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Bolim 1

Futbol ve Dar Alan Oyunlari

Enes Furkan YESILOGLU?, Neslihan AKCAY?

Futbol, 11 kisilik 2 farkl takimin birbiriyle miicadele ettigi, kaleciler disindaki
tiim oyuncularin oyun igerisinde topa ayakla miidahale ettigi, bir takimin karsi
takimin kalesine gonderecegi gollerle sonucun belirlendigi, ayakla oynanan, saha
Olciilerinin Uluslararas1 Futbol Birligi Kurulu (IFAB) tarafindan belirlendigi ve
cesitli kurallar1 barmdiran popiiler bir spor dali olarak tanimlanabilir (Inal, 2013).
Oyun dikdortgen seklinde olup yan ve dip ¢izgiler ile belirlenmis 90-120 metre ve
45-90 metre boyutlarinda alandir (Sahin, 2006). Ayn1 zamanda futbol, iki devreden
olugsmakta olup iki devre toplami 90 dakika siirmektedir. Elit sporcular yaklasik
olarak 10-11 km mesafe kat etmektedirler. Ayrica futbol da 1200-1300 hiz degigimi
yasanmakta olup futbol dayanikliligin sik tekrarlara bagl oldugu bir takim oyunudur
(Eniseler, 2010). Futbol oyuncularm basarili olmak ve performanslarini artirmak igin
teknik, taktik ve fiziksel becerilere ihtiya¢ duydugu diinyadaki en yaygin ve en
karmagik sporlardan biridir. Performansm artirilmasi zihinsel, fizyolojik,
biyomekanik, taktik ve teknik benzeri birden fazla faktore baghdir. Bu faktorler
geligtirildiginde oyuncularin mag igerisindeki performanslarinin arttigi gesitli
calismalarla kanitlanmistir (Bangsbo, 1994, Helgerud, 2000; Impellizzeri, 2006;
Jovanovig, 2011; Mohr ve ark., 2003; Seving Y1ilmaz, 2021).

Oyunun dogasimt konu almasiyla bilinen Dar Alan Oyunlarn (DAO), futbol
antrenmanlarinda en sik ve en fazla tercih edilen antrenman metotlarindan biridir
(Folgado ve ark.,, 2019). DAO’nin ana hedefi, sporcular1 miisabakadaki
performanslarinin ana ve temel yonlerini tekrar ettirerek, belirlenmis bazi durumlara
maruz birakmaktir (Ometto ve ark., 2018). Genel anlamiyla DAO Oncesinde
belirlenen amaglara uygun, az oyuncu sayisiyla, ayni kalan veya degistirilen kurallar
ile oynanan antrenmandir (Bizati, 2016; Caso ve Kamp, 2020; Hill-Haas ve ark.,
2011). Bir diger amag¢ ise, DAO antrenmanlarin genel antrenmanlarin igerisine
kondisyon boliimlerini de katarak top ile beraber dinamiklestirmektir (Serra-Olivares
ve ark., 2015). Futbolda DAO, teknik becerilerden ve karar verme ¢alismalarindan
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0diin vermeyerek yiiksek performans araliklarini karsilayarak antrenman siiresini
optimize etmek i¢in avantaj saglamaktadir (Gamble, 2004; Reilly ve Gilbourne,
2003). DAO amator ve yari profesyonel sporcularda ¢ok daha 6nemlidir. Bunun
nedeni antrenman siirelerinin kisith olmasidir. DAO teknik, taktik ve fiziksel
calismalari toplayarak antrenman stiresini yeniden diizenlemektedir (Castellano ve
ark., 2013). DAO, ¢ogunlukla futbola 6zgii hareket kaliplarinin yakin sekilde taklit
edilmesini saglarken bir yandan da baski altinda olan yorgun hisseden oyuncularin
performanslarini géstermelerine destek olmakta (Gabbett ve ark., 2008; Halouani ve
ark., 2014) diger yandan ise her kategorideki ve her yastaki oyuncuya bir¢ok avantaji
beraberinde getirdigi distniilebilmektedir (Hill-Haas ve ark., 2011). Castillo ve
arkadaslar1 (2020) yaptiklar1 bir ¢alismada farkli yas gruplarindaki sporcular ile
gozlem yapmuglardir. Yapilan arastirmada fiziksel performans ile DAO’nmn
arasindaki iliski incelenmistir. Calisma sonunda, DAO ile fiziksel performans
arasinda geng¢ oyuncularda yiiksek diizeyde iliski oldugu gozlemlenmis olup ayni
zamanda Reinhardt ve ark. (2020) yaptiklari aragtirmada, 4’e 4 DAO’larinin ve kalp
atim hiz1 (KAH) toparlanmasi arasinda giiglii bir bag oldugunu goézlemlemislerdir.
Bu avantajlarm yaninda geng yas gruplarindaki sporcularin antrenmandaki etkisini
yiikseltmek amaciyla saha 6lgiilerinin kiigiiltiilmesi ve oyuncu sayilarinda azalma
gibi farkliliklar yapilabilmektedir (Barbero Alvarez ve ark., 2017).

FUTBOLDA MOTORIK OZELLIKLER

Futbolda Kuvvet

Sporcularda kuvvet ve kuvveti gelistirme antrenmanlarinin 6nemi biiyliiktiir.
Bunun temel sebebi sporcunun gelismis performans diizeyine ulagsmasidir
(Akkoyunlu ve ark., 2006). Kuvvet antrenmanlar kaslar1 ¢alistirdigi gibi eklemleri
de calistirmaktadir. Istenilen sonuca varmak icin kuvvet antrenmanlarmin diizenli
yapilmas1 gerekmektedir (Yaras, 2022). Yapilan kuvvet antrenmanlarinda kas
liflerinin artig gostermesi i¢in yeterli yiiklenme yapilmalidir (Keskin ve ark. 2024).
Yapilan aragtirmalara gore kuvvet antrenmanlari sezon boyu siirekli olmalidir
(Romanli ve Miiniroglu, 2002). Yarag’in yapmis oldugu calisma sonucuna gore
kuvvet antrenmanlarma dahil edilen sporcularin 6ncelikle olmas1 gereken egzersiz
teknigi tlirinii 6grenmesi ve ortaya c¢ikabilecek sorunlart rahat¢a ¢Oziime
kavusturabilmesi adina baglangigta diisiik sertlikte uygulamalara katilmasi
gerekmektedir. Antrenmanlar dengeli ve diizgilin yapilmalidir. Bunun nedeni kaslar
tizerinde dogru yiiklenme seviyesinin saglanabilmesidir. Bir kuvvet antrenmani
sonrasinda olabilecek kas biiyiime ylizdesinin haftada 1 diizeylerinde goriildiigii
bilinmelidir (Murray ve Kenney, 2017).

Konsantrik kas hareketlerini barindiran dinamik egzersizleri ¢ogunlukla elit
diizey futbolcular kullanmaktadir. Ozel kuvvet yeteneklerini gelistirmek amaciyla ise



farkli kasilim tiirlerini  kullanmaktadirlar. Bu  tlir kasilimlart  nadiren
kullanmaktadirlar. Sporcularin gerek duyduklari motor yetilerini istenilen diizeye
gelmesi i¢in futbol, kuvvet antrenmanlarinin yaninda 6zel kuvvet ve farkl 6zellikleri
de yiikseltecek caligmalarin yapilmasi mecburidir (Sever, 2016). Futbola 6zgii
becerilerde maksimum kuvvet de belirleyici faktorlerden biridir. Bu nedenle elit
seviye oyuncular bu tiir egzersizlerde, ¢eviklik, sprint gibi kabiliyetlerini arttirabilir.
Arttrma  kosulunun saglanmast i¢in kas boyunun kisalilmasi ve maksimal
mobilizasyonu deger verilmesi sarttir (Wisloff ve ark., 2004). Maksimal kuvvet
antrenmanlarindan futbolcularin  faydalanamama sebebi antrendrlerin - yanlis
algilaridir. Antrenman zamanlarmin yeterli gelmeyisi, maksimal kuvvet ve cabuk
kuvvetin bag kuramamasini ve sporcularin topsuz antrenmanlar ile ¢ok yiiksek
diizeyde bag olusturamamasi tarz1 benzeri nedenler maksimal kuvvetten gereken
fayday1 alamamaya neden olmaktadir (Weineck, 2011).

Futbolda Siirat

Futbol da diger 6nemli performans unsurlarindan biri olan siirat, takimda ki
oyuncularin mevkilerine gore degisiklik gosterebilmektedir (Rampinini ve ark.,
2007; Alvurdu ve ark. 2024). Miisabaka sirasinda kisa siireli siirat performanslarinin
yani sira uzun siireli siirat kosular1 da 6nem tagimaktadir. Miisabaka esnasinda
futbolcu belirlenen mesafeyi ne kadar hizli halleder ise ederse o kadar hizli kabul
edilebilmektedir (Karatosun, 2012). Siirat, en az siirede viicudu oldugu noktadan
maksimum hizda farkl bir noktaya getirme kabiliyeti veya yapilan islerin yiiksek
hizda yapilabilme kabiliyeti seklinde tanimlanabilir (Bulduk, 2022).

Siirat performansi oyuncunun antrenman sirasinda veya futbol miisabakasinda
gosterecegi performans diizeyi Tlizerinde Onemli bir unsur olarak kabul
edilebilmektedir (Haugen ve ark., 2014). Amatdr ve elit gruptaki oyuncular arasinda
ki ana farkliliklar, ma¢ zamaninda yogun kosu temposundan ayni zamanda sprint
sayilarindan kaynaklanabilmektedir. Oyuncularin miisabaka bitimine yakin sprint
sayilarinda diisiis gerceklesmektedir. Fakat yiliksek diizeyde performansa ulasan
oyuncularda miisabaka boyunca siirat performanslarmda fark edici diizeyde diisiis
gozlenmemektedir (Eniseler, 2010). Siiratin bagli oldugu sistemleri bilmek gerekli
olup bunlar; sinir sistemi, genetik faktorler ve kas lifleridir. Siirat antrenmanlarina en
erken yaslarda baslanilmasi gerekmektedir. En uygun yas araligi 7-9 yaslardir.
Bunun sebebi sinir sisteminin o yas araliginda adaptasyon saglamasidir (Florin,
2018).



Futbolda Ceviklik

Futbolun 6nemli ihtiyacglarindan birisi zihinsel anlamda; hizli diistinme ayni
zamanda sonucunda hizli karar verme, verilen kararlar da gecisi olabildigince hizh
bir sekilde yapabilmektir (Ayaz, 2022). Motorik bir kabiliyet olan ceviklik,
egzersizlerle gelisim gosterebilmektedir. Bu egzersizlerin diizenli artan seklinde
olmasi1 gerekmektedir. Ceviklik sporda bulunan performans testlerinde kabul
edilebilirligi yiiksek olup dnemli bir bilesendir (Karacabey, 2013). Futbolda oyun
alanlarmin  kiiciiltiilmesiyle birlikte hizli yer degistirme, topu kurtarma
gereksiniminin artmasiyla beraber ¢eviklikte onemli hale gelmistir (Alvurdu ve ark.
2019). Futbolda bu denli 6nemli olmasinin sebebi hizli yon degistirme gereksinimi
ile futbolcular i¢in 6nemli olmasidir (Goral, 2015).

Futbolda Dayanikhilik

Dayaniklihgin tanimi sporcularin fizyolojik yorgunluga dayanabilme giicii
seklinde yapilabilir (Giinay ve Yiice, 2008). Oyuncunun spora gore, fiziksel
hareketlilik sebebiyle olusan yorgunluga yiiksek diizeyde katlanabilme giiciidiir
(Gliciik, 2022). Dayaniklilik futbol denildigi zaman akla en basta gelen faktordiir.
Cogunlukla sportif performans sirasinda kardiyovaskiiler veya aerobik dayaniklilik
olarak isimlendirilen bir motorik Ozelliktir. Miisabakanin 90 dakika silirmesi
dayanikliligin faydasini arttiran Onemli faktordiir (Helgerud ve ark., 2011).
Sporcularin metabolizmast ma¢ esnasinda kaslarm ihtiyacin1 karsilayamadig:
zamanlarda hizini diisiiriir, zamanla yavaslar ve yorgunluk hissetmeye baglar. Bu gibi
durumlarda olusacak yorgunluga karsi gelebilme kabiliyeti futbolda dayaniklilik
anlamma gelmektedir (Sevim,1997; Bompa ve Haff, 2015; Karakulak, 2018).
Antrenman bilimine gére dayaniklilik kavrami smiflara ayrilmistir. Bunlardan ilki;
diisiik sertlikte dayaniklilik olup bu dayaniklilik tiirli sporcunun uzun zamanh
aktivitelerini siirdiirmek igin gereken aerobik dayaniklih@idir. Bir digeri ise;
anaerobik dayanikliliktir. Bu dayaniklilik tiirii ise yiiksek sertlikte dayaniklilik olup,
futbolcularm stirekli zorluk seviyesi yiikselen aktiviteleri tekrar yapabilme yetenegi
olan dayanikhiliktir (Bompa ve Haff, 2015). Elit sporcularda spor dayanikliligin
yiiksek olmasi i¢in gereken belirleyiciler ise, sporcunun psikolojik durumu, genetik
ozellikleri ve biyolojik yapisidir (Shephard. 2008). Giiclii dayaniklilik altyapisina
sahip sporcular diger sporculara kiyasla daha az yorulurlar. Bu sayede sporcular daha
az egitimli olan diger sporculari da geride birakma firsatina sahip olurlar. Bu faktor
basar1 i¢in olduk¢a Onemlidir (Fallowfield ve Wilkinson, 1999). Dayaniklilik
performansinin odak noktasina baktigimiz zaman ise antrenman zamaninda siirekli
caba isteyen ve 75 saniye veya daha uzun siiren ¢alisma yapmaktan gectigi
goriilmektedir (McCornick ve ark, 2015).



FUTBOL VE ENERJI SISTEMLERI

Bir fiziksel etkinligin yapilabilmesi i¢in diger anlamryla kaslarin ¢alisabilmesi
i¢in yakita ihtiya¢ duyulmaktadir. Enerji ise besin 6gelerinin yanmasiyla ortaya ¢ikan
yakittir (Sahin, 2006). Viicut etkinlikleri yapabilmek i¢in, ihtiya¢ duydugu enerjiyi
hayvan temelli kaynaklardan ve bitkisel yollardan gelen besin G6gelerinin
oksidasyonuyla saglanmaktadir. Enerji gereksinimlerini karsilamak isteyen sporcular
icin oncelikli gereklilik beslenme oOnerisidir (Murath ve ark., 2007). Sporcularm
enerji ihtiyacini birden fazla faktor belirlemekte olup bunlar; oyuncularin agirliklari,
takimdaki pozisyonlari vb. faktdrlerdir. Her sporcunun her brans i¢in duydugu enerji
miktar fark gosterebilmektedir. Branglar arasinda futbol enerji gereksinimi en fazla
olan branstir. Bundan kaynakli oyuncunun oynadigi pozisyona gore giinliik ihtiyag
duydugu kalori 3800-4000 kkal/giin olarak disiintilmiistir (Eskici, 2012).
Sporcularin  antrenmanlar;; performans diizeylerini yiikseltmek, bazi olasi
durumlarda azaltmak veya stabil performans diizeyini korumak seklinde
hazirlanmalidir. Bu durum goz 6niinde bulundurularak beslenme plani olugturulmasi
onemlidir (Glinay ve Yiice 2008). Enerji 2 farkli sekilde siniflandirilmis olup bunlar
anaerobiktir ve aerobiktir. Oyun zamaninda sprint, ani hizlanma, sut ve kayarak
miidahale benzeri yiiksek siddetli hareketler icin gerekli enerji tlirii anaerobik
metabolizma tarafindan karsilanmaktadir. Aerobik enerji tiirli hem miisabakanin
uzun sirmesi, bu zaman diliminde 8,5-14 km civarinda alinmasindan hem de
misabaka sirasinda gerceklesen aktivitelerin yorgunluk olmadan yapilabilmesi
acisindan 6nemlidir (Aslan, 2012).

Anaerobik sistem oksijensiz ortamlarda bireylerin patlayici giiciinii tespit etme
anlamma gelmektedir. Enerjiyi giice ¢evirme kabiliyetini ortaya cikarmaktadir
(Sevim, 2002). Anaerobik enerji metabolizmasi, oksijen bulunmayan durumlarda
ATP-PC ve laktik asit sistemiyle enerji liretilmesiyle kisa siiren antrenmanlarda
viicuda gereken enerjinin saglanmasidir (Diindar, 1998). Anaerobik sistemde 6ne
cikan fosfojen sistemidir. Oyuncularin ani yon degistirme, ikili miicadele, sicrama,
tekrarl sprint gibi etkinliklerde CP sistemi devreye girmektedir. Futbol oyunlarinda
ise mag siiresince CP sistemi tarafindan enerji olusumu 150-200 kez saglanmaktadir.
Futbolcularda yorgunlugun olugmasini saglayan durum ise yliklenmedeki
hareketlerle beraber CP diizeyinde diisiis yasanmasi, kandaki laktat seviyesin
artmasidir (Bangsbo ve ark., 2007).

Giinliik hayattaki biitiin hareketler icin enerjiye ihtiya¢c duyulmaktadir. Artan
enerji kullanimma bagh olarak oksijende de artis olmaktadir. Bu duruma aerobik
enerji sistemi denilmektedir (Nizamlioglu ve Cumraligil, 2001). Aerobik enerji
sistemine bakildiginda 2 dakikadan baglayarak 2-3 saate kadar devam eden durumlar
icin ana bir enerji kaynagidir. Aerobik sistemde birikmis olan yag ve karbonhidratlar
kullanilarak ATP kaynaklar1 yenilenmektedir (Bompa ve Buzzichelli, 2015).



FUTBOLDA DAR ALAN OYUNLARI

Futbolda antrenman anlaminda bakildiginda kiiciik alan oyunlari, dar alan
oyunlar veya strateji, dayaniklilik oyunlart benzeri isimler almaktadir (Impellizzeri
ve ark., 2006). DAO; alisilan oyunlardan eksik sayida oyuncu bulunan, onaylanan
kurallara uygun olarak degistirilmis saha boyutlarinda oynanan modifiye edilmis
oyun seklinde soylenebilir (Dellal ve ark., 2008; Gabbett ve ark., 2009; Hill-Haas ve
ark., 2011). Dar alan oyunlarinda performans durumunu ve rekabeti en iyi sekilde
ortaya ¢ikarma Ozelligi bulunmaktadir. Ayn1 zamanda antrenman agisindan énemli
bir geligme metodu olarak bilinmektedir. (Aguiar ve ark., 2012). Spor bilimciler
tarafindan farkli tanimlamalar1 yapilan dar alan oyunlart genel anlamiyla belirlenen
kurallar gergevesinde 11°er sporcu ile oynanan futbol miisabakalarina kiyasla az
oyuncu ile oynanan ve oyun boyutlarinin kiigiiltiilerek oynanmasidir. Dar alan oyunu
esnasinda sporcu sayisinin diigmesi ve kisi bagina diisen alanin artmasi sonucunda
futbolcularm top ile vakit gegirme siirelerinde artig olmaktadir (Capranica ve ark.,
2001). Dar alan oyunlarinda kabul edilen durum ise tekniksel kabiliyet, stratejisel
farkindalik ve performansi dogru orantili gelistirmesiyle birlikte antrenman zamanini
yiiksek performansa doniistiirebilmesidir (Hill-Haas ve ark., 2011)

Glinlimiizde dar alan oyunlarinin daha ¢ok kullanilma nedenleri hem antrenman
stiresinin daha verimli kullanilmasim saglamak hem de sporcularin beceri ve karar
verme siirelerini hizlandirmasidir. Bu nedenle dar alan oyunlari kurallari iginde
bulundurmasiyla beraber fiziksel aktiviteleri olumlu anlamda gelistirmesi yoniinden
cok fazla tercih edilmektedir (Reilly ve White 2005). Dar alan oyunlarinin saha
boyutlari, sistemde olusturduklar degisiklikler, sporcular i¢in farkli parametrelerinin
gelistirilmesinde olumlu oldugu gézlemlenmistir (Aguiar ve ark., 2012). Sporcularin
fiziksel performans seviyelerinin futbola 6zgii caligmalar ile gelistirme ad altinda;
farkli oyuncu formatlarinda uygulama yapilmistir. DAO farkli oyuncu sayistyla
oynandiginda artan oyuncu sayisi ile futbolcularm oyun siiresindeki teknik
becerilerinin arttig1 lakin bireysel olarak teknik becerilerinin negatif yonde
etkilendigi gézlemlenmistir (Owen ve ark., 2004). Futbolda uygulanan DAO farkli
kurallar, farkli saha boyutlari, oyuncu sayisinda yapilan degisiklikler, jokerlerin
oyuna dahil edilmesi, kalecili ya da kalecisiz oynama, antrendr desteginin durumu,
topa dokunus sayisindaki farkliliklar, oyunlarm aralikli ya da araliksiz oynanmasi,
topu kapma siiresinin degistirilmesi gibi ¢esitli kurallar konularak degisik
durumlarda oynanan dar alan oyunlari incelenmistir (Hill-Hass ve ark., 2011; Koklii;
2015; Owen ve ark., 2014; Kelly ve Drust, 2009; Rampinini ve ark., 2007; Balsom
ve ark., 1999; Vilar ve ark., 2014; Casamichana ve Castellano, 2010; Mallo ve
Navarro 2008; Hill-Hass ve ark., 2008; Kokli ve ark., 2020; Kokli ve ark., 2017;
Koklii ve ark 2013).
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Dar alan oyunlarinin avantajlari, tercih edilmesinin en biiyiik ve temel sebebi
dayaniklilik, teknik ve stratejik 6zelliklerin gelisimine destek saglamasidir. (Dellal
ve ark., 2012). Ayrica dar alan oyunlar1 miisabaka ortami olusturarak futbol
oOzelliklerini daha c¢ok gelistirdiginden dolay1 performans o6zelliklerine fayda
saglamaktadir (Clemente, 2016). Dar alan1 oyunlarinin hareket kapasitesini arttirma,
antrenman zamani, strateji gelistirme ve fiziksel ylik arttirma saglama dzellikleri
bulunmaktadir. Dar alan oyunlan1 teknik yeteneklerini de arttirr, sakatlanma
olasiligini ise en aza diistiriir (Hill-Hass, 2011).

