siirecteki rolii cok boyutludur; toplumsal bilinglenme ve
engelli bireylerin haklar1 konusunda farkindalik, engellilere yonelik 6nyargilari
ve negatif stereotipleri yikmada 6nemli bir adimdir (Meyers, 2011). Ozellikle
okullarda ve iiniversitelerde engelli sporlarina yonelik farkindalik programlarinin
ve ¢esitli destek mekanizmalarinin gelistirilmesi, toplumda engelli bireylerin
kabuliiniin artmasina ve daha esitlik¢i bir yaklagimin yayginlasmasina yardimei
olabilir. Egitim sistemlerinin, engelli bireylerin spor ve fiziksel aktiviteye
katilmin tesvik edici bir rol istlenmesi gerektigi aciktir. Bu tiir farkindalik
artiric1 ve egitim odakli girisimler, gen¢ nesillerin engellilikle ilgili algilarini
dontistiirerek, engelli bireylere karsi daha duyarli ve destekleyici bir toplum
yapisinin gelismesine katki saglar.

Engelli bireylerin spor ve fiziksel aktivitelerde yer alabilmeleri i¢in toplumsal
desteklerin yani sira, egitim siireclerinin de biiyiik bir 6nemi vardir. Egitim,
engelli sporcularin bireysel gelisimlerini destekleyen, onlarin spor becerilerini
gelistiren ve toplumsal hayata entegre olmalarini saglayan bir aractir. Engelli
sporculara yonelik 6zel egitim ve rehberlik hizmetlerinin sunulmasi, onlarin hem
fiziksel hem de psikolojik acidan gelismelerine olanak tanir. Bu tiir hizmetler,
engelli bireylerin spor yapma becerilerini ve 6zgiivenlerini artirirken, toplumsal
iliskilerini giiclendirir ve sosyal becerilerini gelistirir. Ozellikle engelli sporculara
yonelik rehberlik ve danismanlik hizmetleri, bu bireylerin spor alaninda basarili
olabilmesi i¢in gerekli olan motivasyonu saglar. Ayrica, bu siire¢, engelli
sporcularin sosyal iliskiler kurmalarimi ve kendilerini daha fazla ifade etmelerini
kolaylastirir.

Engelli bireylerin kabulii ve toplumsal entegrasyonu siirecinde egitim, sadece
engelli sporcular i¢in degil, tiim toplum i¢in kritik bir unsurdur. Toplumda engelli
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bireylerin kabul edilmesi ve saygi gosterilmesi, egitim siireclerinin bir sonucudur.
Egitim, toplumdaki bireylerin engellilikle ilgili bilinglenmesini, engelli bireylerin
yasamlarina dair daha fazla empati gelistirmelerini saglar. Bu tiir bir toplumsal
degisim, engelli bireylerin sosyal hayata katilimimi gii¢lendirirken, onlarin
yalnizca sporla degil, toplumsal yasamin diger alanlarinda da aktif rol almalarina
olanak tanir. Toplumun engelli bireyler konusundaki tutumunun degismesi,
onlarin daha esit ve adil bir sekilde toplumda yer almasini saglayacak énemli bir
adimdir (Sherrill, 2004).

Egitim, engelli sporcularin toplumsal hayatta aktif bir sekilde yer alabilmeleri
icin de gereklidir. Spor yapma becerilerinin ve tekniklerinin 6grenilmesi, bu
bireylerin toplumsal hayatta daha fazla goriiniir olmalarini saglar. Ayrica, engelli
sporculara yonelik olarak uygulanan psikolojik ve sosyal destek programlari,
onlarin spor yaparken karsilagtiklar1 zorluklarla bas etmelerini kolaylastirir.
Engelli sporcular, bu desteklerin saglanmasiyla yalnizca fiziksel anlamda degil,
psikolojik ve sosyal anlamda da gelisim gosterirler. Egitim siireci, engelli
bireylerin toplumsal yasamda daha giiglii bir sekilde yer alabilmelerini saglayan
araglardan biridir ve toplumsal entegrasyon siirecini hizlandirir.

Sonu¢ olarak, engelli bireylerin toplumsal entegrasyonunu artirmak igin
toplumsal destek ve egitimin rolii olduk¢a biiytiktiir. Egitim sistemleri, engelli
bireylerin spor ve fiziksel aktiviteye katilimini tesvik eden bir yap1 sunmali, ayni
zamanda toplumun engellilikle ilgili bakis a¢isim1 degistirecek farkindalik
programlar1 gelistirmelidir. Engelli sporculara yonelik rehberlik ve egitim
hizmetleri, onlarin sosyal becerilerinin giiclenmesine, 6zgiivenlerinin artmasina
ve toplumda daha etkin bir sekilde yer almalarina olanak tanir. Bu siireg, sadece
engelli bireylerin toplumsal kabuliinii artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda daha adil
ve esit bir toplumun olugsmasina katki saglar.

Engelli Sporcularin Toplum i¢in Rolii

Engelli sporcularin toplum igindeki rollerinin giiglendirilmesi, yalnizca
engelli bireyler i¢in degil, tim toplum i¢in faydalidir. Engelli sporcular, topluma
katki saglayarak toplumsal degerlerin ve normlarin yeniden sekillenmesine
katkida bulunurlar. Engelli bireylerin, toplumda yalnizca "yardim edilmesi
gereken" bireyler olarak degil, basarili sporcular, liderler ve rol modeller olarak
taninmalari, toplumda daha fazla esitlik ve hosgorii olusturabilir. Engelli
sporcularin goriiniirliigl, engelli bireylerin toplumda daha fazla yer almasina
olanak tanir ve bu da toplumsal dayanismay1 artirir (Schneider, 2009).

Sonug olarak, engelli sporcularin sosyal entegrasyonu ve toplum igindeki
rollerinin gii¢lendirilmesi, sporun giiciinden yararlanarak toplumda daha esitlik¢i
bir yap1 olusturmak icin kritik bir adimdir. Engelli bireylerin toplumda daha fazla
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yer bulabilmesi, devletin, spor organizasyonlarinin ve toplumun aktif destegi ile
miimkiin olacaktir.

Sonu¢

Engelli sporcularin sosyal entegrasyonu ve toplum ig¢indeki rollerinin
giiclendirilmesi, yalnizca engelli bireyler i¢in degil, toplumun tiim bireyleri i¢in
fayda saglayacak onemli ve genis kapsamli bir siiregtir. Bu siireg, toplumsal
esitlik anlayiginin gelismesi, bireysel gelisim firsatlarinin artirilmasi ve toplumda
daha kapsayici bir yapinin insa edilmesine katki saglar. Engelli bireylerin spor
yoluyla toplumsal entegrasyonu, sadece onlarin fiziksel degil, psikolojik, sosyal
ve duygusal gelisimlerini de destekler. Spor, engelli bireylerin potansiyellerini
kesfetmelerine, kendilerine glivenlerini artirmalarina ve toplumsal hayata daha
aktif bir sekilde katilmalarina olanak tanir. Bu baglamda, engelli sporcularin
toplumdaki yerlerinin giiglendirilmesi, toplumun geneli i¢in daha esitlik¢i bir
yapinin olusmasina zemin hazirlayacak bir adimdir.

Toplumda engelli bireylerin sosyal kabulii ve esit haklara sahip olmalari,
sadece onlarin yasam kalitesini artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda toplumsal
iliskilerde daha adil ve kapsayici bir anlayisin benimsenmesine yol agar. Engelli
sporcularm toplum igindeki yerlerinin gii¢lendirilmesi, engellilikle ilgili
Onyargilarin kirilmasi, negatif stereotiplerin asilmast ve engelli bireylerin
potansiyellerinin tam anlamiyla ortaya ¢ikmasi i¢in ¢ok énemli bir adimdir. Spor,
bu siirecin en etkili araglarindan biridir ¢linkii spor, engelli bireylerin topluma
katki saglama, sosyal baglar kurma ve toplumsal algilar1 doniistiirme konusunda
giiclii bir etkiye sahiptir. Engelli sporcular, spor araciligiyla yalnizca kendi
fiziksel sinirlarin1 agmakla kalmaz, ayn1 zamanda toplumdaki engellilikle ilgili
negatif bakis acilarin1 degistirebilir ve engelli bireylere yonelik Onyargilari
kirabilir (DePauw & Gavron, 2005, Tanir ve Karakulluk¢u 2018).

Sosyal entegrasyon siirecinde engelli bireylere saglanan destek, bu bireylerin
sadece sporda degil, diger toplumsal alanlarda da daha etkin olmalarini saglar.
Engelli sporcular, toplumda sadece sporcular olarak degil, aym1 zamanda aktif
birer vatandas olarak taninmalidir. Engelli bireylerin toplumsal hayata katilimini
artirmak, onlara esit firsatlar sunmak ve toplumsal iliskilerde daha goriiniir
olmalarint saglamak, toplumda daha kapsayici bir yap1 kurulmasia yardimeci
olur. Bu siireg, engelli bireylerin yasadigi dislanma duygusunu azaltir ve onlari
toplumsal yagamin ayrilmaz bir pargasi haline getirir. Toplumda engelli bireylere
yonelik daha fazla farkindalik yaratmak, onlarin toplumla daha giiclii baglar
kurmalarini ve sosyal entegrasyon siireglerini hizlandirir (Sherrill, 2004).

Bu siirecte devletin, yerel yonetimlerin ve diger toplumsal aktorlerin
istlendigi roller olduk¢a kritiktir. Engelli bireylerin spor yapabilmesi ve

42



toplumsal entegrasyon siireclerini daha etkin bir sekilde deneyimleyebilmesi igin
kamu politikalarinin gelistirilmesi gerekmektedir. Engelli sporcular i¢in uygun
altyapilarin olusturulmasi, engelli sporlarinin yayginlastirilmast ve engelli
bireylerin spor salonlarina, parkurlara ve diger spor tesislerine erigiminin
kolaylastirilmasi, toplumsal entegrasyonu hizlandiracak adimlardir. Ayrica,
devletin ve yerel yonetimlerin engelli sporlarina yonelik kaynak saglamasi,
engelli bireylerin sportif basarilarinin oniindeki engelleri ortadan kaldirabilir
(Lépez, 2017). Bu tiir somut adimlar, engelli sporcularin yalnizca spor alaninda
degil, toplumsal yasamin her alaninda daha etkin olmalarini saglar.

Ote yandan, engelli sporcularin toplumsal entegrasyon siirecinde egitim ve
farkindalik programlarinin gelistirilmesi de biiyiik 6nem tasir. Egitim, toplumsal
degisimin Onciisii olabilir ve engelli bireylerin spor yapma firsatlarini artirmada
onemli bir rol oynar. Okullarda, iiniversitelerde ve toplum merkezlerinde engelli
sporlarina yonelik farkindalik programlar1 diizenlemek, engelli sporcularin
toplumla daha kolay biitiinlesmesini saglar. Bu programlar, engelli bireylere
yonelik olumlu tutumlart tesvik ederken, engelli olmayan bireylerin de empati
gelistirmelerine yardimci olabilir. Engelli sporculara yonelik rehberlik
hizmetlerinin sunulmasi, bu bireylerin spor yoluyla toplumsal hayata entegre
olmalarimi saglayan 6nemli bir unsurdur. Egitmenlerin, antrendrlerin ve saglik
profesyonellerinin engelli sporculara yonelik 6zel egitimlerle donatilmasi, bu
stirecte atilacak bir bagka 6nemli adimdir (Meyers, 2011).

Sonug olarak, engelli sporcularin toplumsal entegrasyonu ve toplum i¢indeki
rollerinin gili¢lendirilmesi, tiim toplumun fayda saglayacagi bir siirectir. Engelli
bireylerin sosyal entegrasyonu, toplumsal esitligi ve sosyal adaleti tesvik
ederken, daha kapsayici, esitlik¢i ve adil bir toplum yapisinin olugsmasina katki
saglar. Bu siireg, yalnizca engelli sporcularin degil, ayni zamanda tiim bireylerin
yasam Kkalitesini artirir, toplumsal dislanmanin 6niine geger ve toplumsal
iligkilerin ~ gliclenmesine  yardimcit  olur. Engelli  bireylerin  toplumsal
entegrasyonunun saglanmasi, toplumu daha zengin, daha ¢esitlilige sahip ve daha
dayanikli kilacaktir.
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5.BOLUM

SURDURULEBILIR
FiZIKSEL PERFORMANSIN ONEMIi

Gokhan TUNA!

Giris

Surdiirtilebilir fiziksel performans, bireylerin uzun vadeli olarak fiziksel
aktiviteleri saglikli bir sekilde siirdiirebilmelerini ve bu siiregte viicutlarini asir
zorlamadan verimli bir sekilde performans gdosterebilmelerini ifade
eder(Karakullukgu ve ark.2019). Bu kavram, giinimiizde yalnizca sporcular i¢in
degil, her yastan ve fiziksel yeterlilikten birey i¢in 6nemli bir kavram haline
gelmistir. Surdiirtilebilirlik, ozellikle genel saghigi iyilestirmek ve yasam
kalitesini artirmak isteyen bireyler icin kritik bir unsur olarak 6ne ¢ikmaktadir.
Bunun yani sira, fiziksel performansi siirdiiriilebilir kilmak, yalnizca kisa vadeli
basarilari degil, ayn1 zamanda uzun siireli saglik ve yagam Kalitesi hedeflerini de
icerir(Tanir ve Karakullukgu 2018,Duyan ve ark.2024).

Bir¢ok kisi icin, fiziksel aktivitenin baslangicindaki ani ve kisa vadeli
basarilar cezbedici olabilir, ancak bu basarilarin siirdiiriilebilirligi ve uzun
donemde saglikli bir sekilde fiziksel aktivitelerin yapilmasi daha biiylik bir
oneme sahiptir(Tutal ve Efe 2021). Siirdiiriilebilir fiziksel performans, kisilerin
aktivitelerini diizenli ve siirekli sekilde yapabilmelerini saglarken, ayn1 zamanda
asir1 yiiklenmelerinden veya fiziksel problemler yasamalarindan kagimmmalarina
yardimel olur. Bu baglamda, siirdiiriilebilir fiziksel performansi saglamak,
bireylerin yagam boyu sagliklarini korumalarina olanak tanir. Bunun i¢in gerekli
olan temel faktorler arasinda bilimsel temellere dayanan bir yaklagim, fizyolojik
dayanikliligin gelistirilmesi ve psikolojik faktorlerin dengelenmesi yer alir.

Siirdiirtilebilir fiziksel performansin saglanabilmesi i¢in, ilk olarak viicudun
fizyolojik 6zelliklerinin anlasilmasi1 6nemlidir(Cakto ve ark.2024). Viicudun kas,
kardiyovaskiiler ve solunum sistemleri arasindaki etkilesimlerin uyum iginde
calismasi, uzun siireli fiziksel aktivitelerde basariy1 belirler. Bu baglamda, enerji
iiretim siiregleri, kas dayaniklilig1 ve kalp-damar saglig1 gibi unsurlar biiytik bir
Oneme sahiptir. Ayrica, beslenme, uyku diizeni ve dogru egzersiz programlarinin
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belirlenmesi de siirdiiriilebilir fiziksel performans igin gereklidir. Beslenme,
viicudun ihtiya¢ duydugu besin 6gelerini saglayarak enerji seviyelerini yiiksek
tutarken, uyku da viicudun iyilesmesi ve yeniden enerji toplamasi i¢in kritik bir
faktordiir. Diizenli egzersiz ise kaslar ve kemikler iizerinde giiglendirici bir etki
yapar, bu da daha uzun siireli fiziksel aktiviteleri siirdiirebilme yetenegini artirir.

Fizyolojik faktorlerin yam sira, psikolojik unsurlar da siirdiiriilebilir fiziksel
performansi etkileyen 6nemli bir bilesendir. Psikolojik dayaniklilik, bireylerin
zorlayici durumlar karsisinda motivasyonlarini kaybetmeden performanslarini
stirdiirebilmelerini saglar. Bunun yani sira, stres yonetimi, zihinsel rahatlama
teknikleri ve olumlu diisiinme becerileri de fiziksel performansi iyilestirebilir.
Arastirmalar, sporcularin ve egzersiz yapan bireylerin, psikolojik olarak giiclii
olduklarinda daha uzun siire dayanabildiklerini ve fiziksel performanslarini
artirabildiklerini ortaya koymustur (Gould & Udry, 1994,Ilkim ve ark.2021).

Stirdiiriilebilir fiziksel performansin saglik tizerindeki uzun vadeli etkileri de
biiyiik bir 6neme sahiptir. Diizenli fiziksel aktivite, kalp hastaliklari, diyabet,
obezite ve bazi kanser tiirleri gibi kronik hastaliklarin riskini azaltir (Warburton,
Nicol, & Bredin, 2006, Yurtseven ve ark.2024,Tutal ve Efe 2020). Ayrica, kas ve
iskelet sistemi lizerindeki olumlu etkiler, yaslanma siirecinde hareket kabiliyetini
artirarak yasam kalitesini yiikseltir. Bu nedenle, siirdiiriilebilir fiziksel
performans, sadece bireysel sagligi degil, toplumsal saglik diizeyini de
tyilestirebilir.

Son olarak, siirdiiriilebilir fiziksel performans: artirmak ig¢in bir¢cok farkl
yaklasim gelistirilmistir. Bunlar arasinda egzersiz cesitliligi, asamal1 yiiklenme
programlari, psikolojik destek ve bireysel hedeflerin belirlenmesi gibi stratejiler
yer alir(Duyan ve ark.2022). Kisilerin ihtiyaglarina gore Ozellestirilen bir
program, uzun vadeli basariya ulagmalarini saglayabilir. Ayrica, bu programlarin
bilimsel verilere dayali olarak gelistirilmesi, hem giivenli hem de etkili sonuglar
elde edilmesini saglar. Sonu¢ olarak, stirdiiriilebilir fiziksel performans,
bireylerin yasam boyu sagliklarini koruyabilmesi ve fiziksel aktivitelerini etkin
bir gekilde siirdiirebilmesi i¢in hayati bir unsurdur.

1. Siirdiiriilebilir Fiziksel Performans Nedir?

Siirdiiriilebilir fiziksel performans, bireylerin fiziksel kapasitesini ve
potansiyelini géz 6niinde bulundurarak, uzun siireli ve diizenli fiziksel aktiviteleri
verimli ve saglikli bir sekilde siirdiirebilme yetenegidir. Bu kavram, yalnizca kisa
siireli yliksek yogunluklu egzersizlerde gosterilen basarilarla degil, ayn1 zamanda
uzun vadeli fiziksel aktivitelerde gosterilen performansla tanimlanir. Ornegin, bir
maraton kosucusunun performansi sadece bir yaris sirasinda sergiledigi hizla
degil, ayn1 zamanda bu hiz1 ve dayaniklilifi uzun mesafelerde siirdiirebilme
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becerisiyle de olgiiliir. Benzer sekilde, bir triatloncunun basarilari yalnizca her bir
etaptaki hizla degil, bu ii¢ farkli disiplinin tamamin fiziksel ve mental olarak
stirdiirebilme yetenegiyle de ilgilidir.

Bu tiir stirdiiriilebilir performans, siirekli caba gerektiren fiziksel aktiviteler ve
giinliik yasamda yapilan egzersizler i¢in gegerli olup, hem profesyonel sporcular
hem de genel popiilasyon i¢in 6nemli bir hedeftir. Sirdiiriilebilirlik, fiziksel
performansin yalnizca baslangigta degil, uzun siire boyunca saglikli bir sekilde
korunabilmesini ifade eder. Bu durum, fiziksel aktivitelerin ve egzersizlerin uzun
vadede, bireylerin sagliklari iizerinde olumsuz etkiler yaratmadan, giiclendirici
ve iyilestirici bir etki olusturmasini saglar.

Siirdiiriilebilir fiziksel performansin saglanabilmesi igin bireyin enerji
yonetimi, dinlenme stratejileri ve antrenman yontemleri biliyiik bir Oneme
sahiptir. Fiziksel aktiviteler sirasinda viicuda saglanan enerji, egzersiz siiresince
yeterli miktarda kullanilmali ve viicudun enerjisi tiikkenmeden daha verimli bir
sekilde yonetilmelidir. Ayni1 zamanda, egzersiz sirasinda viicudun dinlenmeye ve
iyilesmeye ihtiya¢ duydugu donemler de goéz Oniinde bulundurulmalidir. Bu,
viicudun asir1 yorgunluk yasamasini engeller ve asir1 yiiklenmeye bagli saglik
sorunlarinin oniine geger.

Dinlenme, viicudun iyilesmesi ve kaslarin yeniden yapilanmasi i¢in kritik bir
faktordiir. Egzersiz yaparken viicudun stres altma girmesi, kaslarda
mikrotravmalara yol agabilir. Bu hasarlarin onarilmasi ve kaslarin giiclenmesi,
yeterli dinlenme ve beslenme ile miimkiin olur. Ayrica, sporcularin ve egzersiz
yapan bireylerin dogru dinlenme stratejilerini uygulamalari, asiri antrenman
sendromu (overtraining syndrome) gibi saglik sorunlarmin oniine ge¢ilmesini
saglar.

Stirdiiriilebilir fiziksel performansin saglanmasinda, antrenman yontemlerinin
de rolii biiytiktiir. Bu yontemler, kisiye 6zel olmali ve bireyin fiziksel kapasitesine
gore sekillendirilmelidir. Her bireyin kas yapisi, dayanikliligi, kardiyovaskiiler
kapasitesi ve genel saglik durumu farklidir. Bu nedenle, herkesin uygulayacagi
egzersiz programi da kigisel olmalidir. Aksi takdirde, viicut gereginden fazla
zorlanabilir ve uzun vadede fiziksel problemler ortaya cikabilir. Bu baglamda,
antrenmanlar sirasinda agsamali bir yiiklenme plan1 uygulanmasi Snemlidir.
Zamanla artan zorluklar, viicudun uyum saglamasini saglar ve siirdiiriilebilir
performansin temellerini atar.

Kas-iskelet sistemi ilizerindeki asir1 yiik, stirdiiriilebilir fiziksel performansi
ciddi sekilde etkileyebilir. Viicudun asir1 zorlanmasi, uzun vadede yorgunluk, kas
ve eklem sakatlanmalar1 gibi problemleri beraberinde getirebilir. Uzun siireli agirt
antrenman, Kas liflerinin iyilesmesini engelleyebilir ve kas-iskelet sisteminde
hasar olusturabilir (Meeusen Ve ark., 2013). Bu tiir yaralanmalar, bir sporcunun
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veya egzersiz yapan bireyin performansimi olumsuz sekilde etkileyebilir ve
iyilesme siireci, performansin siirdiiriilebilirligini zorlastirabilir. Bunun oniine
gecmek icin, dinlenme siireleri, beslenme diizeni ve egzersiz ¢esitliligi biiylik bir
rol oynar.

Stirdiiriilebilir fiziksel performans, kisisellestirilmis bir yaklasim gerektirir.
Bireylerin fizyolojik 6zelliklerine, fiziksel sinirlarina ve egzersiz gegmislerine
gore bir antrenman programi gelistirilmesi, hem performans hem de saglk
acisindan en iyi sonuglari verir. Ozellikle, bireylerin giiclii ve zayif yonleri
belirlenerek, bu dogrultuda programlar olusturulmalidir. Fiziksel kapasiteyi
artirmaya yonelik egzersizler, asir1 yiiklenmeye karsi tedbirler ve uygun dinlenme
stirecleriyle siirdiiriilebilir performans saglanabilir.

Sonug olarak, siirdiiriilebilir fiziksel performans, her birey igin farklilik
gosteren, ancak tiim bireyler i¢in 6nemli olan bir hedef haline gelmistir. Bu
hedefin ulasilabilmesi i¢in, uygun antrenman programlari, yeterli dinlenme,
dogru enerji yonetimi ve kisiye 6zel bir yaklasim gereklidir. Boylece, insanlar
fiziksel aktivitelerini uzun vadede saglikli bir sekilde siirdiirebilir ve genel
sagliklar1 tizerinde olumlu etkiler yaratabilirler.

2. Siirdiiriilebilir Fiziksel Performansin Saghk Uzerindeki Etkileri

Siirdiiriilebilir fiziksel performans, bireylerin genel sagliklarini korumada
hayati bir rol oynar. Diizenli ve uygun seviyede fiziksel aktivite, yalnizca fiziksel
saglig1 iyilestirmekle kalmaz, ayni zamanda bir¢ok kronik hastaligin 6nlenmesine
yardimei olur. Kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet, hipertansiyon ve obezite gibi
modern diinyada sikga karsilagilan saglik sorunlari, fiziksel aktivite eksikligi ile
dogrudan iligkilidir. Bu hastaliklarin ¢gogu, viicudun uzun siire hareketsiz kalmasi,
dengesiz beslenme ve genetik faktorlerle birleserek risk olusturur. Ancak diizenli
egzersiz yapmak, bu riskleri azaltir ve viicudu bu hastaliklarin etkilerine karsi
korur (Warburton ve ark., 2006). Siirdiiriilebilir fiziksel performans, bu anlamda
sadece hastaliklar1 engellemekle kalmaz, aym1 zamanda bireylerin yasam
kalitelerini artirir, enerjilerini yiikseltir ve genel saglikli yasama katk: saglar.