DAO’nin dezavantajlar incelendiginde ise oyuncu bagina diisen alanin azalmasi,
antrendr desteginin yetersiz gelmesi, biiylik hedef ve kaleci kullanimi, 6zgiirce
oynanmamasi oyun siddetini diisiirmesi oldugu goriilmiistiir (Clemente, 2016). Is
yiikii  kontrolii zorlagmaktadir, antrenman planlama durumu zorlagmaktadir,
oyuncularda yaralanma durumu artig gostermektedir. Dar alan oyunlarinda antrenor
sayisinin yeterli sayida olmasi da énemli bir faktordiir (Hill-Hass, 2011).

Dar Alan Oyunlarinda Oyuncu Sayilari

Oyuncu sayilarindaki yapilan degisiklikler antrenman yiikiinii de degistirmektedir
(Clemente, 2016; Owen ve ark., 2020). Yapilan ¢alisma siddeti, teknik ¢aligmalar;
miisabakadaki futbolcu sayisi, saha Olgiisinde yapilan degisiklikler, oyun
kurallarindaki degisiklikler bazi faktorlerin degistirilmesiyle belirlenmekte ve
antrendrlerin  antrenman  siddetini taleplerine goére degistirebilme etkisini
arttirmaktadir (Bizati, 2016). Ama degiskenlerde yapilan farkliliklarin net bir sekilde
anlagilmasi sarttir. DAO modelinde, oyuncu sayisindaki degisikliklerin antrenman
yogunlugunu nasil etkiledigi ve bunun sonucunda oyuncularin fizyolojik ile teknik-
taktik acidan yasadigi degisimler, pek ¢ok caligmada incelenmistir. (Owen ve ark.,
2004; Williams ve Owen, 2007; Duarte ve ark., 2009; Hill-Haas ve ark., 2010;
Brandes ve ark., 2012; Aguiar ve ark., 2013; Aguiar ve ark., 2015; Asc1, 2016; Nunes
ve ark., 2020).

Lopez-Fernandez ve ark. (2020) farkl yas kategorilerini incelediginde degisen
dar alan oyunlarmm (oyuncu sayist: 3x3, 4x4, 5x5 ve 6x6) fiziksel taleplerini
inceledigi ¢alismada, 3x3 oynanan oyundaki mesafenin 6x6 oynanan oyundan ¢ok
daha fazla oldugunu kaydetmislerdir. Calisma sonucunda aragtirmacilar dar alan
oyunundaki siddetin oyuncu sayisinda farklihik yapmak ile degistirilebilecegini
vurgulamaktadirlar. Clemente ve ark. (2019) tarafindan, 3x3 ve 6x6 oynanan dar alan
oyunlarini inceledigi ¢alismada az oyunculu oyunlarda futbolcularda daha fazla
teknik aksiyon gosterdikleri gozlemlenmistir. Genel olarak yapilan c¢aligmalar
incelendiginde ise az oyuncu sayisi ile oynanan miisabakalarda fizyolojik talepleri
onemli olclide, fazla oyuncuya sahip oyunlara gore daha yiiksek oldugu
gozlemlenmistir (Katis ve Kellis, 2009). Oyuncu sayilarinda yapilan degisiklikler dar

1"



alan oyunlarmm az sporcudan olusmasi, yiiksek yogunlukta olmasmdan dolay:
anaerobik kapasitenin arttirildig1 gézlemlenmistir (Sarmento ve ark., 2018).

Dar Alan Oyunlarinda Saha Olgiileri

Dar alan oyunlar su faktdrler degistirilerek kontrol edilebilmektedir: antrenman
yogunlugu, kural farkliliklari, egzersiz tiirii, saha dl¢iileri, oyuncu sayilari ve antrendr
destegi (Rampinini ve ark., 2007). DAO ile birlikte fizyolojik uyaranlan
etkileyebilmenin ii¢ ana yolu oldugu goriilmektedir. Ilki oyuncu sayisin1 degistirme,
ikincisi oyun sahasinda yapilan degisiklikler ve {iglinciisii oyun kurallarinda yapilan
degisikliklerdir (Clemente ve ark., 2014). incelenen calismalara gore kullanilan farkh
saha dlgiileri fizyolojik ve algisal tepkilerle zaman- hareket aktivitelerinde de farklilik
oldugu gbzlemlenmektedir (Aguiar ve ark., 2012).

Tablo 1: Dar Alan Oyunlari

Oyuncu Sayis1 Oyun Alam  Kaleci  Yiiklenme Siiresi  Dinlenme Kaynak
el 10x 10 m Yok 4x 1dk, 30 sn 1dk,30 sn Dellal ve ark 2008
50 m2
e Var 3x6dk2set
5 Var 1 dk 1 dk Aguiar ve ark 2012
17.8x 284 SRS
i Yok 4x2dk 2 dk Bizati 2010
2’ye 2 20.5%33.0 m Yok 4x2dk 4x2dk Ozer ve ark 2007
22.8%37.0 m Yok 4x2dk 4x2dk Brandes ve ark 2012
= ) Yok 3x4dk 2dk, 30sn Dellal ve ark 2008
21x28 m Yok 6x 2 dk. 30 s
20x20m ' ° RLCR20 R
PR 2
150 m2 3x6dk,2set K g 013
Var Bizati 2010
3 20x20m 2 dk
3’e3 Var Brandes ve ark 2012
26 x 34 m 3x5dk X
30x43m Yok 3x 6 dk Castellano ve ark
R 2% 5 dk 2012
150 m2 Var 3 x 6 dk, 2 set 1 dk Aguiar ve ark 2013
ed Yok 4x4dk 2 dk Gegmen ve ark 2007
30 x 40 m Yok 3x6dk Brandes ve ark 2012
25x30m  Var 2x4dk 3dk Dellal ve ark 2008
Aguiar ve ark 2013
150 m2 Ve 3x 6 dk, 2 set 1 dk Bizati 2010
30x40m Vflr 5 dk. Casamichana ve
i 44x62m a 8 dk Castellano
5'eS Var
35x50m Vi 8 dk 2010
2x12m o 8 dk
38x55m 3x6dk 5 dk Castellano ve ark
2012
Evak 37x49m 24 dk 0 dk Hill-Haas ve ark
4 37x49m 4x6dk 1dk,30sn 2009
Tye 7 46 x 64 m 3x6dk 5 dk Sgls‘f“'“‘"" S
45x 60 m Var 2x 10dk 5dk
’ al ve ark 2
Sed 45x60m Yok  4x4dk 3 dk Dellal voark 2008
9°a9 40x60m  Var 10 dk Bizati 2010
10’a 10 90 x 45 m Var 3x20dk 5dk Dellal ve ark 2008
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Dar Alan Oyunlarinda Kurallarim Degistirme

Dar alan oyunlarinda kural degisikliginin temel sebebi oyuncunun fizyolojik
yiik seviyesinde artis meydana getirmektedir. Ayn1 zamanda kural degisiklikleri
ile teknik ve taktik gelisim saglamak amaci da 6nemlidir (Bizati, 2016; Hill-Haas
ve ark., 2011; Halouani ve ark., 2014). Cogunlukla kural degisiklikleri topa
dokunma sayisinda yapilan degisiklikler (Sarmento ve ark., 2018; Dellal ve ark.,
2012), ofsayt kuralinin degistirilmesi (Aguiar ve ark., 2012; Castillo, ve ark.,
2020) seklindedir. DAO’nun fizyolojik gereksinimlerini degistirebilmek
amaciyla oyuncu sayisi ve saha boyutlari lizerinde diizenlemeler yapilmaktadir.
Bununla birlikte, bu iki ana yontemin disinda, oyun kurallarindaki farkliliklarda
antrendrlere futbolcularin i¢sel ve digsal yiiklerini artirma ya da azaltma imkani
sunmaktadir (Clemente ve ark., 2014). Castillo ve ark., (2020) yaptiklar
caligmada ofsayt kuralinin olup olmamasinin ve saha Olciilerinin DAO
igerisindeki etkilerini incelemislerdir. Antrenman metodolojisine odaklanan
caligmalarin sonucunda, biiyiik saha olglilerinde ofsayt kurali olmadan oynanan
DAO’nun orta biyiikliikteki ofsayt kurali olan ve olmayan DAO’dan daha
yiiksek toplam mesafe ve maksimum hiz verisi oldugunu belirtmislerdir. Yine bu
caligmanin ardindan Custodio ve ark. (2021)’de yaptiklar1 caligmada, ofsayt
kurali olan ve olmayan DAO’nun (3’e 3+kaleciler) GPS tabanli ve ivmedlger
tabanli degiskenleri karsilastirmislardir. Arastirmacilar sonu¢ olarak, ofsayt
kuralinin olmasi sonucunda toplam kat edilen mesafenin ve orta hiz bélgelerinde
kat edilen mesafelerin azaldigini belirtmislerdir. DAO’da yaygm kullanilan
degisikliklerinden bir tanesi de gol sayismin arttirilmasi amaciyla kalecilerin
oyundan ¢ikarilmasidir (Hill-Haas ve ark., 2011). DAO igerisinde kalecinin
olmasi ya da olmamasi oyuncular iizerinde teknik ve fizyolojik tepkiler acisinda
bazi etkileri bulunmaktadir (Aguiar ve ark., 2012). Mallo ve Navarro (2007)
yilinda yaptiklar ¢alismada, 33x20 m’lik suni ¢im sahada yapilan {i¢ 6zgiin DAO
boyunca futbolcularin teknik, kinematik ve fizyolojik tepkilerini incelemislerdir.
Yapilan ¢aligmadaki DAO’nun genel yogunlugunun, miisabaka isteklerinden
daha ytiksek oldugu vurgulanmaktadir. Arastirmacilar, kaleci olmayan oyunlarda
kat edilen mesafenin (747-749’¢ 638 m) ve ortalama KAH’m (173’e 166 atim)
kalecinin oldugu oyunlara gore daha yiiksek oldugunu bildirmislerdir.
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Boliim 2

Spor Bilimleri Fakiiltesinde Yer Alan Ogrencilerin
Akademik Motivasyonlari ile Kurumsal imaj
Algsi iliskisinin Incelenmesi

Miinevver ARSLAN?, Sercan KURAL?2

Giris

Bireyin toplumsal hayata katiliminda egitimin énemli bir yeri vardir. Ozellikle
yiiksekogretim kurumlarinda verilen egitimin meslek ediniminde énemli bir yer
olusturmaktadir. Ozellikle yiiksekogretim kurumlarinda sunulan egitim, meslek
ediniminde biiyiikk bir rol oynamaktadir. Lisans egitimi veren yiiksekdgretim
kurumlari, mesleki gelisim ve aragtirma faaliyetlerini eszamanli olarak
yuriitmektedir. Egitim ortami ve fiziksel kosullar, tiniversite tercihlerinde dnemli
bir etken olarak éne ¢ikmaktadir. Universiteler, toplum ve dgrenciler nezdinde
bir imaja sahiptir. Kurumsal imaj, bir kurumun i¢ ve dis paydaslar iizerinde
biraktig1 izlenimlerin toplamidir ve giliven yaratma, bu giiveni siirdiirme ve
inandirict olma gibi iglevlere sahip olmasi beklenir (Bolat, 2006; Koktiirk &
Cobanoglu, 2008).

Imaj, insan algisina ydnelik betimleme igin kullanilan bir sozciiktiir. Bir
nesne, kisi, kurum veya olguya yonelik algilarin olusumu ve yer edinmesi imaj
sozciigii ile agiklanir(Ustakara,2020:69). Imaj, orgiite yonelik tutum ve
davranislarin olusumunda dnemli etkenlerden biridir(Biber, 2003, 78). Imaj, bir
seyin toplum tarafindan nasil algilandigi, tanimlandigi, hatirlandig1 ve ona hangi
anlamlarin yiiklendigi ile ilgilidir. Bu algi, insanlarin bir nesneye dair inanglari,
diisiinceleri, duygular ve izlenimlerinin karsilikli etkilesimi sonucunda olugur
(Van Riel, 1995: 73).

Tipki bireylerde oldugu gibi, kuruluslarin da onlar1 digerlerinden ayiran ve
cevredeki insanlar tarafindan farkli algilanmalarina neden olan bir kisiligi ve
imaji vardir; bu imaja kurumsal imaj denir (Bakan, 2005:14). Literatiirde
kurumsal imajla ilgili cesitli tanimlar yapilmistir. Karpat’a (1999:87) gore,
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kurumsal imaj, kurum calisanlari ve hedef kitlelerin goziinde kuruma ruh
kazandirarak, onu kuru ve soyut bir kavram olmaktan ¢ikarip ona anlam katan bir
degerdir. Schukies (1998:31), kurumsal imaji, bir bireyin kurum, kurumun
irtinleri, halkla iliskiler faaliyetleri ve benzeri unsurlar hakkinda gec¢cmiste
edindigi deneyimlerin bir 6zeti olarak tanimlar. Sabuncuoglu’na (1998:7) gore
ise kurumsal imaj, insanlarin c¢esitli kuruluslar hakkinda zihinsel olarak
olusturduklar1 diisiinsel resimlerdir ve bu resimlerin olusmasi i¢in bazi
deneyimlerin yasanmasi gerekmektedir. Kisaca, bireyin bir kurum hakkinda
edindigi gozlemler, duyumlar ya da dogrudan kurumla kurdugu iletisim sonucu
olusan diisiincelerin bir yansimasi, kurum imajini olusturur. (Yatkin,2006:19).

Glnlimiizde imaj kavrami {izerine birgok tartisma konusu olusmustur. Bu
tartismalar, tiim kurumlarda da varligim hissettirmistir. Ozellikle kurumsal
imajin varligma duyulan ihtiya¢ zamanla artmis ve bu imaj kavraminin
popiilerlesmesine onciiliik etmistir. 20. Yiizy1l’in baslarina kadar igletmelerin tek
amacinin kar etmek oldugu goriilmiistiir. Giinlimiiz toplumunda artik bireylerin
istek ve beklentileri degismis ve gelismistir. Kurumlarinda kendi baslarina
varliklarini siirdiirmesinin imkansiz hale geldigi i¢in bireylerin istek ve arzularim
dikkate almaya basglamistir. Toplumun beklenti ve isteklerini dikkate alan
isletmeler, kar edip faaliyetlerini siirdiirebilmek icin toplum iizerinde iyi bir
izlenim yaratmanin 6nemini kavramistir.

Universitelerin imajlar1 olusurken, iiniversitenin itibari, popiiler olmas,
ogrencilere sundugu kariyer firsatlari, yapisi, atmosferi ve 6grenci ile liniversite,
toplum ve endiistri arasindaki iligkilerin 6nemi vurgulanmaktadir. Bununla
birlikte, siniflardaki 6grenci sayisi, derslerin ¢esitli olmasi, fiziksel olanaklar,
Ogretim elemanlarinin niteligi, har¢lar ve iniversiteye giris zorlugu gibi
unsurlarin da bu imajin sekillenmesinde etkili oldugu kabul edilmektedir. Ayrica,
tiniversitenin bulundugu sehir ve bu sehrin 6grencilere sundugu sosyal ve
ekonomik imkanlar da iiniversitenin imajinin olusmasinda belirleyici bir rol
oynamaktadir. (Wilkins & Huisman, 2013; Theus,1993; Cubuk¢u & Girmen,
2006). Bu yiizden iniversitelerin hangi 6zelliklerinin oldugu ve hali hazirdaki
Ogrencileri icin arzu unsurlarini belirlemek, kurumsal imaj ¢aligmalarini bu yonde
gelistirmek, planlamak ve uygulamak 6nemli bir hale gelmistir.

Egitim kurumlarinin imajin sekillendiren faktorler arasinda isim farkindaligi,
akademik nitelikler, spor ve sosyal tesisler, fiziksel gevre (Arpan, Arthur ve
Zivnuska, 2003), bireysel ve kurumsal ¢evre, demografik ozellikler, gevresel
unsurlar, kabul kosullari, kampiisiin genisligi ve kiitiiphane imkanlar1 (Kazoleas,
Kim & Moffit, 2001) yer almaktadir. Ayrica, akademik personel ve dgrencilerle
kurulan iligkiler de bu imajin belirleyici unsurlarindan biridir (Paden & Stell,
2006).
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Latince movere (hareket etme) kokiinden tiireyen motivasyon kelimesi,
giidileme anlaminda kullanilmaktadir (Ayvasik ve digerleri, 2000, s.112).
Motivasyon, bireyin istek, arzu, gereksinim, diirtii ve ilgi gibi unsurlarini i¢eren
genel bir kavramdir (Ciiceloglu, 2004, s. 37). Organizmay1 belirli hedeflere
yonlendirmek, gerekli davranmiglari ortaya koymasini saglamak icin enerji
saglayan, duygusal bir harekete gegirici olarak tanimlanir ve bu itici giig, bireyin
davranislarini belirli bir yone dogru yonlendirir (Fidan, 1996, s. 129).

Motivasyon, bireylerin belirli durumlarda harekete ge¢cmesini saglayan
fiziksel ve psikolojik faktorlerle ilgili bir kavramdir (Robbins ve Judge, 2015).
Ogrencinin motivasyonu; derse katilimmin devamliligi, derse karsi tutumu,
akademik basar1 ve performans iizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Motivasyon
diizeyi yiiksek olan 6grencilerin okula kars1 daha olumlu bir tutum sergiledigi ve
kayg1 diizeylerinin daha diisiik oldugu goriilmektedir (Ratelle ve digerleri, 2007).
Bu sebeple, 6grencinin akademik basarisini artirmak amaciyla onu 6grenmeye
tesvik etmek 6nemlidir (Korkmazer, 2020).

Akademik motivasyonu agiklamada Ozerklik Teorisi etkili bir yaklasimdir
(Vallerand ve digerleri, 1992). Bu teori, bireyin kendi hedeflerini belirlemesi ve
bu hedeflere ulasmak icin 6nceliklerini belirleyerek motive olmasi ve sorumluluk
iistlenmesi siireci olarak tanimlanmaktadir (Deci ve Ryan, 2000). Bir bagka
tanima gore, 6grenen bireyin 6grenme etkinliklerini anlamli ve degerli bulmasi,
bu etkinliklerden fayda saglamasi da motivasyonun bir pargasi olarak
goriilmektedir (Akbaba, 2006, s.347). Ozerklik teorisi, motivasyonu fii¢
kategoride ele alir: i¢sel motivasyon, digssal motivasyon ve motivasyonsuzlu
(Ryan ve Deci, 2000).

Kogel'e (2020) gore motivasyon, bireyin i¢sel olarak ya da ¢evrenin etkisiyle
giidiilenerek harekete gecmesini ve davranisi siirdiirmesini saglayan bir kuvvettir.
Igsel motivasyon, kisinin herhangi bir miidahale olmaksizin harecket etme
arzusudur. Bu tiir motivasyon, kisinin beceri ve yeteneklerini ortaya koyma
deneyimidir (Mottaz, 2005). Digsal motivasyon ise ddiile ulagmak ya da cezadan
kacinmak i¢in faaliyet gosterme arzusudur (Kuvaas ve ark., 2017).
Motivasyonsuzluk, Oz Belirleme Kurami gercevesinde ele alinmaktadir. Oz
Belirleme Kuramina gore, ortam 6z belirleme ve yeterlilik saglamadiginda
motivasyonsuzluk ortaya ¢ikar. Motivasyonsuzluk, bireyin hedeflenen sonuglara
ulagsmada kendisini yetersiz gormesi durumu ile iligkilidir (Deci ve Ryan, 1985).
Motivasyonsuzluk yasayan bireyler, stresle basa ¢ikma stillerinden hem problem
odakli hem de sosyal destek aramada zorluk yasarlar (Bulut ve Tung, 2024).

Akademik bagar1 veya basarisizlik nedenlerini konu alan bir¢ok arastirma
mevcuttur. Biz bu ¢aligmamiz da akademik basarinin sonuglar1 iizerinden degil
stirecin icinde Onemli bir yere sahip olan akademik motivasyon iizerine
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arastirmalar yapacagiz. Bu arastirma ile birlikte gliniimiiz 6grencilerinin akademi
hayatinda basariya ulagmasi i¢in gerekli olan motivasyona, kurumsal imajin etkisi
tizerinde duracagiz.

YONTEM

Nicel arastirma yonteminin kullanildigi bu ¢alismada, iligkisel arastirma
modeli tercih edilmistir. Arastirmanin katilimci grubunu Bartin Universitesinde
O0grenim gore 283 spor bilimleri fakiiltesi 6grencisi olusturmaktadir.

Veri Toplama Araclari

Akademik Motivasyon Olcegi

Vallerand ve ark., (1992) tarafindan gelistirilen “Akademik Motivasyon
Olgegi’nin” Tiirkge gecerlik ve giivenirlik ¢alismas1 Unal Karagiiven (2012)
tarafindan gerceklestirilmistir. Olgme aract 28 madde ve 7 alt boyuttan
olusmaktadir. Alt boyutlarin her birinde dort madde bulunmaktadir. Olgek 7°li
Likert (1=Hi¢ Uyusmuyor, 7=Tam Olarak Uyusuyor) ile derecelendirilmistir.

Kurumsal Imaj Olgegi

Cankurtaran ve Ozbek (2015) tarafindan gelistirilen lgme arac1 28 madde ve
3 alt boyuttan olusmaktadir. Olgek 5°li Likert (1=Hi¢ Katilmiyorum, 5=Tam
Katiliyorum) ile derecelendirilmistir.

Verilerin Analizi

Verilerin normal dagilim sergilemesi nedeniyle, analizler kapsaminda
parametrik testlerden t-testi, ANOVA ve Pearson korelasyon analizlerinden
yararlanilmistir. Verilerin c¢arpiklik ve basiklik degerlerine Tablo 2°de yer
verilmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Bilgileri

Kisisel Bilgiler Frekans Yiizde
® (%)
Cinsiyet Kadin 112 39.6
Erkek 171 60.4
Boliim Beden Egitimi ve Spor 74 26.1
Antrenorliik Egitimi 60 21.2
Spor Yoneticiligi 80 28.3
Rekreasyon 69 24.4
1.Smmif 46 16.3
Simif 2.Smf 57 20.1
3.Smif 32 11.3
4.Simf 148 52.3
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BULGULAR

Tablo 2. Verilere ait betimsel istatistikler

Altboyutlar x+SD Skewness Kurtosis C.Alpha
“Bilmeye yonelik i¢sel 5.45+1.19 -.689 124 .70
motivasyon”

“Basariya yonelik icsel 4.56+1.19 -.146 -.315 .65
motivasyon”

“Uyarim yasamaya yonelik i¢csel  4.30+1.29 -.052 -.368 .67
motivasyon”

“Belirlenmis digsal motivasyon”  5.67+1.21 -.957 376 78
“Ice yansiyan digsal 4.24+1.29 .009 -.522 57
motivasyon”

“Digsal motivasyon - dig 5.50+1.06 -.803 .606 .54
diizenleme”

“Motivasyonsuzluk” 2.92+1.52 .501 -.601 .76
“Akademik Cevre” 3.36+.72 -.033 -.265 .88
“Fiziksel Cevre” 3.39+.94 -.175 - 722 81
“Toplumsal Cevre” 3.24+£.92 -.160 -.475 .89

Carpiklik ve basiklik degerlerinin +1.96 ile -1.96 arasinda yer almasi, verilerin
normal dagilim gosterdigini kabul etmek icin yeterli bir kriterdir. “Akademik
Motivasyon Olgeginin” alt boyutlariin Cronbach's Alpha i¢ tutarlik katsayilari ise
su sekilde hesaplanmigtir: “bilmeyi yonelik i¢csel motivasyon” 0.70, “basarrya
yonelik i¢sel motivasyon” 0.65, “uyarim yasamaya yonelik i¢csel motivasyon” 0.67,
“belirlenmis dissal motivasyon” 0.57, “i¢e yanstyan digsal motivasyon’ 0.54, “digsal
motivasyon - dis diizenleme” 0.76 ve “motivasyonsuzluk” 0.76. “Kurumsal imaj
Olgegi'nin” alt boyutlarma ait i¢ tutarlik katsayilar1 ise; “akademik ¢evre” icin 0.88,
“iziksel c¢evre” i¢in 0.81 ve “toplumsal g¢evre” igin 0.89 olarak bulunmustur.
Literatiirde Cronbach’s Alpha degerleri 0,50 < a < 0,80 orta diizeyde giivenilirlige
sahip olarak kabul edilir (Tan, 2008; Ekolu ve Quainoo, 2019).

Tablo 3. Cinsiyete dayali goriisler i¢in t-testi analiz sonuglart

Altboyutlar Cinsiyet N x+ SD t p*
“Bilmeye yonelik i¢sel Kadin 112 5.68+1.17 2.70 .007
motivasyon” Erkek 171 5.29+1.18

“Basariya yonelik icsel Kadin 112 4.62+1.23 .669 .504
motivasyon” Erkek 171 4.52+1.16

“Uyarim yasamaya yonelik i¢sel Kadin 112 4.46+1.34 1.65 .099
motivasyon” Erkek 171 4.20+£1.25

“Belirlenmis digsal motivasyon” Kadin 112 5.82+1.18 1.66 .096

Erkek 171 5.58+1.23
Kadin 112 4.38+1.16

“j = 2

Ice yansiyan dissal motivasyon Erkek 171 2142137 1.53 125
“Dissal motivasyon - dis Kadin 112 5.64+.64 174 082
diizenleme” Erkek 171 5.42+1.12 ' '
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Kadin 112 2.65+1.47

Motivasyonsuzluk Erkek 171 3.09x1.54 -2.41 .016
“Akademik Cevre” Kadin 112 3.30+.78
Erkek 171 340568 13 259
“Fiziksel Cevre” Kadin 112 3.34+.94
Erkek 171 342e01 00 525
Toplumsal Cevre Kadin 112 3.20+.97 520 604

Erkek 171 3.26+.89

Tablo 3’e gore, “Akademik Motivasyon Olgegi’nin”, alt boyutlarnda cinsiyet
degiskenine gdre, “Bilmeye yonelik igsel motivasyon” (t=2.70; p<0.05),
“Motivasyonsuzluk” (t=-2.41; p<0.05), alt boyutlarinda anlamli farklilik tespit
edilmistir. Kurumsal Imaj Olgegi alt boyutlarnda ise anlamli farkhilik tespit
edilememistir.

Tablo 4. Boliim degiskenine gére goriisler igin ANOVA testi sonuglart

Altboyutlar Boliim N x+ SD F p* Fark
1 74 5.20+1.32
“Bilmeye yonelik 2 60 5.29+1.08 264 04 1<34
i¢csel motivasyon” 3 30 561<1.13 ' ' '
4 69 5.66+1.16
1 74 4.56x1.13
“Basariya yonelik 2 60 4.44+1.04 178 15 i
icsel motivasyon” 3 80 4.41£1.23 ' '
4 69 4.83+1.28
« 1 74 4.29+1.26
Uyarim yasamaya 2 60 4152113
yonelik igsel 3 80 4285124 IEE )
motivasyon 4 69 4.49+1.49
1 74 5.35+1.23
“Belirlenmis digsal 2 60 5.55£1.26
motivasyon” 3 80 5.8821.16 O
4 69 5.89+1.14
1 74 4.25+1.41
“f¢e yansiyan digsal 2 60 426+1.15 16 92 )
motivasyon” 3 80 4.16+1.21 ' '
4 69 4.30+1.38
1 74 5.19+1.16
“Dissal motivasyon 2 60 5.30+1.11
— dis diizenleme” 3 80 5.92+.80 749 00 1<34
4 69 5.54+1.03
1 74 3.07+1.60
A g ” 2 60 3.11£1.33
Motivasyonsuzluk 3 80 2751157 1.06 .36 -
4 69 2.78+1.53
1 74 3.26+.77
« . » 2 60 3.36+.72
Akademik Cevre 3 80 3 24270 4.62 .00 4>123
4 69 3.63£.72

24



1 74 3.34+1.01

PP ' 2 60 3.54+.88

Fiziksel Cevre 3 80 321289 1.98 A2 -

4 69 3.52+.94
1 74 3.22+1.03

“Toplumsal Cevre” 2 60 3.48+.88
3 80 2RTLTD 7.77 .00 3<1,24
4 69 3.48+.91

**“(1)Beden Egitimi ve Spor, (2) Antrendrliik Egitimi, (3) Spor Yoneticiligi, (4) Rekreasyon”

Katilimcilarin bolim degiskenine gdre goriislerinin tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) tablo 4’te sunulmustur. Anlamh farkliligin hangi gruplar arasinda
oldugunu belirlemek icinse LSD testi uygulanmistir. Akademik Motivasyon
Olgegi’nin, “Bilmeye yonelik i¢sel motivasyon” alt boyutunda [F (3, 279) =2.64,
p<.05], “Belirlenmis digsal motivasyon” alt boyutunda [F (3, 279) =3.52, p<.05],
“Digsal motivasyon — dig diizenleme” alt boyutunda [F (3, 279) =7.49, p<.05],
anlamh farklilik tespit edilmistir. Bu bulgulara gdre beden egitimi ve spor
boliimiinde 6grenim goren katilimcilarin puan ortalamalari, rekreasyon ve spor
yoneticiligi boliimiinde 6grenim goren katilimeilarin puan ortalamalarindan daha
disiiktiir.

Kurumsal Imaj Olgegi incelendiginde, “Akademik ¢evre” alt boyutunda [F (3,
279) =4.62, p<.05], “Toplumsal ¢evre” alt boyutunda [F (3, 279) = 7.77, p<.05],
anlamli farklilik tespit edilmistir. Akademik g¢evre alt boyutunda rekreasyon
boliimiinde 6grenim gore katilimeilarin puan ortalamalar1 beden egitimi ve spor,
antrenorlilk egitimi ve spor yoneticiligi boliimiinde 6grenim gore katilimeilarin
puan ortalamalarindan daha yiiksektir. Toplumsal ¢evre alt boyutunda ise, spor
yoneticiligi boliimiinde 6grenim gore katilimcilarin beden egitimi ve spor,
antrendrliik egitimi, rekreasyon bolimiinde 6grenim goren katilimeilarin puan
ortalamalarindan daha diisiiktiir.

Tablo 5. Simif degiskenine gore goriisler icin ANOVA testi sonuglari
Altboyutlar Sumif N x+ SD F p* Fark

Sinif 32 4.34+1.31
. Smf 148  4.41+1.25

yonelik i¢sel motivasyon”

1. Siuf 46 5.65+1.06
“Bilmeye yonelik i¢sel 2. Simf 57 5.63%1.16 163 18 )
motivasyon” 3.Smif 32 5.18+1.32
4. Smuf 148  5.37£1.20
1. Smuf 46 4.93+1.21
“Basariya yonelik icsel 2. Simif 57 4.59+1.04 201 1 )
motivasyon” 3. Smuf 32 4.43+.88 ' '
4. Simf 148  4.46+1.27
1. Smuf 46 4.31+1.21
“Uyarim yasamaya 2. Smif 57 4.00£1.41 1.40 24 )
3. ' '
4

25



1. Sif 46 5.64+1.23
“Belirlenmis digsal 2. Simif 57 5.82+1.31 395 75
motivasyon” 3. Siuf 32 5.54+1.18 '
4. Simf 148  5.66+1.18
1. Sif 46 4.69+1.18
“i¢e yansiyan digsal 2. Smif 57 4.19+1.38 298 07 )
motivasyon” 3. Siuf 32 4.11£1.33 ' '
4. Simf 148  4.14+1.27
1. Sif 46 5.34+1.03
“Digsal motivasyon — dis 2. Smf 57 5.57+.99 573 63 )
diizenleme” 3. Smf 32 542+£1.02 '
4, Simf 148  5.55+1.11
1. Sif 46 2.82+1.62
« . v 2. Smuf 57 2.69+1.32
Motivasyonsuzluk 3 Simf 2 3094155 734 .53 -
4, Simf 148  3.00+1.57
1. Simf 46 3.49+.69
« . v 2. Simif 57 3.49+.68
Akademik Cevre 3. St 3 342L93 2.09 10 -
4. Simf 148 3.26+.69
1. Simf 46 3.50+.83
PR " 2. Simf 57 3.51+.96
Fiziksel Cevre 3 Suf 3 35121.02 1.34 .25 -
4. Simf 148 3.28+.94
1. Sif 46 3.48+.85
“Toplumsal Cevre” 2. Simif 57 3.49+1.01
3 St 3 3394101 5.49 .00 4.s1m1f<1,2,3
4. Simf 148 3.03+.83

Tablo 5’te katilimcilarin simif degiskenine gore tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) sonuglart sunulmustur. Elde edilen analiz sonuglarina gére Akademik

Motivasyon Olgegi alt boyutlarinda anlamli farklilik tespit edilememistir.
Kurumsal Imaj Olgeginde ise, “Toplumsal Cevre” alt boyutunda [F (3, 279) =
5.49, p<.05] anlaml farklilik tespit edilmistir. Anlaml1 farkliligin hangi gruplar

arasinda oldugunu belirlemek icinse LSD testi uygulanmistir. Buna gore, 4.sinif
grubunda yer alan katilimcilarin puan ortalamalart 1. Smif, 2.smnif ve 3.smif

grubunda yer alan katilimcilarin puan ortalamalarindan daha diisiik oldugu tespit

edilmistir.
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Tablo 6. Akademik Motivasyon Olgegi ve Kurumsal imaj Olgegi Arasindaki
Korelasyon Analizi Sonuglari

Alt boyutlar 1 2 3 4 5 6 7 8 9
2 r .556
p .000
3 r 447 .587 1
p .000 .000
4 r .656 447 .358 1
p .000 000 .000
5 r .391 565 446 329 1
p .000 .000 .000 .000
6 r .518 313 245 .591 .361 1
p .000 .000 .000 .000 .000
7 r -306 -132 -050 -373 .055 -197 1
p .000 .026 404 .000 .359 .001
8 r 292 303 227 308 .208 196 -196 1
p .000 .000 .000 .000 .000 .001 .001
9 r.192 151 .094 .183 160 145 -139 .657 1
p .001 .011 113 .002 .007 .014 .020 .000
10 r .336 315 242 .252 .288 .151 -159 .709 .639

p .000 .000 .000 .000 .000 .011 .008 .000 .000

P**< .01 1="Bilmeye yonelik i¢sel motivasyon”, 2="Basariya yonelik i¢csel motivasyon”,
3="Uyarim yasamaya ydnelik i¢sel motivasyon”, 4="Belirlenmis dissal motivasyon”, 5="ice
yanstyan digsal motivasyon”, 6="Dissal motivasyon - dig diizenleme”,7="Motivasyonsuzluk”,
8="Akademik Cevre”, 9="Fiziksel Cevre“, 10="Toplumsal Cevre”

“Bilgiye yonelik igsel motivasyon” (1) ile “Basartya yonelik icsel
motivasyon” (2) arasinda orta diizeyde ve pozitif korelasyon bulunmaktadir. (r =
.556, p = .000). Bilgiye yonelik i¢sel motivasyon arttik¢a basariya yonelik igsel
motivasyon da artma egiliminde oldugu séylenebilir. Bilgiye yonelik igsel
motivasyon (1) ile Motivasyonsuzluk (7) arasinda ise orta diizeyde ve negatif bir
iliski bulunmaktadir (r = -.306, p = .000). Yani bilgiye yonelik motivasyon
arttikga motivasyonsuzlugun azaldig1 soylenebilir.

Fiziksel ¢evre (9) ile Akademik gevre (8) arasinda orta diizeyde pozitif ve
anlamli bir korelasyon bulunmaktadir (r = .657, p = .000). Akademik ve fiziksel
cevrelerin birbiriyle baglantili oldugu sonucuna ulasilabilir. Ayrica akademik
motivasyon Olgegi alt boyutlarindan “Uyarim yasamaya yonelik igsel
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motivasyon” ile kurumsal imaj dlgegi alt boyutlarindan “Akademik g¢evre” alt
boyutu arasinda iligki tespit edilememistir. Her iki 6lgegin diger alt boyutlari
arasinda anlamli iligki tespit edilmistir.

Tartisma ve Sonuc¢

Akademik Motivasyon 0Olgegi ve kurumsal imaj Olgeginde katilimcilarin
cinsiyet degisikligine gore puan ortalamalari incelendiginde Kurumsal Imaj
Olgegi alt boyutlarmda anlamli farklilik tespit edilememistir. Cerit (2006) ve
Cankurtaran ve Ozbek (2015) tarafindan yapilan ¢aligmalarda kurumsal imajin
cinsiyete gore farklilasmadigi sonucuna ulagilmistir. Bu sonug ister kadin olsun
ister erkek bireylerin akademik motivasyonlar ile kurumsal imaj algilarmin
benzer oldugunu gostermektedir. Ancak Kogak(2014) erkek Ogrencilere gore
kurumlarinin kurumsal imajinin, kadin 6grencilere gore daha yiiksek diizeyde
oldugu sonucuna ulasmustir. Polat (2011) tarafindan ve Ibicioglu (2005)
tarafindan yapilan calismalarda ise kadin 6grenciler, erkek &grencilere gore
kurumun kurumsal imajini daha yiiksek bulmuslardir . Akademik Motivasyon
Olgegi’nin, alt boyutlarinda cinsiyet degiskenine gore, “Bilmeye yonelik igsel
motivasyon” ve “Motivasyonsuzluk™ , alt boyutlarinda anlamli farklilik tespit
edilmistir. Bilmeye yonelik igsel motivasyon puan ortalamasi kadinlarda
erkeklere gore daha yiiksek oldugu tespit edilirken motivasyonsuzluk puan
ortalamalar1 ise erkeklerde kadinlara gore daha yiiksektir. Bu sonugla,
motivasyonsuzlugun, bilmeye yonelik i¢sel motivasyonu diistirdiigii soylenebilir.

Katilimcilarin boliim degiskenine gore goriisleri incelendiginde, Akademik
Motivasyon Olgegi'nin, “Bilmeye yonelik igsel motivasyon”,“Belirlenmis digsal
motivasyon” ve “Dissal motivasyon — dis diizenleme” alt boyutlarinda, anlaml
farklilik tespit edilmistir. Bu bulgulara gore beden egitimi ve spor bdliimiinde
O0grenim goren katilimcilarin Bilmeye yonelik i¢csel motivasyonu, Belirlenmis
dissal motivasyonu ve Digsal motivasyon — dis diizenleme puan ortalamalari,
rekreasyon ve spor yoneticiligi boliimiinde 6grenim goren katilimcilarin puan
ortalamalarindan daha diisiiktiir.

Kurumsal Imaj Olgegi incelendiginde, “Akademik cevre” alt boyutunda,
“Toplumsal ¢evre” alt boyutunda, anlamli farklilik tespit edilmistir. Akademik
cevre alt boyutunda rekreasyon boliimiinde 6grenim gdren katilimcilarin puan
ortalamalar1 beden egitimi ve spor, antrendrliilk egitimi ve spor yoneticiligi
boliimiinde 6grenim gdren katilimeilarin puan ortalamalarindan daha yiiksektir.
Rekreasyon boliimiinde 6grenim goren katilimeilarin kurumu akademik cevre alt
boyutu kapsaminda yeterli goriirken, beden egitimi ve spor, antrenorlitk egitimi
ve spor yoneticiligi boliimiinde 6grenim gore katilimcilarin kurumu bu alt boyutta
yetersiz buldugunu soyleyebiliriz. Toplumsal ¢evre alt boyutunda ise, spor
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yoneticiligi boliimiinde 6grenim gdren katilimeilarin beden egitimi ve spor,
antrenOrliikk egitimi, rekreasyon boliimiinde 6grenim goren katilimcilarin puan
ortalamalarindan daha diisiiktiir. Spor yoneticiligi boliimiinde 6grenim goren
katilimeilari kurumu toplumsal ¢evre alt boyutu kapsaminda yetersiz gordiigii
sOylenebilir.