Egzersiz yaparken viicudun siirekli enerjiye ihtiya¢ duymasi, birgok fizyolojik
stireci aktive eder. Kardiyovaskiiler sistemin etkinligi, egzersizle birlikte 6nemli
Olciide artar. Diizenli egzersiz, kalp kasinin giliglenmesini saglar, kan akigini
iyilestirir ve kan basmcini dengeler. Bu, kalbin daha verimli caligmasini
saglarken, damarlar ve arterler lizerinde de olumlu etkiler yaratir. Kalp-damar
sagliginin giiglenmesi, uzun vadeli saglikli yasam icin kritik bir faktordiir ¢linki
bu sistem viicudun temel organlarina oksijen ve besin maddesi tagiyarak tiim
yasam fonksiyonlarmin diizgiin bir sekilde islemesini saglar (Tremblay ve ark.,
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2010). Kardiyovaskiiler egzersizler, bu sistemin saglikli bir sekilde isleyebilmesi
i¢in temel unsurlardir.

Siirdiiriilebilir fiziksel performans ayni zamanda kas ve iskelet sistemi
sagligm iyilestirir. Egzersiz, kaslarin giliglenmesini ve esneklik kazanmasini
saglarken, kemik yogunlugunu artirarak osteoporoz gibi yasa bagl kemik erimesi
riskini azaltir. Ayrica, viicut kompozisyonunu iyilestirerek, saglikli bir kas-yag
orani elde edilmesine katki saglar. Bu, metabolizmanin hizlanmasma ve viicut
yag oraninin kontrol altina alinmasina yardime1 olur. Diizenli egzersiz, 6zellikle
diren¢ antrenmanlari, kas kiitlesini artirirken, bu da metabolizmay1 hizlandirarak
viicudun daha fazla enerji harcamasini saglar. Kas-iskelet sistemi {izerindeki bu
olumlu etkiler, hem yaslanma siirecini yavaslatir hem de bireylerin gilinliikk yagam
aktivitelerini daha verimli bir sekilde gerceklestirmelerine yardimci olur.

Fiziksel performansin siirdiiriilebilirligi, sadece viicudun fiziksel sagligini
degil, aynm1 zamanda zihinsel saghigini da iyilestirir. Diizenli egzersiz, beynin
kimyasal yapisini olumlu sekilde etkiler. Egzersiz sirasinda viicutta serotonin,
dopamin ve endorfin gibi "mutluluk hormonlar1" salinir. Bu kimyasallar, ruh
halini iyilestirir, stres seviyelerini diisliriir ve genel psikolojik durumu
giiclendirir. Egzersiz, ayrica kaygiy1 ve depresyonu Onlemeye yardimer olur,
clinkii diizenli fiziksel aktivite, beynin stresle basa ¢ikma yetenegini artirir
(Salmon, 2001). Bunun yani sira, fiziksel aktivite bireylerin genel yasam
kalitesini artirir. Hem bedensel hem de zihinsel olarak saglikli bireyler, giinliik
yasamlarinda daha enerjik, pozitif ve motive olmus olurlar, bu da is
performanslarini, sosyal iliskilerini ve genel mutluluk seviyelerini dogrudan
etkiler.

Egzersizin psikolojik faydalari, 6zellikle modern yasamin getirdigi stresli ve
yogun calisma temposuna karst 6énemli bir dengeleyici etkiye sahiptir. Stresle
basa c¢ikmanin dogal bir yolu olarak, diizenli egzersiz bireylerin zihinlerini
dinlendirir, rahatlamalarina yardimci olur ve duygusal dengeyi saglar. Ayrica,
egzersiz sonrast elde edilen zihinsel ve fiziksel rahatlama, uyku kalitesini
artirarak bireylerin genel saglik diizeyini daha da iyilestirir. Uyku diizeni, hem
fiziksel iyilesme hem de zihinsel iyilesme igin kritik bir unsurdur. Yeterli uyku,
egzersizle desteklendiginde, viicudun kaslarii onarmasini, enerji seviyelerini
yenilemesini ve zihinsel fonksiyonlari giiclendirmesini saglar.

Sonug olarak, siirdiiriilebilir fiziksel performans, hem fiziksel hem de zihinsel
saglik iizerinde olumlu bir etki yaratir ve bireylerin yasam kalitesini 6nemli
Olclide artirir. Diizenli egzersiz, kardiyovaskiiler hastaliklarin, diyabetin,
hipertansiyonun ve diger kronik hastaliklarin 6nlenmesine yardimci olurken, kas-
iskelet sistemi sagligini, metabolik dengeyi ve viicut kompozisyonunu da
iyilestirir. Ayn1 zamanda, zihinsel saglik tlizerinde de olumlu etkiler yaratir,
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stresin azalmasina, depresyonun Onlenmesine ve genel yasam kalitesinin
artmasina yardimeci olur. Bu nedenle, siirdiiriilebilir fiziksel performans, saglikli
bir yasam i¢in temel bir bilesen olarak kabul edilmeli ve her birey tarafindan
benimsenmelidir.

3. Siirdiiriilebilir Fiziksel Performansin Bilesenleri

Stirdiirtilebilir fiziksel performansin saglanabilmesi i¢in bir¢ok farkli faktor
g6z Oniinde bulundurulmalidir. Bu faktorler, antrenman, beslenme, dinlenme,
motivasyon ve zihinsel sagligi igerir. Her birinin rolii, performansin
siirdiiriilebilirligini artirmada kritik 6neme sahiptir.

e Antrenman: Fiziksel performansin siirdiiriilebilir olmast i¢in uygun
antrenman planlar1 gereklidir. Antrenman programlari, agir1 yiikklenmeden
ve asir1 dinlenmeden kagiilarak kisiye 6zgii sekilde tasarlanmalidir. Iyi
yapilandirilmisg bir program, viicudun yavasca uyum saglamasia ve
gliclenmesine olanak tanir (Hawley & Burke, 2010).

e Beslenme: Yeterli ve dengeli beslenme, fiziksel performansin
stirdiiriilebilirligini saglayan bir diger kritik faktordiir. Karbonhidratlar,
proteinler ve yaglar gibi makro besin 6geleri, egzersiz sirasinda viicuda
gerekli enerji saglamak i¢in 6énemlidir. Ayrica, vitaminler ve mineraller
gibi mikro besin &geleri de viicudun iyilesme ve onarim siireglerinde
yardimci olur (Burke ve ark., 2011).

o Dinlenme ve Iyilesme: Siirdiiriilebilir fiziksel performans, yeterli uyku ve
dinlenmeyi gerektirir. Antrenman sonrasi Yyeterli iyilesme siireleri
saglanmadiginda, agir1 yiiklenme ve tiikenmislik durumu ortaya ¢ikabilir.
Uygun iyilesme, viicudun yeniden enerji toplamasimna ve kaslarin
onarilmasina yardimci olur (Kellmann, 2010).

e Motivasyon ve Psikolojik Dayamikhihk: Uzun vadeli fiziksel performans,
giiclii bir zihinsel yapiya dayalidir. Hem sporcular hem de genel
popiilasyon, hedeflerine ulasmak ve zorluklarla basa ¢ikabilmek igin giiclii
bir motivasyona ve psikolojik dayanikliliga sahip olmalidir (Coyle, 2007).
Zihinsel dayaniklilik, egzersiz sirasinda duygusal ve fiziksel engelleri
agmaya yardimci olur.

4. Siirdiiriilebilir Fiziksel Performansin Egitimi ve Uygulamasi

Stirdiirtilebilir fiziksel performansin artirilmasi, yalnizca bireylerin egzersiz
yapmalarini tesvik etmekle sinirli degildir; ayn1 zamanda bu siirecin daha saglikli
ve verimli bir sekilde ilerleyebilmesi i¢in kapsamli bir egitim, rehberlik ve
bilinglendirme siireci gerektirir. Bu siirecte, sporcular, bireyler ve hatta toplumun
her kesimi i¢in fiziksel aktivitenin 6nemini vurgulayan stratejiler gelistirilmelidir.
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Egitimciler ve antrendrler, her bireyin fiziksel kapasitesine, hedeflerine ve yagam
tarzina uygun, kigisellestirilmis antrenman programlart olusturmalidir. Ayrica,
stirdiiriilebilir fiziksel performansin elde edilmesinde bilingli ve saglikli egzersiz
aliskanliklar1 olugturulmasi biiyiik bir 6neme sahiptir.

Bu tiir programlar, sadece performansi artirmak amaciyla degil, ayn1 zamanda
bireylerin uzun vadeli sagliklarin1 korumak, yasam kalitelerini iyilestirmek ve
toplum saghgim giiclendirmek adma da kritik rol oynar. Siirdiirilebilir
performansin saglanabilmesi i¢in, programlar kisiye 6zel ve esnek olmalidir. Her
bireyin fiziksel kapasitesi, yasadigi cevre, giinliikk aligkanliklart ve genetik
faktorleri farklidir. Bu nedenle, antrenmanlar belirli bir birey i¢in uygun olan
yogunlukta ve siirelerde olmali, ayn1 zamanda kisisel gelisimi destekleyen,
asamal1 bir yaklagimla uygulanmalidir.

Egitimcilerin, sporcularin ve bireylerin hedeflerine yonelik etkili bir sekilde
yonlendirilmesi, stirdiiriilebilir fiziksel performansin artirilmasi igin biiyiik bir
avantaj saglar. Egitimciler, sporculara dogru teknikleri 6gretmeli, asir1 yiikklenme
ve yanlis antrenman yontemlerinden kagimmalarin1 saglamalidir. Ayrica,
egitimcilerin dogru beslenme, dinlenme ve iyilesme stratejileri hakkinda bilgi
vererek sporcularin ve bireylerin fiziksel performanslarini desteklemeleri
o6nemlidir. Bu noktada, siirdiiriilebilir fiziksel performans, sadece fiziksel
egzersizle degil, beslenme, psikolojik durum ve genel yasam tarzi ile de dogrudan
iligkilidir.

Siirdiirtilebilir fiziksel performansin toplumsal diizeyde artirilmasi da bir o
kadar 6nemlidir. Bu hedef, yalnizca bireysel ¢abalarla degil, toplumun tiim
katmanlarina yayilacak bilingli bir yaklasim ile gergeklestirilebilir. Toplum
diizeyinde fiziksel aktivitenin dnemine dair farkindalik olusturulmasi, egzersiz
aliskanliklarinin  yayginlastirilmasina ve saglik sorunlarimin  dnlenmesine
yardimci olur. Bu baglamda, okullarda ve is yerlerinde diizenli fiziksel aktiviteyi
tesvik edici programlarin baslatilmas1 gerekmektedir. Ozellikle okullarda geng
yaglardaki bireylerin fiziksel aktiviteleri bir yasam tarzi haline getirebilmeleri
i¢in egitici programlar olusturulmalidir. Bu tiir programlar, sadece ¢ocuklarin ve
genclerin fiziksel gelisimlerini degil, ayn1 zamanda gelecekteki sagliklarini da
iyilestirir. Geng yaglardan itibaren spor yapma aliskanligi kazanan bireyler,
yasam boyu aktif kalmaya daha egilimlidirler (Faigenbaum ve ark., 2009).

Yash bireyler icin ise, stlirdiiriilebilir fiziksel performans daha farkli bir
yaklasim gerektirir. Yasla birlikte viicutta bazi fizyolojik degisiklikler meydana
gelir ve bu degisiklikler, hareketliligi etkileyebilir. Bu nedenle, yaslh bireylerin
ihtiyaglarina yonelik diisiik yogunluklu egzersizler ve mobiliteyi artirict
programlar gelistirilmelidir. Bu tiir egzersizler, kas kuvvetini, dengeyi ve
esnekligi artirarak diisme riskini azaltabilir ve yasam kalitesini ylikseltebilir.
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Ayrica, yasgl bireylerin sosyal baglarini giiclendiren grup egzersiz programlari,
fiziksel saglig1 destekledigi gibi psikolojik faydalar da saglayabilir (Chodzko-
Zajko ve ark., 2009). Yaslilik donemindeki bireyler i¢in uygulanan egzersiz
programlari, genellikle eklem ve kas yapisindaki zayiflama gibi faktorlere
odaklanmali, buna karsilik diisiik etkili aerobik aktiviteler ve kuvvet calismalari
icermelidir.

Stirdiirtilebilir fiziksel performansin artirilmasi ic¢in yalnizca egitim ve
rehberlik degil, ayn1 zamanda toplum genelinde saglikli yasam kiiltiiriiniin
yerlestirilmesi gerekir. Insanlarin saglikli aliskanliklar kazanmalar1 ve egzersizi
yasamlarinin bir parcasi haline getirmeleri i¢in, okullardan is yerlerine kadar her
diizeyde fiziksel aktivitenin tesvik edilmesi dnemlidir. Ayrica, medya ve dijital
platformlar araciligiyla toplumda fiziksel aktivitelerin faydalar1 hakkinda siirekli
bir bilinglendirme ¢aligsmasi yapilmalidir. Bu, 6zellikle hareketsiz yasam tarzinin
giderek arttig1 gliniimiizde biiyiik bir ihtiyagctir.

Sonug olarak, siirdiiriilebilir fiziksel performansin artirilmasi yalnizca bireysel
bir hedef degil, toplumsal bir sorumluluktur. Bireylerin fiziksel sagligini
iyilestirebilmek ve yasam kalitelerini artirabilmek icin siirdiiriilebilir fiziksel
performans egitimi, her yas ve gruptan bireyi kapsamalidir. Bu, saglikli
aligkanliklarin erken yaslardan itibaren kazandirilmasini, bireylerin yaslarina ve
fiziksel durumlaria uygun egzersiz programlariyla desteklenmesini ve toplum
diizeyinde fiziksel aktiviteyi tesvik edici bir kiiltiiriin olusturulmasini gerektirir.

Sonug¢

Stirdiiriilebilir fiziksel performans, saglikli bir yasam tarzinin temellerini
olusturan 6nemli bir bilesendir. Hem fiziksel hem de psikolojik saglik {izerinde
derinlemesine etkiler yaratir ve bireylerin uzun vadede saglikli, aktif ve mutlu bir
yasam siirmelerine olanak tanir. Sadece sporcular i¢in degil, her yas ve yasam
tarzina sahip bireyler i¢in gecerli olan siirdiiriilebilir fiziksel performans, hayat
boyu iyilesen ve gii¢lenen bir fiziksel durumun temellerini atar. Fiziksel sagligi
iyilestirme ve viicudu olabildigince verimli kullanma amacimin yani sira,
psikolojik faydalar da g6z Oniinde bulundurulmalidir. Diizenli egzersiz ve
stirdiiriilebilir performans uygulamalari, depresyon ve anksiyete gibi duygusal
sorunlarin azaltilmasinda dnemli bir rol oynar ve genel ruh halini iyilestirir.

Bireylerin performanslarin siirdiiriilebilir bir sekilde artirabilmesi i¢in dogru
bir denge kurmak gerekir. Bu dengeyi saglayabilmek i¢in antrenman, beslenme,
dinlenme ve motivasyon stratejilerinin birlesimi kritik Sneme sahiptir. {1k olarak,
dogru antrenman yoOntemleri ve planlari, her bireyin fiziksel kapasitesine ve
hedeflerine uygun sekilde tasarlanmalidir. Her birey farkli bir biyolojik yapiya,
farkl fiziksel sinirlamalara ve hedeflere sahip oldugundan, her kisinin egzersiz
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programu kisisel olarak belirlenmelidir. Bu, asir1 zorlanmadan veya sakatlanma
riskine girmeden, performansin siirekli olarak gelistirilmesine olanak saglar.
Antrenmanlar, viicuda zarar vermeden, zaman iginde giicii, dayanikliligi ve genel
fiziksel kapasiteyi artirmak igin tasarlanmalidir. Ayn1 zamanda, kisisel hedeflere
ulasmak icin asamali bir ilerleme stratejisi izlenmesi, siirdiiriilebilir bir gelisim
icin 6nemli bir faktordiir.

Beslenme, siirdiiriilebilir fiziksel performansin saglanmasinda en az
antrenman kadar onemli bir faktdrdiir. Bireylerin viicutlarini siirekli yiiksek
performansla caligtirabilmesi, dogru besin alimimi gerektirir. Yeterli ve dengeli
bir beslenme programi, viicudun ihtiya¢ duydugu enerjiyi saglamak, kaslari
onarmak, bagisiklik sistemini gii¢clendirmek ve viicudu toksinlerden arindirmak
icin gereklidir. Karbonhidratlar, proteinler, saglikli yaglar ve mikronutrientler,
viicuda siirekli enerji ve iyilesme destegi saglar. Ozellikle sporcular, yiiksek
yogunluklu egzersizlerle viicutlarinda siirekli bir yikim ve onarim dongiisiine
girerler, bu ylizden dogru beslenme programlari onlara hizla iyilesme sansi tanir.
Bunun yaninda, diizenli sivi alimi da olduk¢a Onemlidir. Dehidratasyon,
performanst dogrudan olumsuz etkileyebilir ve genel saglik iizerinde ciddi
zararlara yol agabilir.

Dinlenme, siirdiiriilebilir fiziksel performans i¢in kritik bir diger unsurdur.
Egzersiz ve antrenman viicudu zorladikga, iyilesme siireci de 6nem kazanir.
Viicudun asir1 yiiklenmesini engellemek i¢in yeterli dinlenme ve uyku siireleri
saglanmalidir. Egzersiz sirasinda olusan mikro yaralanmalar, ancak yeterli
dinlenme ve uyku ile onarilabilir. Bu iyilesme siireci, kaslarin yeniden
yapilanmasini saglar ve performansin artmasini destekler. Yeterli uyku, beyin
fonksiyonlarinin yam sira kas ve bagisiklik sisteminin de verimli ¢aligmasini
saglar. Dinlenme siirecini goz ardi etmek, asir1 antrenmana yol acabilir ve bu da
sakatlanmalarin yam sira tilkenmislik gibi ciddi sorunlara neden olabilir. Bu
nedenle, diizenli egzersiz programlarinda dinlenme stirelerinin de yer almasi ve
bireylerin viicutlarin1 dinlemeleri ¢ok énemlidir.

Motivasyon ise siirdiiriilebilir fiziksel performansin basarilmasi i¢in temel bir
faktdrdiir. Motivasyon, bireylerin uzun vadeli hedeflere ulasabilmesi i¢in siirekli
caba sarf etmelerini saglar. Bu, sadece fiziksel olarak degil, ayn1 zamanda
psikolojik olarak da siirdirilebilir bir performans yaratir. Birgok birey,
motivasyon eksiklikleri nedeniyle egzersiz yapmayr birakarak hedeflerine
ulasmada zorluklar yasayabilir. Ancak, kisisel hedefler belirlemek ve bu
hedeflere ulagmak i¢in somut bir plan olusturmak, motivasyonu artirabilir. Sosyal
destek de onemli bir motivasyon kaynagi olabilir. Egzersiz yapan bireyler,
arkadaslartyla veya bir grup icinde hareket ettiklerinde daha yiiksek motivasyona
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sahip olabilirler. Ayrica, olumlu sonuglar1 gérmek ve kiiglik basarilar1 kutlamak,
bireylerin motivasyonunu canli tutar.

Stirdiiriilebilir fiziksel performans, sadece sporcularin degil, herkesin
ulagabilecegi ve benimsemesi gereken bir yagsam tarzidir. Hem fizyolojik hem de
psikolojik saglik iizerinde olumlu etkiler yaratir ve yasam kalitesini arttirir.
Bireylerin uzun vadede saglikli, aktif ve mutlu bir yasam siirdiirebilmeleri i¢in
dogru antrenman, beslenme, dinlenme ve motivasyon stratejilerinin birlesimi
gereklidir. Bu stratejiler, sadece fiziksel gelisim i¢in degil, bireylerin zihinsel
saglhigint da desteklemek i¢in Gnemli bir rol oynar. Kisacasi, siirdiiriilebilir
fiziksel performans, yalnizca fiziksel kapasitenin artiritlmasi degil, ayn1 zamanda
bireylerin yasam boyu sagliklarini1 korumalarina yardimci olan bir yaklagimdir ve
hayat boyu siiren bir iyilesme siirecine katki saglar.
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6. BOLUM

YUZME SPORUNUN
SAGLIK UZERINDEKI OLUMLU ETKIiLERI

Gokhan TUNA!

Giris

Yiizme, insanlik tarihinin en eski sporlarindan biri olarak suyun dogasina
duyulan merak ve iliskiyi yansitir. Bu spor, zaman iginde sadece eglence ve
ulasim araci olarak degil, ayn1 zamanda saglik ve zindelik i¢in temel bir aktivite
olarak da kabul edilmistir. Yiizme, suyun kaldirma kuvveti sayesinde, diger spor
dallarina kiyasla viicuda daha az stres ytiklerken, kaslar1 giliglendirir, dayanikliligt
artirir ve genel viicut saghigin iyilestirir. Her yas grubundan insan i¢in uygun
olan ylizme, hem fiziksel hem de psikolojik faydalar sunarak viicudu biitiinsel bir
sekilde gelistirir (Reichert & Brehm, 2017).

Fiziksel saglik tizerinde sagladig etkiler, kardiyovaskiiler, kas-iskelet sistemi
ve solunum sistemi gibi birgok Onemli viicut fonksiyonunu dogrudan
etkiler(Tutal ve Efe 2020, Tutal ve Efe 2021). Diizenli yiizme, kalp sagligini
iyilestirir, kalp hastaliklar1 riskini azaltir, kan basincint dengeler ve genel
kardiyovaskiiler dayanikliligi artirir. Su iginde yapilan egzersizler, eklemlere
baski yapmadan kaslar1 ¢aligtirdig1 i¢in, 6zellikle yaglilar, eklem agrilart ¢ceken
bireyler ya da fiziksel engeli olan kisiler i¢in son derece faydahdir (Tanaka,
2019). Yiizme ayn1 zamanda viicut kompozisyonunun iyilestirilmesine yardimci1
olarak, fazla kilolarin azaltilmasinda etkili olur ve metabolizmanin diizenli
caligmasini saglar (Davis ve ark., 2020).

Fizyolojik diizeyde, ylizme, kaslar1 ve kemikleri giiclendirmenin yani sira,
viicut sicakliginin dengeye gelmesine yardimci olur ve suyun sogutucu etkisi,
agir1 1sinmay1 dnler. Bu, sicak havalarda yapilan ylizmenin, viicutta agir1 terleme
ve s1vi kaybina neden olmanin yerine, serinleme ve viicut sicakligini kontrol etme
imkan1 sundugu anlamina gelir. Solunum sistemi tizerindeki faydalar1 da dikkat
cekicidir; suyun icinde yapilan hareketler, akciger kapasitesini artirir, nefes
almay1 kolaylagtirir ve solunum yolundaki bazi hastaliklarin yonetilmesine
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yardimci olabilir. Bu nedenle, astim gibi solunum yolu hastaliklari olan bireylerin
yiizme sporunu yapmalar1 dnerilmektedir (Davis ve ark., 2020).

Psikolojik a¢idan, ylizme sporunun etkileri daha derindir. Su, rahatlatic1 ve
huzur verici bir ortam sunar, bu da kisilerin stres seviyelerini diisiiriir, endorfin
salgilanmasini artirir ve ruh halini iyilestirir. Yiizme, ayn1 zamanda zihinsel
sagligi gliclendirir; su i¢inde gegirilen zaman, zihinsel berraklik saglar, depresyon
semptomlarini hafifletir ve kaygiy1 azaltir. Bu baglamda, ylizme sadece fiziksel
bir egzersiz olarak degil, ayn1 zamanda psikolojik iyilesme icin de bir aractir
(Kallus, 2016).

Ozellikle sosyal bir aktivite olarak yiizme, bireylerin bir araya gelerek birlikte
egzersiz yapmalarina olanak tanir. Bu da sosyal baglar giiclendirir ve bireylerin
duygusal agidan daha saglam olmalarma yardimci olur. Yiizme, yalnizca
bireylerin fiziksel saghigmi degil, ayn1 zamanda toplumsal etkilesimlerini de
gelistirir, bireyleri daha mutlu ve sosyal yapar (Harrison & Green, 2021).

Yiizmenin faydalari, yas gruplarina goére de farklilik gosterebilir. Yash
bireyler i¢in, diisiik etkili egzersiz olarak yiizme, eklem ve kas sagligini korur,
diisme riskini azaltir ve genel zindeligi artirir. Cocuklar i¢inse, yiizme erken yasta
motor becerilerinin gelismesine yardimci olur, ayn1 zamanda 6zgiiven kazandirir
ve sosyal becerilerin gelismesine katki saglar. Bu sporu yaparken suyun
rahatlatict etkisi, cocuklarin duygusal ve zihinsel gelisimlerini de olumlu yonde
etkiler (Benson & Carter, 2019).

Yiizme sporunun insan sagligi iizerindeki etkileri ¢ok yonliidiir. Fiziksel
saglik acisindan kaslar1 giiclendirmek, kardiyovaskiiler saglik sorunlarini
onlemek, kilo kontrolii saglamak ve solunum kapasitesini artirmak gibi faydalar
saglarken, psikolojik anlamda da stres, anksiyete, depresyon gibi sorunlar azaltir
ve genel ruh halini iyilestirir. Yiizme, tiim yas gruplarina uygun bir spor dali olup,
bireylerin fiziksel ve psikolojik sagliklarin1 dengede tutarak, saglikli bir yasam
stirmelerine yardime1 olur (McNeill & Neidlinger, 2018).