Katillmcilarin  simif  degiskenine gore elde edilen analiz sonuglarma
bakildiginda Akademik Motivasyon Olgegi alt boyutlarinda anlamli farklilik
tespit edilememistir. Kocak (2014) tarafindan SBF 6grencileri iizerine yapilan
caligmada da siif degiskenine gore, akademik cevre, fiziksel ¢evre, toplumsal
cevre boyutlarina ve kurumsal imaja iligskin goriisleri arasinda anlamli bir fark
saptanmustir. Kurumsal imaj Olgeginde ise, “Toplumsal Cevre” alt boyutunda
anlamli farklilik tespit edilmistir. Cerit’in (2006) ¢alismasinda ise kurumsal imaj
akademik cevre, fiziksel ve sosyal ¢cevre boyutlarinda sinif degiskenine gore fark
bulunmus, ancak toplumsal ¢evre boyutunda fark goriillmemistir. Bu alt boyuta
gore 4. sinif grubunda yer alan katilimcilarin puan ortalamalari 1. Sinif, 2.smif ve
3.smif grubunda yer alan katilimcilarin puan ortalamalarindan daha diisiik oldugu
tespit edilmistir. Bu durum 4. simif 6grencilerinin mezun duruma gelmeleri
nedeniyle meslege adim atma doneminde diger kurumlarla da iliskiler i¢inde
bulunarak daha iyi degerlendirmeler yapabilmelerinden kaynaklandig:
diisiintilebilir (Kogak, 2014).

Akademik motivasyon 6lgegi ile kurumsal imaj 6lgegi arasindaki korelasyon
degerleri incelendiginde alt boyutlar arasinda pozitif ve anlamli korelasyonlarin
yani sira bazi durumlarda negatif ve anlamsiz korelasyonlar da gdzlemlenmistir.
Ozellikle, igsel motivasyon boyutlarmin (6rnegin, bilmeye ve basarmaya ydnelik
motivasyon) birbirleriyle orta diizeyde iliski tespit edilmistir. Digsal motivasyon
ve motivasyonsuzluk gibi daha olumsuz yonelimler ise bazi ¢evresel faktorlerle
diisiik ve negatif korelasyon sergilemektedir. Akademik ¢evre, fiziksel ¢evre ve
toplumsal ¢evre gibi dis faktorlerin akademik motivasyon {iizerindeki etkileri
kismen diisiik ancak bazi1 boyutlarda anlamli korelasyonlarla iligkilendirilmistir.
Bu sonuglar, bireylerin igsel ve digsal motivasyonlarmin cesitli ¢evresel
faktorlerle iliskili oldugunu ve bu iligkilerin akademik basariy1 etkileyebilecegini
gostermektedir.
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Boliim 3

Futbolda Finansal Fair Play

Mustafa Baris SOMOGLU!

Tiim alanlarda oldugu gibi futbolda da gelisim ve degisim, gegmis donemler ile
kiyaslandiginda ¢ok hizlh bir sekilde gergeklesmektedir. Futbol piyasasi
endiistrilesme asamalarin1 hizli bir sekilde hayata gecirmesinin etkisiyle saha
rekabetinin yaninda finansal anlamda da dev biitcelerin ortaya konuldugu bir rekabet
alani haline gelmistir (Demir ve Yildiz, 2020).

Futbol diinyasinda mali denetim ve siirdiiriilebilirlik konularinda 6nemli bir arag
olarak ortaya ¢ikan Finansal Fair Play (FFP) ve ona ait olan diizenlemeler, kuliiplerin
ekonomik faaliyetlerini ve mali yapilarin1 kontrol etmeyi hedeflemektedir. 2011
yilinda UEFA tarafindan uygulamaya konan bu diizenlemeler, kuliiplerin ekonomik
dengelerini saglamak, borglanma seviyelerini kontrol altinda tutmak ve futbol
ekonomisinin uzun vadeli siirdiiriilebilirligini garanti altina almak amaciyla
gelistirilmistir.

FFP kurallar1, kuliiplerin gelir ve giderlerini dengede tutmayzi, asir1 bor¢clanma ve
sonucunda olugabilecek mali krizleri dnlemeyi amaglarken, ayn1 zamanda rekabetgi
bir spor ortamin korunmasina saglayarak mali seffafligin artirilmasina da katkida
bulunmaktadir (Peters ve Szymanski, 2014). Belirtilen diizenlemelerin etkili bir
sekilde uygulanmasi meydana gelme olasiligi olan manipiilasyonlarin 6nlenmesi,
futbolun ekonomik yapisinin adil ve siirdiiriilebilir bir sekilde yonetilmesi agisindan
kritik bir 6nem tasimaktadir.

Futbol, kiiresel ¢capta milyonlarca insanin tutkuyla takip ettigi bir spor dali olarak,
sosyal baglar1 giiclendirir ve toplumsal bir kimlik olusturur. Biiyiik turnuvalar ve lig
maglari, uluslararasi diizeyde ortak bir heyecan ve aidiyet duygusu yaratir (Zambak,
2019).

Futbol da Finansal Fair Play (FFP), UEFA tarafindan uygulanan ve spor
kuliiplerinin mali disiplin i¢inde faaliyet gdstermesini amaglayan bir dizi kural ve
diizenlemeyi icerir. Bu kurallar, kuliiplerin gelirlerinin {izerinde harcama yapmalarini
engellemeyi ve siirdiiriilebilir mali yapilar olugturmalarini hedefler.

! Dog. Dr., Giimiishane Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi
barissomoglu@gumushane.edu.tr.
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Finansal Fair Play (FFP) diizenlemeleri, futbol kuliiplerinin mali yonetim
standartlarm belirleyerek, mali disiplini tesvik etmeyi ve finansal siirdiiriilebilirligi
saglamay1 amaglamaktadir. UEFA tarafindan uygulanan bu kurallar, kuliiplerin
gelirleriyle uyumlu harcamalar yapmalarini ve agir1 bor¢lanmanin 6niine gegmelerini
Onlemeyi amaglar.

FFP'nin etkileri iizerine yapilan akademik ¢aligmalar, bu diizenlemelerin kuliipler
arasindaki rekabeti dengelemeye yardimci oldugunu ve spor endiistrisinin mali
sagliginm korudugunu gostermektedir. Bu kurallarin uygulamast, kuliiplerin finansal
performanslarinm iyilestirirken, mali seffaflik ve hesap verebilirlik standartlarii da
artirmaktadir. Ozellikle Peeters ve Szymanski (2014) ve Franck (2014) gibi
aragtirmacilar, FFP'nin uzun vadeli mali istikrar saglama ve rekabetin adil bir sekilde
stirdiiriilmesini destekleme konusundaki basarisim1 vurgulamaktadir (Peeters ve
Szymanski, 2014; Franck, 2014; Karathanos, 2023).

Kuliiplerin gelirleri ile harcamalar1 arasinda bir denge kurmalarimi tesvik eden
FFP, kuliiplerin asir1 harcama yapmalarini ve yiiksek riskli bor¢lanma stratejilerini
Onlemektedir. Bu baglamda, simdiye dek yapilan diizenlemeler yetersiz olduguna
yonelik iddialar bulunsa da FFP diizenlemelerinin kuliiplerin  finansal
stirdiirtilebilirligini artirarak, uzun vadeli ekonomik istikrar saglama yoniindeki
bagarisini ortaya koymaktadir. Ayrica, finansal seffaflig1 artiran bu diizenlemeler,
kuliiplerin mali tablolarinda daha net ve dogru bilgi sunmalarina olanak tanimakta,
bu da genel olarak spor endiistrisinin mali sagligini gii¢lendirmektedir.

FFP'nin rekabet iizerindeki etkileri de o©nemli bir arastirma konusudur.
Caligsmalar, bu diizenlemelerin 6zellikle biiyiik biitceli kuliipler ile daha kiigtik biitceli
kuliipler arasindaki mali ugurumu daraltarak, rekabetin daha dengeli hale gelmesini
sagladigimi gostermektedir (Serrano vd., 2021). Bu durum, ligler arasi rekabeti
artirarak daha heyecanli ve dngoriilebilir mag¢ sonuglarma katkida bulunmaktadir.
FFPnin uygulamaya konulmasinin ardindan Avrupanin biiyiik liglerinde, biiyiik
kuliiplerin gelirlerini daha siirdiiriilebilir bir sekilde yonettigi ve daha kiiglik
kuliiplerin mali agidan daha rekabet¢i hale geldigi belirtilmistir. Béylece, FFP
kurallarmm spor endiistrisindeki rekabeti diizenleyici etkisi, sadece mali istikrari
degil, ayn1 zamanda sportif basarilar1 da desteklemektedir.

Futbolda Finansal Fair Play Konusunda Temel Amaclar

Denk Biitce: Kuliiplerin gelir ve giderlerinin dengede olmasi gerekmektedir. Bu,
kuliiplerin uzun vadede mali siirdiiriilebilirliklerini saglamalarma yardimer olur.

Borclanma Smri: Kuliiplerin bor¢lanmalari, gelirleriyle sinirlidir. Bu, asir
borglanmanin 6niine gegmeyi amaglar.

Seffafhik ve Hesap Verebilirlik: Kuliiplerin mali raporlamalarinin seffaf ve
denetlenebilir olmasi gerekmektedir.
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Finansal Fair Play (FFP) diizenlemeleri, kuliiplerin mali yonetimini dengeleyerek
uzun vadeli finansal siirdiiriilebilirligi saglamay1 hedefler. Bu diizenlemeler,
kuliiplerin gelir ve giderlerinin dengede tutulmasimi vurgular. Bununla birlikte,
FFP'nin denklestirilmis biitgeleri tesvik etmesi, kuliiplerin mali sagliklarini korurken,
spor endiistrisinde siirdiiriilebilir bliylimeyi destekler.

Esit rekabet ortamini koruma amaciyla, gelirler ve harcamalar arasinda bir uyum
saglanmasi gerektigini belirten arastirmalar, bu yaklasimin futbol kuliiplerinin mali
yapilarini gii¢lendirdigini gostermektedir (Hamil, vd., (2013).

Ayrica, FFP'nin denetlenebilirlik ve seffaflik ilkelerine olan vurgu, kuliiplerin
mali raporlamalarinin dogrulugunu ve giivenilirliini artirmakta, bu da paydaslar i¢in
mali yonetim standartlari yiikseltmektedir (Morrow, 2014).

Finansal Fair Play (FFP) diizenlemeleri, futbol kuliiplerinin mali disiplinlerini
artirmay1 ve sektorde ekonomik dengeyi saglamayi amaglar. Bu diizenlemeler,
kuliiplerin gelir ve giderlerini dengeleyerek asir1 bor¢lanmay1 6nlemeye ve finansal
riskleri azaltmaya yardimci olur. Ayrica, FFP'nin seffaflik ve hesap verebilirlik
prensiplerine verdigi onem, kuliiplerin mali raporlamalarmin dogrulugunu ve
giivenilirligini artirarak finansal bilgilerin denetlenmesini kolaylastirir. Bu uygulama,
spor endiistrisinde mali yonetim standartlarinin yiikselmesine ve tiim paydaslarin
giiveninin artmasina yol agar. Arastirmalar, FFP diizenlemelerinin kuliipler arasinda
daha adil bir rekabet ortami1 yaratma ve sektdrdeki uzun vadeli finansal saglik ve
dengeyi koruma agisindan etkili oldugunu gostermektedir.

Borglanma smurlari, kuliiplerin agir1 bor¢lanmalarini 6nlemeyi ve mali dengeyi
saglamay1 amaglar. Bu smirlamalar, kuliiplerin borg yiiklerini, gelirleriyle uyumlu bir
seviyede tutarak finansal krizleri ve iflas risklerini azaltir. Aragtirmalar, borglanma
siirlarinin kuliipler arasmda daha dengeli bir rekabet ortami olusturdugunu ve spor
ekonomisinde uzun vadeli mali istikrar sagladigimi ortaya koymaktadir. Bu
yaklagimlar, kuliiplerin mali risklerini minimize ederken, spor endiistrisinde genel
finansal sagligi korur.

UYGULAMA VE YAPTIRIMLAR:

Futbol kuliipleri, temelde oyuncularinin performansini maksimum diizeye
¢ikarmasimi ve bunu siirdiirerek basarili sonuglar elde etmeyi hedefler (Demir ve
Kiyici, 2023). Bu basar1 miicadelesi icerisinde olusan iist diizey rekabet olgusu,
haksiz rekabeti engellemek icin UEFA'nin belirledigi finansal fair play kurallarina
uygun sekilde ilerlemelidir. Bu kurallar, kuliiplerin gelirlerini asan harcamalar
yapmalarin1 engeller. Ancak, kuliip sahiplerinin dogrudan yaptig1 yatirimlar bu
kuralin disgindadir. Kurallara uymayan kuliipler, UEFA tarafindan ¢esitli
yaptirimlarla karsi karsiya kalabilir. Bu yaptirimlar arasinda transfer yasagi, para
cezasi ve Avrupa kupalarindan men gibi cezalar yer alir
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Finansal Fair Play (FFP) kurallarinin uygulanmasinda, kuliiplerin mali durumlari,
UEFA tarafindan belirlenen ¢esitli kriterlere gdre degerlendirilir. Bu kriterler
arasinda, gelir ve gider dengesi, borg seviyesi, sponsorluk anlagmalarinin gergekeiligi
ve kuliip sahibinin finansal durumu gibi faktorler yer alir (Miiller vd., 2012). FFP'nin
amact, kuliiplerin uzun vadeli siirdiirtilebilirliklerini saglamak olsa da, uygulamadaki
baz1 esneklikler ve kuliip sahiplerinin dogrudan katkilar1 gibi faktorler, kurallarin
etkinligini tartismaya agmaktadir. Ozellikle, zengin kuliiplerin mali giigleri sayesinde
FFP kurallarin1 kolaylikla asabildigi ve bu durumun rekabeti bozdugu yoniinde
elestiriler bulunmaktadir. Bu baglamda, FFP'nin biiyiik kuliipler lehine ¢aligtigini ve
kiiciik kuliiplerin biiylime imkanlarini kisitladigimi gézden kagmamaktadir. Diger
yandan, Franck, E. P. (2014), FFP'nin mali disiplinin artmasina ve kuliiplerin finansal
seffafliginin yilikselmesine katki sagladigim belirtmektedirler.

Finansal Fair Play (FFP) kurallarina uymayan kuliipler, UEFA tarafindan ¢esitli
yaptirmmlarla karsilagabilirler. Bu yaptirimlar, kuliiplerin mali disipline uyumunu
saglamak amaciyla tasarlanmistir ve cesitli siddet derecelerinde olabilir. Ornegin,
2014'te UEFA, FFP kurallarim ihlal eden bazi kuliipler i¢in transfer yasagi, para
cezalart ve Avrupa kupalarmdan men edilme gibi yaptirmmlart uygulamstir.
Ozellikle, 2014-15 sezonunda, Manchester City ve Paris Saint-Germain gibi biiyiik
kuliipler, FFP ihlallerinden dolay1 60 ila 100 milyon avro para cezasina garptirilmig
ve transfer yasaklar getirilmistir (UEFA, 2014). Ayrica, 2018'de UEFA, FFP
kurallarma uymayan kuliipler i¢in yaptirnmlart daha da sikilastuimis ve bazi
kuliiplerin Avrupa kupalarma katilma haklarm kisitlamigtir. Bu  yaptirimlar,
kuliiplerin finansal durumlarim diizeltmeleri ve mali sorumluluklari yerine
getirmeleri i¢in baski olugturmay1 hedefler (Ramchandi vd., 2023).

Finansal Fair Play (FFP), UEFA tarafindan uygulanan ve spor kuliiplerinin mali
disiplin iginde faaliyet gdstermesini amaglayan bir dizi kural ve diizenlemeyi igerir.
Bu kurallar, kuliiplerin gelirlerinin {izerinde harcama yapmalarimi engellemeyi ve
stirdiirtilebilir mali yapilar olusturmalarimi hedefler. Finansal Fair Play (FFP), Avrupa
futbolunda mali istikrar1 saglamak ve kuliipler arasindaki rekabeti adil hale getirmek
amaciyla UEFA tarafindan hayata gecirilmis kapsamli bir diizenlemedir. FFP,
kuliiplerin gelirlerini asan harcamalar yapmalarini engelleyerek, abartili transfer
harcamalaria ve mali sikintilara yol agabilecek finansal riskleri azaltmay1 hedefler.
Bu sayede, kuliiplerin uzun vadeli siirdiiriilebilirliklerini saglamak ve finansal agidan
daha saglikli bir futbol ekosistemi olusturmak amaglanir.

FFP’nin, kurumlarm spordaki geleneksel rekabet paradigmalarmi yeniden
sekillendirmesi ve gereken konsept denetim anlayisinda kokli degisikliklere yol
agmasi beklenmektedir Ancak, FFP’nin uygulanmas: siirecinde bazi elestiriler de
giindeme gelmistir. Bu elestiriler arasinda, FFP’nin kiiclik kuliiplerin biiylimesini
engelledigi, yaraticiligi kisitladigi ve bazi zengin kuliipler icin kolaylikla asabilecegi
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bir engel oldugu yoniinde goriisler yer almaktadir. Bu nedenle, FFP’nin etkileri ve
gelecegi iizerine yapilan aragtirmalar, futbol diinyasinin 6nemli bir giindem maddesi
olmaya devam etmektedir.

Finansal Fair Play (FFP) diizenlemelerinin futbol ekosistemine etkileri, bilimsel
aragtirmalarla incelendiginde hem olumlu hem de olumsuz sonuglar ortaya
koymaktadir. Bu kurallar, kuliiplerin mali yapilarm giiglendirerek borg yiiklerini
azaltmis ve olas1t mali krizleri dnlemistir. Ancak, FFP’nin kii¢iik kuliiplerin biiyiiklere
kars1 rekabet etme sansini kisitladigi ve biiylik kuliiplerin hakimiyetini artirdigi
yoniinde elestiriler de mevcuttur. Bu durum, geng yeteneklere yatirim yapma ve uzun
vadeli planlar olusturma konusunda kiiciik kuliiplerin daha zor durumda kalmasina
neden olurken, biiytik kuliipler bu diizenlemelerin getirdigi seffaflik gereksinimlerini
daha kolay karsilamaktadir. Bu nedenle, FFP’nin futbol liglerindeki rekabet
dengesini nasil etkiledigi ve kuliipler arasindaki ugurumu derinlestirip
derinlestirmedigi sorulari, kapsamli ve uzun vadeli aragtirmalarla cevaplanmalidir.

FFP gibi finansal diizenlemelerin amaci, futbolun siirdiiriilebilirligini saglamak
ve kuliiplerin asir1 bor¢lanmalarini 6nlemektir. Ancak, bu diizenlemelerin uygulama
sekli ve kriterleri, futbolun yapisina ve farkli liglerin 6zelliklerine goére farklilik
gosterebilir. Bu nedenle, FFP’nin etkilerini degerlendirirken, sadece mali verileri
degil, ayn1 zamanda sporun sosyal ve Kkiiltiirel boyutlarmi da dikkate almak
gerekmektedir. Ayrica, kiiresel futbolun giderek artan ticarilesmesi ve gelir
dagilimindaki esitsizlikler, FFP’ nin basarisini etkileyen 6nemli faktorler arasindadir.
Bu baglamda, FFP’nin gelecekteki gelisiminde, tiim paydaslarm gorislerinin
alinmasi ve daha adil bir rekabet ortami olusturmaya yonelik cabalarin artirilmasi
biiyiik 6nem tagimaktadir.

Finansal Fair Play’in Temel Amaclan

Denk Biitge: Kuliiplerin gelir ve giderlerinin dengede olmasi gerekmektedir. Bu,
kuliiplerin uzun vadede mali siirdiiriilebilirliklerini saglamalarina yardimei olur.

Borglanma Smiri: Kuliiplerin  borglanmalari, gelirleriyle sinirlidir. Bu, asir
bor¢lanmanin Sniine gegmeyi amaglar.

Seffaflik ve Hesap Verebilirlik: Kuliiplerin mali raporlamalarinin seffaf ve
denetlenebilir olmasi gerekmektedir.

Futbol kuliiplerinin finansal sagligi, spor endiistrisinin siirdiiriilebilirligi agisindan
kritik 6neme sahiptir. Kuliiplerin mali yapilarim giiclendirmek ve uzun vadeli
basariy1 saglamak igin, dengeli bir biitge, diisiik borg seviyesi ve finansal seffaflik
gibi temel prensiplere bagli kalinmasi gerekmektedir. Literatiirde, bu prensiplerin
kuliiplerin mali performansi tizerindeki olumlu etkileri siklikla vurgulanmaktadir.
Ornegin, finansal fair play kurallar1 kapsamlandirildik¢a kuliiplerin mali disiplininin
arttig1 ve borg yiikiiniin azaldig1 gézlenecektir. Benzer sekilde, Andreff (2000), asiri
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bor¢lanmanm kuliiplerin mali risklerini artirdigim1 ve uzun vadeli basarilarin
olumsuz etkileyebilecegini belirtmektedir. Diger yandan, Miiller vd., (2012), finansal
seffafligin yatirnmer gilivenini artirarak kuliiplerin finansal kaynaklara erigimini
kolaylagtirdigini ifade etmektedir. Bu ¢alismalardan da anlasilacagi iizere, kuliiplerin
finansal yonetimi, sadece kisa vadeli basarilar1 degil, ayni zamanda uzun vadeli
stirdiiriilebilirligi de amaglanmalidir.

Kuliiplerin finansal yonetimi, uzun vadeli mali siirdiirtilebilirligi saglamak
amaciyla belirli temel prensiplere dayanmalidir. Bu prensipler arasinda dengeli bir
biitcenin saglanmasi, bor¢lanmanin smirlandirilmasi ve finansal seffaflik on
plandadir. Uzerinde durulmas: gereken ilk nokta, kuliiplerin gelir ve giderlerinin
dengede olmasi gerektigidir. Bu yaklagim, kuliiplerin mali stirdiiriilebilirligini garanti
altina alir ve uzun vadeli finansal istikrar1 destekler (Tuckman ve Chang, 1991).
Ayrica, kuliiplerin bor¢lanma smirlarmin  gelirleriyle sinirli  olmasi, asiri
bor¢lanmanm Oniine gecilmesini saglar ve mali risklerin yonetilmesine katkida
bulunur (Andreff, 2000). Bunun yani sira, kuliiplerin mali raporlamalarinin seffaf ve
denetlenebilir olmasi, finansal yonetim siireclerinin giivenilirligini artirir ve hesap
verebilirlik ilkesini giiclendirir. (Splitt, 2008). Bu temel ilkeler, kuliiplerin finansal
yonetimlerini iyilestirmek ve mali siirdiiriilebilirliklerini desteklemek amaciyla genis
bir literatiir tarafindan vurgulanmustir.

Ongoriilen Tedbirler;

Futbol da son yillarda mali disiplinin saglanmasi amaciyla Finansal Fair Play
(FFP) kurallar1 uygulamaya konulmustur. Bu kurallar, kuliiplerin gelirlerini asan
harcamalar yapmalarini sinirlayarak, mali istikrart hedeflemektedir. Ancak, FFP'nin
uygulanmasinda cesitli zorluklar ve tartismalar yasanmaktadir. Ozellikle, kuliip
sahiplerinin dogrudan yaptig1 yatirimlarin kurallarin etkinligini azalttig1 ve bazi
kuliiplerin bu sayede avantaj elde ettigi iddia edilmektedir.

Kuliipler, belirli bir degerlendirme periyodunda (genellikle 3 yil)
kazandiklarindan en fazla 5 milyon avro fazlasini harcayabilirler, ancak kuliip sahibi
veya iligkili kisiler tarafindan yapilan dogrudan katkilarla bu limit asilabilir. Bu
durum, finansal fair play kurallarinin etkili bir sekilde uygulanmasini zorlastirabilir
(UEFA, 2014). Kurallara uymayan kuliipler, UEFA tarafindan transfer yasagi, para
cezasi ve Avrupa kupalaridan men edilme gibi ¢esitli yaptirimlarla karsilagabilirler
(Peeters, , & Szymanski, 2014). Yapilan aragtirmalar, bu yaptirimlarin kuliiplerin
finansal davramglarimi diizenleme ve mali siirdiiriilebilirligi saglama iizerindeki
etkilerini gostermektedir.

"Finansal Fair Play (FFP) kurallarinin etkinligi, kuliip sahiplerinin dogrudan
katkilar1 gibi faktorlerle smirl kalmaktadir. Ozellikle, zengin kuliiplerin mali giigleri,
bu kurallar1 kolaylikla agmalarina olanak taniyabilmektedir. Peeters, T., &
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Szymanski, S. (2014), FFP'nin biiyiik kuliipler lehine ¢alistigini ve kiigiik kuliiplerin
bliylime imkanlarmi kisitladigini savunmaktadir. Bu durum, UEFA'y1 daha siki
denetim mekanizmalar gelistirmeye yoneltmistir. Son yillarda, kuliiplerin finansal
durumlarini daha detayli incelemek amactyla yeni kriterler ve hesaplama yontemleri
gelistirilmistir. Ancak, Hamil, vd., (2013) FFP'nin siirekli olarak degisen futbol
ekonomisine uyum saglamasi ve etkinligini korumasi i¢in diizenli olarak gézden
gegirilmesi gerekmektedir. Ozellikle, kuliip sahiplerinin dogrudan katkilarma
getirilen sinirlamalarin daha da sikilagtirilmast ve seffafligin artirilmasi, FFP'nin
amacina ulagsmasinda énemli bir rol oynayabilir.
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(Kaynak: Anadolu Ajans1,2024)

Bilimsel Oneriler:

1. Mali Denetimlerin Siklastirilmasi: Kuliiplerin mali raporlamalarinin daha siki
denetlenmesi, mali disiplinin saglanmasina katkida bulunabilir.

2. Egitim Programlari: Kuliip yoneticilerine yonelik mali yonetim ve FFP
kurallar1 hakkinda egitim programlar1 diizenlenmelidir.
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3. Tesvik Sistemleri: FFP kurallarina uyan kuliipler igin tesvik sistemleri
olusturulabilir. Ornegin, UEFA tarafindan saglanacak mali destekler veya
transfer kolayliklar gibi.

Finansal Fair Play (FFP) kurallarinin etkinligini artirmak icin ¢esitli 6nlemler
alinabilir. Mali denetimlerin siklagtirilmasi bu dnlemlerden biridir. Kuliiplerin
finansal raporlamalarinin daha siki bir sekilde denetlenmesi, mali disiplinin
saglanmasina onemli katki saglayabilir. Ayrica, kuliip yoneticilerine yonelik
egitim programlari diizenleyerek, FFP kurallarinin daha iyi anlagilmasi ve
uygulanmasi saglanabilir.

Programlarda, mali ydnetim prensipleri, FFP’nin amaci ve kuliipler
tizerindeki etkileri gibi konulara yer verilebilir. Son olarak, FFP kurallarina uyan
kuliipler icin tesvik sistemleri olusturmak, uyumlulugu artirabilir. UEFA
tarafindan saglanacak mali destekler, transfer kolayliklar1 veya sportif
basarilarina yonelik ek puanlar gibi tesvikler, kuliipleri FFP kurallarina uymaya
tesvik edebilir.

FFP, Avrupa futbolunda mali disiplini saglamak amaciyla énemli bir adim
olsa da, siirekli gelisen futbol ekonomisine uyum saglamak i¢in diizenli olarak
gbzden gegirilmesi gerekmektedir (Andreff, 2000; Milstein vd., 2021). Yeni
teknolojilerin kullanim ile verilerin daha hizli ve dogru analiz edilmesi
miimkiin hale gelebilir. Yapay zeka destekli sistemler, potansiyel riskleri daha
erken tespit etmeye yardimci olabilir (Palanci ve Palanci, 2021). Ayrica,
uluslararas1 yardimlasma sayesinde FFP kurallarinin kiiresel capta
uyumlagtirilmast ve etkinliginin artirilmasi hedeflenebilir. Siirdiiriilebilir
finansman modelleri iizerinde ¢alismalar yapilarak, kuliiplerin uzun vadeli mali
sagligina katki saglanabilir. Bu sayede, FFP hem kuliiplerin mali durumlarin
iyilestirirken hem de rekabetgi bir futbol ortaminin olugmasina katki saglayabilir.

Kuliipler Arasi Rekabet I¢in Finansal Fair Play: Teorik ve Uygulamal
Bir inceleme

Bu calisma, Uluslara arasi kurumlar tarafindan uygulanan Finansal Fair Play
(FFP) kurallarinin futbol kuliipleri arasindaki rekabet iizerindeki etkilerini de
incelemektedir. FFP’nin temel amaglari, uygulama yontemleri ve kuliiplerin mali
siirdiiriilebilirligine katkilar1 ele alinacaktir. Futbol antrenmani ve futbolcu
gelisimi i¢in finansal desteklerin etkin bir sekilde kullanilmasi, yiliksek kaliteli
antrenman tesisleri ve gelismis veri analitigi sistemleri araciligiyla performans
iyilestirmelerine olanak tanir, bu gelisim periyodu da uzun vadede oyuncu ve
kuliip basarisin1 destekler (Zambak ve Sever, 2020).
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Finansal Fair Play (FFP), UEFA tarafindan 2011 yilinda uygulamaya konulan
ve futbol kuliiplerinin mali disiplin i¢inde faaliyet géstermesini amacglayan bir
dizi kural ve diizenlemeyi igerir. Bu kurallar, kuliiplerin gelirlerinin {izerinde
harcama yapmalarini engellemeyi ve siirdiiriilebilir mali yapilar olugturmalarini
hedefler.

Futbolcularin ve antrendrlerin basariya ulagmalari igin yiiksek kaliteli
antrenman olanaklar1 sunan finansal olarak giiglii kuliipler biiyiik 6nem tasir. Bu
kuliipler, yatirim yapacaklar1 modern tesisler ve teknolojik altyap: sayesinde,
oyuncularin ve teknik ekiplerin performanslarini en iist diizeye ¢ikarma imkani
saglar. Sonug olarak finansal olarak saglam kuliipler, hem futbolcu gelisimini
hem de genel kuliip basarisin1 destekleyen kritik bir rol oynar (Sever, & Zambak,
2021).

UEFA, 2011 yilindan itibaren futbol kuliiplerinin mali disiplini ve
stirdiiriilebilirligini saglamak amaciyla Finansal Fair Play (FFP) diizenlemelerini
yirtirliige koymustur. Bu diizenlemeler, kuliiplerin gelirleri ile giderleri
arasindaki dengeyi koruyarak finansal saglamliklarini siirdiirmelerini amagclar.

Mali kaynaklar1 yeterli olan kuliipler, sporcularin ve teknik ekibin
performanslarini en st diizeye c¢ikarmak i¢in modern antrenman tesisleri ve
teknolojik altyapilar gibi yatirimlara olanak bulur.

Bu yatirimlar, sporcularin fiziksel ve teknik kapasitelerini gelistirerek kuliibiin
sportif basarisina dogrudan katki saglar. Sonu¢ olarak, mali agidan giicli
kuliipler, sporcu gelisimi ve kuliibiin genel performansi iizerindeki olumlu
etkileriyle FFP'nin temel amacini destekler niteliktedir.

Kaynak: (Football Perspectives, 2018)
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Finansal Fair Play (FFP), Avrupa futbolunda mali disiplini tesis etmek ve
kuliipler arasi rekabetin esit sartlarda gergeklesmesini saglamak amaciyla UEFA
tarafindan yiirtirlige konulmus kapsamli bir diizenlemedir.

FFP uygulamasmin baslangicindan itibaren cesitli elestiriler de dile
getirilmistir. Bu elestiriler arasinda, FFP'nin kiigiikk kuliiplerin biiyiime
potansiyelini sinirladigi, inovasyonu engelledigi ve biiyiik biitgeli kuliipler igin
kolaylikla asabilecegi bir engel oldugu yoniinde goriisler bulunmaktadir. FFP'in
bliytik kuliipler lehine isledigini ve kiiciik kuliiplerin gelisimini kisitladigin
savunmaktadir. Bu nedenle, FFP'in futbol ekosistemine etkileri ve gelecegi
iizerine yapilan arastirmalar, alaninda 6nemli bir tartisma konusu olmaya devam
etmektedir.

Finansal Fair-Play (FFP) Uygulamasinin Bilimsel Degerlendirmesi ve
Etkileri

Finansal Fair-Play (FFP), spor kuliiplerinin mali siirdiiriilebilirligini saglamak
amactyla tasarlanmis bir diizenlemedir. Bu diizenleme, kuliiplerin gelir ve
giderlerini dengeleyerek asir1 harcamalar1 6nlemeyi ve bdylece rekabetin daha
adil bir zeminde ger¢eklesmesini amaglar.

FFP'nin Potansiyel Faydalar:

e Mali Siirdiiriilebilirlik: FFP, kuliiplerin bor¢ yiikiinii azaltarak ve gelir
kaynaklarin1 ¢esitlendirerek uzun vadeli finansal istikrar1 hedefler. Bu
durum, kuliiplerin iflas riskini azaltir ve spor ekosisteminin sagligini korur.

¢ Rekabetin Adil Olmasi: Harcama sinirlamalariyla kuliiplerin asiri
transfer harcamalar1 engellenir. Bu sayede kiigiik ve orta 6lgekli kuliiplerin
biiyiik kuliiplerle daha rekabetci olmasi saglanir ve liglerin ¢ekiciligi artar.

e Gen¢ Oyunculara Firsat: FFP, kuliiplerin altyapt yatirimlarina
yonelmesini tesvik ederek geng yeteneklerin gelisimine katki saglar. Bu
durum, hem kuliiplerin gelecegi icin dnemlidir hem de milli takimlara
kaliteli oyuncular kazandirir.

o Finansal Seffafik: FFP, kuliiplerin finansal durumlarimi diizenli olarak
aciklamalarini zorunlu kilar. Bu sayede finansal diizensizlikler 6nlenir ve
taraftarlarin kuliiplerine olan giiveni artar.

e Sporun Imaji: FFP, sporun imajimi olumlu yénde etkileyerek sike ve
yolsuzluk gibi olaylarin 6nlenmesine katki saglar.
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FFP ile Basarilabilecekler:

e Kauliiplerin Mali Disiplini: FFP, kuliipleri mali disipline etmeye tesvik
ederek uzun vadeli planlama yapmalarini saglar.

o Liglerin Kalitesi: FFP, liglerin rekabet seviyesini artirarak seyircilerin
ilgisini canli tutar ve sponsorluk gelirlerini artirir.

¢ Genglik Gelisimi: FFP, gen¢ oyuncularm gelisimine yatirim yaparak
sporun gelecegi i¢in dnemli bir rol oynar.

e Taraftar Memnuniyeti: FFP, seyircilerin ve taraftarlarin kuliiplerine olan
giivenini artirarak kuliip-taraftar bagim giiglendirir.

e Sporun Toplumsal Etkisi: FFP, sporun toplum iizerindeki olumlu
etkilerini artirarak sporun sosyal bir sorumluluk araci olarak
kullanilmasina katki saglar.

FFP'nin Sinirlamalar ve Gelecegi:

FFP, uygulandig: iilke veya ligin 6zelliklerinden, denetim mekanizmalarinin
etkinliginden ve kuliiplerin FFP kurallarina uyum diizeyinden etkilenebilir. Bazi
elestirmenler, FFP'nin kuliiplerin yaraticiligini kisitladigini ve bazi kuliipler i¢in
asirt yiikk olusturdugunu savunur. Ancak, FFP'nin temel amaci olan finansal
stirdiiriilebilirlik ve rekabetin adil olmas1 gibi prensipler, sporun gelecegi icin
Onemlidir.

Neticede FFP spor diinyasinda 6nemli bir diizenleme olarak kabul
edilmektedir. Bu diizenleme, kuliiplerin mali sagligin1 koruyarak, rekabetin adil
olmasini saglayarak ve sporun imajini giiclendirerek sporun uzun vadeli gelecegi
icin 6nemli bir katki saglar. Ancak, FFPnin siirekli olarak gelistirilmesi ve
giincellenmesi gerekmektedir.

FFP'nin etkinligi, sadece kurallarin belirlenmesiyle sinirli degildir. Kurallarin
etkin bir sekilde denetlenmesi ve uygulanmasi da biiyiik 6nem tasir. Bu nedenle,
FFP uygulamalarinda seffaflik, hesap verebilirlik ve bagimsizlik ilkelerine uygun
hareket edilmesi gerekmektedir. Ayrica, FFP'nin uygulanmasinda kuliiplerle
isbirligi yaparak onlarin goriislerinin alinmasi da énemlidir. Bu sayede FFP, hem
kuliiplerin hem de sporun genel ¢ikarlarini koruyacak sekilde daha etkili bir hale
getirilebilir.

Oneriler

FFP, kuliiplerin mali yapilarinin giiclendirilmesi ve rekabetin daha adil bir
sekilde siirdiiriilmesi i¢in dnemli bir aragtir.

Bu kurallarin etkin bir sekilde uygulanmasi, futbolun uzun vadeli
stirdiiriilebilirligi icin kritik dneme sahiptir.
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Futbol’da finansal fair play'in etkinligini saglamak i¢in, kuliiplerin mali
verilerini gergek zamanli olarak izleyen gelismis bir veri analitigi sistemi
uygulanmali ve mali diizenlemelere uyumun artirilmasi igin siirekli egitim ve
rehberlik programlari sunulmalidir.

Ayrica, uluslararasi futbol federasyonlar1 arasinda veri paylasimini tesvik
ederek, seffaflik ve hesap verebilirlik saglanabilir.
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Bolum 4

Hamilelik ve Egzersiz
Betiil CANBOLAT GUDER!, Seyda Kiibra SEVINC?

Giris

Egzersizin saglik acgisindan faydalari giderek daha fazla kabul gordiikee,
daha fazla kadin fiziksel aktivite programlarina katilmaktadir. Fiziksel aktivite
hamile kadinlar da dahil olmak iizere farkli popiilasyonlarin yasamlarinda
onemli bir etken olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Son yillarda yapilan bir¢ok
aragtirmanin da gosterdigi gibi, "formda bir hamilelik" kavraminit Modern
popiiler kiiltiir her gecen giin daha da benimsemektedir (Morris ve Johnson,
2005; Entin ve Munhall, 2006; Barakat ve Perales, 2016). Cesitli saglik
kuruluslar tarafindan Hamile kadinlar saglikli bir yasam tarzinin parcasi olarak
egzersiz uygulamalarina katilmalari i¢in tesvik edilmektedir (Albayrak ve Kaya,
2012). Son 30 yildir yapilan arastirmalarda, TC. Saglik Bakanligi, Amerikan
Kadin Hastaliklar1 ve Dogum Uzmanlar1 Koleji ve Kanada Kadin Hastaliklar1
ve Dogum Uzmanlar1 Dernegi gibi diger ulusal kuruluslar tarafindan yayinlanan
giincel kilavuzlar hamile kadinlar igin fiziksel aktiviteyi oOnermektedir
(Albayrak ve Kaya, 2012). Aslinda hamile ve saglikli olan kadmlarin haftanin
¢ogu giinii, hatta tiim giinlerinde giinde 30 dakika veya daha fazla hafif ila orta
siddette egzersiz yapmalar1 onerilmektedir (Artal ve O'Toole, 2003; Entin ve
Munhall, 2006; Albayrak ve Kaya, 2012).

Egzersiz, bireylerin kardiyorespiratuar dayaniklilik, esneklik, kas giicii ve
fonksiyonlar1 gibi fiziksel uygunluk bilesenlerini gelistirmek ya da mevcut
diizeylerini korumak amaciyla diizenli, planli ve tekrarli bir sekilde
gergeklestirilen fiziksel aktiviteler biitiiniinii ifade eder (Kolukisa, 2017; Eraslan
ve Kural, 2023). Bu aktiviteler, fiziksel sagligin iyilestirilmesiyle sinirlt
kalmayip bireylerin genel yasam kalitesini artirmada da onemli bir rol
oynamaktadir (Seving ve Tetik, 2018; Seving ve ark., 2014; Karatas ve Kural
2021). Ozellikle hamilelik déneminde, annenin fiziksel ve psikolojik sagligimi
desteklemek, doguma hazirlik siirecini kolaylastirmak ve gebelikle iliskili

1 Dr. Ogr. Uyesi Bayburt Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi,Spor Yneticiligi Boliimii
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2 Bayburt Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor ABD Yiiksek Lisans Ogrencisi
orcid: 0009-0004-5453-3811
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komplikasyon risklerini azaltmak amaciyla fiziksel aktivitenin 6nemi daha da
artmaktadir. Nitekim Bilimsel literatiirdeki fikir birligi, hamilelik sirasinda orta
diizeyde egzersizin anne ve fetiis i¢in faydalar sagladigi, her ikisinin de refahi
i¢in risk olusturmadig1 yoniindedir (Barakat vd., 2015).

Son caligsmalar, fiziksel egzersizin hem saglikli hamileliklerde (Barakat vd.,
2013; Cordero vd., 2015) hem de gebelik diyabeti gibi komplikasyonlari
olanlarda Davenport vd., 2008; Renault, vd., 2014) psikolojik yonler de dahil
olmak iizere kadinlarin yasam kalitesini iyilestirdigini géstermektedir (Perales
vd., 2015).