1. Fiziksel Saghk Uzerindeki Etkileri

1.1 Kardiyovaskiiler Saghk

Yiizme, kalp ve damar sagligi ilizerinde O6nemli bir etkiye sahip olan bir
egzersiz tiiridiir. Su i¢inde yapilan hareketler, viicudun pek c¢ok kas grubunu
eszamanli olarak calistirarak, kalp atislarin1 diizenler, kan dolagimini artirir ve
genel kardiyovaskiiler sagligi iyilestirir. Bu tiir tim viicut egzersizleri, kalbin
daha verimli calismasim1 saglar ve kardiyovaskiiler sistemin dayanikliligini
artirir. Diizenli ylizme, kalp krizi, inme ve diger kardiyovaskiiler hastaliklarin
riskini azaltmaya yardimci olur. Ayrica, kalp ritmini kontrol altina alarak kalp
sagligin1 korumada 6nemli bir rol oynar.
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Yiizme, aerobik bir egzersiz olarak kabul edilir. Aerobik egzersizler, kalp ve
damar sistemini dogrudan etkileyen egzersizlerdir ve viicudun oksijen kullanim
kapasitesini artirir. Kalp, yiizme sirasinda daha giiclii bir sekilde galigarak, kani
daha hizli ve etkili bir sekilde pompalar. Bu, kalp kasmin giliglenmesine ve
dayanikliliginin artmasina neden olur. Bunun sonucunda, kalp hastaliklar1 riski
onemli Ol¢lide azalir. Ayrica, ylizme kan basincini da diizenlemeye yardime1
olabilir. Diizenli ylizme yapmak, yiiksek tansiyonu olan bireylerde kan basincinin
diisiiriilmesine katki saglar ve hipertansiyon gibi kardiyovaskiiler rahatsizliklarin
onlenmesinde etkili olabilir (Davies, 2018).

Bir¢ok bilimsel arastirma, ylizmenin kardiyovaskiiler sagliga olan faydalarini
belgelemektedir. Ornegin, yapilan bir calisma, yiizmenin kalp krizi riskini azaltan
etkili bir egzersiz yontemi oldugunu ve 6zellikle kardiyovaskdiler hastaliklari olan
bireyler i¢in giivenli bir aktivite oldugunu gostermektedir (Reichert & Brehm,
2017). Bunun yani sira, ylizme gibi diisiik etkili egzersizler, kalp hastalig1 olan
kisiler i¢in ideal bir segenektir ¢linkii bu tiir egzersizler eklem ve kaslar {izerinde
minimum baski olusturur, bu da yaralanma riskini azaltir ve kardiyovaskiiler
hastaliklar1 olan bireylerin egzersiz yapmalarina olanak tanir.

Yiizme, aym1 zamanda viicutta kan dolasimini artirarak oksijenin viicut
hiicrelerine daha verimli bir sekilde ulagmasini saglar. Viicudun suyla temas ettigi
ortamda kaslar ¢alisirken, kardiyovaskiiler sistemin her iki bileseni—kalp ve
damarlar—daha etkili ¢alisir. Bu siire¢, dolasimin hizlanmasim ve kanin tiim
viicuda daha verimli bir sekilde dagitilmasini saglar. Yapilan aragtirmalar,
ylizmenin bu mekanizmasi sayesinde, kalp hastaliklariyla miicadelede son derece
etkili oldugunu ortaya koymaktadir (Tanaka, 2019).

Sonug olarak, ylizme sporunun kalp ve damar sagligi lizerinde sayisiz faydasi
vardir. Diizenli olarak yapilan yiizme, kalp sagligini iyilestirir, kalp hastaliklar
riskini azaltir, kan basincim1 diizenler ve viicuttaki kan dolasimimi artirarak
kardiyovaskiiler sistemin iglevini optimize eder. Bu etkiler, yiizmenin diigiik
etkili bir egzersiz olmasi nedeniyle, kardiyovaskiiler hastaliklari olan bireyler i¢in
dahi giivenli ve etkili bir egzersiz sekli olmasini saglar.

1.2 Kas ve Iskelet Sistemi Uzerindeki Etkiler

Yiizme, kas ve iskelet sistemi iizerinde ¢ok yonlii faydalar sunan etkili bir
egzersiz tliriidiir. Su i¢inde yapilan hareketler, viicudun bir¢ok kas grubunu ayni
anda calistirirken, eklem ve iskelet yapisina zarar vermeden giiclii ve saglikli bir
kas yapis1 olusturulmasina yardimeci olur. Bunun baslica nedeni, suyun kaldirma
kuvvetinin, viicuda gelen agirligi biiyiik dlgiide azaltmasidir. Bu sayede, viicut
suyun i¢inde ¢ok daha hafif hisseder, bu da 6zellikle eklem agrilar1 veya iskelet
sistemi rahatsizliklar1 olan bireyler i¢in biiyiik bir avantaj saglar.
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Yiizmenin kaslar tizerindeki etkisi oldukga belirgindir. Su i¢inde yapilan her
hareket, viicudun bir¢ok kas grubunu bir arada ¢alistirir. Ornegin, sirt, omuz ve
karin kaslari, suya karsi direng gostererek giiglenir. Bu kas gruplarinin ¢alismasi,
viicut postiiriinii iyilestirir ve durus bozukluklarimi diizeltmeye yardimei olur.
Diizenli ylizme, kaslar1 giiglendirmenin yani sira, kaslarin esnekligini de artirir.
Bu esneklik, kaslar arasindaki dengeyi saglar ve kaslarin daha verimli
caligmasina olanak tanir.

Su, ayni zamanda eklem sagligin1 destekleyen ideal bir ortam sunar.
Geleneksel yergekimi ile yapilan egzersizler, eklemlere biiyiikk baski
yapabilirken, yilizme gibi su aktiviteleri eklemler {izerinde minimum bask1
olusturur. Su ortami, viicudu yumusak bir sekilde tasiyarak, eklem iizerindeki
stresin azalmasina neden olur. Bu 6zellik, 6zellikle eklem iltihaplari, osteoartrit
veya romatizmal hastaliklar gibi sorunlar yasayan bireyler igin oldukca
faydalidir. Su i¢indeki hareketler, eklemlerin rahat¢a hareket etmesine olanak
tanirken, eklem sertligi ve agrilarinin azalmasina yardimci olur (Davis ve ark.,
2020).

Bunun yan1 sira, yiizme, kemik sagligin1 da dnemli 6l¢iide iyilestirir. Yapilan
arastirmalar, diizenli yilizmenin kemik yogunlugunu artirabilecegini ve
osteoporoz gibi kemik erimesi hastaliklariin riskini azaltabilecegini
gostermektedir. Osteoporoz, oOzellikle yashh bireylerde goriilen, kemik
yogunlugunun azalmasi ve kemiklerin kirilganlasmasi ile karakterize bir
hastaliktir. Yiizme gibi diisiik etkili egzersizler, kemiklere baski uygulamadan
kemik yogunlugunu artirarak bu durumu 6nlemeye yardimei olur. Ayni zamanda,
yiizme sirasinda suya karst gosterilen direng, kemiklerin giliclenmesine ve
esnekliginin artmasma katki saglar. Bu da ozellikle yash bireylerde kemik
sagliginin korunmasina dnemli bir katki saglar (Reichert & Brehm, 2017).

Yiizme, tim bu faydalarinin yam sira, postiir ve denge ilizerinde de olumlu
etkiler yaratir. Sirt ve omuz kaslarimi giiclendiren hareketler, viicudun {ist
kismindaki postiir bozukluklarini diizelterek, daha dik bir durus elde edilmesine
yardimci olur. Bu, 6zellikle bilgisayar baginda uzun siire oturanlar veya uzun siire
oturmanin getirdigi durus problemleri yasayan kisiler icin onemli bir fayda
saglar. Yiizme sirasinda ¢aligtirilan karin kaslar1 da viicuda daha dengeli bir giig
dagilimi saglar, bu da dengeyi gelistirir ve diisme riskini azaltir.

Yiizme, kas ve iskelet sistemi sagligi iizerinde pek ¢ok olumlu etkiye sahiptir.
Kaslar1 giiclendirir, esnekligi artirir, eklem saghigimi iyilestirir ve kemik
yogunlugunu artirarak osteoporoz gibi hastaliklarin 6nlenmesine yardimer olur.
Ayrica, ylizme, postiirll iyilestirerek daha saglikli bir viicut durusu ve denge
saglar. Su icinde yapilan bu disiik etkili egzersiz, ozellikle eklem ve iskelet
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sistemi hastaliklarindan muzdarip bireyler i¢in gilivenli ve etkili bir secenek
sunmaktadir.

1.3 Viicut Kompozisyonu ve Agirhk Kontrolii

Yiizme, viicut kompozisyonunun iyilestirilmesi ve agirlik kontrolii konusunda
son derece etkili bir egzersizdir. Su i¢inde yapilan hareketler, tiim viicut kaslarini
ayni anda calistirarak yiiksek enerji harcamasimna neden olur, bu da kalori
yakimini artirir ve viicut yag oranini diisiiriir. Yiizme sirasinda viicudun her bir
bolgesi aktif olarak devreye girer, 6zellikle biiyiik kas gruplar1 olan bacaklar, sirt,
omuzlar ve karin kaslar1 ¢alisir. Bu da, kalp atis hizim1 yiikseltir ve
metabolizmanin hizlanmasini saglar. Yiizme, aerobik bir egzersiz tiirli olarak, yag
yakimini destekler ve viicudun genel zindeligini artirir (Davis ve ark., 2020).

Yiizmenin viicut kompozisyonuna olan faydalari, sadece yag kayb ile sinirlt
degildir. Diizenli olarak yilizme, kas kiitlesini artirarak daha saglam bir viicut
yapisiin olusmasina yardimei olur. Su ortami, kaslarin daha az yaralanma riski
ile caligmasina imkan tanir, ¢linkii suyun kaldirma kuvveti, viicuda gelen etkileri
onemli Ol¢iide azaltir. Bu da, eklem ve kaslar lizerindeki baskiyr minimumda
tutarak, yliksek yogunluklu egzersizlerin neden oldugu yaralanmalarin 6niine
gecer. Yilzme, diisiik etkili bir kardiyo egzersizi olarak, ozellikle eklem
problemleri olan bireyler veya kilo verme amaciyla egzersiz yapmak isteyen
kisiler i¢in ideal bir secenektir (Tanaka, 2019).

Yiizme, ayn1 zamanda metabolizma {izerinde de olumlu etkiler yaratir. Yiizme
sirasinda viicudun tiim kas gruplarinin eszamanli olarak calismasi, enerji
harcamasini artirir. Bu siireg, dinlenme aninda bile kalori yakimini siirdiirmeye
yardimci olan bir etki yaratir. Aerobik egzersizler, viicudun oksijen kullanim
kapasitesini artirarak daha verimli bir sekilde yag yakmasini saglar. Yiizme, hem
aerobik kapasiteyi gelistirir hem de metabolizmanin hizlanmasini saglayarak
uzun vadede kilo kontroliinii kolaylastirir. Bu durum, 6zellikle diizenli egzersiz
yaparak kilo vermek isteyen bireyler i¢in dnemli bir avantajdir (Davies, 2018).

Birgok arastirma, yiizmenin viicut kompozisyonu iizerindeki etkilerini
desteklemektedir. Yiizme, yag oranimi diistirmek ve kas kiitlesini artirmak igin
etkili bir yol sunar. Ozellikle, suyun dogal direng &zellikleri sayesinde kaslar daha
fazla galigir ve viicutta daha fazla kas dokusu gelistirilir. Kas kiitlesinin artmast,
viicudun daha fazla kalori yakmasimi saglar, ¢iinkii kaslar daha fazla enerji
harcayan dokulardir. Yiizme ayni zamanda, viicutta yag kaybini destekleyerek,
daha saglikli bir viicut kompozisyonunun olugmasina yardimci olur (Tanaka,
2019).

Ayrica, ylizme gibi diizenli aerobik egzersizler, kalp saglhigini iyilestirir, kan
sekerini diizenler ve metabolizma hizini artirarak uzun vadeli kilo yonetimini
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kolaylastirir. Bu, kilo vermeyi hedefleyen bireyler i¢in yilizmeyi son derece etkili
bir egzersiz haline getirir. Yiizme, ayn1 zamanda yiiksek etkili egzersizlere gore
daha az zorlayict oldugundan, spor salonunda yogun egzersizler yapmak yerine
su i¢ginde yapilan ¢aligmalar, daha uzun siire siirdiiriilebilir ve faydali olabilir
(Reichert & Brehm, 2017).

Sonug olarak, yiizme, viicut kompozisyonunun iyilestirilmesi ve agirlik
kontrolii agisindan 6nemli bir egzersiz se¢enegidir. Hem kalori yakimi hem de
kas yapisin1 giiclendirme konusunda oldukea etkili olan yiizme, diisiik etkili bir
kardiyo egzersizi olmasi nedeniyle eklem ve kas sorunlari olan bireyler i¢in de
uygundur. Diizenli ylizme yapmak, viicut yagini azaltmak, kas kiitlesini artirmak
ve metabolizma hizini artirarak, saglikli bir kiloya ulagsmada yardimci olur.

1.4 Solunum Sistemi Uzerindeki Etkiler

Yiizme, solunum sistemi lizerinde de olumlu etkiler yaratir. Su altinda yapilan
egzersiz, solunum kapasitesini artirir ve akciger fonksiyonlarini gelistirir.
Yiizme, 6zellikle astim gibi solunum yolu hastaliklar1 olan bireylerde de yararlt
olabilir. Yiiziiciiler, diizenli egzersiz sayesinde daha gii¢lii bir diyafram ve daha
genis akciger kapasitesine sahip olabilirler (Davis ve ark., 2020). Ayrica, suyun
kaldirma kuvveti sayesinde, solunum yolundaki olumsuz etkilerden korunmus
olur.

2. Psikolojik Saghk Uzerindeki Etkileri

2.1 Stres ve Anksiyete Azaltma

Yiizme, stres ve anksiyete diizeylerini azaltmada etkili bir yontemdir. Suya
girmek, birgok kisi i¢in rahatlatict bir deneyimdir ve bu rahatlama durumu,
zihinsel saglig: iyilestirebilir. Yiizme sirasinda viicut rahatlar, endorfin salgilar
ve zihinsel berraklik saglanir. Yapilan bir¢ok ¢alisma, yiizme gibi su sporlarinin,
bireylerin genel ruh halini iyilestirdigini ve depresyon semptomlarini azalttigini
gostermektedir (Kallus, 2016). Bunun yani sira, suyun sakinlestirici etkisi, sinir
sistemi tizerinde de rahatlatici bir etkiye sahip olabilir.

2.2 Duygusal ve Zihinsel Refah

Yiizme, yalnizca fiziksel degil, duygusal refahi da destekleyen bir spor dalidir.
Su icinde yapilan egzersizler, zihinsel odaklanmayi tesvik eder ve bir tiir
meditasyon islevi goriir. Ozellikle, suda yapilan derin nefes egzersizleri,
gevsemeyi tesvik eder ve zihinsel dengeyi saglar. Yiizme ile elde edilen bu
zihinsel rahatlama, bireylerin daha huzurlu ve saglikli bir yasam siirmelerine
yardimei1 olur (Harrison & Green, 2021).
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3. Yiizmenin Ozel Gruplara Yénelik Yararlar

3.1 Yashlar ve Yiizme

Yasl bireylerde, eklem ve kas saglig1 giderek daha 6nemli hale gelir. Yiizme,
diisiik etkili bir egzersiz olmasindan dolay, yaslilarin kas giiciinii korumalarina,
eklem hareketliligini artirmalarina ve genel saglig1 iyilestirmelerine olanak tanir.
Yaglilarda diisme riskini azaltma, dengeyi artirma ve kas kiitlesini koruma gibi
olumlu etkiler gosterdigi kanitlanmistir (McNeill & Neidlinger, 2018).

3.2 Cocuklar ve Yiizme

Yiizme, ¢ocuklar icin gelisimsel agidan onemli bir spordur. Erken yasta
ylizme 6grenmek, cocugun motor becerilerini gelistirir, denge ve koordinasyonu
artirir. Ayrica, yiizme, ¢ocuklarda sosyal becerilerin gelismesine de katki saglar.
Cocuklarin fiziksel sagligini iyilestirmeye yonelik olarak ylizme, ideal bir aktivite
olabilir. Aragtirmalar, diizenli ylizme yapan ¢ocuklarin fiziksel sagliklarinin daha
iyl oldugunu ve daha az obezite riski tasidiklarin1 gdstermektedir (Benson &
Carter, 2019).

4. Yiizme ve Rehabilitasyon

Yiizme, fiziksel rehabilitasyon siirecinde de etkili bir aragtir. Sporcularda
meydana gelen kas-iskelet yaralanmalarindan sonra, yiizme, bu yaralanmalarin
tedavisinde 6nemli bir rol oynar. Su, viicudun agirsiz olmasini saglar, bu da agr1
ve sakatlanma riskini azaltir. Bu nedenle, yiizme, 6zellikle kas ve eklem
yaralanmalar1 olan kisiler i¢in ideal bir egzersiz olabilir (Kenny & Gibbons,
2020).

Sonuc¢

Yiizme, bireylerin saglikli bir yasam siirmesinde 6nemli bir rol oynayan ¢ok
yonlii bir egzersizdir. Hem fiziksel hem de psikolojik saglik {izerinde pek ¢ok
olumlu etkisi bulunan bu spor dali, viicut sagligini iyilestirmekte ve gesitli saglik
sorunlariin 6nlenmesinde etkili bir ara¢ olarak kabul edilmektedir. Yiizme,
kardiyovaskiiler sistemin giiclendirilmesinden kas ve iskelet sagligin
iyilestirilmesine kadar pek ¢ok fayda sunar. Ayni zamanda, suyun rahatlatici
etkisi, stres ve kaygiy1 azaltarak bireylerin zihinsel sagligini da olumlu bir sekilde
etkiler.

Yiizme, kalp ve damar saglig1 lizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Bu spor
daly, kalp atiglarini diizenler, kan basincin diigiiriir ve kalp krizi riskini azaltir. Su
icinde yapilan egzersizler, viicudun biiyiik kas gruplarini ayni anda galigtirarak
kardiyovaskiiler dayaniklilig1 artirir. Aerobik bir egzersiz olarak, ylizme kalp
sagligini iyilestirir ve damarlar1 giiglendirir. Ayni zamanda, bu egzersiz tiirii, kalp
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hastaliklar1 olan bireyler i¢in bile giivenli bir segenek sunar, ¢linkii suyun kaldirma
kuvveti eklemlere binen baskiy1 azaltir ve viicudu yaralanmalara karsi korur.
Yiizmenin kalp saghgm giiclendirici etkileri, birgok bilimsel ¢aligmayla
kanitlanmustir (Davies, 2018; Reichert & Brehm, 2017).

Kas-iskelet sistemi iizerindeki faydalar1 da goz ardi edilemez. Yiizme, kaslari
giiclendirir, esnekligi artirir ve eklem saghigmi iyilestirir. Su iginde yapilan
egzersizler, viicuda minimum baski uygulayarak eklem sorunlar1 yasayan bireylerin
bile bu sporu giivenle yapabilmesini saglar. Bu durum, ozellikle osteoartrit,
romatizma gibi rahatsizliklar yagayanlar i¢in dnemli bir avantajdir. Ayrica, yiizme,
kemik yogunlugunu artirarak osteoporoz riskini azaltir. Yiizme gibi diisiik etkili
egzersizler, viicutta kas kiitlesini artirirken, kemik saghgmi da gii¢lendirir. Bunun
sonucunda, eklem ve iskelet sistemi hastaliklarinin 6nlenmesinde 6nemli bir rol
oynar (Tanaka, 2019; Reichert & Brehm, 2017).

Yiizmenin psikolojik faydalar da dikkate degerdir. Su ortami, dogal bir rahatlama
saglar ve zihinsel stresin azaltilmasia yardimei olur. Yiizme, psikolojik rahatlama
saglayarak kaygiyr ve depresyonu hafifletir. Suya girmek, fiziksel rahatlama
saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda zihin iizerindeki gerilimi de ortadan kaldirir. Su
icinde yapilan hareketler, bireylerin zihinsel bir dinginlik bulmasina yardimet olur ve
bu da genel ruh halini iyilestirir. Diizenli ylizme, duygusal dengeyi saglama ve stresle
basa ¢ikma konusunda bireylerin daha gii¢lii olmalarina olanak tanir. Yiizmenin,
depresyon ve anksiyete gibi psikolojik rahatsizliklarin tedavisinde de yardimci
oldugu pek ¢ok arastirma ile ortaya konmustur (Davis ve ark., 2020).

Farkli yas gruplarina sagladig1 faydalar da yiizmenin ¢ok yonlii bir egzersiz olarak
one ¢ikmasim saglar. Yagh bireyler icin, ylizme eklem ve kas sagligimi korumada
etkili bir yol sunar, ¢linkii diisiik etkili bir egzersizdir. Yiizme, yashlarda kas
kiitlesinin azalmasimi engeller ve dengeyi gelistirir, bu da diigme riskini azaltir. Ayni
sekilde, cocuklar ve gengler i¢in de Gnemli bir spor dalidir. Yiizme, ¢ocuklarin
fiziksel geligsimini destekler, kaslarini giiglendirir ve onlara disiplinli bir egzersiz
aligkanhgr kazandirir. Bunun yanmi sira, ylizme, bireylerin viicutlarii daha iyi
tanimalarini ve suyla olan etkilesimlerini gliglendirmelerini saglar.

Sonug olarak, yiizme, fiziksel saglik {izerinde kardiyovaskiiler faydalardan kas-
iskelet sistemine kadar birgok olumlu etkisi olan, psikolojik rahatlama saglayan ve
farkli yas gruplarma hitap edebilen bir spordur. Yiizme, sadece bir fiziksel egzersiz
olarak degil, ayn1 zamanda zihinsel saglik tizerinde de 6nemli bir etkiye sahiptir. Bu
spor dali, saglikli bir yasam tarzi benimsemek isteyen bireyler igin temel taglardan
biri olarak 6ne ¢ikmaktadir. Yiizme, viicudu gii¢lendirirken, zihinsel sagligi iyilestirir
ve bireylerin genel saglik diizeyini artirmada 6nemli bir rol oynar.
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7. BOLUM

BEDEN EGIiTiMi OGRETMENLIGI MESLEGINDE
TESISLERIN ONEMIi

Mehmet EFE!

Giris
Beden egitimi 6gretmenligi, 6grencilerin fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisimlerini
desteklemeye yonelik kapsamli bir meslektir. Bu meslek, dgrencilerin fiziksel
sagligini iyilestirmenin yani sira, onlarin genel yasam kalitelerini artirmalarina
da yardimei olur. Fiziksel aktiviteler ve sporun 6gretilmesi, bireylerin yalnizca
bedensel saglig1 lizerinde degil, ayn1 zamanda psikolojik ve sosyal yonden de
gelisimlerine katkida bulunur. Beden egitimi Ogretmeni, dgrencilerin fiziksel
aktivitelerde etkinlik kazanmalarin1 saglamakla kalmaz, ayni zamanda onlara
saglikli yasam aligkanliklar1 kazandirarak, yasam boyu silirecek faydalar
saglamay1 hedefler (Altintas, 2018).

Beden egitimi 6gretmenlerinin basarisini etkileyen bir dizi faktor vardir ve bu
faktorlerin baginda kullanilan tesislerin kalitesi yer almaktadir. Beden egitimi
derslerinin verimli bir sekilde islenebilmesi i¢in uygun bir fiziksel ortamin
olusturulmasi oldukga &nemlidir. Ogretmenlerin egitim yontemlerinin etkinligi,
Ogrencilerin 6grenme deneyimlerinin kalitesi ve genel basarisi, kullanilan
tesislerin uygunlugu ile dogrudan iliskilidir (Ozdemir, 2019). Bu nedenle, beden
egitimi 6gretmenlerinin faaliyet gdsterecegi okullarda mevcut olan spor salonlari,
acik hava alanlar1 ve diger egitim tesislerinin yeterli olmasi, derslerin etkin bir
sekilde uygulanabilmesi ig¢in gereklidir (Ekinci & Yildiz, 2017,llkim ve
ark.2021).

Ozellikle okul tesislerinin kalitesi, beden egitimi 6gretmenlerinin ders
igerigini ve 6gretim ydntemlerini etkileyen énemli bir unsurdur. Iyi donanimli ve
giivenli bir spor salonu, 6grencilerin sporla ilgili becerilerini gelistirmelerine
olanak tanirken, agik hava alanlar1 da takim sporlarmin ve diger fiziksel
aktivitelerin etkin bir sekilde yapilabilmesine imkan saglar. Ayrica, spor
tesislerinin modern teknolojilerle desteklenmesi, 6grencilere daha fazla 6grenme
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firsat1 sunabilir ve 0gretmenlere de cesitli egitim materyalleri kullanma imkan1
tantyabilir (Sahin, 2020).

Beden egitimi dgretmenlerinin egitim verimliligini artirabilmesi i¢in sadece
fiziksel ortamin yeterli olmasi degil, ayn1 zamanda 6gretmenlerin bu ortami nasil
kullanacaklar1 da biiyiik bir 6nem tasir. Ogretmenlerin kullandig1 yontemler,
Ogrencilerin motivasyonunu ve katilimini dogrudan etkiler. Beden egitimi
Ogretmenleri, cesitli 6gretim teknikleri ile 6grencilerin aktif katilimini tesvik
etmeli ve onlara egitim siireclerinde rehberlik etmelidir. Ayrica, dgrencilerin
fiziksel ve psikolojik durumlarini géz 6niinde bulundurarak, 6grenme ortamlarini
onlarin gelisimlerine uygun sekilde diizenlemelidirler (Altintas, 2018, Tanir ve
Karakullukgu 2018).

Beden egitimi Ogretmenligi meslegi, yalnizca 6grencilere fiziksel egitim
vermekle kalmaz, aymi zamanda onlarin saglikli yasam aligkanliklari
kazanmalarina da katkida bulunur. Bu siiregte, 6gretmenlerin kullandig tesislerin
kalitesi biiyiik bir rol oynamaktadir. lyi bir egitim ortami, 6gretim yontemlerini
olumlu yonde etkilerken, 6grenci bagarisini da artirir. Dolayisiyla, beden egitimi
Ogretmenlerinin egitim verecegi alanlarin yeterli, modern ve giivenli olmasi,
egitim siirecinin etkinligi agisindan kritik dneme sahiptir (Ozdemir, 2019; Ekinci
& Yildiz, 2017,Duyan ve ark.2024).

Beden Egitimi ve Spor Tesislerinin Tanimi ve Cesitleri

Beden egitimi ve spor tesisleri, fiziksel aktivitelerin diizenli ve etkin bir
sekilde yapilabilmesi i¢in gerekli olan 6zel alanlardir. Bu tesisler, egitim
kurumlarinda, spor kuliiplerinde ve topluluk merkezlerinde, 6grencilerin ve
sporcularin fiziksel egitimlerini ve spor aktivitelerini gergeklestirebilmeleri i¢in
uygun ortami saglar. Egitim ve spor siireclerinin verimli bir sekilde isleyebilmesi
icin bu tesislerin ¢esitliligi ve donanimi olduk¢a biiyiikk bir dneme sahiptir.
Baslica beden egitimi ve spor tesisleri arasinda spor salonlari, futbol sahalari,
basketbol sahalari, ylizme havuzlari ve atletizm pistleri yer alir (Colak & Arslan,
2020,Ugras ve ark.2024). Bu tesislerin ¢esitliligi, beden egitimi dgretmenlerinin
farkli fiziksel egitim yontemleri kullanabilmesine ve 6grencilere ¢ok ¢esitli spor
dallar1 tanitarak, her bir 6grencinin ilgi alanina gore aktivite deneyimlemesine
olanak saglar. Boylece, 6grencilerin ¢esitli spor branglariyla tanismalar1 ve farkli
beceriler gelistirmeleri saglanir.

Beden egitimi egitiminin okul seviyesinde etkin bir sekilde verilmesi,
Ogrencilerin temel motor becerilerinin gelistirilmesinin yani sira, spor dallarina
olan ilgilerinin artirilmasi agisindan biiyiik bir rol oynar. Okullarda bulunan
tesislerin, her spor dal i¢in uygun sartlar1 sunmasi, 6gretmenlerin 6grencilerine
daha etkili bir egitim verme kapasitesini dogrudan etkiler (Erdem, 2017, Kargiin
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ve Mergan 2022). Ornegin, futbol oynamak igin genis bir alan, basketbol igin
uygun boyutlarda bir saha, yiizme egitimi i¢in temiz ve giivenli bir havuz gibi
spesifik gereksinimler, beden egitimi 6gretmenlerinin ders igerigini verimli bir
sekilde uygulamalarimi saglar. Tesislerin gesitliligi, 6gretmenlere 6grencilerine
farkli sporlarda yetkinlik kazandirma imkan tanir. Ayrica, farkli yas gruplarina
ve beceri seviyelerine sahip 6grenciler igin uygun ders planlari olusturulabilir.

Bununla birlikte, beden egitimi ve spor tesislerinin sadece fiziksel olarak
uygun olmasi yeterli degildir. Tesislerin giivenli, hijyenik, erisilebilir ve diizenli
olarak bakimli olmalar1 da olduk¢a 6nemlidir. Giivenlik, 6grenci sagligi i¢in en
oncelikli faktorlerden biridir ve tesislerin bu yonii, sporun giivenli bir ortamda
yapilabilmesini saglamak acisindan kritik bir rol oynar. Ozellikle gen¢ yastaki
Ogrenciler icin tesislerin giivenli olmasi, potansiyel kazalarin Onlenmesi
acisindan hayati 6nem tasir. Hijyenik kosullar ise Ogrencilerin saglikli bir
ortamda egitim alabilmelerini saglamak i¢in gereklidir. Spor tesislerinde hijyenin
saglanmamasi, hem ogrencilerin sagligini tehlikeye atabilir hem de derslerin
verimliligini diistirebilir. Erisilebilirlik, her 6grencinin spor yapma firsatina sahip
olmasii saglar ve engelli Ogrencilerin de fiziksel etkinliklere katilmalarini
miimkiin kilar. Son olarak, tesislerin bakimi, egitim siirecinin verimli olabilmesi
icin diizenli olarak yapilmalidir. Bakimli bir tesis, 6gretmenin derslerinde daha
verimli bir sekilde egitim vermesini saglayabilir ve 6grencilerin motivasyonlarini
artirabilir (Colak & Arslan, 2020).

Egitim ve spor alanindaki tesislerin kalitesinin artirilmasi, beden egitimi
Ogretmenlerinin egitimde daha etkili olmalarina ve 6grencilere ¢esitli sporlarda
yetkinlik kazandirmalarina olanak tanir. Bu baglamda, beden egitimi ve spor
tesislerinin  kalitesi, yalnizca Ogrencilerin fiziksel gelisimlerine katkida
bulunmakla kalmaz, ayn1 zamanda onlarin sosyal becerilerini, takim ¢aligmasini
ve saglikli yasam aligkanliklarin1 da gelistirmelerine yardimci olur (Erdem,
2017).

Sonug olarak, beden egitimi ve spor tesislerinin ¢esitliligi, glivenligi, hijyenik
kosullar1 ve erisilebilirligi, egitim siirecinin etkinligini dogrudan etkileyen 6nemli
faktorlerdir. Bu unsurlar, beden egitimi 6gretmenlerinin egitim siireclerini daha
verimli ve etkili bir sekilde gergeklestirmelerine yardimet olurken, dgrencilerin
farkli spor dallarina olan ilgilerini artirir ve onlarin fiziksel gelisimlerine katki
saglar.

Beden Egitimi Ogretmenligi ve Tesis Iliskisi

Beden egitimi Ogretmenlerinin  gorevlerini etkili bir sekilde yerine
getirebilmeleri, kullandiklar1 spor tesislerinin kalitesi ve uygunlugu ile dogrudan
iligkilidir. Bu tesisler, beden egitimi 6gretmenlerinin &grencilere fiziksel
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aktiviteler ve gesitli spor branslarini 6gretmelerine olanak tanir. Her spor dalinin
egitimi, o dalin yapilacagi alanin uygunlugu ile dogrudan baglantilidir.
Dolayisiyla, beden egitimi 6gretmenlerinin kullandiklari tesislerin nitelikleri,
egitim siireclerinin verimliligini biiyiik 6lciide etkiler. Ogretmenlerin, belirli bir
bransta egitim verirken tesisin 6zelliklerine dikkat etmeleri gerekir. Ornegin,
basketbol 6gretmeni, spor salonunun biiyilikligiinii, tavan yiiksekligini, zemin
yapisini ve potalarin yerlesim diizenini gz dniinde bulundurmalidir. Yeterli alan
ve uygun donanim, 6grencilerin temel becerilerini gelistirmeleri ve sporu giivenli
bir sekilde 6grenmeleri icin gereklidir. Benzer sekilde, futbol egitimi igin futbol
sahasinin boyutlarinin dogru olmasi ve zeminin diizgiin ve saglam olmasi biiyiik
onem tagir. Tesisin zemin kosullari, futbolcularm gilivenligi ve oyun pratigi i¢in
dogrudan etkileyici bir faktdrdiir (Gtiler, 2019).

Beden egitimi 6gretmenlerinin etkili bir egitim sunabilmesi i¢in, sadece spor
alanlarinin yeterli olmasi1 degil, bu alanlarin dogru sekilde planlanmasi ve
tasarlanmasi da kritik rol oynar. Dogru sekilde planlanmus tesisler, her spor dalina
uygun egitim olanaklar1 sunarak, 6gretmenlerin 6grencilerine daha etkili bir
sekilde egitim vermelerine olanak tanir. Tesislerin iyi bir sekilde tasarlanmasi,
ogrencilerin egitim sirasinda ihtiya¢ duyduklart her tiirlii fiziksel etkinligi glivenli
ve verimli bir sekilde yapmalarina imkan verir. Bu da, beden egitimi
Ogretmenlerinin, derslerinde Ogrencilerine ¢ok yonli gelisim firsatlar
sunmalarini saglar. Ornegin, farkli spor branslar icin diizenlenmis ¢cok amach
spor salonlar1, 6gretmenlerin derslerinde daha esnek bir egitim sunabilmelerini
miimkiin kilar. Ayrica, tesislerin yeterli 1s1iklandirma, havalandirma ve giivenlik
onlemleri gibi unsurlara sahip olmasi, dgrencilerin egitim siirecinde giivenli ve
saglikli bir ortamda bulunmalarim saglar (Giiler, 2019).

Beden egitimi tesislerinin egitici islevi de biiyiikk 6nem tagir. Modern spor
tesisleri, 0grencilerin teknik becerilerini gelistirebilmeleri igin gereklidir. Bu
tesisler, yalnizca 6grencilerin fiziksel olarak aktif olmalarin1 saglamakla kalmaz,
ayn1 zamanda egitim siirecinin kalitesini artirmak i¢in gerekli olan egitici ortami
da sunar. Teknolojik gelismeler, 6gretmenlerin 6grencilerinin performanslarini
daha objektif bir sekilde degerlendirmelerini saglar ve egitim siirecine yenilik¢i
bir yaklasim kazandirir. Ozellikle video analizi gibi teknolojik araclar,
Ogrencilerin hareketlerini incelemeyi ve teknik hatalari tespit etmeyi kolaylastirir.
Bu tiir araclar, 6gretmenin 6grencilerine dogru geri bildirimler sunmasina olanak
tanir ve Ogrencilerin performanslarimi daha iyi gelistirmelerine yardimer olur
(Kara & Cetin, 2021). Video analizi yazilimlari, 6grencilerin hareketlerinin
gorsel olarak kaydedilmesini ve daha sonra bu hareketlerin detayli bir sekilde
incelenmesini saglar. Bu da, dgrencilerin fiziksel aktiviteleri daha dogru ve
verimli bir sekilde yapmalarina yardimci olur.
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Teknolojinin  egitime entegrasyonu, beden egitimi Ogretmenlerinin
derslerinde daha verimli ve etkili bir egitim siireci yaratmalarina olanak tanir.
Teknolojik araglar sayesinde, 6gretmenler 6grencilerin gelisimlerini daha hizli
bir sekilde izleyebilir ve Ogrencilere gerektiginde kisisellestirilmis geri
bildirimlerde bulunabilir. Ayrica, modern spor tesislerinde bulunan dijital
gosterim panolari, hareket analiz cihazlar1 ve akilli sensorler gibi araglar,
Ogretmenlerin derslerde daha fazla veri toplayarak, 6grenci performanslarini daha
ayrintili bir sekilde degerlendirmelerini miimkiin kilar (Kara & Cetin, 2021). Bu
tiir teknolojiler, 6gretmenin egitim siirecine daha yenilik¢i ve bilimsel bir
yaklasim getirmesine yardimci olur ve grencilerin egitimi i¢in daha kapsamli bir
strateji olusturulmasina olanak saglar.

Sonug olarak, beden egitimi 6gretmenlerinin gorevlerini etkili bir sekilde
yerine getirebilmeleri, kullandiklar1 tesislerin uygunlugu, donanimi ve egitici
islevi ile dogrudan iliskilidir. Bu tesislerin dogru sekilde planlanmasi ve modern
teknolojilerle desteklenmesi, 6gretmenlerin egitim siireglerinde daha verimli ve
etkili bir yaklasim benimsemelerini saglar. Ayrica, ogrencilere farkli spor
dallarini 6gretirken, glivenli, hijyenik ve uygun tesislerin varligi, egitim siirecinin
basarisini dogrudan etkiler.

Tesislerin Egitim Siirecine Katkilar1

Tesislerin egitim siirecine etkileri ¢ok yonliidiir. Ilk olarak, dgrencilerin
fiziksel aktivitelere katilimini artirir. Giiniimiizde sehirlesme ve dijitallesme,
cocuklarin fiziksel aktivitelerden uzaklagmalarina neden olmustur. Beden egitimi
dersleri, okuldaki spor tesisleri sayesinde 6grencilere organize bir sekilde fiziksel
etkinlik yapma firsati sunar. Bu, onlarin fiziksel sagligi desteklerken, ayni
zamanda motor becerilerini gelistirmelerine olanak tanir (Balci, 2018). Ayrica,
beden egitimi dgretmeni, ¢esitli spor dallarmi tanitarak 6grencilere farkli spor
kiiltiirleri kazandirir.

Bir diger katki ise, 6grencilerin sosyal becerilerini gelistirmeleridir. Beden
egitimi dersleri, takim caligmasi, liderlik, isbirligi ve iletisim becerilerini
gelistirmek i¢in miikemmel firsatlar sunar. Spor tesislerinde yapilan grup
caligmalar1 ve takim oyunlari, 6grencilerin birbirleriyle etkilesime girmelerini
saglar. Bu sosyal etkilesim, bireylerin toplum i¢inde saglikli bir sekilde iligkiler
kurmalarini tesvik eder (Demir, 2020).

Tesislerin Psikolojik ve Sosyal Etkileri

Beden egitimi ve spor faaliyetlerinin psikolojik faydalari, 6grencilerin genel
saglig1 ve gelisimi acisindan son derece dnemlidir. Fiziksel aktivite, 6grencilerin
yalnizca bedensel sagliklarini iyilestirmekle kalmaz, ayn1 zamanda psikolojik
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olarak da biiyiik faydalar saglar. Diizenli egzersiz yapmak, 6grencilerin stresle
basa ¢ikmalarina yardimci olur, kaygi seviyelerini diisiiriir ve genel olarak ruh
hallerini iyilestirir. Bu tiir aktiviteler, zihinsel saglig1 destekleyici bir etki yaratir;
Ogrencilerin daha huzurlu, rahat ve dengeli bir ruh haline kavugmalarina yardimei1
olur. Diizenli fiziksel aktiviteler, beyin fonksiyonlarini gelistirir, bilissel siirecleri
hizlandirir ve odaklanmayr artirir. Ayni1 zamanda depresyon belirtilerini
azaltarak, 6grencilerin duygusal iyilik hallerini iyilestirir. Bu psikolojik yararlar,
Ogrencilerin giinliik yasamlarinda daha saglikli ve giiclii bir zihinsel dayaniklilik
gelistirmelerini saglar. Fiziksel aktivitenin bu olumlu etkileri, &grencilerin
egitimdeki basarilarini da dogrudan artirabilir (Colak & Arslan, 2020).

Sporun sagladig1 psikolojik faydalarin en iyi sekilde deneyimlenebilmesi igin
uygun bir ortamin saglanmasi Onemlidir. Spor tesisleri, Ogrencilerin bu
faydalardan en iist diizeyde yararlanabilmeleri i¢in gerekli fiziksel ve psikolojik
ortami sunar. lyi tasarlanmis spor tesisleri, dgrencilerin fiziksel aktiviteler
sirasinda giivenli, rahat ve motive edici bir atmosferde bulunmalarini saglar. Bu
tiir tesisler, hem bireysel hem de grup aktivitelerini yapabilmek i¢in gerekli
alanlar1 sunar ve dgrencilerin zihinsel rahatlama siireclerine katki saglar. Spor
yaparken, 0grenciler sadece fiziksel olarak degil, aynm1 zamanda duygusal ve
zihinsel olarak da rahatlar, bu da onlarin genel psikolojik sagliklarini olumlu
yonde etkiler.

Sporun sosyal faydalar1 da oldukca 6nemli bir konudur ve bu yonii de goz ardi
edilmemelidir. Ozellikle takim sporlar1, 6grenciler igin sosyal beceriler gelistirme
konusunda biiyiik firsatlar sunar. Takim oyunlari, 6grencilerin birbirleriyle
igbirligi yapmalarin1 gerektirir ve bu siireg, ortak bir hedefe ulagmaya yonelik
kolektif bir ¢aba sarf etmelerini saglar. Takim tiyeleri arasindaki etkilesimler,
empati gelistirme, iletisim becerilerini giliclendirme ve birlikte c¢alisabilme
yetenegini artirma agisindan kritik bir rol oynar. Ogrenciler, takim galigmalarinda
liderlik, sorumluluk ve birlikte hareket etme becerilerini gelistirirler. Bu tiir
beceriler, sadece sporla siirli kalmaz, ayni zamanda 6grencilerin topluluk i¢inde
aktif bireyler olmalarina yardimci olur ve sosyal iliskilerde daha saglikli bir tutum
benimsemelerini saglar (Colak & Arslan, 2020). Takim sporlar1 ayrica,
ogrencilerin  arkadagliklar ~ kurmalarina, 6zgiiven kazanmalarina ve
topluluklarinin bir pargasi olma duygusunu pekistirmelerine de yardimci olur.
Sporun sosyal faydalari, 6grencilerin sadece okul ortaminda degil, yasamlarmin
her alaninda daha saglikli, daha anlayisli ve daha sorumlu bireyler olmalarina
katki saglar.

Sonug olarak, beden egitimi ve spor faaliyetlerinin psikolojik ve sosyal
faydalari, 6grencilerin genel gelisiminde ¢ok Onemli bir rol oynar. Fiziksel
aktiviteler, 6grencilerin ruhsal sagliklarini iyilestirirken, sosyal becerilerini ve
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topluluk icinde aktif bireyler olma yeteneklerini de giiclendirir. Spor tesisleri, bu
faydalarin en verimli sekilde saglanabilmesi i¢in gerekli olan uygun ortami sunar
ve 6grencilerin hem bireysel hem de grup halinde etkili bir sekilde gelismelerine
katki saglar. Dolayisiyla, beden egitimi ve sporun sadece fiziksel gelisim degil,
ayn1 zamanda psikolojik ve sosyal gelisim i¢in de biiyiik bir 6nemi vardir.

Beden Egitimi Ogretmenlerinin Tesis Yonetimi

Beden egitimi Ogretmenleri, kullandiklart spor tesislerinin ydnetimi
konusunda da sorumluluk tasir. Bu sorumluluk, tesislerin diizenli olarak
bakimlarinin yapilmasi, gilivenlik Onlemlerinin alinmasi, dgrencilerin uygun
sekilde yonlendirilmesi ve tesislerin etkin bir sekilde kullanilmasi gibi alanlart
kapsar. Ogretmenlerin tesisleri etkin bir sekilde yonetmeleri, dgrencilerin giivenli
bir ortamda egitim almasini ve en verimli sekilde egitim siirecine katilmalarini
saglar (Uslu & Oztiirk, 2021). Bu baglamda, beden egitimi 6gretmenlerinin tesis
yonetimi konusundaki bilgi ve becerileri, egitim kalitesini dogrudan etkileyen
onemli bir faktordiir.

Sonuc¢
Beden egitimi 6gretmenligi mesleginde, kullanilan tesislerin 6nemi biiyiik bir yer
tutar. Ogrencilerin fiziksel, sosyal ve psikolojik gelisimlerini desteklemek ve
saglikli yagam aliskanliklarii kazandirmak amacryla kullanilan spor ve egitim
tesisleri, egitim silirecinin her asamasinda 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu
tesisler, yalnizca fiziksel aktivitelerin yapilmasini saglamakla kalmaz, ayni
zamanda Ogrencilerin genel gelisimlerine katki saglayan bir ortam sunar.
Tesislerin kalitesi, egitim siirecinin etkinligini dogrudan etkileyen en 6nemli
faktorlerden biridir. Iyi bir spor tesisi, 6grencilerin farkli fiziksel aktiviteleri ve
spor dallarin1 6grenebilecegi, glivenli ve rahat bir ortam sunar. Bu durum, beden
egitimi Ogretmenlerinin egitim siireclerinde daha verimli olmalarin1 ve
ogrencilere daha kapsamli bir 6grenme deneyimi sunmalarini saglar.

Beden egitimi Ogretmenlerinin, kullandiklar1 tesisleri dogru bir sekilde
yonetmeleri ve etkin bir sekilde kullanmalari, egitim siirecinin kalitesini
artirmada dnemli bir rol oynar. Spor tesislerinin, her spor dalina uygun olmasinin
yani sira, giivenli, hijyenik ve diizenli olmasi da kritik neme sahiptir. Ogrenciler,
yalnizca fiziksel olarak degil, ayn1 zamanda psikolojik agidan da giivenli ve
saglikli bir ortamda spor yapmalidirlar. Bu tiir tesisler, dgrencilerin rahat ve
giivende hissederek fiziksel aktivitelerine katilmalarini saglar, bu da onlarin daha
verimli bir sekilde &grenmelerine olanak tanir. Ayrica, beden egitimi
Ogretmenlerinin tesisleri dogru sekilde kullanarak, d6grencilerin fiziksel, bilissel
ve duygusal gelisimlerine katki saglamalart miimkiindjir.
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Beden egitimi ve spor tesislerinin egitime sagladig1 katkilar yalnizca fiziksel
aktivitelerle smirli degildir. Bu tesisler, Ogrencilerin sosyal becerilerinin
gelisimine, psikolojik iyilik hallerinin artmasina ve saglikli yasam
aligkanliklarinin kazandirilmasina da 6nemli katkilarda bulunur. Takim sporlari
gibi grup calismasi gerektiren aktiviteler, 6grencilerin isbirligi yapma, empati
kurma ve sorumluluk alma gibi sosyal becerilerini gelistirir. Spor yaparken
ogrenciler, yalnizca fiziksel giiglerini degil, ayn1 zamanda duygusal zekalarimi da
kullanarak takim igindeki diger bireylerle uyum icinde ¢alismay1 6grenirler. Bu
tiir etkilesimler, 6grencilerin sosyal becerilerinin gelismesine ve topluluk i¢inde
daha etkin bireyler olmalarina olanak tanir.

Spor aktiviteleri ayrica 6grencilerin psikolojik iyilik hallerine de katk1 saglar.
Fiziksel egzersiz, stresin azaltilmasina, kaygi seviyelerinin diisliriilmesine ve ruh
halinin iyilestirilmesine yardimci olur. Diizenli olarak spor yapmak, 6grencilerin
Ozgiiven kazanmalarini, hedef belirlemelerini ve bu hedeflere ulasma duygusunu
deneyimlemelerini saglar. Bunun yani sira, spor, depresyon belirtilerinin
azalmasma da yardimci olur, ¢iinkii fiziksel aktivite, beyindeki mutluluk
hormonu olan endorfinlerin salgilanmasini tesvik eder. Bu durum, 6grencilerin
yalnizca fiziksel sagliklarini degil, ayn1 zamanda zihinsel ve duygusal sagliklarini
da olumlu bir gekilde etkiler.

Sonug olarak, beden egitimi ve spor tesislerinin egitime Kkatkilar1 ¢ok
yonlidiir. Bu tesisler, sadece fiziksel aktivitelerin yapilmasini saglayan alanlar
olarak kalmaz, ayni zamanda Ogrencilerin sosyal becerilerinin gelisimine,
psikolojik iyilik hallerinin artmasina ve saglikli yasam aligkanliklarinin
kazandirilmasina dnemli katkilar sunar. Beden egitimi 6gretmenlerinin, tesisleri
etkin bir sekilde kullanmalari, egitim siirecinin kalitesini artirir ve dgrencilere
daha verimli bir 6grenme deneyimi sunar. Bu baglamda, beden egitimi ve spor
tesislerinin sadece fiziksel egitim degil, 6grencilerin genel gelisimleri igin de
temel bir rol oynadig1 agikca goriilmektedir.
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8. BOLUM

BEDEN EGITIiMI DERSININ
SOSYALLESME UZERINDEKI OLUMLU ETKILERI

Mehmet EFE!?

Giris

Beden egitimi, bireylerin fiziksel sagligin1 ve gelisimini desteklemek
amaciyla uygulanan bir egitim dali olmasinin Gtesinde, sosyal becerilerin
kazandirilmasinda da énemli bir rol oynamaktadir. Ogrencilerin beden egitimi
dersleri aracilifiyla kazandiklar1 sosyal beceriler, sadece okul ortaminda degil,
ayn1 zamanda toplum i¢inde de saglikli iliskiler kurmalarina, grup dinamiklerini
anlamalarina ve empati gelistirmelerine yardimci olur. Sosyallesme, bir bireyin
toplumsal yasamin bir parcasi olabilmesi i¢in gerekli olan bilgi, beceri, degerler
ve davranig bigimlerini 6grenmesi siirecidir (Giddens, 2006). Bu siireg, ¢ocukluk
ve ergenlik doneminde, Ozellikle okulda, grup etkilesimleri ve toplumsal
normlarla tanisma yoluyla sekillenir.

Beden egitimi dersleri, dgrencilerin sosyal hayata uyumlarini gelistiren ve
toplumsal becerilerini artiran 6nemli bir aragtir. Takim oyunlari, grup ¢aligmalari,
iletisim becerileri gelistiren fiziksel aktiviteler ve sosyal etkilesim firsatlari,
beden egitiminin temel bilesenleri arasinda yer alir (Eys, Carron, Beauchamp, &
Bray, 2003). Ogrenciler, bu derslerde, sadece fiziksel performanslarini
gelistirmekle kalmaz, aynmi zamanda birlikte g¢aligmanin, empati kurmanin,
sorumluluk almanin ve grup igindeki rollerini anlamanin 6nemini de kesfederler.
Takim caligmas: ve diger grup etkinlikleri, bireylerin birbirleriyle etkilesim
kurarak ortak hedeflere ulagsmalarin1 gerektirir ve bu siirecte 6grenciler, sosyal
becerilerini gelistirebilmek igin daha fazla firsat bulurlar (Fraser-Thomas, Coté,
& Deakin, 2005).