Diizenli olarak uygulanan egzersizlerin hamilelik déneminde anne adayinda
hastalik risklerini azaltmaya katki sagladigina dair bulgular da son donemde
yapilan ¢aligmalarda vurgulanmaktadir (Gallo-Galan vd., 2022).

Fiziksel aktivitenin hamilelik siirecinde Onerilmesi, saglik uzmanlari
tarafindan giderek daha fazla vurgulanmakta ve bu tiir aktivitelerin, gebelik
doneminde genel saglik hedeflerini desteklemek i¢in giiclii bir arag oldugu ifade
edilmektedir (Yang vd., 2022). Fakat hamilelik siirecinde uygulanan egzersiz
cesitleri de sonuglar1 etkileyebilmektedir. Nitekim konuyla ilgili yapilan
deneysel ¢alisma tasarimlarinin gesitliligi (deneysel, gozlemsel, vaka-kontrol)
ve Ozellikle deneysel ¢aligmalarda onerilen miidahale tiirleri (aerobik egzersiz,
direng egzersizi, su aktiviteleri, vb.) sonuglar1 etkileyebilmektedir (Morris ve
Johnson, 2005; Clapp, 2000). Egzersiz tiiriiniin hamilelik sonuglar tizerindeki
etkisinin belirlenmesi, hamile kadinlarin normal yasamlarina egzersizleri dahil
etmelerine yardimci olabilecegi diisiiniilmektedir. Hamilelik siiresince anne ve
fetiis sagligina yararli en uygun egzersiz sikligi, siddeti, tipi ve siiresinin
bilinmesi ve hamile kadinlara bu yonde bilgilendirme ve danigsmanlik yapilmasi
oldukca onemlidir (Karayilan ve Do6nmez, 2014). Bu aragtirmada hamilelige
baglh kadin bedeninde gerceklesen degisimler, hamilelik siirecinde egzersizin
etkileri, hamilelik siirecinde egzersiz Onerileri konularinin tartigilmasi
amaglanmaktadir.

Hamilelige Bagh Kadin Bedeninde Gerg¢eklesen Degisimler

Hamilelik, kadinlarda fiziksel, hormonal, psikolojik degisimlerin gerceklestigi
uzun bir siiregtir. Bu siire¢ icersinde beden ile ilgili durumlarin iyi yonetilmesi hem
hamileligin olusturdugu hem de dogumda meydana gelebilecek olas1 risk
faktorlerinin engellenmesi i¢in 6nemlidir. Hamilelikte kadin viicudunda anatomik,
hormonal, biyokimyasal, biyomekanik fizyolojik degisikler ve ¢esitli adaptasyon
mekanizmalart gelismektedir. Kardiyovaskiiler sistem, solunum sistemi, metabolik
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sistem, endokrin sistem ve ayrica kas-iskelet sistemi etkilenen sistemler arasindadir
(Ornek vd., 2023; Koken ve Yilmazer, 2007).

Kardiyovaskiiler sistemde, kalp atim hizi, kalp debisinde ve plazma
hacminde artig goriiliirken kan basincinda vaskiiler direncteki azalmaya bagh
diismeler gozlenebilir. Kan basincindaki diigme; hamilelegin son haftalarina
dogru plazma voliim artisiyla Dbirlikte hamilelik o6ncesi skorlara
donebilmektedir. Solunum sistemindeyse biiyiiyen uterusun diyaframi yukar
itmesine bagli fonksiyonel rezerv voliimiinde azalmaya neden olabilmektedir.
Oksijen ihtiyacinda, tidal voliimde, dakikada ventile edilen hava miktarinda
artis meydana gelirken, metabolik sistemde; bazal metabolizmanin hizindaki
artig 1s1 Uretimine, enerji ve sivi ihtiyacinda artisa sebep olabilmektedir. Aym
zamanda artis plasental laktojen, dstrojen, progesteron hormonlarinin etkisiyle
instilin direncini ve hiperlipidemi gelisebilir (Koken ve Yilmazer, 2007; Gregg
ve Ferguson, 2017). Yapilan ¢aligmalarda Kas-iskelet sisteminde gerceklesen
adaptasyon slirecinde ise postiirde, yiiriime ve dengede degisikler rapor
edilmistir (Conder vd., 2019). Hamilelikte uterusun gévdenin anterioruna dogru
biiyiimesiyle beraber 6zellikle karin ve meme bolgesinde alinan fazla kilolar,
konnektif dokuda meydana gelen laksite artis1, gebeligin erken donemlerinden
itibaren abdominal fasiyada gevseme ve bunlara sekonder olarak karin
kaslarinda uzama zayiflik, paravertebral kaslarda kisalma gibi durumlar goze
capmaktadir (Carlson vd. 2003; Ornek vd., 2023).

Kadmlarin viicut agirliklarindaki artis ve her gecen giin biiylimekte olan
uterus; beden agirlik merkezinin 6ne kaymasina ve sonug olarak anterior pelvik
tilte ve denge problemlerine yol agabilmektedir. Kadinlar, agirlik merkezlerinin
Oone kaymasma tepki olaak govdelerine arkaya iterek kompanzasyon
mekanizmasi gelistirmektedirler. Bu adaptasyon sonucunda lomber lordozda
artig, lumbosakral agida daralma meydana gelebilmektedir. Bu adaptsayonlar
dizilim bozukluklarina, boyun ve bel agrisi gibi kas-iskelet problemlerine zemin
hazirlarken  diisme riskinide arttirbilmektedir. Yapilan bir arastirmada
hamilelelik siirecinde uygun egzersiz uygulamalarinin, postiir bozuklugu ve
diisme riskini azaltabilecegi bildirilmistir (Conder, 2019). Bagka bir
aragtirmadaysa kadinlarin %27’sinin hamilelikleri sirasinda diistiikleri ve
yaklagik olarak %56’smin ise hamileligi sirasinda bel agris1 sikayetinde
bulundugu bilidirilmistir (Dunning vd., 2003).

Erken hamilelik doneminde insiilinin anabolik etkilerine bagli olarak lipoliz
inhibe edilir. Hamileligin ikinci yarisinda lipolizin artmasina bagli olarak
plazma trigliserit, serbest yag asidi ve keton konsantrasyonu artmalar meydana
gelmektedir. Bu siiregte enerji ihtiyaci, sivi ihtiyact ve 1s1 olusumu
ylikselmektedir. Biitiin bu ihtiyaglar1 dolayistyla  giinliik kalori ihtiyaci
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artmaktadir. Bu nedenle hamileligin 13. haftasindan itibaren her hamile kadin
giinliik 300 kkal ek kaloriye ihtiyaci duymaktadir (Artal vd., 1999; Koken ve
Yilmazer, 2007).

Hamilelik Siirecinde Egzersizin Etkileri

Egzersiz, kas-iskelet sistemindeki degisikliklerle iligkili klinik durumlarin
onlenmesinde, viicut postiiriiniin iyilestirilmesinde son derece degerli bir
farmakolojik olmayan tedavi yontemi olarak goriilmektedir. Ancak gebelikte hangi
egzersizlerin, hangi sartlarda yapilmasi gerektigi, hangi durumlarda egzersizin
kontraendike oldugu bilinmelidir.

Hamilelik déneminde egzersiz; viicut agirligi kontroliiniin yam sira, dogum
sirasinda  kas  aktivasyonun diizenlenmesine yardimci olarak dogum
komplikasyonlarinda ve sezaryen gereksiniminde azalma saglayabilmektedir
(Paisley vd., 2003; Greg vd., 2017). Ayrica egzersiz, hamilelik doneminde sik
goriilen sindirim problemlerinin azalmasina katkida bulunur. Fitnes Seviyesinin
artmasini, halsizlik, yorgunluk gibi durumlarin ise azalmasini saglamaktadir
(Koken ve Yilmazer, 2007). Ek olarak dogum sonrasi siiregte hizlica dogum 6ncesi
saglik ve aktivite durumuna donmeye yardimci olur (Levendoglu, 2016). Psikolojik
acidan ise 6zgiiveni artirdigi, depresif duygudurumu ve stresi azalttigi gosterilmistir
Szegda, 2018).

Yapilan aragtirmalar, hamilelik siirecinde egzersizin, asir1 kilo alimini énlemeye
yonelik etkili bir miidahale yontemi olarak 6ne ¢iktigin gostermektedir. Egzersiz,
hem annenin hem de fetiisiin sagligin1 desteklerken, ayn1 zamanda gebelikle iligkili
komplikasyon risklerini azaltmada onemli bir rol oynamaktadir. Bu nedenle,
gebelik doneminde diizenli fiziksel aktiviteye katilimin tegvik edilmesi, asir1 kilo
alimi ve buna bagli olumsuz sonuglarin 6nlenmesi agisindan kritik bir strateji olarak
degerlendirilmektedir (Wiebe vd., 2015).

Hamile kadinlar i¢in bel ve sirt kaslariin giiglendirilmesi oldukca 6nemlidir.
Bu kas gruplariin giiglendirilmesi, gebelik sirasinda sik¢a goriilen bel ve sirt
agrilarimin 6nlenmesine yardimci olur. Ayrica, bu tiir egzersizler omurganin
desteklenmesini saglayarak annenin giinliik aktivitelerini daha rahat bir sekilde
gerceklestirmesine katkida bulunur (Agaoglu, 2015). Egzersiz, kaslarin
giiclenmesini ve dayanikliligin artmasin1 destekleyerek anne adaymin fiziksel
kapasitesini 6nemli 6lciide artirir. Ayrica kardiyorespiratuar dayanikliligin, kas
giiciiniin, esnekligin ve viicut kompozisyonunun korunmasina ya da
iyilestirilmesine katki saglar. Bunun yam sira ¢eviklik, koordinasyon, denge,
giig, tepki siiresi ve hiz gibi motor beceriler lizerinde de olumlu etkiler yaratarak
genel fiziksel performansi artirdig1 goriilmektedir (Price vd., 2012).

50



Egzersiz, dogum siirecinde aktif olarak gorev alacak kas gruplarinin daha
verimli ¢aligmasini saglamak i¢in 6nemli bir rol oynar. Diizenli fiziksel aktivite,
kaslarin koordinasyonunu ve giiciinii artirarak dogum sirasinda ihtiya¢ duyulan
kas kasilmalarinin daha etkin bir sekilde gergeklesmesine yardimci olur. Bu
durum, annenin dogum esnasinda karsilasabilecegi fiziksel zorluklar azaltabilir
ve dogum siirecini kolaylastirabilir (Koken ve Yilmazer, 2007). Egzersizin,
dogum sirasinda ortaya c¢ikabilecek komplikasyon risklerini azaltmada etkili
oldugu, ayni zamanda sezaryen dogum oranlarimi ve analjezik kullanim
gereksinimini diislirebildigi belirtilmektedir. Bu baglamda, diizenli fiziksel
aktivitenin, dogum siirecinin hem anne hem de bebek agisindan daha saglikli ve
rahat bir sekilde ilerlemesine katki sagladigi ifade edilmektedir (Koken ve
Yilmazer, 2007).

Hamilelik doneminde depresyon goriilme sikliginin yiiksek oldugu ve bu
durumun anne, ¢ocuk ve aile lizerinde ciddi etkiler yaratabilecegi bilinmektedir.
Bu baglamda, gebelik siirecinde uygulanan diizenli egzersiz programlarinin,
ozellikle gebeligin ileri donemlerinde ve dogum sonrasi donemde depresyon
goriilme oranini azaltmada etkili olabilecegi ifade edilmektedir. Egzersiz, hem
fiziksel hem de psikolojik iyilik halini destekleyerek, bu ruhsal bozuklugun
olumsuz etkilerini hafifletmeye katki saglamaktadir (Vargas-Terrones vd.,
2019).

Yetersiz fiziksel uygunluk seviyesinin, gebelik diyabeti gelisiminde 6nemli
bir risk faktorii olabilecegi belirtilmektedir. Fiziksel uygunlugun diisiik oldugu
durumlarda, glikoz metabolizmasinda bozulmalar meydana gelebilir ve bu
durum, gebelik doneminde insiilin direncinin artisiyla birleserek gestasyonel
diyabet riskini artirabilir. Bu baglamda, yeterli fiziksel uygunluk diizeyinin
korunmasi, gebelik diyabeti gibi metabolik rahatsizliklarin 6nlenmesinde etkili
bir strateji olarak degerlendirilmektedir (Pahlavani vd., 2023)

Hamilelik Siirecinde Egzersiz Onerileri

Hamile kadinlar, saglik danigmanligina ve yasam tarzi degisikligine hamile
olmayan kadinlara gore daha fazla ihtiya¢ duyabilmektedir. Hamile kadinlar
icin egzersiz Onerilmeden Once doktor kontrolii ve tavsiyesi ¢ok Onemlidir.
Hamilelik sirasinda kadinlarin bir egzersiz programina devam etmesinde
sakincast olmadigindan emin olmak i¢in tibbi bir degerlendirmeler sarttir.
Uzman hekimlerin 6nerileri dogrultusunda bir egzersiz uzmaniyla optimal
egzersiz regetesi hazirlanmalidir. Bu egzersiz programlart gebelik Oncesi
zindelik seviyelerine ve gebelikte yasanabilecek herhangi bir komplikasyona
gore hazirlanmalidir. Yeni bir egzersiz programina baslayan hamile kadinlar
fiziksel aktivitelerini zaman icinde kademeli olarak artirmalhidir. ACOG
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(American College of Obstetricians and Gynecologists) egzersiz sirasinda eforu
sinirlamak i¢in bir 6z rehber olarak algilanan eforun kullanilmasini
onermektedir. Hamilelik sirasinda egzersiz regetelerinin ki  kisiyi
etkileyebilecegi ve dolayisiyla anne ve bebegin refahinin dikkate alinmasi
gerektigi unutulmamalhidir (Gregg ve Ferguson, 2017). Szymanski ve Satin,
2012; ACOG, 2015).

Ayrica Hamile kadinlar egzersizle yeterli beslenme ve sivi alimina dikkat
etmelidir (Gregg ve Ferguson, 2017). Viicut ¢ekirdek sicakliginin 39 °C'yi
asmas1 pek olasi olmasa da, egzersiz sirasinda sicakliklarla simirlandirilmasi
onerilmektedir. Gebelikle iligkili anatomik ve fizyolojik degisiklikler nedeniyle
egzersizle birlikte hipotansiyon riski artmaktadir. Ozellikle, diiz sirtiistii
pozisyon gerektiren aktiviteler bu riski artirabilir ve bu nedenle bu tiir
aktivitelerden kagmilmalidir. Degisen agirlik merkezi nedeniyle artan kas-
iskelet sistemi rahatsizliklar1 veya yaralanmalar gebelikte egzersizin bir
komplikasyonu olabilir ve kas-iskelet sistemi yaralanmalari riskini artiran
aktivitelerden kaginmak i¢in dikkatli olunmalidir (Foti vd., 2000; ACSM, 2006).

Bazi caligmalar, hamilelik sirasinda egzersizin dogum agirligmi 6nemli
Olgide degistirmedigini ileri siirmiistiir. Bir meta-analiz, egzersiz yapan
annelerden dogan bebeklerin ortalama dogum agirhiginin, egzersiz yapmayan
kontrol annelerinden dogan bebeklerle benzer oldugunu bulmustur. Ancak
aragtirmacilar, {iclincli trimesterde yogun egzersize devam eden kadinlarin,
egzersiz yapmayan annelerin bebeklerinden 200 ila 400 gr daha az agirlikta
bebekler dogurdugunu bulmustur (Lee ve Flick, 2003). Bagka bir calismada,
hamilelikte ortalama kilo alimi, egzersiz protokoliine katilanlar arasinda
katilmayanlara gore daha azdi (Wiebe vd., 2015) Bu nedenle, mevcut en iyi
kanit, hamilelik sirasinda regeteli orta yogunluklu egzersizin dogumdaki bebek
agirhigimi olumsuz etkilemedigini gostermektedir.

Hamilelik siirecinde, fiziksel aktivitenin anne adayinin sagligi iizerindeki
olumlu etkileri géz oniine alindiginda, egzersiz yapmanin O6nemi g6z ardi
edilemez. Ancak her egzersiz tiiri bu siiregte giivenli olarak kabul
edilmemektedir; dolayisiyla, uygun ve giivenli egzersizlerin se¢ilmesi dnem arz
etmektedir. Yiriiyls, yiizme, sabit bisiklet ve diisiik etkili acrobik, hamilelikte
tercih edilen egzersiz bicimleridir. Hipotansiyona neden olabilecek
pozisyonlardan kaginmak igin dzen gosterilirse yoga ve pilates giivenli kabul
edilir. Kosu, yiiriiyiis ve kuvvet antrenmani giivenli kabul edilir ancak dnce bir
dogum uzmaniyla goriigiilmelidir. Raket sporlar1 kabul edilebilir ancak ani
denge kayb1 ve diisme riski yliksek aktivitelerden kacinilmalidir. Bu baglamda,
hamilelik siirecinde yapilmasi Onerilen baz1 egzersiz tiirleri asagida
sunulmaktadir:
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Yiirtiylis: Hamilelik oncesinde ve sonrasinda diizenli olarak egzersiz yapan
kadinlarin, gebelik siireci sorunsuz ilerliyorsa egzersize devam etmeleri tesvik
edilebilir. Bu siirecte, 6zellikle germe egzersizleri, tempolu yiiriylis ve diigiik
yogunluklu aerobik olmayan diger egzersiz tiirleri, tiim kadinlar i¢in giivenli ve
faydali bir secenek olarak Onerilmektedir. Egzersiz programlarmin, bireyin
fiziksel uygunluk diizeyi ve gebelik durumu dikkate alinarak diizenlenmesi,
anne ve fetiis saghigini destekleyici bir yaklasim olarak degerlendirilmektedir
(Kutlu vd., 1996).

Yiizme : Yiizme, eklem ve kaslar {izerinde asir1 bir baski olusturmadan tiim
viicudu ¢alistiran bir egzersizdir. Suyun kaldirma kuvveti sayesinde hamile birey,
hareket ederken daha rahat bir alan bulabilmekte, bu da egzersizin verimliligini
artirmaktadir Hamilelikte egzersiz, birgok iilkenin saglik rehberlerinde
onerilmekte olup, yiizme genellikle hamile kadinlar i¢in ideal bir fiziksel aktivite
olarak degerlendirilmektedir (Juhl vd., 2010).

Yoga: Hamilelikte yoga, fiziksel ve zihinsel saglig1 destekleyen giivenli bir
egzersiz bigcimi olarak one ¢ikmaktadir. Yoga, kas giiciinii ve esnekligi artirirken,
nefes kontrolii ve gevseme teknikleriyle stresin azalmasima ve doguma hazirligin
kolaylasmasina katkida bulunur. Arastirmalar, diizenli yoga pratiginin
hamilelikte agriy1r hafifletme, kan dolagimini iyilestirme ve uyku kalitesini
artirma gibi faydalar1 oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte, yoga
programlar1 anne adaymin ihtiyaglarina uygun sekilde diizenlenmeli ve
profesyonel rehberlik altinda uygulanmalidir (Jarbou & Newell, 2022). Dogum
Oncesi yoga, son yillarda hamile kadinlar arasinda popiilerlik kazanmig bir
egzersiz tlridiir. Yapilan kaliteli arastirmalar, prenatal yoga uygulamalarinin
fizyolojik ve psikolojik faydalarimi desteklemektedir. Bu egzersiz tiirli, hamilelik
stirecinde kas giiciinli ve esnekligi artirmaya, bedenin genel sagligini korumaya
yardimc1 olur. Ayrica, yoga, gebelerin bedenlerini daha iyi tanimalarina ve
psikolojik rahatlama saglamalarina olanak tanir, boylece hem fiziksel hem de
ruhsal iyilik halleri tizerinde olumlu etkiler yaratir (Aksoy & Gursoy, 2021).

Pilates: Karin, sirt ve pelvik taban kaslarini hedef alarak bu bolgelerdeki denge
ve stabiliteyi gliclendirmeye yardimci olur. Ayrica nefes kontrolii ve gevseme
teknikleri ile stresin azaltilmasini  ve doguma fiziksel hazirhigin
kolaylastirilmasini saglar. Arastirmalar, hamilelikte pilates yapmanin bel agrisini
hafifletmek, dogum sonrasi iyilesmeyi hizlandirmak ve genel fiziksel rahatlig:
artirmak gibi onemli faydalar sagladigini ortaya koymaktadir (Mazzarino vd.,
2018).

Kuvvet Egzersizleri: Hafif agirliklarla yapilan kuvvet egzersizleri, kas
dayanikliligin1 artirmakta ve hamilelik siirecinde durus bozukluklarinin
onlenmesine katki saglamaktadir. Bu egzersizlerin, uygun agirlik ve hareket
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secimiyle yapilmasi, giivenli bir hamilelik siireci i¢in dnem tagimaktadir.Bu
egzersiz tiirleri, hamilelik slirecinde fiziksel ve zihinsel saglik ac¢isindan 6nerilen
giivenli aktiviteler arasinda yer almakta ve doguma hazirlik siirecinde anne
adayina biitlinsel bir fayda saglamaktadir.