Beden egitimi dersleri, ¢ocuklarin yalnizca bireysel becerilerini gelistirmekle
kalmaz, ayni zamanda onlar1 toplumsal birer birey haline getirir. Bir takimin
pargast olmanin, grup i¢indeki bireysel sorumluluklari yerine getirmenin ve ortak
hedefler dogrultusunda birlikte hareket etmenin 6nemi, 6grencilere kazandirilan
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degerlerden sadece birkagidir (Roth, 2009). Ogrenciler, karsilastiklar1 zorluklarla
birlikte basa ¢ikarken, birbirlerine nasil destek olabileceklerini ve birlikte nasil
¢Oziim iretebileceklerini 6grenirler. Ayrica, beden egitimi derslerinde, fiziksel
aktiviteler ve oyunlar yoluyla 6grenciler, toplumun kabul ettigi sosyal normlari,
kiiltiirel degerleri ve sosyal rollerini daha iyi anlar ve bu siirecte kisisel
gelisimlerini tamamlarlar (Weiss & Wiese-Bjornstal, 2009,Karakulluk¢u ve
ark.2019).

Bu calisma, beden egitimi derslerinin sosyallesme {izerindeki olumlu
etkilerini ayrintili  bir sekilde incelemeyi amaclamaktadir(Yiksel ve
ark.2024,Ilkim ve ark.2021). Ozellikle beden egitimi derslerinin, dgrencilerin
sosyal becerilerini gelistirmede nasil etkili oldugu, takim oyunlarinin ve grup
aktivitelerinin bu siiregteki rolii, 6grencilerin psikolojik ve sosyal gelisimlerine
nasil katki sagladig1 izerinde durulacaktir. Ayrica, beden egitiminin sosyal uyum,
iletisim becerileri, grup i¢indeki rol ve aidiyet duygusunun gelisimi gibi konulara
nasil katkida bulundugu da tartisilacaktir. Ogrencilerin saghikli ve uyumlu
bireyler olarak yetismesi i¢cin beden egitimi derslerinin ne denli 6nemli bir arag
olduguna dair kapsamli bir bakis acis1 sunulacaktir.

1. Beden Egitiminin Temel Amaclar

Beden egitimi dersi, bireylerin sadece fiziksel sagliklarini iyilestirmekle
kalmaz, ayn1 zamanda zihinsel ve sosyal gelisimlerini de destekleyen ¢ok yonlii
bir egitim alanidir. Modern egitim anlayisinda, beden egitimi derslerinin sadece
fiziksel aktiviteye dayali olmanin 6tesinde, Ogrencilerin kisisel ve toplumsal
gelisimlerine katki saglamak amaci giittiigli anlagilmaktadir. Bu dersin temel
hedeflerinden biri, Ogrencilerin fiziksel yeteneklerini gelistirmekken, ayni
zamanda onlarin zihinsel ve sosyal becerilerini artirmaya yonelik firsatlar
sunmasi da olduk¢a onemlidir. Fiziksel sagligin ve becerilerin yani sira, bu
dersin, 6grencilerin toplum i¢inde daha uyumlu, saglikl iligkiler kurabilen ve
toplumsal normlara saygili bireyler olmalarini saglamak gibi 6nemli bir amaci
vardir.

Beden egitimi, ¢ocuklarin ve genclerin fiziksel becerilerini gelistirmeyi
amaglarken, ayni zamanda onlarin duygusal ve sosyal gelisimlerine de katkida
bulunur. Bu siireg, Ogrencilerin fiziksel aktivitelerde yer alarak kaslarimi
giiclendirmeleri,  koordinasyonlarin1  gelistirmeleri,  esneklik  kazanip
dayanikliliklarini artirmalari gibi somut faydalarin yani sira, grup ¢aligmalar ve
takim sporlar1 sayesinde empati kurma, liderlik becerilerini gelistirme, g¢atisma
¢cOzme, iletisim kurma ve isbirligi yapma gibi sosyal becerilerin kazanilmasini da
icerir (Baumgartner, 2005,Duyan ve ark.2022).
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Beden egitimi derslerinde Ogrenciler, bireysel basarilarimin yani sira takim
basarisina katkida bulunmanin da Onemini Ogrenirler. Takim sporlari,
ogrencilerin sadece fiziksel olarak aktif olmalarimi saglamakla kalmaz, aymi
zamanda grup icinde igbirligi yaparak ortak hedeflere ulagmalarini tesvik eder.
Bu deneyimler, 6grencilerin toplumsal hayatla olan iliskilerini gelistirir. Grup
icinde hareket etmenin ve ortak bir ama¢ dogrultusunda birlikte galismanin
gerekliligi, toplumsal sorumluluk bilincinin de gelismesine katki saglar. Takim
oyunlari, bireylerin sadece fiziksel degil, ayn1 zamanda psikolojik ve sosyal
olarak da gelismelerini saglar. Bu tiir etkinlikler, 6grencilerin sosyal becerilerinin
pekistirilmesinin yani sira, 6zgiivenlerini artirarak toplum i¢inde daha rahat bir
sekilde etkilesimde bulunmalarina yardimer olur.

Beden egitimi derslerinde, 6grencilerin yalnizca fiziksel performanslar degil,
aymi zamanda sosyal iligkileri de degerlendirilir. Takim oyunlar1 ve grup
etkinlikleri, 6grencilerin birbirleriyle etkilesimde bulunmalarini, grup igindeki
rollerini anlamalarin1 ve farkli kisiliklerle uyum i¢inde ¢alisabilmelerini saglar.
Ogrenciler, takim arkadaslariyla ve rakipleriyle olumlu iliskiler kurmay1 dgrenir,
basariy1 paylasmay1 ve kayiplarla basa ¢cikmay1 deneyimlerler. Bu tiir deneyimler,
onlarin duygusal dayanikliliklarini artirirken, sosyal uyum yeteneklerini de
gelistirir.

Beden egitimi dersinin bir diger 6nemli katkisi, 6grencilerin toplumla uyumlu
bir sekilde iliskiler kurabilmelerini saglamaktir. Sosyallesme, toplumun
degerlerini ve normlarmi igsellestirmekle baglar. Beden egitimi dersleri,
ogrencilere toplum igindeki rollerini anlamalar1 ve toplumsal kurallara uyum
saglamalari igin bir zemin hazirlar. Ogrenciler, beden egitimi derslerinde yer alan
cesitli aktiviteler araciligtyla, toplum i¢inde birlikte hareket etmenin, baskalarina
sayg1 gostermenin ve sorumluluk almanin gerekliligini 6grenirler. Ayrica, beden
egitimi dersleri, 0grencilerin kisisel smirlarmi kesfetmelerini ve baskalariin
sinirlaria saygi duymalarint saglar. Bu siire¢, 6grencilerin toplumsal hayatta
daha saglikli ve uyumlu bir sekilde yer almalarini saglar.

Beden egitimi dersleri, sadece fiziksel saglig1 artirmakla kalmaz, 6grencilerin
zihinsel ve sosyal gelisimlerine de 6nemli katkilarda bulunur. Beden egitimi
derslerinin amaci, ¢ocuklarin ve genglerin fiziksel becerilerini gelistirmenin yan1
sira, onlar1 toplum iginde saglikli iliskiler kurabilen, sosyal sorumluluk bilinci
tagtyan ve toplumsal normlara saygili bireyler haline getirmektir. Bu derste yer
alan grup etkinlikleri ve takim oyunlari, Ogrencilerin sosyal becerilerini
gelistirmelerine, toplumsal rollerini anlamalarina ve toplum i¢inde daha etkili bir
sekilde etkilesimde bulunmalarina olanak tanir. Boylece, beden egitimi dersi,
Ogrencilerin hem fiziksel hem de sosyal anlamda dengeli bir sekilde gelismelerini
saglar (Baumgartner, 2005).
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2. Sosyallesme Siireci ve Beden Egitimi

Sosyallesme, bireylerin toplumsal bir varlik olarak kabul edilebilmeleri i¢in
gerekli olan bilgi, beceri, degerler ve davranis bi¢cimlerini kazandigi bir siirectir.
Bu siireg, insanlarin g¢evreleriyle etkilesime girerek toplumun normlarma ve
kiiltiirel degerlerine uyum sagladiklari, kimliklerini ve toplumsal rollerini
belirledikleri bir 6grenme siirecidir. Sosyallesme, bireyin toplum igindeki yerini
bulmasi, baskalariyla anlamli iliskiler kurabilmesi ve toplumsal kurallar
dogrultusunda hareket edebilmesi i¢in son derece dnemlidir. Bu siirecin iginde
okul, aile, arkadas gruplar1 ve diger toplumsal yapilar 6nemli rol oynamaktadir.
Okul, o6zellikle c¢ocukluk ve ergenlik doneminde, bireylerin sosyallesme
stireglerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Bu baglamda, beden egitimi dersleri,
Ogrencilerin sosyallesme siireglerini destekleyen ve gelistiren temel araglardan
biri olarak karsimiza ¢ikar.

Beden egitimi dersleri, fiziksel saglik ve gelisimle birlikte 6grencilerin sosyal
becerilerini gelistirmeyi amaglayan 6nemli bir egitim alanidir. Bu dersler,
Ogrencilerin grup ici etkilesimlerini artiran ve onlara toplumsal beceriler
kazandiran aktivitelerle doludur. Grup c¢alismalari, takim oyunlar1 ve sosyal
etkilesim gerektiren diger fiziksel etkinlikler, 6grencilerin yalnizca fiziksel
becerilerini degil, ayn1 zamanda sosyal becerilerini de gelistirmelerine olanak
tanir. Ogrenciler, beden egitimi derslerinde yer alan gesitli etkinlikler araciligiyla,
sosyal iliskilerini yonetme ve grup icinde uyum iginde ¢alisabilme konusunda
deneyim kazandiklar gibi, liderlik ve isbirligi yapma becerilerini de dgrenirler.
Bu siirecte, dgrenciler arasinda iletisim becerileri gelisir, kendilerini ifade etme
yetenekleri artar ve bagkalarmi dinleme, onlarla empati kurma gibi sosyal
yetkinlikler kazanilir.

Beden egitimi dersleri, sosyal normlarin 6grenilmesi agisindan da 6nemli bir
rol oynar. Takim oyunlar1 ve grup aktiviteleri, 6grencilerin toplumda gegerli olan
kurallar ve normlar hakkinda bilgi edinmelerine yardimeci olur. Her oyun veya
etkinlik, belirli kurallara ve yapiya dayanir; bu kurallara uymak, 6grencilerin
toplumsal diizenin bir par¢asi olmalarimi saglar. Ogrenciler, takim oyunlari
sayesinde sadece oyun kurallarini 6grenmekle kalmaz, ayni zamanda sabur,
disiplin, sayg1 ve adalet gibi sosyal degerleri de benimserler. Bu kurallara uymak,
Ogrencilerin toplumsal yagamda daha uyumlu bireyler olmalarini saglayan
onemli bir adimdir. Ayrica, beden egitimi derslerinde 6grenciler, zorluklarla
kargilagtiklarinda nasil basa ¢ikacaklarini, basarisizliklarla nasil miicadele
edeceklerini ve basartyr nasil birlikte kutlayacaklarini o6grenirler. Bu tiir
deneyimler, duygusal dayaniklilik ve toplumsal iliskilerdeki olumlu etkilesimleri
artirir.
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Bir diger 6nemli konu, takim oyunlarinin ve grup ¢aligmalarinin bireyler arasi
catigma ¢Ozme becerilerini gelistirmeye olan etkisidir. Spor ve oyunlar,
6grencilerin grup i¢inde farkli kisiliklerle, bakis agilariyla ve becerilerle bir arada
caligabilmelerini gerektirir. Bu ¢esitlilik, dogal olarak ¢esitli catismalarin ortaya
cikmasina neden olabilir. Ancak, beden egitimi derslerinde 6grenciler, bu tiir
catismalar1 ¢bzme yollarini 6grenirler. iletisim ve empati kurma becerileri
gelistikce, Ogrenciler birbirlerinin farkliliklarina saygi gosterme ve farkli
goriiglerle uyum icinde hareket etme konusunda daha yetkin hale gelirler. Bu
beceriler, sadece spor sahasinda degil, gilinliilk hayatta da 6grencilerin saglikli
sosyal iliskiler kurmalarina ve toplumla uyum i¢inde yagamalarina yardimci olur.
Ayrica, grup calismalarinda 6grenciler, kolektif bir hedef igin igbirligi yaparak,
baskalariyla ortaklagsa ¢oziim fliretme becerisi gelistirirler. Bu deneyimler,
isbirligi yapmanin ve grup i¢indeki sorumluluklar1 paylasmanin 6nemini gretir.

Beden egitimi derslerinin grenciler lizerindeki sosyal etkileri, sadece bireysel
becerilerle smirli kalmaz. Bu dersler, 6grencilerin grup icindeki yerlerini
anlamalarina, liderlik ve takipgilik gibi rollerin nasil dengesiz bir sekilde
isledigini gérmelerine, karsilikli saygiy1r 6grenmelerine ve farkli sosyal rolleri
benimsemelerine yardimeci olur. Takim oyunlari, 6grencilerin grup dinamiklerini
anlamalarina, sosyal hiyerarsiyi tanimalarina ve daha saglikli sosyal iliskiler
kurmalarina olanak tanir. Ayrica, 6grenciler, grup icindeki basariy1 paylagsmay1
ve birlikte basarisizlikla basa g¢ikmayir Ogrenirler, bu da onlarin toplumsal
sorumluluk bilincini pekistirir.

Beden egitimi derslerinin bir diger onemli katkisi, &grencilerin kiiltiirel
farkliliklart ve toplumsal ¢esitliligi kabul etmeyi 6grenmeleridir. Farkli kiiltiirel
gecmislere sahip bireyler bir araya geldiklerinde, beden egitimi dersleri ve grup
oyunlari, bu ¢esitliligin uyum iginde nasil yonetilecegi konusunda 6nemli bir
ogretici rol {istlenir. Ogrenciler, fiziksel aktivitelerde ve oyunlarda ortak
hedeflere ulasmaya c¢alisirken, farkliliklar1 takdir etmeyi, birbirlerine saygi
gostermeyi ve birlikte hareket etmeyi dgrenirler. Bu deneyimler, 6grencilerin
kiltiirel farkliliklar1 anlamalarin1 ve toplumsal ¢esitliligi kucaklamalarini
saglar(Duyan ve ark 2024).

Beden egitimi dersleri, dgrencilerin sosyallesme siireclerini destekleyen
onemli bir platformdur. Bu dersler, Ogrencilerin fiziksel becerilerini
gelistirmeleri ile birlikte, toplumsal beceriler kazanmalarini saglar. Grup
oyunlari, takim ¢alismasi ve sosyal etkilesim gerektiren etkinlikler, 6grencilerin
toplumsal kurallar1 6grenmelerine, catisma ¢dzme becerilerini gelistirmelerine ve
bagkalarina saygi gostererek saglikli iligkiler kurmalarina yardimci olur. Beden
egitimi, Ogrencilerin sadece fiziksel degil, ayn1 zamanda sosyal anlamda da
dengeli bir sekilde gelismelerini saglayan ve onlar1 toplumda daha uyumlu
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bireyler haline getiren bir egitim aracidir (Roth, 2009; Weiss & Wiese-Bjornstal,
2009).

3. Beden Egitiminin Sosyal Beceriler Uzerindeki Etkisi

Beden egitimi, 6grencilerin sosyal becerilerinin gelismesi i¢in zengin firsatlar
sunar. Ozellikle takim oyunlari, dgrencilerin iletisgim becerilerini gelistirmelerine
yardimc1 olur. Takim ¢aligmasinda yer alan bireyler, digerlerinin diisiincelerini
dinlemeyi, fikir aligverisi yapmay1 ve ortak bir hedef dogrultusunda hareket
etmeyi 0grenirler (Fraser-Thomas, Coté, & Deakin, 2005). Bu siireg, 6grencilerin
empati kurma ve bagkalarinin duygusal ihtiyaclarini anlama becerilerini gelistirir.

Beden egitimi derslerinde Ogrenciler, yalnizca fiziksel becerilerini
gelistirmekle kalmaz, ayn1 zamanda kendine giiven duygularini da pekistirirler.
Takim oyunlarinda basarili olmak, 6grencilerin 6zsaygilarini artirir ve bu da
onlarin daha saglikli sosyal iligkiler kurmalarina yardimci olur. Kendine giivenen
bireyler, sosyal ortamlarda daha rahat etkilesimde bulunabilir ve baskalarina kars1
daha acik fikirli olabilirler.

4. Beden Egitiminin Grup Kimligi ve Aidiyet Duygusu Uzerindeki Etkisi

Beden egitimi derslerinde takim oyunlar ve grup aktiviteleri, 6grencilerde
aidiyet duygusunu giiclendirir. Bir takimin pargasi olmak, 6grencilere toplulukla
bir bag kurma ve sosyal kabul gérme hissi verir. Bu durum, &grencilerin
kendilerini degerli hissetmelerini saglar ve psikolojik olarak daha saglam bir
kimlik gelistirmelerine yardime1 olur (Eys, Carron, Beauchamp, & Bray, 2003).

Takim ruhu, 6grencilerin birlikte calisarak ortak hedefler dogrultusunda
ilerlemelerini saglar. Bu da grup iiyeleri arasinda giiglii sosyal baglar olusturur.
Sosyal destek, bireylerin stresle basa ¢ikmalarina yardimer olur ve dgrencilerin
okul hayatindaki zorluklarla basa ¢ikmalarini kolaylastirir. Bu tiir destek,
Ogrencilerin sosyal dayanikliliklarini artirir ve toplumla entegrasyon siireclerini
hizlandirir.

5. Beden Egitimi ve Cesitlilik

Beden egitimi dersleri, farkli kiiltiirlerden, irklardan ve sosyoekonomik
gecmislerden gelen bireylerin bir arada calismasina olanak tanir. Bu ¢esitlilik,
Ogrencilerin farkli bakis acilarmi anlamalarin1  ve farkliliklara saygi
gostermelerini saglar. Takim sporlar, yalnizca fiziksel becerilerin gelistirilmesini
saglamaz, ayn1 zamanda farkl kiiltiirel gegmislere sahip dgrenciler arasindaki
sosyal etkilesimi de tesvik eder (Kim, 2009).

Cesitli gruplar arasinda birlikte calismak, 6grencilerin hosgorii ve anlayis gibi
degerleri kazanmalarin1 saglar. Bu siireg, sosyal adaletin ve esitligin énemini
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vurgular. Farkliliklara saygi gostermek, ogrencilerin toplumda daha uyumlu
bireyler olmalarina yardime1 olur.

6. Beden Egitiminin Duygusal Gelisim Uzerindeki Etkisi

Beden egitimi derslerinin bir diger olumlu etkisi de 6grencilerin duygusal
gelisimidir. Fiziksel aktiviteler, 6grencilerin stresle basa ¢ikmalarina ve duygusal
diizenlemelerini yapmalarina yardime1 olur. Beden egitimi derslerinde yapilan
egzersizler, endorfin salgilar ve bu da dgrencilerin ruh halini iyilestirir (Salmon,
2001). Bu, 6grencilerin sosyal iliskilerini daha saglikli bir sekilde yiiriitmelerine
olanak tanir.

Beden egitimi derslerinde yapilan takim aktiviteleri, duygusal dayaniklilik
kazandirir. Takim oyunlarinda karsilagilan zorluklar ve basarisizliklar,
ogrencilerin duygusal olarak daha dayanikli hale gelmelerini saglar. Bu
deneyimler, &grencilerin olumsuz duygularla basa ¢ikmalarin1 ve hayal
kirikliklarini yonetmelerini 6gretir.

7. Sosyal Katilim ve Toplum ile Etkilesim

Beden egitimi dersleri, 6grencilerin sadece fiziksel sagliklarini artirmakla
kalmaz, ayn1 zamanda onlarin toplumla daha gii¢lii baglar kurmalarina yardimet
olur. Ozellikle okul dis1 etkinlikler, dgrencilerin daha genis bir toplumsal
cevreyle etkilesimde bulunmalarin1 saglar. Bu etkilesimler, 6grencilerin
toplumun bir pargast olduklarini hissetmelerine, sosyal normlar1 6grenmelerine
ve bu normlara uygun davranig bicimlerini igsellestirmelerine yardimci olur.
Beden egitimi derslerinin toplumsal anlamda bireylerin gelisimine katkisi, sadece
okul ortaminda sinirh kalmaz; ayni1 zamanda 6grencilerin dis diinyada, toplumla
etkilesimde bulunduklar1 her alanda daha bilingli, sorumluluk sahibi ve etkili
bireyler olmalarini saglar.

Okul dis1 etkinlikler, 6grencilerin sosyal gevreleriyle baglanti kurmalarini
saglar ve ayn1 zamanda toplumla daha fazla etkilesime girmelerine olanak tanir.
Bu etkinlikler arasinda okul takim sporlari, yarigmalar ve turnuvalar gibi
organizasyonlar yer alir. Bu tiir etkinlikler, Ogrencilerin yalnizca fiziksel
becerilerini gelistirmelerine yardimci olmakla kalmaz, ayni zamanda grup
caligmasi, takim ruhu ve birlikte hareket etme gibi sosyal becerilerini de gelistirir.
Takim oyunlari, 6grencilerin birbirleriyle etkilesimde bulunmalarini, birlikte
basarilar elde etmelerini ve basarisizliklart birlikte agmalarini saglar. Bu tiir
deneyimler, 6grencilerin toplumsal sorumluluk bilincini artirirken, ayn1 zamanda
bagkalarmma saygi gostermeyi, empati kurmayir ve toplumsal degerleri
icsellestirmeyi ogretir. Ogrenciler, sadece okulda degil, disarida da toplumla
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etkilesim kurmanin ve sosyal g¢evrelerinde daha sorumlu bireyler olmanin
Oonemini dgrenirler (Baumgartner, 2005; Roth, 2009).

Beden egitimi derslerinin sosyal katilim iizerindeki etkisi, sadece 6grencilerin
bireysel gelisimlerine degil, ayn1 zamanda toplumsal sorumluluklar ve toplumla
etkilesimde bulunan gruplarin gelisimine de katki saglar. Ogrenciler, beden
egitimi derslerinde yer aldiklar ¢esitli etkinliklerde, grup c¢alismasimin ve
toplumsal katilimm Onemini daha iyi anlarlar. Ayrica, bu tiir aktiviteler,
Ogrencilerin toplumla olan baglarini gii¢lendirir ve onlar1 toplumsal sorunlara
duyarl bireyler haline getirir. Ogrenciler, beden egitimi dersleri ve okul dist
etkinlikler araciliiyla, ¢evreye duyarli olmayi, toplumsal sorunlara ¢dziim
aramayl ve sosyal sorumluluk projelerine katilmayi Ogrenirler. Bu siireg,
Ogrencilerin toplumsal sorunlara karst duyarliliklarmi artirir, toplumlarinin
ihtiyac¢larina yonelik ¢oziim iiretme becerilerini gelistirir ve onlar1 daha bilingli
bireyler haline getirir (Fraser-Thomas, C6té, & Deakin, 2005).

Sosyal katilim, bireylerin toplumsal sorumluluklarini yerine getirmelerini
tesvik eder. Bu baglamda, beden egitimi dersleri, 6grencilerin sosyal sorumluluk
projelerine katilmalarini ve toplumsal sorunlara duyarli olmalarini saglar. Sosyal
sorumluluk projeleri, 6grencilerin toplumsal hayata daha aktif bir sekilde
katilmalarini tesvik eder ve onlar1 toplumsal duyarliligi olan bireyler olarak
yetistirir. Bu projeler, genellikle cevre temali, insan haklar1 veya sosyal adaletle
ilgili konularla baglantilidir ve 6grenciler bu projelerde yer alarak, sadece fiziksel
degil, ayn1 zamanda toplumsal anlamda da etki yaratabileceklerini dgrenirler.
Sosyal sorumluluk projeleri, 6grencilerin bilingli bir toplum {iyesi olma
yolundaki adimlarimi pekistirirken, grup i¢inde dayanisma ve isbirligi yapma
becerilerini de gelistirmelerine olanak tanir. Bu tiir projelere katilim, 6grencilerin
daha genis bir toplumsal baglamda yer alarak toplumlarina katki saglamalarini
tesvik eder ve onlarm toplumsal sorumluluk bilincini artirir.

Beden egitimi derslerinin sosyal katilim iizerindeki etkisi, sadece 6grencilerin
toplumsal sorumluluk bilincini artirmakla kalmaz, ayni1 zamanda onlar1 daha
duyarl ve bilingli bireyler haline getirir. Ogrenciler, bu derslerde ve okul dist
etkinliklerde edindikleri becerilerle, gevrelerindeki insanlarla ve toplumla daha
saglikli ve etkili iligkiler kurarlar. Sosyal katilim, onlarin toplumsal sorunlarla
ilgilenmelerini ve bu sorunlara ¢6ziim iiretme siirecine dahil olmalarini saglar.
Bu da &grencilerin topluma karst sorumluluklarint yerine getiren, duyarls,
empatik ve toplum odakli bireyler olmalarina yol agar (Weiss & Wiese-Bjornstal,
2009).

Beden egitimi dersleri, 6grencilerin toplumsal katilimini artiran ve onlari
topluma duyarli bireyler olarak yetistiren dnemli bir egitim aracidir. Okul dis1
etkinlikler ve takim sporlar1 gibi aktiviteler, 6grencilerin sosyal gevreleriyle
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baglantt1 kurmalarmi ve toplumsal normlar1 Ogrenmelerini saglar. Bu tiir
etkinlikler, 6grencilerin toplumla daha gii¢lii baglar kurmalarina ve toplumsal
sorunlara duyarli bireyler olmalarina yardimei olur. Beden egitimi, sadece
fiziksel becerileri degil, ayn1 zamanda sosyal sorumluluk ve toplumsal katilim
bilincini kazandiran bir egitim alanidir (Baumgartner, 2005; Fraser-Thomas,
Coté, & Deakin, 2005).

8. Sonuc¢

Beden egitimi dersleri, 6grencilerin sadece fiziksel gelisimlerini degil, aym
zamanda sosyal ve duygusal gelisimlerini de 6nemli 6l¢iide destekleyen egitim
faaliyetleridir. Bu dersler, bireylerin fiziksel sagliklarinin yani sira sosyal
becerilerinin, duygusal zekalarinin ve toplumsal sorumluluklarinin gelismesine
katki saglar. Beden egitimi, bir 6grencinin yalnizca kaslarini degil, ayn1 zamanda
sosyal becerilerini ve igsel glivenini de giiclendiren bir siirectir. Bu siiregte yer
alan takim oyunlari, grup calismalar1 ve cesitli fiziksel aktiviteler, 6grencilerin
iletisim, empati, isbirligi ve liderlik gibi sosyal becerilerini gelistirmelerini
saglayarak, onlar1 toplumla daha saglikli ve uyumlu bir sekilde etkilesimde
bulunmaya hazir hale getirir.

Beden egitimi derslerinde yer alan takim oyunlari, grup aktiviteleri ve ortak
projeler, 6grencilerin sosyal becerilerinin gelistirilmesinde énemli bir rol oynar.
Ogrenciler, bir takimin parcasi olarak birlikte galisirken, iletisim becerilerini
gelistirirler. Bu siireg, sozlii ve sozsiiz iletisimde etkin olmayi, kendilerini ifade
etmeyi, bagkalarini dinlemeyi ve grup icindeki diger bireylerle etkili bir sekilde
iletisim kurmay1 6grenmelerini saglar. Bu tiir etkinlikler, 6grencilerin yalnizca
fiziksel degil, aym1 zamanda sosyal etkilesimler sirasinda da saglikli ve etkili
yollarla iletisim kurmalarmi 6gretir. Takim oyunlari, 6grencilerin birbirlerine
karsi empati gostermelerine, farkli bakis acilarii anlamalarina ve farkli
kisiliklerle uyum i¢inde calisabilmelerine olanak tanir. Bu empatik etkilesim,
ogrencilerin toplumsal iligkilerini daha saglam temellere oturtmalarina ve diger
bireylerin duygusal ihtiyaclarma duyarli olmalaria yardimer olur.

Beden egitimi dersleri, ayni zamanda dgrencilerin isbirligi yapma becerilerini
de gelistirir. Bir takimin basarisi, sadece bireysel yeteneklere degil, ayn1 zamanda
isbirligi ve uyum icinde calismaya da dayanir. Ogrenciler, grup iginde birlikte
hareket etmeyi 6grenirken, baskalarmin fikirlerine saygi gosterme, liderlik ve
takipgilik gibi becerilerini de pekistirirler. Isbirligi yaparak bir hedefe ulagma,
grup icinde dengeyi kurma ve sorumluluklar1 paylagsma gibi beceriler, beden
egitimi derslerinin 6grencilere sundugu dnemli kazanimlardir. Ogrenciler, grup
icindeki basarisizliklar1 birlikte asmay1 ve basarilari birlikte kutlamay1 6grenerek,
takim ruhu ve ortak hedefler dogrultusunda ¢alismanin 6nemini kavrarlar.
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Bu siireg, 6grencilerin 6zgiiven kazanmalarina da katki saglar. Beden egitimi
derslerinde ogrencilere verilen firsatlar, bireylerin kendi potansiyellerini
kesfetmelerine, yeteneklerini gelistirmelerine ve bu gelisim siirecini bagkalartyla
paylasmalarina olanak tanir. Ogrenciler, spor ve oyunlar aracihigiyla fiziksel
sinirlarii1  zorlayarak, kendi yeteneklerine giiven duygusu gelistirirler. Bu
Ozgliven, yalnizca spor salonunda degil, sosyal iligkilerde ve akademik yagsamda
da Ogrencilerin daha kararli ve giivenli bireyler olmalarima yardimei olur.
Ozgiiven, sosyal hayatta karsilasilan zorluklarla basa ¢ikmada 6nemli bir faktor
olup, beden egitimi dersleri bu beceriyi 6grencilere kazandiran 6nemli bir aragtir.

Beden egitimi dersleri, ayn1 zamanda 6grencilerin toplumsal normlara uyum
saglamalarina da katki saglar. Toplumda gecerli olan normlar, degerler ve
kurallar hakkinda bilgi edinmek, geng¢ bireylerin topluma uyum saglamalarini
kolaylagtirir. Takim oyunlari ve grup calismalari, 6grencilerin bu normlari
ogrenmelerini ve bu normlara sayg1 gdstermelerini saglar. Ogrenciler, oyunun
kurallarina uyarak, toplumsal diizenin bir parcast olmayi 6grenirler. Bu tiir
deneyimler, disiplin, sabir, adalet ve esitlik gibi temel toplumsal degerlerin
igsellestirilmesine yardimei olur. Ayrica, takim ruhu ve birlikte ¢alismanin
Onemini 6grenen 6grenciler, toplumda uyum i¢inde hareket etmenin degerini
daha iyi kavrarlar.

Beden egitimi dersleri, 6grencilerin farkliliklar1 kabul etmelerine de olanak
tanir. Sosyal etkilesim, farkli kisilikler, kiiltiirel gegmisler ve degerlerle i¢ ice
gecmeyi gerektirir. Beden egitimi derslerinde yer alan cesitli aktiviteler,
ogrencilere farkli bakis agilarini anlama ve bu ¢esitliligi kabul etme firsati sunar.
Farkli yetencklere sahip Ogrenciler bir arada caligirken, her bireyin farkli
Ozelliklerinin ve becerilerinin takima katki sagladigim1 fark ederler. Bu
deneyimler, 6grencilerin sadece fiziksel degil, ayn1 zamanda sosyal ve duygusal
olarak da daha genis bir bakis agisina sahip olmalarini saglar. Bu siireg, onlart
daha hosgoriilii, anlayisl ve toplumda farkliliklara saygi gosteren bireyler haline
getirir.

Sonug olarak, beden egitimi dersleri, 6grencilerin hem fiziksel hem de sosyal-
duygusal gelisimlerini destekleyen ¢ok yonlii bir egitim aracidir. Takim oyunlari,
grup ¢aligmalari, fiziksel aktiviteler ve diger etkilesimli etkinlikler, 6grencilerin
iletisim, empati, isbirligi, liderlik ve toplumsal normlara uyum saglama gibi
sosyal beceriler kazanmalarin1 saglar. Bu dersler, 6grencilerin 6zgiivenlerini
artirirken, onlar1 toplumla daha uyumlu bir sekilde etkilesimde bulunmaya ve
saglikli sosyal iliskiler kurmaya tesvik eder. Beden egitimi, bireylerin sadece
fiziksel degil, ayn1 zamanda sosyal anlamda da gelisimlerine katki sunarak, onlar1
toplumun sorumluluk sahibi, duyarl ve uyumlu tiyeleri haline getirir.
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9. BOLUM

TAEKWONDO BRANSINDA REAKSIYON
CALISMALARININ PERFORMANSA ETKISI

Duygu SEVINC YILMAZ!
irfan MARANGOZ?

1. GIRIS

2000 yilindan itibaren olimpik bir spor olan tackwondonun kelime anlami1 TAE:
tekme/ayak KWON: yumruk/ el, DO: disiplin/felsefe anlamima gelmektedir (Kim ve
ark., 2021; Cho ve ark., 2017). Tackwondo (TKD), yaklasik olarak 208 iilkede
yapilan evrensel bir spor bransidir (WTF,2025). Bu bransa her yastan insanin ilgisi
her y1l %20-25 oraninda artmaktadir (Kazemi ve ark., 2006; Lee ve ark.,2011).

TKD, agilikli olarak ayaklarin kullanildigi yiiksek seviyede sinir-kas
koordinasyonu gerektiren Kore kdkenli savunma sporudur (Kim ve ark., 2011; Koh
ve ark., 2002). Bu koordinasyon tekniklerin nasil ve hangi hizda uygulandig
konusunda 6nem arz etmektedir. Tekniklerin uygulanis1 sirasinda siiphesiz bacak
giicii spesifik dnem tagimaktadir (Ball ve ark., 2011). Bacak giicii, kombine teknik
uygulamada, sporcunun teknikler arasinda hizli toparlanabilmesinde, tekniklerin
uygulanma hizinda kilit rol oynamaktadir (Kazemi ve ark., 2004; Pieter ve Bercades,
2009).

Bu brangta sporcular karsilikli olarak teknik uygulamasi yapmaktadirlar.
Teknikler belirlenen bolgelere (gévde koruyucusuna-kafa koruyucusuna) belirli
kurallar cercevesinde uygulanmaktadir. Teknikleri uygularken amag, sporcularin
birbirini sakatlamasi veya zarar vermesi degil, taktiksel olarak puan kazanmasidir
(Bezci, 2007).

Teknikleri uygulamadaki performans, fiziksel-fizyolojik dzellikler, teknik, taktik
ve psikolojik 6zellikler ile belirlenebilmektedir (Pieter ve Heijmans, 2003; Olmez ve
ark., 2022; Aydemir; Aydemir ve ark., 2023). Bu nedenle de 6zel performans

! Erzincan Binali Yildirim Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Kirsehir, Tiirkiye
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parametreleri tackwondo antrenmanlar ile gelistirilmektedir (Bridge ve ark., 2007;
Pieter ve Heijmans, 2003).

Pietrow’ a gére miicadele sporlarinin performansini etkileyen biyomotor yetiler
tam olarak belirlenememistir (Pietrow, 1197). Fakat bu bransta basarili olabilmek
icin sporcularin sahip olmasi gereken temel Ozellikler vardir. Bunlar arasinda,
aerobik-anaerobik gii¢, esneklik, ¢eviklik, hiz, dayaniklilik ve patlayict bacak giicii
sayilabilmektedir (Markovic ve ark., 2005; Bouhlel ve ark., 2006; Shirley, 1992). Bu
ozelliklerden bir tanesi de, tekniklerin seri ¢ikiglarinda veya rakibin teknigine cevap
olarak verilen teknik vuruslarin en kisa siirede uygulanmasma katki saglayan
reaksiyon ozelligidir.

2. REAKSIYON ZAMANI

Bircok spor bilimciye gore reaksiyonun farkli tanimi bulunmaktadir. Gokmen ve
arkadaslarma gore viicudu veya viicudun bir kismmnin en kisa zamanda hareket
ettirilebilme yetenegine reaksiyon denilmektedir (Gokmen ve ark., 1995). Baska bir
tanima gore ise reaksiyon siirati, maksimum siirat ile tiim hareket kaliplarinda ve
pozisyonlarinda viicudun konumunu degistirebilme veya tepki verebilme olarak
tanimlanmaktadir (Clark ce ark., 2008; Weineck, 2011). Bicer’ e gore ise, kisilerin
disanidan gelen uyaranlara cevap olarak verdigi ilk kas tepkimesi ya da hareketi
gerceklestirme arasinda gecen zamani belirleyen kalitimsal bir ozelliktir (Biger,
20212).

Spor bilimlerinde reaksiyon siiresi, hizl1 ve etkin bir sekilde dis uyaranlara tepki
verme kapasitesi olarak tanimlanir ve bu siirenin 6zellikle tekvando gibi miicadele
sporlarinda performans: Snemli 6l¢lide etkiledigi vurgulanir. Reaksiyon siiresi,
viicudun belirli bir hareketi gerceklestirmek icin dig uyaranlara verdigi ilk kas
tepkimesi ile hareketin tamamlanmasi arasinda gecen zamani belirleyen temel bir
bilesen olarak goriilmektedir. Bu siire¢ dogrudan sinir sistemiyle iligkilendirildigi i¢in
diizenli antrenmanlarla gelistirilebilen bir yetenek olarak kabul edilmektedir.
Reaksiyon siiresinin spor bilimlerinde tasidigi dnem, gelisim psikolojisi alaninda
erken ¢ocukluk doneminde annenin bebegin ihtiyaclarina hizh ve tutarli yanit
vermesinin kritik roliiyle benzerlik gostermektedir. Sporcularda oldugu gibi
bebeklerde de erken yasta alinan uyaranlar karsisinda verilen hizli ve tutarl tepkilere
dayali duygusal diizenleme mekanizmalarinin ve sosyal uyum becerilerinin
gelisimine Onemli katki sagladigi degerlendirilmektedir (Kincal, 2025). Bu
baglamda, spor performansinda reaksiyon siiresinin kritik roliiniin, erken ¢ocukluk
donemindeki bilissel ve motor gelisim siiregleriyle temellendigi goriilmektedir.

Morgtan’a gore reaksiyon, motor-duyu sistemleri arasinda rol alan sinapslarin
sayisina baglidir. Sinaps sayisi arttik¢a reaksiyon zamaninin da daha iyi oldugunu

89



bildirmistir (Morgtan, 1961). Tahmin edilmeyen durumlara ani ve hizli tepki
verebilmek i¢in reaksiyon ¢ok gereklidir (Sevim,2002).

Reaksiyon yetenegi, latent zamani ve tepki zamami olmak iizere ikiye
ayrilmaktadir. Latent zaman1 uyarinin verilmesinden sonra uyaranin kasa gelinceye
kadar ve metabolizmada kas sarsintisi olusturuncaya kadar gecen siire olarak
bilinmektedir (Kamuk,2006) . Tepki zamani (siiresi) ise, istenilen hareketin
baslangici ile bitisi arasinda gegen zamandir (Tamer,1991). Antrenmanlar ile bu
zamanin kisaltilabilecegi ortaya konulmustur (Colakoglu ve ark., 1993; Fox ve ark.,
2005; Bompa 2011, Williams ve Walmsley 2000).

GIRDI

Uyarnmn Tammlanmas:

h 4

Tepki Se¢imi

Tepkinin Programlanmasi

v
CIKTI

Sekil 1. Uyaran alimindan sonraki ii¢ islem (Akgiin, 1994)

2.1. Reaksiyon Zamanin Siniflandirilmasi

Reaksiyon zamani basit ve kompleks tepki siiresi olarak ikiye ayrilmaktadir.
Basit reaksiyonda yapilacak hareketin bigimi bilinmekte ve uyari ile doniit
arasinda tek bir uyar1 bulunmaktadir (Colakoglu ve ark., 1999). Ornegin tabanca
sesine karsilik takozdan ¢ikis yapilmasi. Basit reaksiyonda tepkiler daha kisa
siirede verilebilmektedir. Yapilan g¢alismalarda antrenmanlar sonucunda bu
stirenin %10-15 oraninda kisaltilabilecegi de bulgulanmistir (Agikada ve
Ergen.,1990) .

Kompleks reaksiyon ise, bircok uyartya karsilik en iyi ve dogru yolu segme
olarak bilinmektedir (Colakoglu ve ark., 1999). Ornegin, sportif oyunda bir
oyuncunun rakip oyuncuya perdeleme yapmasi, takim arkadaslarma yardim
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etmesi. Bireysel 6zellikler ve antrenman durumu kompleks reaksiyonda daha
etkili olmaktadir (Akgiin, 1994).

2.2. Reaksiyon Zamanim Etkileyen Faktorler
e Yas (Gokmen ve ark., 1995)

¢ Cinsiyet (Payne ve Isaacs, 2002)

¢ Yorgunluk (Van den Berg ve Neely, 2006)
e Antrenman durumu (Akgiin 1994)

o Destekleyici giicler (Konter 1998)

e Isimnma (Akgiin, 1994)

e Dikkat (Karagoz, 2008)

e Diisiik miicadele giicii (Karago6z, 2008)

o Dikkatsizlik (Syer ve Connolly 1998)

e Uyaran tipi (Kosinski, 2006)

e Upyaran siddeti (Kosinski, 2006)

¢ Baskin el-ayak ((Boulinguez ve ark,. 2000)

2.3. Reaksiyon Zamam Ol¢iim Testleri
- Lafayette Cok Secenekli Reaksiyon Testi

Sekil 2. Lafayette cok secenekli reaksiyon testi

Iki pargadan olusan elektronik bir testtir. Bu test 151k ve ses uyaranima karsi
basit reaksiyonu 6l¢mektedir. Farkli renklerde olan 151k uyaranlarina karsi ise
kompleks reaksiyonu 6lgmektedir. Uyar1 sekline gore daha dnceden belirlenen
diigmelere basarak test uygulanmaktadir (Tamer, 2000).
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- Nelson EI ( Parmak) Testi

Sekil 3. Nelson El Reaksiyon Testi
Nelson el reaksiyon testinde yukaridaki gorselde goriildiigii gibi cetvel bireyin
el parmaklar1 arasinda yer alir. Birey cetveli ucundan yakalar ve hazir uyarisi
yapildiktan sonra cetveli birakir. Cetvel en kisa siirede yakalanmaya caligilir.
Bireyin cetveli yakaladig1 mesafeye gore reaksiyon siiresi hesaplanir (Karagoz,
2008).

- Nelson Ayak Reaksiyon Testi

Sekil 4. Nelson Ayak Reaksiyon Testi

Nelson el reaksiyon testinde oldugu gibi uygulamasi yapilmaktadir. Tek farkli
cetvelin ayak ile durdurulmaya g¢aligilmasidir. Gorseldeki gibi cetvel duvara
yaslanir ve uygulayicit ayakucunu duvara yaklastirir. En kisa siirede cetveli
yakalamaya ¢aligir (Karagdz, 2008).
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Bu testler 6l¢me ve degerlendirme bilesenlerinde meydana gelmesi muhtemel
hatalardan dolay1r garanti sonuglar vermemektedir. Bu testler sadece basit
reaksiyonu degerlendirebilmektedir.

- Newtest Reaksiyon Testi

Sekil 5. Newtest Reaksiyon Testi

Bu test basit gorsel-isitsel ve segmeli gorsel reaksiyonu 6lgmektedir. Bu test
icin Newtest 2000 veya Newtest 1000 cihazi kullanilabilmektedir. Test i¢in
katilimer sandalye oturtturulur ve ellerinin masada olmasi istenir. Baskin elin
isaret parmagi ile yanan kirmizi 1s1ga dokunmasi istenir. Katilimecinin esit
olmayan araliklarla 5 gérsel uyarana en kisa siirede tepki vermesi beklenir (Deniz
ve ark., 1987).

LITERATUR INCELEMESI

Taekwondo miisabakalarinda tekniklerin hizli yapilmasi, ani atak veya
kontratak tekniklerin uygulanmasi s6z konusudur. Rakibe karsi distiinlik
kazanabilmek adina en dogru tepkiyi en kisa siirede se¢ip uygulamak énemlidir.
Bu noktada da basarili olabilmek i¢in reaksiyon siiresi en 6nemli unsurlardan
biridir (Wazir ve ark., 2019; Vieten ve ark., 2007; Donovan ve ark., 2006).

Erbas ve Cakir yaptiklari arastirmada elit-elit olmayan taekwondocularda
reaksiyon siirelerinin dengeye etkisini incelemislerdir. Elit-elit olmayan
sporcularin reaksiyonlar1 kargilagtirildigina elit olan tackwondocular lehine
anlaml farklilik g6zlenmistir. Fakat denge yetisinin reaksiyon siiresinde etkili
olmadig1 bulgulanmistir (Erbas ve Cakir, 2021).

Taekwondocularda farkli miizik tiirlerinin el-goz tepki siiresi iizerine etkisinin
incelendigi ¢alismada katilimcilara klasik miizik, sessiz ortam ve tercihe bagl
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miizik dinlettirilerek dominant el-dominant olmayan el ve cift el reaksiyon
stireleri degerlendirilmistir. Sonu¢ olarak sporcular tarafindan tercih edilen
miizigin antrenman esnasinda dinlettirilmesi dominant olmayan elin tepki
stiresini olumlu etkilemistir (Tastan ve Toprakli, 2024).

Bagka bir ¢alismada tackwondocularin isitsel-gorsel ve sigrama reaksiyon siireleri
karsilagtirlmugtir. 160 sporcuya Optojump, Migrogate cihazlari kullanilarak gorsel,
isitsel ve kangik reaksiyonlart degerlendirilmistir. Sporcularm miisabaka
kategorisine, cinsiyete, spor yasina ve basar1 durumlarma gore anlamh farkliliklar
oldugu raporlanmustir. Erkeklerin ve spor basarisi fazla olanlarin daha iyi reaksiyon
zamani oldugu tespit edilmistir (Keles ve Ince, 2021).

Sreekala ve arkadaglari 2024 yilinda Kalaripayattu ve Taekwondo
sporcularinin psikomotor becerilerini karsilastirdiklar1 calismaya 250 kisi
goniilli olarak katilmistir. Calismada Allen ‘in reaksiyon siiresi testi ve plaka
vurma testi uygulatilmistir. Sonug olarak iki doviis sporu arasinda psikomotor
yetenekler arasinda fark tespit edilmemistir. Fakat tepki siiresi ve uzuv hareket
hiz1 agisindan erkek sporcular lehine anlamli farklilik gézlemlenmistir (Sreekala
ve ark., 2024).

Profesyonel ve amator tackwondocularin noéromotor uyarilabilirligi ve
reaksiyon siireleri degerlendirilmis ve karsilastirilmistir. Elektriksel uyarim
yontemi ile yapilan degerlendirme sonucunda profesyonel sporcularin gorsel ve
ses uyaranlarina verdikleri cevaplar daha kisa olmustur. Ayrica arastirmacilar
profesyonel sporcularin biiylik ve kiiclik kaslarda daha iyi néromotor yetenege
sahip olduklarini ve spora 6zgii uyaranlara daha hizli tepki verdiklerini, bunun
ise kaslar arasinda genellestirilmis bir egitimin etkisi oldugunu vurgulamiglardir
(Chung ve Gabriel, 2012).

Hermann ve arkadaslari miisabakalarda en ¢ok kullanilan baldung-chagi
tekniginin uygulanma hizin1 ve basit reaksiyon hizin1 arastirmislardir. Hareket
yakalama sistemi ile teknigin uygulanmasi sirasinda ayak bilegi, topuk, kalca,
omuz, tekme atan tarafin ayak bilegi hareketi analiz edilmistir. Analiz sonucunda
antrenman diizenlemeleriyle ayak bileginin basit reaksiyon hizin1 artirmanin
miimkiin olabilecegi ortaya konulmustur (Herman ve ark., 2008).

Yapilan bir ¢aligmada elit tackwondocularin viicut kompozisyonlari ile
reaksiyon siireleri arasinda iligki olup olmadig: arastirilmistir. Katilimcilarin sag
ve sol bacak reaksiyonlar1 arasinda bir fark olmadig: bildirilmistir. Fakat bacak
reaksiyonlari ile bacak yag yiizdesi ile yag miktar1 arasinda negatif yonlii anlamh
iligki bildirilmistir. Kisacasi bacak yag yiizdesinin diisiik olmasi reaksiyon
zamanini olumlu yonde etkilemistir (Arabaci ve ark., 2011).

Sonug¢ olarak reaksiyon zamaninin spordaki yeri ¢ok oOnemlidir. Ayrica
taekwondo gibi ani yapilan hareketlerin oldugu bu bransta da 6nemi yadsinamaz.
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Yapilan literatiir taramasinda goriildiigii gibi spor yapan bireylerin yapmayanlara
gore reaksiyon siirelerinin daha iyi oldugu goriilmektedir. Fakat yapilan
calismalarin agirlikli olarak el koordinasyonu iizerine yapildigi tespit edilmistir.
Taekwondo agirlikli olarak ayaklarin (tekmelerin) kullanildig1 bir spor bransi
oldugu icin, reaksiyon ile ilgili calismalarin da ayaklar iizerine yapilmasinin daha
saglikli olacagi disiiniilmektedir. Yapilacak olan c¢aligmalarda biitiin
kategorilerdeki sporcular iizerine yapilmasi hem de bransa 6zgii olarak reaksiyon
testlerinin yapilmasi tavsiye edilmektedir.
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10. BOLUM

SPORCULARDA BACAK SERTLIGI
(LEG STIFFNESS)

irfan MARANGOZ!
Duygu SEVINC YILMAZ?