Aragtirmalar, hamilelik sirasinda egzersizi asir1 gebelik kilo alimini 6nlemek
icin etkili bir miidahale olarak desteklemistir (Wiebe vd., 2015). Ayrica
hamilelikte egzersiz, gestasyonel diyabet (GDM) riskini 6nlemeye ve yonetmeye
yardimc1 olmak i¢in etkili bir yontem olarak kabul edilmektedir. Diizenli fiziksel
aktivite, insiilin duyarliligim artirarak kan sekeri diizeylerini daha iyi kontrol
altina almay1 saglar. Egzersiz, oOzellikle aerobik aktiviteler ve kuvvet
antrenmanlari, viicudun glikozu daha verimli kullanmasina yardimer olur,
bdylece GDM gelisimi riski azalir. Ayrica, gebelik sirasinda egzersiz, metabolik
saglik {izerinde olumlu etkiler yaratarak, dogum sonrasi donemde de anne
sagligimi destekler (Mottola & Artal, 2016).

Hamilelikte yapilan egzersiz, Ozellikle dogru ve yeterli sekilde
uygulandiginda, erken dogum riskinin azaltilmasina yardimci olabilir. Ayrica,
hamilelik siirecinde plasenta agirliginin diizenlenmesi, uygun egzersizlerle
saglanabilir. Bu tiir fiziksel aktiviteler, uterin kan akisini iyilestirerek, saglikli bir
gebelik siirecini destekler ve olumsuz sonuglarin onlenmesine katki saglar
(Huang vd., 2019).

Sonu¢ ve Degerlendirme

Bu arastirmada hamilelige bagli kadin bedeninde gerceklesen degisimler,
hamilelik siirecinde egzersizin etkileri, hamilelik siirecinde egzersiz Onerileri
konularmin tartisilmistir. Hamilelik doneminin hem anne hem de bebek saglig
acisindan kritik bir donem oldugu ve bu kritik donemde diizenli fiziksel
aktivitenin, bu siirecteki potansiyel riskleri azaltmada 6nemli bir rol oynadigi
bilimsel arastirmalarla kanitlanmistir. Fiziksel aktivitenin hamile kadinlar da
dahil olmak {iizere farkli popiilasyonlarin yagsamlarinda 6nemli bir etken olarak
karsimiza ¢iktigini ve son yillarda yapilan bir cok arastirmanin da gosterdigi gibi,
"formda bir hamilelik" kavramini Modern popiiler kiiltiir her ge¢en giin daha da
benimsendigi goriilmiistiir. Son 30 yil i¢inde yapilan arastirmalarda, TC. Saglik
Bakanligi, Amerikan Kadin Hastaliklar1 ve Dogum Uzmanlar1 Koleji ve Kanada
Kadin Hastaliklar1 ve Dogum Uzmanlar1 Dernegi gibi diger ulusal kuruluslar
tarafindan yayinlanan giincel kilavuzlar hamile kadinlar i¢in fiziksel aktiviteyi
tesvik edici Onerilerde bulunmuslardir. Hamilelik déneminde egzersiz; viicut
agirligi kontroliiniin yani sira, dogum sirasinda kas aktivasyonun diizenlenmesine
yardimei1 olarak dogum komplikasyonlarinda ve sezaryen gereksiniminde azalma
saglayabilmektedir(Paisley vd., 2003; Greg vd., 2017). Ayrica egzersiz,

54



hamilelik déneminde sik goriilen sindirim problemlerinin azalmasina katkida
bulunur. Fitnes Seviyesinin artmasini, halsizlik, yorgunluk gibi durumlarin ise
azalmasini saglamaktadir Koken, G., & Yilmazer, M. (2007). Ek olarak dogum
sonrasi siirecte hizlica dogum oOncesi saglik ve aktivite durumuna donmeye
yardime1 olmaktadir. (Levendoglu, 2016). Psikolojik agidan ise 6zgliveni
artirdigi, depresif duygudurumu ve stresi azalttig1 gosterilmistir Szegda, 2018).
Yirliylis, yiizme, yoga ve pilates gibi egzersiz tiirlerinin hamilelikte giivenli
oldugu ve saglik profesyonellerinin gozetiminde uygulanmasinin saglik
acisindan faydali oldugu vurgulanmaktadir. Bununla birlikte, her egzersiz tiirii
hamilelikte giivenli degildir, dolayisiyla bireylerin kisisel saglik durumlar1 ve
gebeliklerinin ~ seyrine gore uzmanlar tarafindan rehberlik edilmesi
gerekmektedir.

Sonug olarak, hamilelikte uygun egzersizler, anne adayinin hem fiziksel hem
de psikolojik sagligini desteklerken, bebegin saglikli gelisimi i¢in de énemli
katkilar saglamaktadir. Hamilelikte egzersiz, saglik uzmanlar1 tarafindan
onerilen sekilde ve dogru programlarla uygulandiginda, hamilelik siirecinin
saglikli ve sorunsuz bir sekilde tamamlanmasina yardimei olabilir.
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Bolim 5

Beden Egitimi ve Sporda Kapsayici Egitim
Ugur AYDEMIR!

Giris
Egitim, tiim bireylerin temel hakki olup, bu hak yasal diizenlemelerle giivence
altina alinmistir. Bireylerin yasam siireci ve degisen kosullara bagli olarak
kendilerini gelistirmesi, yeni beceriler kazanmasi veya mevcut davraniglarini
degistirmesi yalnizca egitim yoluyla miimkiin olmaktadir. Bu nedenle egitim,
temel bir ihtiya¢ olup giiniimiiz diinyasinda vazgecilmez bir gereklilik olarak
kabul edilmektedir. Ancak, diger tiim yasam alanlarinda oldugu gibi egitime de
sosyal, kiiltiirel, fiziksel ve ekonomik agidan farkli 6zelliklere sahip bireyler
katilmaktadir (Karatas ve Kural, 2021). Cagdas egitim politikalarinda, bu
bireyler arasindaki farkliliklar ayristirma degil, egitimden esit ve adil bir sekilde
yararlanma hakki olarak degerlendirilmekte ve bu bireyler, toplumsal zenginlik
unsurlari olarak kabul edilmektedir (Bayram, 2019).

Birlesmis Milletler de dahil olmak {izere uluslararasi kuruluglarin sagladigi
desteklerin bir sonucu olarak, 6zel gereksinimli ¢ocuklarin genel egitim
smiflarina dahil edilmesine iliskin uygulama Onerisi uluslararasi bir hareket
haline déniismiistiir (Pecora ve ark., 2012). Ozel gereksinimli gocuklarin genel
beden egitimine (spor, eglence ve oyun aktivitelerinin yani sira) dahil edilme
hakki, Uluslararas1 Engelli Haklar1 Sozlesmesi'nin (CRPD) 30. maddesinde
zorunlu kilimmugtir (Birlesmis Milletler, 2006). Yakin zamanlarda yenilenen
Birlesmis Milletler Egitim, Bilim ve Kiiltir Kurumu (United Nations
Educational, Scientific and Cultural Organization [UNESCO]) Uluslararasi
Beden Egitimi Sarti'nin 1.3 Maddesi 6zel gereksinimli 6grencilerin genel beden
egitimine dahil edilmesi konusunda sunlar1 igermektedir:

“Beden egitimi, fiziksel aktivite ve spora katilmak icin kaynastirma temelli,
uyarlanmig ve giivenli firsatlar; okul oncesi ¢agindaki ¢ocuklar, kadinlar ve
kizlar, yashlar, engelliler ve yerli halk basta olmak iizere tiim insanlara
sunulmalidir” (UNESCO, 2015).

Farkli 6zellikleri olan tiim bireylerin toplumdan otekilestirilmeden egitim
almasi ancak kapsayict egitim araciligi ile miimkiin olabilmektedir. Kapsayict

1 Dr. Ogr. Uyesi, Bayburt Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi
Orcid: 0000-0002-5051-7396
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egitim, tiim bireyleri, bireysel ya da evrensel 6zelliklerine bakilmaksizin ayni ¢ati
altinda, ortak bir egitim programina dahil ederek gelismelerine imkéan tantyan bir
felsefedir (Odom, Buysse ve Soukakou, 2011). Kapsayici egitim dendiginde her
ne kadar 6zel gereksinimli bireyler akillara gelse de giiniimiizde artik kapsayici
egitim gd¢cmenler, mevsimlik isgiler, sosyal ve ekonomik olarak dezavantajli
bireylerin yani swra (ilhan ve Yarimkaya, 2024) gelisim o6zelliklerinin
farkliligindan dolay1 iistiin yetenekli bireyleri (Citil ve Yarimkaya, 2024) de
icermektedir.

Ozel gereksinimli bireyler igin kapsayici egitim, engel kavramimi 6n planda
tutmadan 6zel gereksinimli bireylerin gelisim oOzellikleri, ilgi ve ihtiyaclar
dogrultusunda normal gelisim gosteren akranlariyla ayni ortamda egitim
almalarini ifade etmektedir. Ozel gereksinimli bireyler agisindan kapsayici egitim
ile ilgili uluslararas: tim yasal gercevelerin odak noktasi; 6zel gereksinimli
bireylerin normal gelisim gdsteren akranlar ile birlikte egitim-6gretim siirecine
katilimlariin siirekliliginin saglanmasina yoneliktir. Bu yasal cerceveler
dogrultusunda, tiim uygulamali ve teorik derslerde 6zel gereksinimli bireyler icin
benzer bir katilim siireci s6z konusudur (Ilhan, 2021).

Ozel gereksinimli bireylerin gelisim alanlarma olan katkilar1 gdz Oniine
alindiginda, kapsayici egitimin tesvik edildigi ve desteklendigi derslerden biri
beden egitimi ve spor dersleridir. Kapsayici beden egitimi ve spor derslerinin
temel anlayisi, her 6zel gereksinimli birey icin bireysel egitim programlari
hazirlamak ve bu programlarm hedeflerine ulasmasimi saglamak amaciyla 6zel
olarak egitim almis personel destegi ile uygun materyaller ve diizenlenmis
ortamlarin kullanilmasimi igerir. Bu boliimde, kapsayici egitim ve ilkelerinden
bahsedilip, kapsayict egitimde Ogretmen, okul yoneticisi, aile ve akranlar is
birligi iizerinde durulup kapsayici egitim kavramina odaklanilmistir.

Kapsayic1 Egitim

Egitim, diinya iizerindeki tiim bireylerin en temel haklarindan biridir. Egitim
hakki 1948 yilinda Insan Haklar1 Evrensel Bildirgesinde temel haklar-dan bir
olarak tanimlanmistir. Tim bireylerin bu egitim hakkina dislanmadan
ulasabilmesi kapsayict egitim olarak tanimlanmistir (Stubbs, 2008). Kapsayici
egitim, en genel anlamiyla okul kiiltiirli i¢inde &grencilerin faal katilimlariyla
cesitliligi destekleme amaci tasiyan bir felsefe olarak ifade edilmekte (Kugel-
mass, 2004) ve farkliklar her ne olursa olsun tiim bireylerin esit sartlarda egitim
almasini esas almaktadir (UNICEF, 2012).

UNESCO kapsayici egitimi; 6grenen bireylerin farkli ihtiyaglarina, egitim
sistemi igerisindeki ayrimeciliklarin azaltilarak yanit verilmesi siireci olarak
tanimlamakladir (UNESCO, 2005). Gause (2011), kapsayict egitimi o6n
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yargilardan armmis ve sorgulamaya dayanan Ogrenme topluluklarinin
olusturulmasi ve siirdiiriilmesi amaci ile demokratik politikalarin uygulanmasi,
mevcut engellerin ortadan kaldirilmasi ve higbir farklik gézetilmeksizin dinamik
O0grenme ortamlariin gelistirilmesi olarak nitelendirmektedir. Kapsayici egitim
"cinsiyet, yas, etnik koken, saglik durumu, basari, sosyal sinif" gibi sebeplerden
kaynakli olarak higbir kimsenin egitim siirecinden dislanmamasini ilke edinmistir
(UNESCO, 2009). Kapsayict egitim kavrami, ilk etapta 6zel gereksinimli
bireyleri merkeze alan bir yaklasim iken zamanla toplumdaki dezavantajli
gruplari da kapsayarak bugiinkii halini almistir (Copur, 2019). Bugiin kapsayict
egitim Ozel gereksinimi olsun olmasin, egitime erisimde zorluk yasayan tiim
bireylerin egitim alabilme hakkini savunmaktadir (Oztiirk ve ark., 2017). Bahsi
gecen bu dezavantajli gruplar; toplum igerisinde yetersiz sartlarda yasayan ve
yetersizlikle miicadele etmek durumunda kalan bireylerden olusmaktadir (Bayr,
2019).

"Ozel gereksinimli bireyler, miilteciler, farkli etnik, dini-mezhepsel, dilsel
kokene sahip cocuklar, sosyoekonomik diizeyi diisiik olan ¢ocuklar, parcalanmis
aile ¢ocuklari, afetten etkilenmis ¢cocuklar, toplumsal cinsiyet esitsizligine maruz
kalan Cocuklar, risk altindaki c¢ocuklar" dezavantajli bireylere 06rnek
verilebilmektedir (Firat, 2021). Tim bu dezavantajli bireylerin ayrilmak
olmaksizin, esit sekilde egitim imkanlarindan yararlanabilmeleri noktasinda;
egitim ve 6gretim faaliyetlerinin ayristirilmadan yapilmasi, 6gretmenlerin dersi
kapsayic1 egitim anlayis1 ile kurgulamalar1 ve egitim ortamimi bu dogrultuda
tasarlamalari, bunlarin yan sira ogretmen — Ogrenci, veli- 6gretmen- okul
yonetimi iligkilerinin de bu anlayis cergevesinde diizenlenmesi Onem arz
etmektedir (Ayan, 2016).

Kapsayic1 Egitimin Ilkeleri

Kapsayici egitim, 6zel gereksinimli ya da ¢esitli nedenler dezavantajli duruma
geemis tiim g¢ocuklart da igererek tiim g¢ocuklarin kendi gelisim ve &grenme
ozelliklerinin desteklenmesi ve hepsinin kendi 6zellikleriyle egitim siirecine
dahil edilmesi bakis acisini temel alan bir siire¢ olarak asagidaki ilkeleri
icermektedir (UNESCO, 2009):

v’ Kapsayici degerleri eyleme gegirme.

v" Her canliya esit derecede dnem verme.

v" Herkesin aidiyet hissetmesine yardimer olma.

v Cocuklarin 6grenme ve dgretim siirecine katilimlarini tesvik etme.

v" Diglanmay1, ayrimciligi, 6grenme ve katilim engellerini azaltma.

v’ Kiiltiirel anlamda ¢esitliligi ve herkese saygiy1 esit bigimde desteklemek

icin okul kiiltiirii, politikalar ve uygulamalar gelistirme.
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v Egitim ve gretim siire¢lerinden genis olgiide yararlanmak igin kapsayici
uygulamalar1 kullanma.

v Ogrenmeyi desteklemek amaciyla cocuklar arasindaki ve yetiskinler

arasindaki farklari inceleme.

Cocuklarin yiiksek kalitede egitim alma hakkini kabul etme.

Cocuklarla birlikte, ¢aliganlar ve aileler i¢in de okullar1 gelistirme.

Basarilarn yani sira, olumlu okul ortami olugturmanin degerini vurgulama.

Okullar ile okullarin degerleri ve ¢evreleri arasindaki olumlu iliskileri

ASENENRN

tesvik etme.
Kapsayici egitim yaklagimi ile 6grenme ortamlarina dahil olmanin topluma
dahil olmanin bir gostergesi oldugunun farkina varma (Karasu, 2024).

<\

Kapsayic1 Egitimde Ogretmen, Okul Yéoneticisi, Aile ve Akranlar

Kapsayict egitim; Ogretmen, aile, okul yoneticileri ve diger tiim okul
paydaslarinin is birligi icinde olmas1 gereken bir siirectir. Ailenin katilimi ve
O0gretmenin mutlak destegi kapsayici egitimin en temel yapi tasidir. Nitekim
kapsayici egitime bagariy1 saglayabilmenin en 6énemli yollarindan bir biitiin bu
paydaslarin eg giidiim ile hareket etmeleri ile dogru orantilidir. Bunlarin yani sira
biitiin paydaslarin kapsayict anlayis, kapsayici bir dil ve olumlu tutuma sahip
olmasi, bu siirecin daha da etkin olmasimi saglayabilmektedir (Dilber, 2020).
Paydaslarin rolleri asagidaki gibi aciklanabilmektedir (ilhan, Yarimkaya ve
Yilmaz, 2024):

Ogretmen

Kapsayict 6gretim ortaminin olusturulabilmesi ve kapsayict egitime iliskin
ilkelerin uygulanmasi noktasinda 6gretmenlerin rolii oldukca biiyiiktiir (De
Boera, Pijlb ve Minnaerta, 2011). Diinya genelinde kapsayic1 egitime katilan
Ogrenci sayilar1 her gecen giin artig gosterirken d6gretmenlerin kapsayici egitime
ve dezavantaj bireylere yonelik olumsuz tutumlar kaygi verici diizeyde artis
gostermektedir (Vickerman ve Coates, 2009). Kapsayici egitimin basariya
ulagmasi i¢in 6gretmenlerin mesleki yeterlilikler ve alan bilgilerinin ayani sira
dezavantajli bireylere yonelik olumlu bir tutuma da sahip olmasi gerekmektedir
(Obrusnikova, 2008). Ogretmenler tarafindan yeterli destek verilirse dezavantajh
bireyler basarili bir sekilde kapsayici egitime katilabilmektedir (Yarimkaya,
2021; Yarimkaya ve Rizzo, 2020). Bu nedenle kapsayici egitime 6gretmen
konusu ele alinirken 6gretmenlerin dezavantajli bireylere ve kapsayici egitime
yonelik tutumlarinin belirlenmesi 6nem arz etmektedir.

Kapsayict egitime 6gretmen faktorii degerlendirilirken iizerinde durulmasi
onemli bir konu da O&gretmenlerin mesleki yeterlilikleri ve kendilerini
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gelistirmeleridir (Travers ve ark., 2010). Nitekim 21. yiizyilda 6gretmenlerin en
¢ok zorlandiklar1 noktalardan bir kuskusuz smif ortaminda tiim biitiin
ogrencilerin gereksinimlerini anlayabilmek ve karsilayabilmektir. Iste bu noktada
bu alandaki bilgi, beceri ve pek ¢ok deger ile donatilmig kapsayici egitimin
ilkelerine hakim o&gretmenler O6ne c¢ikmaktadir (Yildirim, 2017). Ciinki
ogretmenler kapsayici egitim perspektifinde sinif ortamini 6grencilerine yonelik
diizenleyebilmeli, onlarin ilgi ve ihtiyaglarint gézetmeli bunlarin yam sira tiim
kiiltiire, dil, din gibi etmenleri de gbz 6niinde bulundurarak gerekli diizenlemeleri
yapmalidir. Ogrencilerini hayata hazirlayabilmek adma onlarin giinliik hayatta
faydalanabilecekleri becerilerini gelistirmek, giincel bilgilerden haberdar
olmalarini saglamak, en 6nemlisi de dgrencelerin farkliliklarina yonelik hareket
etmek dgretmenin Onceliklerinden olmalidir (MEB, 2012).

Kapsayict  egitimin  gerceklestirilebilmesi, siirdiiriilebilmesi ~ ve
gelistirilebilmesinde Ogretmen yeterlilikleri Onemlidir (Hein, Grumm ve
Fingerle, 2011). Bu baglamda 0&gretmenlerden aba gostermeleri, tim
Ogrencilerini gozeterek icerik hazirlamalari, sinif ortamint mevcut 6grenci
potansiyeli ¢ercevesinde uyarlamalar1 gerekmektedir. Nitekim eger ortam
dezavantaj bireylere hizmet vermiyor ise Ogrenmelerinin zayiflayacagi ve
motivasyon diizeylerinin azalacagt unutulmamalidir (Johnsen, 2001). Bu
baglamda smifin Oncelikle Ogrencilerin  gereksinimleri  dogrultusunda
diizenlenmesi gerektigi klasik sinif ortamlarmin  dersin isleyisini  ve
degerlendirme siireglerini olumsuz etkileyecegi unutulmamalidir (Fraser ve
Maguvhe, 2008; Simon ve ark., 2010). Bunlarin yani sira kapsayici 6grenme
ortaminin Ogrencilerin potansiyellerini ortaya ¢ikaran ve destekleyen sekilde
diizenlenmesi de olduk¢a 6nemlidir (Simon ve ark., 2010).