GIRIS

Bacak sertligi kavramu literatiirde “leg stiffness” olarak bilinmektedir. Sertlik,
bir nesnenin veya viicuttaki bir yapinin dejeneratif bir duruma dayanabilme, kars1
koyabilme veya direng gosterebilme kabiliyeti olarak tanimlanabilmektedir
(Brughelli, 2008). Viicuttaki her yapmin kendi sertlik degeri vardir. Kaslar,
eklemler, baglar ve tendonlar basta olmak iizere tiim kas-iskelet sistemi
bilesenlerinin kendine 0zgii sertlik degerleri vardir. Kas-iskelet sistemi
bilesenlerinin normalin {izerinde ya da altinda sertlige sahip olmasi, sportif
performansi olumsuz etkilemesinin yani sira olasi spor yaralanmalarimin risk
faktoriinii de artirmaktadir. Sporcularda olusabilecek olumsuz durumun 6niine
gecebilmek icin kas iskelet yapilarinin optimal sertlik seviyesinde olmasi
gerekmektedir (Butler vd., 2003). Bacak sertligi kavrami, genellikle alt
ekstremite ile ilgili yapilarin yerle temasi sirasinda ortaya c¢ikan kas-iskelet
sisteminin ortalama sertligini ifade eder (Farley vd, 1998). Hareket sirasinda, bu
yapilarin sertlik degerleri birbirine entegre edilir, boylece genel kas-iskelet
sisteminin bilesenleri basit bir yay gibi islev goriir (Eroglu, 2024). Bacak sertligi,
gerilme-kisalma dongiisii hareketleri sirasinda tiim alt ekstremitedeki kas, tendon
ve baglar gibi kas-iskelet sistemini olusturan yapilarin bir biitiin olarak sertligini
ve bu yapilarin yaya benzer sekilde etkilesimini ifade eder. Bacak sertligi,
gerilme-kisalma dongiisii iceren aktivitelerin optimal seviyede gerceklesmesi
acisindan 6nemlidir (Flanagan ve Comyns, 2008). Gerilme-kisalma dongiisii,
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kaslarin eksantrik kasilmay1 ve ardindan konsantrik kasilmay1 dongiisel olarak
tekrarladig1 bir hareket modelidir. Alt ekstremitelerdeki kaslar her adimda
gerilerek enerji depolar ve daha sonra depolanan bu enerji tekrar serbest
birakilarak hareketin metabolik maliyeti azaltilir. Bu acgidan bakildiginda
eksantrik kasilmalar, konsantrik kasilma sirasinda iiretilen kas giiciinii artirma
yoniinde fizyolojik avantajlar saglar (Komi, 2000). Bacak sertligi, gerilme-
kisalma dongiisii fonksiyonunun degerlendirilmesi i¢in kullanilan bir 6l¢iidiir.
Bacak sertligi, stres-kisalma dongiisii fonksiyonunun degerlendirilmesi igin
kullanilan bir dl¢tidiir (Lloyd vd., 2009). Ani gii¢ ¢ikislar1 gerektiren hareket
kombinasyonlarina sahip dayaniklilik sporlarinda, sporcunun rakibine karsi
koymak i¢in kendini sabit tutmaya g¢alistig1 veya kars1 tarafa bir saldirt ile yon
degistirdigi hizli tutuslar ve salmimlar gibi hareket varyasyonlarim
gergeklestirmek igin ani gii¢ ¢ikiglari gerekir. (Franchini, 2013; Bohannon, 2012).
Eksantrik fazdan konsantrik faza hizli gegis, hizli uzama-kisalma dongiisiiniin
temelini olusturur. Bu dongii, eksantrik fazda uzayan kasin konsantrik faza hizl
gecisi ile depolanan elastik enerjinin kullanim verimliligini artiran uzama-
kisalma dongiisii olarak bilinir (Norman ve Komi, 1979).

STIFFNESS (SERTLIK)

Fiziksel baglamda sertlik, bir nesnenin kuvvet uygulamasina karsilik olarak
deformasyona direnme kabiliyetini tanimlar (Latash ve Zatsiorsky, 1993). Klasik
olarak bir cismin deformasyona direnme kabiliyeti olarak tanimlanan (Serpell
vd., 2012) sertlik, bir yapmin elastik davranisin1 karakterize eder. Genellikle,
insan hareketinin verimliligini ve performansini potansiyel olarak etkileyen bir
faktor olan viicudun elastik gerilme enerjisini depolama ve geri verme yetenegi
ile iliskilendirilir (Komi ve Bosco, 1978). insan viicudu agisindan sertlik, tek bir
kas lifi seviyesinden tiim viicudun bir kiitle ve yay olarak modellenmesine kadar
tanimlanabilir. Cogu biyomekanikg¢i, insan viicudunun gercek sertliginin kaslar,
tendonlar, baglar, kikirdak ve kemik tarafindan katkida bulunulan tiim bireysel
sertlik degerlerinin birlesimi oldugu konusunda hemfikirdir (Latash ve
Zatsiorsky, 1993). Sertlik, insan hareketini karakterize etmek veya noromiiskiiler
fonksiyonu tanimlamak i¢in siklikla kullanilan bir kavramdir. Sertlik kavraminin
kokeni Hooke Yasasi'nin bir pargasi olarak fiziktedir. Bu yasaya uyan nesneler,
elastik enerjiyi depolayan ve geri veren deforme olabilen cisimlerdir (Butler vd.,
2003; Latash ve Zatsiorsky, 1993; Pearson ve McMahon, 2012; Serpell vd.,
2012).
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Hooke Yasasi denklemi: F=k x Ax

Hooke Yasasi, bir malzemeyi deforme etmek igin gereken kuvvetin (F),
seklinin kalic1 olarak degismemesi kosuluyla, bir orant1 sabiti veya yay sabiti (k)
ve malzemenin deforme oldugu mesafe (Ax) ile iliskili oldugunu belirtir. Oranti
sabiti k, yay sabiti olarak adlandirilir ve ideal bir yay ve kiitle sisteminin sertligini
tamimlar. Bacak genellikle viicudun kiitlesini destekleyen bir yay olarak
modellenir. (Maloney ve Fletcher, 2018; McMahon vd., 2012). Ancak Latash ve
Zatsiorsky (1993), dogru bir modelin, katiliga katkida bulunan tiim bilesenleri
dikkate almas1 gerektigini one slirmektedir. Bu bilesenler arasinda tendonlar,
baglar, kaslar, kikirdak ve kemik bulunur; Ek olarak model, kas giiciindeki
degisiklikleri kasilma oraninin bir fonksiyonu olarak tanimlayabilmelidir. Ayrica
viskozite, kas refleks zaman gecikmeleri ve merkezi sinir sistemi kontrolii de
dikkate almmmalidir. Biyomekanistler genellikle bacak sertligini tahmin etmek
i¢in daha basit kiitle-yay modellerine bagvuruyorlar. Latash ve Zatsiorsky (1993)
bu 6l¢iiyii "yar1 sertlik" olarak tanimlamaktadir. Yiiksek performans icin hiz ve
kuvvet talepleri arttikca kas tendon dokularindaki sertlikte de orantili bir artig
oldugu belirtilmektedir (Brazier ve ark., 2014). Bu nedenle alt ekstremitenin daha
fazla sertliginin atletik performansi arttirmasi beklenebilir. Alt ekstremitede
ylksek seviyelerde sertlik olusturma yetenegi, belirli bir diirtiiyli daha kisa bir
siirede iletme yeteneginin avantajli olacagi maksimum hizda kosma gibi
aktivitelere muhtemelen fayda saglayacaktir (Maloney ve Fletcher, 2018).

BACAK SERTLIGININ PARAMETRELERI

Bacak sertliginin ve farkli hareket durumlarindaki davraniglarmin kayitlarim
belirlemek i¢in bir¢cok caligma yapilmis ve gévde sertligi daha ayrintili olarak
analiz edilmistir (Farley ve digerleri, 1991; Farley ve digerleri, 1993; Farley ve
digerleri, 1996; Ferris ve digerleri, 1997; Ferris ve digerleri, 1999). Bacak
sertliginin hem pasif hem de dinamik bilesenleri vardir. Bacak sertliginin pasif
bilesenleri; Kas-iskelet sistemi, kas sagligi ve viicut kiitlesini kapsayan kasilma
elemanlarinin uzunluk-gerilim iliskilerini igerir. Bacak sertliginin dinamik
bilesenleri; kas ve kavsak sertligine baghdir (Farley ve digerleri, 1998; Farley ve
digerleri, 1999; Ferris ve digerleri, 1999). Kas sertligi 6zellikle tendon-kas
dokularinin gésterdigi seritler seklindedir. Mekanik esneme ve buna baglh gii¢
seceneginden olusan bir oran olarak secilir. Kas sertligi ayn1 zamanda eklem
sertligini de etkiler ve aktivasyonuna baghidir (Williams ve ark. 2004). Kas
sertliginden farkli olarak eklem sertliginin i¢inden ve cevresinden gelen tiim
katkilar igerir. Bu yapilara 6rnek olarak kas, tendon, deri, deri alt1 doku, lifler,
enjeksiyon kapsiilii ve kikirdak verilebilir. Statik kisitlamalara ek olarak dinamik
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kisitlamalar da dahildir; bunlar sadece pasif kuvvet faktorleriyle degil aymi
zamanda her bir baglanti kasindaki sinirsel etkiyle de ilgilidir. Noral etkilesimler,
herhangi bir anda mevcut olan kas aktivasyonu ile temsil edilen dahili olarak ve
duyusal uyariya yanit olarak refleks aktivasyonu ile temsil edilen harici olarak
mevcuttur. Ek olarak, her baglantida yer tepki kolunun yerini degistirdigi i¢in
daralmasi yer diisme agis1 tarafindan da yayilir (Riemann ve digerleri, 2001;
Kuitunen, 2002). Bacak kasilmasi bacak ve ayaklarin eklemlenmesine, kas
aktivasyon diizeyine, yer reaksiyon kuvvetine, kiitle merkezi dinamigine ve
sinirsel girdilere baglidir (Demirbiiken, 2010).

YAY KUTLESIi MODELI

Biyomekanistler Bacak sertligi kavramini bir¢ok kez tanimlanmistir. Bu
tamimlar igin yay-kiitle modeli kullanilmistir. Yay- kiitle sisteminde sigrama
hareketleri sadece vertikal (dikey) yondedir. Hareket i¢in bu dikey modelin
kullanildig1 durumlarda, ayaklarin yerle temas siiresi bacak yayinin sertliginin
belirlenmesinde ¢ok 6nemli bir faktordiir (Farley vd., 1991; Farley vd., 1993).
Bacak sertligi, yerle temas halindeki tiim ekstremitelerin ortalama sertligini ifade
eder. Tiim fonksiyonel aktivitelerin orta durus fazi sirasindaki maksimum bacak
kompresyonunun ve en yiiksek yer reaksiyon kuvvetinin orani olarak hesaplanir
(Farley vd., 1998; Ropoport vd., 2003; Demirbiiken, 2010). Bacak sertligi yay-
kiitle modeline gore degerlendirilir. Burada bacak, dogrusal bir yay gibi ele alinir.
Bacak sertligi degerinin ayagin zemin ile temasi esnasinda olugan yer reaksiyon
kuvveti ile de iliskisi oldugu diisliniiliir (Eroglu, 2024). Bacak sertligi kavrami,
atlama, derin sigrama gibi bazi hareketler sirasinda alt ekstremitedeki
muskulotendindz yapiya binen yiik sirasinda depolanan elastik enerjinin geri
doniigtinii agiklayabilmek i¢in de kullanilmaktadir.Bu elastik enerjinin etkili
kullanimu igin optimal bacak sertligine ihtiya¢ vardir (Ince, 2020). Sporcularda
kas-iskelet sistemi bilesenleri, yarisma veya antrenman sirasinda kogma, atlama,
sigrama, sprint gibi yiiksek diizeyde kuvvet gerektiren hareketler sirasinda hizlt
uzama ve kisalmalara maruz kalir. Bacak sertligi ayn1 zamanda sirt1 gliglendiren
uzama-kisalma saglamak i¢in de kullanilir. En yiiksek dikey yer tepki kuvveti ile
en yiiksek kiitle merkezinin yerle temas sirasinda yer degistirmesi arasindaki
orani ifade eder. Diisiik bacak sertligi degerinin sprint, ziplama gibi fiziksel
performansa etki eden faktorleri etkiledigi ve yaralanma riskini de artirdigi
goriilmiistiir (Eroglu, 2024). Basit bir yay kiitlesi modeli sayesinde insan hareketi
sirasindaki sertlik genis ¢apta tahmin edilmistir (Arampatzis ve digerleri, 2001;
Serpell ve digerleri, 2012). Bu modelde alt ekstremite, viicut bakimini
destekleyen basit bir “bacak yay1” olarak temsil edilmektedir (Butler ve ark.,
2003). Bu model atlama, yiirime/kogsma yiriiyilisi, yon degistirme gibi
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egriliklerdeki deformasyonlar i¢in kullanilmaktadir (Hobara ve ark., 2007). Yay-
kiitle modeli hem dikey kesit hem de bacak sertligi 6l¢iimlerini programlamak
icin uygulanabilmektedir (Baysal, 2024). Bu yiiriime hareketleri, tek yonlii bacak
akisini igeren ve viicut bakimini bu yayin sonuncusuna odaklayan basit bir yay-
kiitle sistemi ile modellenebilir (Blickhan ve Full, 1987; Blickhan ve Full, 1993;
Ferris ve digerleri, 1999). Noromiiskiiler sistemin karmasikliginda kullanilan yay
kiitlesi modelinin basitligi, sicramayi iceren tiim hareketlerin mekaniginin ¢ok iyi
deneyimlenmesine olanak saglayamaktadir (Salsich ve ark. 2000).

GRF

Sekil 1. Alt ekstremite sertligini tahmininde kullanilan basit yay-kiitle
modeli (Maloney ve Fletcher, 2018).

COM = Kiitle Merkezi,
GRF = Yer Reaksiyon Kuvveti,
Ay = Kiitle Yer Degistirme Merkezi

Yay-Kiitle Modelinde, sekildeki tek bir "bacak yay1", yerle temas agamasinda
alt ekstremitenin mekanik davranisini temsil eder. Kiitle viicut kiitlesine esittir.
Model, ayak yaymin yerle temas asamasinin baslangicinda (solda), yerle temas
asamasinin ortasinda (ortada) ve yerle temas asamasinin sonunda (sagda)
davranisin1 gostermektedir (Sekil 2). Yerle temas asamasinin ilk yarisinda ayak
yay1 AL kadar sikistirilir. AL bacak uzunlugundaki degisimi (kiitle merkezinin
dikey yer degistirmesi) ve eklemlerin yerle temasi sirasinda aldig1 agiy1 temsil
eder (Demirbiiken, 2010).
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Sekil 2. Insan viicudu iizerinde kiitle-yay modeli
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Sekil 3. Leg stiffness modellemesi (Farley, 1998; Salsich vd., 2000).

BACAK SERTLIiGi (LEG STIFFNESS)TESTI

Dalleau ve ark., (2004) dikey bacak sertligini tahmin etmek igin bir denklem
gelistirdiler. Buna gore; bir dizi dikey sigrama sonucunda ortaya cikan ortalama
yerde kalig, ugus siiresi ve sporcunun Kilosu gibi veriler ile bacak sertlik degerinin
hesaplanmasini bulmuslardir. Bacak sertliginin hesaplanmasi i¢in sigrama (jump)
Olciimleri yapan farkli markalardaki cihazlarin stiffness modiilii kullanilmaktir.
Bu testte, sporcularin 3-5 dakika 1sinmanin ardindan sozlii ve uygulamali sekilde
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test katilimcilara anlatilir. Hizli uzama kisalma dongiisii i¢in sporculardan yerle
temas siiresini 0,25 sn. altinda tutmasi belirtilir (bu siireden fazla olmasi halinde
test tekrarlanir). Cihazdan gelen sesli komutla sporcunun yerle minimum temas
stiresi saglanarak miimkiin oldugu kadar yiiksege ardi ardina hizli sigramalar
yapmas1 istenir. Sistem yedi uygun sigrama verisini topladiktan ve test
sonlandirildiktan sonra bilgisayardan gelen sesli komutla ardigik sigramalar
tamamlaniyor. Olgiim iki kez tekrarlanir ve en iyi veri degerlendirilir. Dikey
bacak sertlik degeri, test sonucunda verilen verilerin Excel formatinda ayni
programin kurulu oldugu bilgisayardan alinarak asagidaki formiile eklenmesiyle
elde edilir. Genel olarak “Bacak Sertligi” degeri kas-iskelet sisteminin ortalama
sertligini temsil eder (Farley ve ark. 1998). Bacak sertligi (Leg stiffness) degerini
bulmak i¢in asagidaki formiil kullanilir.

Bacak Sertligi Hesaplama Formiilii
=Mxq( Tf+ Tc )+ Tc 2 [(Tf+ Tc + nm)—(Tc + 4)]

M (Mass): Kilo (kg)

z:. Pi sayisi (3,14)

Tf (Flight Time): Havada Kalig Siiresi
Tc (Contact Time): Yerle Temas Siiresi

Tf (Flight Time): Havada Kalis Siiresi: Sicrama sirasinda ayak parmaginin
yerden ayrildigi an ile her iki parmagin tekrar yere degdigi an arasindaki siire
saniye cinsinden degerlendirilip 6lgiiliir.

Tc (Contact Time): Yerle Temas Siiresi: Sicrama sirasinda ayak parmaginin
yere degdigi an kabul edilir ve yerde kaldig1 siire boyunca saniyeler boyunca
degerlendirilir.
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11. BOLUM

SPORDA ZiHINSEL ANTRENMAN

Ismail KOC!
Cengizhan PAKYARDIM?

1. GIRIS

Sporcularin performansi teknik, taktik, fiziksel ve psikolojik faktorlerden
etkilenir (Kog, 2023a; Liew et al., 2019). Bu dinamiklerden tiiretilen
kapasiteler yaklasik olarak esit oldugunda, psikolojik faktdrlerin kazanani ve
kaybedeni belirlemede dnemli bir rol oynadig1 anlagilmaktadir (Brewer, 2009).
Gilinlimiiz spor miisabakalarinda kazanma ve kaybetme arasindaki fark giderek
azalmaktadir (Birrer & Morgan, 2010). Bu dogrultuda, son arastirmalar
(Brewer, 2009; Weinberg & Gould, 2015), yiiksek basar1 seviyelerine
ulagsmanin yalnizca fiziksel antrenman, teknik beceriler ve taktik hazirlikla siirli
olmadigini, ayn1 zamanda zihinsel antrenman programlarinin uygulanmasini da
gerektirdigini ortaya koymaktadir.

Zihinsel antrenman, miisabaka veya antrenman sirasinda ortaya g¢ikabilecek
olumlu veya olumsuz durumlara yanit olarak yapilmasi amaglanan
hareketlerin, gergekte fiziksel olarak uygulanmasi olmaksizin, bilingli ve
yogun bir sekilde gorsellestirilmesini igerir (Akandere et al., 2018; Koru¢ &
Bayar Korug, 1990). Zihinsel antrenman, sporcularin performanslarini,
gelisimlerini ve deneyimlerini iyilestirmek icin stratejiler ve teknikler
kullanarak zihinsel becerilerini ve esenliklerini sistematik olarak gelistirdikleri
bir siiregtir (Akyildiz, 2021; Ekmekg¢i, 2024). Bu siiregte sporculara genellikle
danigsmanlar veya antrendrler rehberlik eder (Ekmekgi, 2024). Zihinsel
antrenman, sporcularin spor davranislarini  psikolojik  durumlarini
destekleyecek belirli yontemlerle ayarlamalar1 ve kontrol etmeleri anlamina
gelmektedir.

Literatiirde, atletik performansi artirmak amaciyla kullanilan zihinsel
antrenmana iligkin ¢esitli tanimlara rastlanmaktadir. Zihinsel antrenman, bireyin
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zihinsel ve fiziksel deneyimlerini kontrol etmeyi ve degistirmeyi amaglayan
psikolojik teknikler dizisidir (Kog, 2023a; Unestahl, 1982). Hareketlerin fiziksel
olarak uygulanmaksizin zihinde yogun bir sekilde canlandirilmasi (Hecker &
Kaczor, 1988) ve yarigma ya da antrenmanda karsilagilabilecek olaylara yonelik
eylemlerin zihinsel olarak planlanmasi seklinde tanimlanmaktadir (Korug &
Bayar Korug, 1990). Ayni zamanda, sporcuya etki eden psikolojik siireglerin
(alg, dikkat, 6grenme, motivasyon, stres vb.) sistematik yonetimi (Ikizler &
Karag6zoglu, 1997) ve fiziksel aktivite icermeyen pasif bir 6grenme siireci olarak
goriilmektedir (Altintas & Akalan, 2008). Kisaca zihinsel antrenman, spor
performansini, keyfi ve tatmini artirmak amaciyla kullanilan sistematik
psikolojik teknikler biitiinii olarak tanimlanmaktadir (Weinberg & Gould, 2015).
Zihinsel antrenman, sporcularm antrenmanlarini tamamlama yeteneklerini
artirabilir, performanslarinin artmasina katkida bulunabilir ve onlar1 daha verimli
bir duruma getirebilir.

Zihinsel antrenman, sporcularin performansini artiran (Karaca & Giindiiz,
2021; Ozdal et al., 2013), motivasyonlarimi destekleyen (Kaya & Giinay, 2020)
ve zihinsel dayanikliliklarint gii¢lendiren (Karakog, 2023) énemli bir bilesendir.
Ayrica zihinsel antrenman, duygu diizenlemesine yardimci olur (Orel & Calik,
2024), dikkat ve konsantrasyonu gelistirir, stres ve kaygiy1 azaltir, 6zgiiveni
artirir ve hizli karar alma becerisini destekler. Ayrica, hata yonetimi (Kog, 2023b)
ve zihinsel dayaniklilig1 (Karakog, 2023) gii¢lendirerek sporcularin baski altinda
daha iyi performans gostermesine yardimci olur(Kog et al.,, 2022). Sakatlik
donemlerinde rehabilitasyonu destekleyerek sporcunun doniis siirecini hizlandirir
(Altintas & Akalan, 2008). Diizenli zihinsel antrenman, sporcularin hem fiziksel
hem de zihinsel olarak en {ist diizeyde performans sergilemelerini saglar.

Spor psikologlar1 zihinsel antrenmani iki temel sekilde ele almistir: zihinsel
pratik ve zihinsel hazirlik. Zihinsel pratik, oncelikle zihinsel imgeleme ve
becerilerin gorsel temsili ile iliskilendirilirken, zihinsel hazirlik ise yarisma
oncesinde performansi artirmaya yonelik gesitli stratejilerin uygulanmasini ifade
etmektedir. Zihinsel antrenman, sporcunun bireysel farkliliklar1 ve gereksinimleri
dogrultusunda uyarlanmig gesitli stratejileri icermekte olup 6zgiiven gelistirme,
gevseme, motivasyon, hedef belirleme ve konsantrasyon egzersizlerine
odaklanmaktadir (Altintag & Akalan, 2008).

Ozetle, zihinsel antrenman sporcularin yalmizca fiziksel yeteneklerini
gelistirmelerini degil, ayn1 zamanda stres, kaygi ve olumsuz diisiincelerle basa
ctkmak i¢in zihinsel giiclerini kullanmalarini saglayan bir siiregtir. Bu bdliim,
zihinsel egitimin teorik temellerini, tarihsel gelisimini, ¢esitlerini, modellerini,
planlanmasin1 ve spor performansi lizerindeki etkisini tartisarak okuyuculara
kapsamli bir bakis agis1 saglamay1 amaglamaktadir.
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2. ZIHINSEL ANTRENMANIN TEORIK TEMELLERI

Zihinsel egitim, spor psikolojisi i¢inde dnemli bir alandir ve ¢esitli teorik
gergeveler araciligiyla agiklanabilir. Bu boliim, zihinsel egitimin teorik
temellerini  inceleyecek ve  sporcularin  biligsel siireglerini  nasil
gelistirebileceklerini inceleyecektir.

2.1. Psikolojik Beceri Antrenmami (PST) ve Zihinsel Antrenman
Arasindaki Iliski

Psikolojik Beceri Antrenmani (PBA), sporcularin zihinsel yeteneklerini
gelistirmeyi amagclayan sistematik bir yaklagimi temsil eder. Imgeleme, gevseme
teknikleri, hedef belirleme ve dikkat kontrolii (Weinberg & Gould, 2015) dahil
olmak tizere zihinsel egitimin ¢esitli bilesenlerini kapsar. PBA, performansi
iyilestirmek ve psikolojik dayanikliligi giiclendirmek i¢in bir strateji olarak
hizmet eder. Temel unsurlari arasinda zihinsel egitim, biligsel siireglerin
optimizasyonuna odaklanarak énemli bir rol oynar (Vealey, 2007).

2.2. Bilissel Degerlendirme Teorisi ve Zihinsel Siirecler

Lazarus ve Folkman (1984) tarafindan gelistirilen Biligsel Degerlendirme
Teorisi, bireylerin stres ve performans durumlarini nasil degerlendirdigini agiklar
(Lazarus & Folkman, 1984). Sporcularin yarismalardan once ve yarismalar
sirasinda yasadiklar1 stres, zihinsel egitim becerileriyle yonetilebilir. Birincil
degerlendirme agsamasinda, sporcu bir durumu tehdit, meydan okuma veya zarar
olarak algilar. Ikincil degerlendirme sirasinda, birey stresle basa cikma
kaynaklarini degerlendirir. Sorun odakli veya duygu odakli olabilen baga ¢ikma
stratejileri devreye girer (Lazarus, 2000). Zihinsel antrenman, sporcularin stresli
durumlarla baga ¢ikmalarina yardimei olur ve degerlendirme siireclerini olumlu
yonde etkileyebilir (Nicholls & Polman, 2007).

2.3. Motor Ogrenme ve Zihinsel Antrenmanin Norobilimsel Temelleri

Zihinsel antrenman motor Ogrenme iizerindeki etkisi norobilimsel
aragtirmalarla kanitlanmistir. Calismalar zihinsel imgeleme sirasinda motor
korteksinin aktive oldugunu gostermistir (Jeannerod, 1994). Zihinsel imgeleme
Teorisine gore, zihinsel antrenman motor performansinin gelisimini artirir.
Fonksiyonel manyetik rezonans goriintileme (fMRI) calismalari, zihinsel
imgelemenin beyin aktivitesinde 6nemli degisikliklere neden oldugunu ortaya
koymustur (Guillot & Collet, 2008).

112



3. ZIHINSEL ANTRENMANIN TARIHSEL GELISIMI

Zihinsel antrenman, sporcularin performansini artirmak, odaklanmay1
gelistirmek, stresi yonetmek ve Ozgiliveni giiclendirmek i¢in kullanilan bir
tekniktir (Weinberg & Gould, 2015). Tarihsel olarak, zihinsel antrenmanin
temelleri felsefi yaklasimlar, psikolojik teoriler ve spor psikolojisinin evrimi
tarafindan sekillendirilmistir.

Zihinsel antrenmanin spor alaninda sistematik olarak uygulanmasi, 1950'li
yillarda Sovyetler Birligi ile baslamistir. Sovyetler Birligi, sporcularin
performansini artirmak i¢in zihinsel becerilerin dnemini erken fark eden ve bu
alanda calismalar yiiriiten ilk tilke olmustur (Ryba et al., 2005). Sovyet spor
psikolojisinin dnciisii olan Avksenty Puni, uyarilmiglik diizeyinin diizenlenmesi,
0z-gliven, dikkat odagi ve hedef belirleme gibi konular igeren erken donem
zihinsel antrenman programlarini gelistirmistir (Weinberg & Gould, 2015;
Williams & Straub, 2006).

1970'ler ve 1980'lerde, zihinsel antrenmanin 6nemi diger Dogu Blogu
iilkelerinde de kabul goérmiis ve Olimpiyat sporcularinin hazirlanmasinda
sistematik olarak uygulanmaya baglanmistir (Williams & Straub, 2006). Bu
donemde, sporcularin fiziksel beceriler kadar psikolojik becerilerin de
(konsantrasyon, uyarilmishik diizeyinin diizenlenmesi, 6z-gliven, motivasyon)
diizenli ve sistematik bir sekilde ¢alisilmasi gerektigi vurgulanmistir (Weinberg
& Gould, 2015).

Spor psikolojisinin gelisimi ile birlikte, zihinsel antrenman giderek daha
sistematik hale gelmis ve spor psikolojisi iginde 6nemli bir aragtirma alan1 olarak
ortaya c¢ikmigtadir.  1980'lerden beri biligsel psikoloji ve ndrobilimdeki
gelismeler zihinsel antrenmanin etkileri i¢in bilimsel dogrulama saglamigtir.
Aragtirmalar sporcularin olumlu i¢ konusma kullanarak 6zgiivenlerini
artirabileceklerini ve motivasyonlarin1 koruyabileceklerini gostermektedir ve bu
yaklagimin etkinligini gostermektedir (Hardy et al., 2001). Nideffer'in dikkat
kontrolii teorisi sporcularin ¢esitli dikkat ve odaklanma tiirlerini kullanarak
performanslarini artirabileceklerini 6ne siirmektedir (Nideffer & Sharpe, 1993).
Son fMRI ¢alismalari zihinsel antrenmanin beyindeki motor korteks aktivitesini
artirdigini ve fiziksel antrenmana benzer etkiler tirettigini gostermistir (Guillot &
Collet, 2008). Giiniimiizde zihinsel antrenman sadece sporcular tarafindan degil
ayni zamanda askeri personel, cerrahlar ve sanatcilar gibi yliksek performans
alanlarindaki profesyoneller tarafindan da yaygin olarak benimsenmektedir
(Schmid vd., 2015).
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4. ZIHINSEL BECERI ANTRENMAN CESITLERI

4.1. imgeleme (Zihinde Canlandirma): imgeleme, zihinsel bir siirectir ve
kiginin belirli bir hareketi, durumu veya deneyimi sadece zihninde
canlandirmasidir. Fiziksel olarak yapilmadan, yalnizca zihinsel olarak yapilan bu
slireg, bir kisiye hareketin ya da durumun sanki gercekmis gibi hissettirilmesini
saglar. Imgeleme, 6zellikle sporcular icin performans iyilestirme amaciyla
kullanilan bir tekniktir (Kizildag & Tiryaki, 2012). Bu siirecte, sporcular belirli
bir beceriyi, hareketi ya da miicadeleyi zihinsel olarak gerceklestirirler. Ornegin,
bir giires¢i, bir tek dalma teknigini basarili bir sekilde zihninde hayal edebilir
veya bir basketbolcu, topu potaya sokmayi imgeleyebilir. Bu zihinsel
canlandirma, fiziksel bir hareketi takip eden benzer sinirsel uyarilara yol agar,
bdylece beyin ve kaslar arasinda bir baglant1 kurulur.

4.1.1 imgeleme Tiirleri

(Mahoney & Awvener, 1977), sporcularin sporlarinin, becerilerinin veya
durumlarinin  6zel taleplerine bagli olarak imgelemeyi igsel veya digsal
(Weinberg & Gould, 2015), Ekmekei ise buna ek olarak kinestetik olarak
kullandiklarin1 belirtmislerdir (Ekmek¢i, 2024). Bu bdliimde, igsel, digsal ve
kinestetik imgeleme kavramlar kisaca agiklanacaktir.

4.1.1.2. i¢sel imgeleme: Igsel Imgeleme, bir bireyin dissal uyaranlar
olmadan, zihninde kendi bedeninin hareketlerini ve cesitli aktiviteleri
canlandirmasidir. Bu tiir imgeleme, kisinin kendi igsel deneyimlerine
odaklanmasini gerektirir ve genellikle sporcunun kendi viicut hareketlerini,
kaslarint ve pozisyonlarini hayal etmesiyle gerceklesir (Ekmekei, 2024). Bu tiir
imgeleme, Ozellikle fiziksel egzersiz yapilmadan oOnce, teknik becerileri
gelistirme veya stresi yonetme gibi hedeflerle siklikla kullanilir. Ornegin, bir
kosucu i¢sel imgeleme kullanarak, yaris sirasinda hizini artirmak i¢in adimlarini,
viicut pozisyonunu ve nefes almayi zihinsel olarak canlandirabilir. Ayni sekilde,
bir giiresci rakibini tutarken veya bir teknigi uygularken kendi viicut hareketlerini
ve giic kullanimi seklinde icsel bir goriintii olusturabilir. I¢sel imgeleme,
sporcunun hareketlerini  bilingli olarak kontrol etmesine, kas hafizasin
gelistirerek daha verimli ve etkili performans sergilemesine yardimci olabilir.

4.1.1.3. Digsal imgeleme: Dissal imgeleme, bireyin dis diinyay1, 6zellikle de
baskalarinin hareketlerini ve ¢evresindeki ortami bir film veya video kaydi izler
gibi hayal etmesidir (Ekmekgi, 2024). Bu tiir imgeleme, kisinin kendi
hareketlerine degil, dissal olaylara ve diger insanlara odaklanmasini1 gerektirir.
Genellikle bir sporcunun, diger sporcularin veya rakiplerin hareketlerini
gozlemleyerek kendini bir yarigmada veya magcta nasil konumlandiracagini ve
nasil tepki verecegini zihinsel olarak canlandirmasi seklinde gerceklesir. Bu tiir
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imgeleme, 6zellikle rekabet¢i sporlar ve takim oyunlarinda, rakiplerin ve ¢evresel
faktdrlerin analizini yaparak, daha bilingli ve stratejik bir yaklasim gelistirmeyi
destekler. Ornegin, bir futbolcu, rakip takimin oyuncularmin hareketlerini ve
pozisyonlarint zihinsel olarak g6z oOniinde bulundurabilir. Aymi sekilde bir
giiresci, rakibinin nasil bir strateji izleyecegini ve ona karsi nasil tepki verecegini
digsal imgeleme yoluyla zihninde canlandirabilir. Digsal imgeleme, sporcunun
rakibin hamlelerine hazirlikli olmasim1 ve bu duruma uygun stratejik kararlar
almasini saglamak i¢in oldukea etkili bir yontemdir.

4.1.1.4. Kinestetik imgeleme:_Kinestetik Imgeleme, bir hareketin zihinsel
olarak canlandirilmasi sirasinda, kisinin bedeninin hareketlerini ve hissettiklerini
hayal etmesine dayanan bir tiir imgeleme teknigidir (Akkarpat, 2014). Bu tiir
imgeleme, sporcunun fiziksel eylemlerin nasil hissedildigini, kaslarm nasil
calistigin1 ve hareketlerin nasil yapildigini zihinsel olarak deneyimlemesine
olanak tamimlanmaktadir (Ekmekgi, 2024). Kinestetik imgeleme, 6zellikle motor
becerilerin ve fiziksel hareketlerin gelistirilmesinde dnemlidir.

Ornegin bir sporcunun, kosma, yiizme veya basketbolda sut ¢ekme gibi
hareketleri zihinsel olarak deneyimlemesi, motor becerilerini gelistirirken,
hareketin hissedilen yonlerine odaklanmasini saglar.

4.2. Olumlu Kendilik Konusmasi (Pozitif Oz-Konusma)

Olumlu kendi kendine konusma, sporcularin kendilerine cesaretlendirici ve
motive edici ifadeler sylemelerini igerir, bu da 6z giivenlerini artirir ve olumsuz
diistinceleri azaltir (Hardy et al., 2001; Hatzigeorgiadis et al., 2011).

Ornegin, bir giiresci bir mactan dnce "Ben giiclilyiim ve rakibimi kontrol
edebilirim." diyebilir. Bu uygulamanin faydalar arasinda artan 6z giiven, azalan
kayg1 ve performans tizerinde olumlu bir etki yer alir.

4.3. Nefes Egzersizleri

Nefes egzersizleri, stresi ve kaygiyr etkili bir sekilde azaltabilen derin ve
kontrollii nefes alma ve verme tekniklerini igerir. Bu egzersizlerin faydalarn
arasinda stres seviyelerinde azalma, konsantrasyonun artmasi ve viicudun genel
olarak rahatlamasi yer almaktadir (Jerath et al., 2006). Nefes alma iki tiire
ayrilabilir: goglis solunumu ve karin solunumu. Gogilis solunumu sirasinda
akcigerler tamamen havayla dolmaz ve bu da sig nefeslere neden olur. Buna
karsilik, karin solunumu diyaframm asagi dogru hareket etmesini igerir ve
akcigerlerin daha fazla genislemesine ve daha fazla miktarda hava almasina
olanak tanir. Bu artan hava alim1 daha yiiksek oksijen seviyelerine doniigiir ve bu
da egzersiz sirasinda artan enerji iiretimine ve atik Uriinlerin kaslardan daha
verimli bir sekilde uzaklastirilmasina yol agar (Aktop, 2008).
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Ornegin, bir futbolcu penalt1 atis1 yapmadan &nce sakinlesmek igin derin
nefesler alabilir.

4.4, Hedef Belirleme

Hedef belirleme, sporcunun hem kisa vadeli hem de uzun vadeli hedefler
belirlemesini igerir. Bu hedefler motivasyonu artirmaya ve performansi
yonlendirmeye yarar. Bu uygulamanin faydalar1 arasinda artan motivasyon,
tyilestirilmis odaklanma ve ilerlemenin daha kolay izlenmesi yer almaktadir
(Locke & Latham, 2002).

Ornegin, bir yiiziicii yaklasan yarismada kisisel en iyi derecesini gegmeyi
hedefleyebilir.

4.5, Bilincli Farkindalik (Mindfulness)

Bilingli Farkindalik, bir sporcunun dikkat dagitan diisiincelerden uzaklagirken
simdiki ana konsantre olma yetenegini icerir. Bu uygulama odaklanmay: artirir
ve performansi olumlu yonde etkiler. Farkindaligin faydalar1 arasinda gelismis
konsantrasyon, azaltilmig stres ve gelismis performans bulunmaktadir (Gardner
& Moore, 2007).

Ornegin, bir kosucu yaris sirasinda yalmizca adimlaria ve nefesine konsantre
olabilir.

4.6. Gevseme Teknikleri

Gevseme teknikleri sporcularin kaslarin1 gevseterek ve zihinlerini
sakinlestirerek stresi azaltmalarini igerir. Bu tekniklerin faydalari arasinda stres
seviyelerinin azalmasi, fiziksel rahatlamanin artmasi ve konsantrasyonun artmast
yer alir (Jacobson, 1938; Ozerkan, 2004).

Ornegin, bir halterci bir yarismadan once kademeli kas gevsemesi

uygulayabilir.

4.7. Biyolojik geri bildirim (biofeedback)

Biyolojik geri bildirim (biofeedback), bireylerin fizyolojik siireglerini
(6rnegin, kas gerginligi, kalp atig hizi, beyin dalgalar1) elektronik cihazlar
araciligryla izleyerek bu siirecleri kontrol etmeyi 6grenmelerini saglayan bir
tekniktir (Akyildiz, 2021). Sporda, 6zellikle miisabaka Oncesi yasanan stres,
heyecan ve kas gerginligi gibi olumsuz durumlarin ortadan kaldirilmasinda etkili
bir yontem olarak kullanilabilir. Bu ydntem kisa siirede (20 dakika gibi)
Ogrenilebilir ve zamanla daha etkili hale gelebilir (Akyildiz, 2021). Sporcular,
biofeedback sayesinde odaklanma, gevseme ve performanslarini optimize etme
becerilerini gelistirebilirler (ikizler & Karagdzoglu, 1997).
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4.8. Hipnoz

Hipnoz, zihinsel telkinleri maksimum etkinlikle kullanan bir durumdur. Bu
telkinler, bilingaltinda otomatik olarak olusan diisiincelerdir ve hem zihinsel hem
de fiziksel olarak etkili tepkiler iiretir. Hipnozda, bu telkinlerin etkisi uyanik
duruma kiyasla daha yogundur, ancak temel fark etki derecesindedir (Mcgill,
1997). Hipnozda, telkinlerin iceriginden ¢ok, telkinlerin sunulus bigimi ve
uygulayicinin yaklasimi daha onemlidir. Ancak, hipnozun ger¢eklesmesi i¢in
bireyin istekliligi ve uyumu ¢ok 6nemlidir; kiginin direnci hipnozu imkansiz hale
getirir. Bu nedenle, hipnozdaki birincil belirleyici bireydir, uygulayici ise ikincil
bir rol oynar. Hipnoz, gilinlimiize kadar biiyiik 6l¢iide agiklanamayan bir olgu
olarak kalmigtir(Sinoforoglu, 2006).

Ornegin, bir yarigmadan &nce agirt heyecan ve kaygi yasayan bir sporcunun
performansi olumsuz etkilenebilir. Hipnoz, sporcunun bilingaltina olumlu
telkinler agilamak ve zihnini sakinlestirmeye yardimci olmak i¢in kullanilabilir.

4.9. Transandantal meditasyon

Transandantal meditasyon, zihni uyanik tutarken duygusal aktiviteyi azaltan
bir tekniktir. Meditasyon sirasinda tekrarlanan kelimeler yavas yavas kaybolur ve
zihnin derin bir diislince kaynagina ulagmasini saglar. Bu siire¢ zihni yaratici
zekayla birlestirerek bireyi derin bir rahatlama durumuna gotiiriir. Yaklasik 20
dakika sonra viicut tiim gerginligi serbest birakir (Akyildiz, 2021). Arastirmalar,
transandantal meditasyonun hem fiziksel hem de psikolojik acidan atletik
performansi olumlu yonde etkiledigini gostermektedir. Tepki siiresini iyilestirir,
algiy1 ve hazirligr artirir ve zihin-beden koordinasyonunu iyilestirir. Ek olarak,
merkezi sinir sistemini etkileyerek kas ve iskelet sistemlerinde faydali
degisikliklere ve genel fizyolojik avantajlara neden olur. Bu teknik herkes
tarafindan kolayca erisilebilir (Ergen et al., 1983).

Omegin, Bir basketbol oyuncusu, ma¢ oncesi yasadigi stres ve kaygi
nedeniyle odaklanma sorunu yasamaktadir. Bu durum, serbest atiglarini ve
savunma performansint olumsuz etkilemektedir. Oyuncu, transandantal
meditasyonu giinde iki kez 20’ser dakika uygulayarak zihnini sakinlestirebilir ve
bir mantra (6rnegin, "sakinim ve odakliyim") tekrarlayarak ic¢sel dinginlik
kazanabilir. Bu siireg, stresi azaltarak, reaksiyon siiresini kisaltir ve zihin-beden
koordinasyonunu gelistirebilir. Sonugta, oyuncu mag sirasinda daha sakin, odakl
ve etkili bir performans sergileyebilir.

4.10. Yoga

Yoga, cesitli duruslar ve nefes egzersizleri yoluyla kisinin kendi bedeni
tizerinde ustalik kazanmasini1 amaglar. Ayrica sporlarda konsantrasyonu artirmak
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i¢in de kullanilabilir (Ikizler & Karagdzoglu, 1997). Yapilan bir arastirma, 1sinma
planlamasi, esneme, viicut esnekligini gelistirme, temel gevseme teknikleri ve
nefes egzersizlerini igeren bir dizi yoga egzersizinin sporcular arasinda artan
Ozgiiven ve olumlu performans iyilestirmeleriyle sonuglandigini ortaya
koymustur (Akyildiz, 2021; Krej¢i, 2003).

4.11. Otojenik Antrenman

Otojenik antrenman, bireylerin kendi kendine indiiklenen gevseme ve
konsantrasyon tekniklerini kullanarak zihinsel ve fiziksel rahatlama elde ettikleri
bir yontemdir. Bu yaklagim, sporcularin stresi azaltmalarina, odaklanmalarini
gelistirmelerine ve performanslarimi optimize etmelerine yardimci olmaktadir
(Yilmaz, 2019).

Ornegin, bir tenis oyuncusu gerginligi azaltmak ve diisiincelerini odaklamak
i¢in magtan dnce otojenik egitimden yararlanabilir. Oyuncu rahatca oturmak veya
uzanmak i¢in sessiz bir alan bulur ve belirli adimlan izler: "Kollarim ve
bacaklarim agirlasiyor" gibi olumlamalarla uzuvlarinda bir agirlik hissi uyandirir,
"Viicudum sicaklikla dolu" diyerek tiim viicudunda sicaklig1 tesvik eder, "Kalp
atiglarim sakin ve istikrarli" gibi diistincelerle kalp atislarini diizenler, "Nefesim
sakin ve derin" diyerek nefesini kontrol eder, "Karnim sicak ve rahat" diyerek
igsel bir huzur hissi yaratir ve "Alnim serin ve rahat" olumlamasiyla zihinsel
berrakliga ulasir.

5. ZIHINSEL ANTRENMAN MODELLERI

Zihinsel antrenman modelleri, sporcularin performansini artirmak, olumsuz
davranis bigimlerini diizeltmek ve karsilagilan sorunlart ¢ézmek amaciyla
kullanilir. Bu modeller, sporcularin zihinsel ve duygusal becerilerini gelistirerek
daha etkili bir performans sergilemelerine yardimci olur. Zihinsel antrenman
modelleri 6 alt baslikta toplanabilir:

5.1. I¢sel Calisma

Sporcunun kendini tanimasi, hedeflerini belirlemesi ve i¢sel giiciiniin farkina
varmast amaglanir. Otojen antrenman ve igsel kogluk gibi tekniklerle sporcu,
bedeninin belirli bolgelerinde 1s1 ve gevseme hisseder (Aktepe 1998).

5.2. Grup Cahsmasi

Birden fazla sporcunun bir araya gelerek deneyimlerini paylasmasi ve
kargilagtiklart problemleri ¢ozmeleri hedeflenir. Antrenorler, sporcularin
hatalarini diizeltmelerine ve iletisim becerilerini gelistirmelerine yardimci olur
(Akandere et al., 2018).
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5.3. Sessiz Ortam Calismasi

Sporcunun dis faktorlerden etkilenmeden i¢ sesini dinlemesi ve
konsantrasyonunu artirmasi amaglanir. Bu ¢alisma, sporcunun miisabaka veya
antrenman Oncesi zihinsel olarak hazirlanmasini saglar (Akandere et al., 2018).

5.4. Sesli Ortam Calismasi

Sporcunun sesli bir ortamda konsantrasyonunu korumasi ve dis uyaranlardan
etkilenmemesi hedeflenir. Bu c¢alisma, sporcunun miisabaka sirasinda
karsilagabilecegi giiriiltiilii ortamlara hazirlanmasini saglar (Aktepe, 2006).

5.5. Obje Calismasi

Sporcunun giinliik hayatta veya spor sirasinda kullandigi objelerle (spor
malzemeleri, saha, taraftarlar vb.) zihinsel baglanti kurmasi amaclanir. Bu
caligma, sporcunun objelerin etkilerini anlamasi ve zihinsel olarak hazirlanmasini
saglar (Akandere et al., 2018).

5.6. Zihinde Canlandirma (Imgeleme) Calismasi

Sporcunun performansini zihninde canlandirarak zihinsel bir prova yapmasi
hedeflenir. Bu teknik, sporcunun gercekte yasanmamis bir olayr zihninde
yasayarak tecriibe kazanmasini saglar (Akandere et al., 2018).

6. ZIHINSEL ANTRENMANIN PLANLANMASI

Zihinsel antrenman, sporcularin fiziksel performanslarini artirmak,
odaklanma ve motivasyonlarini giiglendirmek amaciyla kullanilan bir yontemdir.
Etkili bir zihinsel antrenman programi, sporcunun ihtiyaclara uygun sekilde
planlanmali ve diizenli olarak uygulanmalidir (Weinberg & Gould, 2015).

Zihinsel antrenman planlamasinin adimlari su sekilde siralanabilir;

6.1. Hedef Belirleme

e Sporcunun kisa ve uzun vadeli hedefleri belirlenir (Vealey, 2007).

Ornegin, bir basketbolcu icin serbest atis yiizdesini artirmak veya bir tenisci
i¢in servis hatalarini azaltmak bir hedef olabilir.

6.2. Ihtiya¢ Analizi

e Sporcunun zayif ve giiglii yonleri analiz edilir (Vealey, 2007).

Ornegin, sporcunun stres yonetimi, odaklanma veya 6zgiiven konularinda
destege ihtiyact olup olmadigi belirlenir.
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6.3. Uygun Tekniklerin Se¢imi

Sporcunun ihtiyaglarina gore zihinsel antrenman teknikleri segilir. Ornegin:

e Gorsellestirme (Imgeleme): Sporcu, basarili performansini zihninde
canlandirir (Weinberg & Gould, 2019).

e Otojen Antrenman: Sporcu, kendi kendine gevseme ve odaklanma
teknikleri uygular (Schultz & Luthe, 1959).

¢ Biyolojik Geri Bildirim (Biofeedback): Sporcu, fizyolojik tepkilerini
kontrol etmeyi 6grenir (Akandere et al., 2018).

o Kendi kendine Konusma (Self-Talk): Sporcu, olumlu igsel diyaloglarla
motivasyonunu artirir (Vealey, 2007).

6.4. Programin Olusturulmasi

Zihinsel antrenman, fiziksel antrenman programiyla entegre edilir.

Ornegin, antrenman dncesi veya sonrasinda 10-15 dakika zihinsel antrenman
yapilabilir (Weinberg & Gould, 2015).

6.5. Uygulama ve Degerlendirme

Sporcu, zihinsel antrenman tekniklerini diizenli olarak uygular.

Performans iizerindeki etkiler izlenir ve gerekirse programda degisiklikler
yapilir (Vealey, 2007).

6.6. Geribildirim ve Gelisim
Sporcu ve antrendr, siire¢ boyunca geribildirim alir. Basarilar ve
iyilestirilmesi gereken alanlar belirlenir (Vealey, 2007).
Ornek Uygulama:
Bir futbolcu, penalti atiglar1 sirasinda yasadigi kaygiy1 azaltmak icin zihinsel
antrenman programina su adimlari ekleyebilir:
e Gorsellestirme: Penalti atisin1 basartyla tamamladigimi  zihninde
canlandirir (Weinberg & Gould, 2015).
e Otojen Antrenman: Atis 6ncesi kaslarini gevsetir ve zihnini sakinlestirir
(Schultz & Luthe, 1959).
e Kendi kendine Konugsma: "Sakinim ve odakliyim" gibi olumlu telkinler
kullanir (Vealey, 2007).

7. SONUC:

Yapilan arastirmalar, zihinsel antrenmanin Ozellikle sinirsel baglantilar
giiclendiren ve oyun i¢i durumlara daha hizli, daha etkili yamtlar saglayan
imgeleme gibi teknikler aracilifiyla sporcularin performansini artirmada kritik
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roliinii vurgulamaktadir. Bu yaklagim, yaralanma iyilesmesi sirasinda sinirsel
biitiinliigiin korunmasina yardime1 olurken hem bireysel hem de takim basarisina
katkida bulunarak fiziksel egitim kadar hayati neme sahiptir. Ancak, antrendrler
ve spor yoneticileri arasinda zihinsel egitimin 6nemi konusunda onemli bir
farkindalik eksikligi devam etmektedir. Bu nedenle, =zihinsel egitim
programlarini bireysel ihtiyaglara gore uyarlamak, antrendrleri bu alanda egitmek
ve kanita dayali yontemler gelistirmek i¢in bilimsel arastirmalar1 artirmak esastir.
Bu girigimler, sporcularin fiziksel ve zihinsel potansiyellerini en iist diizeye
cikarmak, sporda siirdiiriilebilir basariy1 tesvik etmek ve iilkemizde sporun
gelecegine onemli bir katkida bulunmak i¢in biiylik 6nem tasimaktadir.
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