Ogretmenler, kapsayici egitim siirecinde ortaya c¢ikabilecek her tiirlii
degisiklige hazirlikli olmalidir. Bilindigi iizere son donemde ortaya ¢ikan ve tiim
diinyay1 derin bir sekilde etkileyen yeni tiir korona virlis pandemisi sirasinda
kapsayici egitimde dahil olmak iizere egitim siireci degisime ugramis ve online
egitim kavrami hizl bir sekilde hayatimiz girmistir (Yarimkaya ve Téman, 2023).
Dezavantaj 6grencilerin bir giinliikk egitimlerinin dahi aksamasinin onlarin
yagsamlarinda derin izler birakacagi géz dniinde bulunduruldugunda korona viriis
pandemisi veya bagka nedenler dolayisiyla egitimin kesintiye ugradigi
zamanlarda egitimciler, 6grencilerin 6grenmelerini desteklemek i¢in alternatifler
gelistirebilmelidir. Bu siirecte 6gretmenlerin nitelikli bir kapsayici egitim siireci
icin daha fazla zaman harcamalar1 ve daha fazla emek vermeleri 6grenme
ortamini zenginlestirmeye 6zen gostermeleri, 6grencilerinin bireysel farkliklarin
hosgorii ile kucaklamalari, empati kurmalar1 kapsayicit egitime katlimin
siirekliliginin saglanmasi, 6grencilerin yakindan taninmasi 6grenme ortami
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onlarin ihtiyaclaria yonelik tasarlanmasi, aile ve okul is birliginin saglanmasi
onemlidir (iThan, 2021).

Okul Yoneticisi

Kapsayict okul kapsaminda kapsayict bir Ogrenme ortaminin
olusturulabilmesi, okul yoneticilerinin en temel sorumluluklarindan biridir. Bu
gdrevin yerine getirebilmesi, zaman zaman okul yoneticilerinin geleneksel
gorevlerinin digina ¢ikmalarmi gerektirebilmektedir. Nitekim karsilasilan bazi
durumlarda mevzuata sinirlandirilmis roller yeterli olmayabilir; bu sebeple
kapsayic1 okullar gelistirebilmek i¢in okul yoneticilerinin ¢alisma bigimlerini
(6rn. kullanilan iletisim dili), okulun y6netiminin ele alinig bigimini (6rn. Okulda
gorevli 0gretmenlerin mesleki gelisimlerinin desteklenmesi, mevcut kaynaklarin
dezavantajli bireylere yonelik kullanilmasi), degistirilmesi, kapsayicit egitim
ortaminin bu baglamda da kapsayici okullarin gelismesine yardimci olabilecektir
(Egitimde Birlikteyiz, 2019).

Aile

Kapsayict egitim kapsamindaki uygulamalarda okul yoneticileri ve
Ogretmenlerin yan sira aileler de bu surecin temel yoneticilerinden biridir.
Kapsayici egitim surecinin basari ile gergeklestirilebilmesi i¢in tiim 6grencilerin
ve ailelerin siirece aktif katilimi gerekmektedir (Yarimkaya, Esentiirk ve ilhan,
2020). Nitekim tiim paydaslarin bu siirece aktif katilmas1 ve olumlu bir tutuma
sahip olmalari, siirecin isleyisini kolaylastirabilecektir. Kapsayict egitim
stirecinde ailelerin en nemli sorumluluklar arasinda ¢ocuklar kapsayict egitim
stirecine psikolojik ve sosyal anlamda hazirlamalar1 verdir. Kapsayici egitim
stireci boyunca biitiin ¢ocuklara destek olmak, diger aileler ile iletisim halinde
olmak, ¢ocuklarin ihtiyaglarin1 gdzetmek ve karsilamak, 6gretmeler ile is birligi
icerisinde olmak ve g¢ocugun gelisimini dogrudan takip etmek
gosterilebilmektedir (Dilber, 2020; Yilmaz ve ark., 2019).

Akranlar

Kapsayici egitim kapsamindaki tiim uygulamalarda dezavantajli ¢ocuklara
destek olabilmek adina bu destegi saglayabilecek akranlarin belirlenmesi oldukga
onemlidir. Ozellikle yetersizlikten etkilenmis ve 0Ozel gereksinime sahip
cocuklarm yer aldig1 kapsayici egitim uygulamalarinda normal gelisim gosteren
akranlarin saglayacagi destek 6zel gereksinimi olan bireyler i¢in son derece
kiymetlidir. Nitekim giinlimiizde akran destegi egitimin pek ¢ok alaninda
Ogrencilerin dgrenmelerini kolaylastirabilmek icin siklikla kullanilmaktadir.
Beden egitimi ve spor (Yarimkaya, {lhan ve Karasu, 2017; Yarimkaya, 2018;
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Yarmmkaya ve ilhan, 2020), egitim (Pring ve Thomas, 2004; Yarmmkaya ve
Toman, 2024), fen bilimleri (Yarimkaya, Unsal ve Téman, 2018; Téman ve
Yarimkaya, 2018; Yarimkaya ve Unsal, 2019), hemsirelik (Melnyk, 2010),
rehabilitasyon (Cicerone ve ark., 2000) ve tip (Sackett, 1997) gibi pek ¢ok farkli
disiplinde akran desteginin kullanimi ile karsilasilabilmektedir. Akran destegi en
genel hatlar1 ile normal gelisim gdsteren akranlar tarafindan 6zel gereksinimi olan
bireylere olumlu sosyal etkilesimlerin ilgi ¢ekici bir bigimde sunulmasidir
(National Professional Development Center, 2014). Akran destegi araciligi ile
normal geligim gosteren akranlara, 6zel gereksinimi olan bir bireyle nasil iletigim
kuracagi ve iletisimini nasil siirdiirecegi Ogretilerek 6zel gereksinimi olan
bireylerin beceri gelisimlerini kolaylastirmak amaglanmaktadir (National Autism
Center, 2015).

Kapsayic1 Beden Egitimi ve Spor

Kapsayict beden egitimi ve spor, “’6zel gereksinimli 6grencilerin miimkiin
oldugunca kendi yasitlariyla, dogal ortamlarinda ve normal gelisim gosteren
bireylerle egitim siirecine katilmasi gerektigini’’ ifade eden oOzel egitim
ilkelerinin beden egitimi ve spor alanindaki yansimasidir (Yarimkaya, Esentiirk
ve Ilhan, 2024). Kapsayict beden egitimi ve spor, genel beden egitimi
programlarinda yapilan birtakim uyarlamalar desteginde, 6zel gereksinimli
bireylerin ayni yastaki normal gelisim gosteren Ogrencilerle birlikte ¢esitli
becerilerinin gelistirilmesi siirecini ifade etmektedir (Hodge ve ark., 2013).
Ulkemizde yetersizlikten etkilenmis 6zel gereksinimli bireyler icin kapsayici
beden egitimi ve sporun farkli uygulama sekilleri bulunmaktadir. Bu uygulama
sekilleri genel olarak tam zamanli, yar1 zamanli ve tersine kapsayici beden egitimi
ve spor olmak iizere ii¢ farkli sekilde siniflandirilmaktadir (Yarimkaya, Esentiirk
ve Ilhan, 2024).

Tam Zamanh Kapsayicihk: Ozel gereksinimli 6grenci, genel egitim
okullarindaki normal gelisim gdsteren dgrencilerin egitim aldigi sinifa kayithidir.
Ozel gereksinimli dgrenci, beden egitimi ve spor dersi de dahil olmak {izere tiim
derslerde normal gelisim gosteren akranlariyla birlikte tam giin egitim
gormektedir.

Yar1 Zamanh Kapsayiealhk: Ozel gereksinimli 6grenci genel egitim
okullarindaki &zel egitim smiflarma devam etmektedir. Ozel egitim smifi
ogrencisi olan 6zel gereksinimli birey, beden egitimi ve spor, miizik ve resim
basta olmak {iizere basarili olabilecegi derslerde normal gelisim gosteren
akranlarin egitim gordiigii sinifla birlikte derslere katilmaktadir.

Tersine Kapsayiciik: Ozel gereksinimli birey genel egitim okullarindaki
ozel egitim smiflarina ya da 6zel egitim okullarina kayithdir. Bu uygulama
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biciminde normal gelisim gdsteren bireyler goniilliiliik esasina dayali olarak 6zel
egitim siiflar1 ya da okullarinda 6zel gereksinimi olan bireyler ile birlikte ¢esitli
etkinlik ve derslere katilabilmektedir.

Kapsayici beden egitimi ve sporda temel amaglardan birisi 6zel gereksinimli
bireylerin egitim ve Ogretimdeki katiliminin siirekliliginin saglanmasidir. Bu
nedenle basar1 odakli bir sistem yerine 6grencinin gelisim alanlarini destekleyen,
stire¢ odakli ve asagidaki ilkeler 151¢inda tasarlanan bir egitim-6gretim siireci
yiiriitiilmelidir (ilhan, 2021).

v' Kapsayici egitim; genel ve Ozel egitimle i¢ ige gegmis, genel ve ozel

egitimin dnemli bir 6gesidir.

v" Her bir 6zel gereksinimli bireyin ayni yastaki diger 6grencilerle beraber
egitim gérme hakki bulunmaktadir. S6z konusu egitim, normal gelisim
gosteren akranlarla birlikte ve dogal ortamlarda yiiriitiilmelidir.

v Ozel gereksinimli bireylere yonelik hizmetler bu bireylerin sahip olduklari
sinirliliklardan  ziyada onlarin  egitim ihtiyaglarina uygun olarak
tasarlanmalidir.

v Egitim siirecindeki kararlar, aile, okul ve egitsel tanilara neticesinde
verilmelidir.

v’ Kapsayici egitime miimkiin oldugunca erken yasta baglanmalidir.

v’ Kapsayici egitimde temel anlayiglardan birisi, 6zel gereksinimli bireyi
topluma uyum saglanmasi olmalidir.

v' Kapsayici egitimde bireysel farkliliklara 6nem verilmelidir.

v’ Kapsayici egitimde, sevgi, sabir e goniilliiliik esas olmalidir (ilhan, 2021).

Kapsayict beden egitimi ve sporun basariya ulagabilmesi ig¢in program ve
etkinliklerin uygulayicis1 konumunda olan beden egitimi O6gretmenlerinin
birtakim bilgi ve becerilere sahip olmas1 gerekmektedir. Her seyden once bir
beden egitimi O0gretmeni, kapsayict egitiminin giicliik yaratan kosullarindan
ziyade olumlu taraflarina odaklanmalidir. Beden egitimi 6gretmenleri, kapsayici
beden egitimi ve sporun toplumsal kabulii i¢in ¢aba gostermelidir. Etkinliklere
birlikte katilacak 6zel gereksinimi olan ve olmayan bireylerin ebeveynlerine,
diger 6gretmenlere ve okul yonetimine kapsayici beden egitimi ve sporun olumlu
etkileri ve siire¢ hakkinda bilgi verilmelidir. Bir beden egitimi 6gretmeni gerekli
durumlarda, 6zel gereksinimli 6grencinin performansi hakkinda veli, sinif ve
okul rehber 6gretmenleri, okul yonetimi ve Rehberlik Arastirma Merkezi ile
iletisime gegebilmelidir (Yarimkaya, Esentiirk ve Ilhan, 2024).

Beden egitimi 6gretmenleri, 6zel gereksinimli bireyler ile nasil iletisime
gecilecegi, egitsel uyarlamalarin nasil yapilacagi ve degerlendirme konularinda
nelere dikkat edecegi gibi konularda 6grenmeye ve is birligine agik olmalidir.
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Beden egitimi Ogretmenleri, 6zel gereksinimli bireylerin 1ilgi, ihtiyag ve
gereksinim tiirliniin farkinda olmalidir. Bunun igin 6zel gereksinimli bireylerin
egitimi siirecine dahil olan bagta aile olmak iizere tiim paydaslar ile etkin bir is
birligi mekanizmasi kurulmalidir. Beden egitimi 6gretmenleri 6zel gereksinimi
olan ve olmayan bireylerin seviyesine uygun etkinlikler planlamali, siire¢
igerisinde farkli yontem ve teknikleri etkili bir sekilde kullanabilmeli ve gelisim
odakli 6lgme-degerlendirme araglari gelistirmelidir. Genel olarak bu asamalar
tiim dersler icin gecerli olmakla birlikte beden egitimi dersinin icerigine gore
cesitli uyarlamalarla zenginlestirilebilir (Ilhan, 2021).

Faydalar

Beden egitimi ve sporun Ozel gereksinimli bireylerin gelisim alanlar
iizerindeki etkilerinin tamamini hatta daha fazlasin1 kapsayici beden egitimi ve
spor egitiminde gozlemlemek miimkiindiir. Ozel gereksinimli Ogrencilerin
normal gelisim gosteren diger ogrencilerle birlikte katildiklar1 kapsayici beden
egitimi ve spor etkinlikleri, bu bireylerin tiim gelisim alanlarinda son derece
anlamli ve olumlu etkiler olusturmaktadir (Yarimkaya, ilhan ve Uzuncayir,
2024). Kapsayici beden egitimi ve spor etkinliklerine katilan 6zel gereksinimli
Ogrencilerin genel olarak; davranis sorunlar1 azalir, psiko-duygusal iyi olus
ozellikleri gelisir ve sosyal etkilesim becerileri artar (Ozer ve ark., 2012; Pocock
ve Miyahara, 2018; Yilmaz, Yarimkaya ve Ilhan, 2024).

Kapsayic1 beden egitimi ve spor, 6zel gereksinimli bireyler i¢in en basta
normal gelisim gosteren akranlariyla etkilesim kurabilecekleri toplumsal bir
deneyim ortamidir. Her bir 6zel gereksinimli bireyin gelisim &zellikleri ve
ihtiyaglar1 dogrultusunda 6zenle hazirlanmis kapsayici beden egitimi ve spor
etkinlikleri; temelde beden egitimi ve sporun bireylerin gelisim alanlar
tizerindeki dogal etkilerinden akran etkilesimli bir ortamda yararlanmay1
hedeflemektedir. Bu hedef dogrultusunda kapsayici beden egitimi ve spor
etkinlikleri, 6zel gereksinimli 6grencilerin;

v" Bir gruba ve topluma ait olma duygularini,

Sosyal uyum yeteneklerini,

Iletisim becerilerini,

Olumlu benlik kavramlarini,

Bilissel becerilerini,

Fiziksel ve psikolojik sagliklarini,

Motorik becerilerini olumlu yonde etkilemektedir (Yarimkaya, Esentiirk
ve Ilhan, 2024).

NN NN
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Ozel gereksinimli bireylerin igerik bakimindan son derece zengin olan beden
egitimi ve spor etkinliklerinde normal gelisim gosteren akranlariyla beraber yer
almalari, bu bireylerin egitim ve dgretim siiregleri i¢in dnemli bir potansiyele
sahiptir (Ozer, 2018).

Kapsayici beden egitimi ve sporun olumlu etkileri sadece 6zel gereksinimli
ogrenciler acisindan diisliniilmemelidir. Kapsayic1 beden egitimi ve spor
etkinlikleri ayn1 zamanda normal gelisim gosteren Ogrenciler igin de farkli
acilardan son derece onemli bir deneyimdir. Kapsayici beden egitimi ve spora
katilan normal gelisim gosteren oOgrencilerin, etkinlikler neticesinde 6zel
gereksinimli bireylere yonelik farkindalik ve tutum becerileri olumlu yonde artis
gostermektedir (McKay, Block ve Park, 2015).

Engeller

Kapsayici beden egitimi ve sporun 6zel gereksinimi olan ve olmayan bireyler
tizerindeki son derece anlamli ve olumlu etkilerine karsin, bu bireyler beden
egitimi ve spora katilim konusunda birtakim engeller ile karsilagabilmektedir
(Yarimkaya ve ark., 2024). Ozellikle yapilan aragtirmalar, beden egitimi
Ogretmenlerinin hizmet 6ncesi egitim eksikligi, malzeme ve tesis yetersizligi ve
idari destek eksikligi nedeniyle 6zel gereksinimli 6grencilerin dgretimi hakkinda
kendilerini hazirliksiz gordiiklerini agiga ¢ikarmaktadir (Hodge ve ark., 2004;
Obrusnikova, 2008). Ulkemizde beden egitimi 6gretmenlerinin dzel gereksinimli
ogrencilere iliskin tutum ve gorislerini inceleyen son bir arastirma ise
(Yarimkaya, 2021), beden egitimi 6gretmenlerinin; 6zel gereksinimli 6grencilere
yonelik bilgi eksikligi, okul ve siniflarin fiziki agidan kapsayict beden egitimi igin
uygun olmamasi, malzeme yetersizligi ve kalabalik siniflar dolaysiyla kapsayici
beden egitimi ve spora yonelik olumsuz yonde tutum ve goriislere sahip oldugunu
one siirmektedir

Kapsayict beden egitimi ve sporun basariya ulagabilmesi i¢in 6gretmenlerin
mesleki deneyim ve alan bilgisinin yan sira 6zel gereksinimli 6grencilere iliskin
olumlu yonde bir tutuma sahip olmasi gerekmektedir (Folsom-Meek ve Rizzo,
2002; Obrusnikova, 2008). Ciinkii Ogretmenlerin, beden egitimi ve spor
ortaminda Ozel gereksinimli 6grencilere yonelik destek diizeyleri ile 06zel
gereksinimli 6grencilere yonelik tutum ve inanclar1 arasinda yiiksek diizeyde bir
iliski bulunmaktadir (Folsom-Meek ve Rizzo, 2002; Qi, Wang ve Ha, 2017).
Ogretmenler 6zel gereksinimli bireylerin etkin bir sekilde beden egitimi ortamina
katilmasini desteklerse 6zel gereksinimli 6grenciler kapsayict beden egitimi ve
sporun olumlu etkilerinden yararlanabilmektedir (Block ve Obruniskova, 2007).
Bu baglamda, 06zel gereksinimli Ogrencilerin kapsayici beden egitimi
deneyimlerini gelistirmek ve dese katilimlarini kolaylastirmak i¢cim beden egitimi
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ogretmenlerinin 6zel gereksinimli 6grenciler hakkindaki tutum ve Oriislerini
arastirmak son derece dnemlidir (Obrusnikova, 2008; Sallis ve ark., 2012).

Beden egitimi &gretmenlerinin 6zel gereksinimli dgrenciler ve kapsayici
egitime yonelik tutumlarinin yani sira, toplum, aile, 6grenciler, 6gretmenler ve
okul yoneticileri gibi egitimin tim paydaslarinin kapsayici beden egitimi ve spor
konusundaki bilgi ve destek diizeyleri de onemlidir. Aile veya toplumun
kapsayici beden egitimi ve spora neden karsi ¢iktigt ve bunun igin ne
yapilabilecegi degerlendirilmelidir. Tiim paydaglarin kapsayici beden egitimi
konusundaki olumsuz tutumlarinin altinda yatan nedenlerin 6grenilmesi ve soz
konusu olumsuz tutumlarin giderilmesi i¢in ¢aba gosterilmesi 6zel gereksinimli
bireylerin kapsayici egitime katilimina katki sunacaktir.

Kapsayici1 Beden Egitimine Hazirhk

Kapsayici beden egitiminin basarisi lizerinde 6gretmenlerin ve normal geligim
gosteren akranlarin ilgileri, yeterlilikleri, tutumlar1 ve destek diizeyleri son derece
etkilidir. Bu nedenle, 6gretmenlerin ve normal gelisim gdsteren akranlarin
kapsayici beden egitimine hazir olmalar1 i¢in gerekli dnlemlerin alinmasi kritik
bir 6neme sahiptir (Yarimkaya, Esentiirk ve Ilhan, 2024).

Normal Gelisim Gosteren Akranlar1 Hazirlamak: Ozel Gereksinim
Farkindahgi ve Akran Egitimi

Akran tarafindan reddedilme sosyal 6grenme firsatlarini sinirlayabilir ve 6zel
gereksinimli 6grencilerin deneyimlerini olumsuz etkileyebilir. Ozellikle sosyal
etkilesim ve iletisim becerilerinde simirliliklar yasayan otizm spektrum
bozuklugu olan bireyler i¢in akran tarafindan reddedilme dikkat edilmesi
gereken bir husustur (Esentiirk, Yarimkaya ve ilhan, 2024). Bu nedenle, birgok
arastirmaci, normal gelisim gosteren akranlarin 6zel gereksinimli 6grencilerin
deneyimlerinde oynadigi kritik role dikkat ¢ekmistir (Block, Klavina ve McKay,
2016; Hutzler, 2003; Tripp, French ve Sherrill, 1995). Yapilan bir ¢alismada,
normal gelisim gosteren akranlarin 6zel gereksinimli 6grenciler i¢in en énemli
destek sistemi oldugu sonucu elde edilmistir (Hutzler ve ark., 2002).

Ozel gereksinimli ¢ocuklarin beden egitimine dahil edilmesi i¢in normal
gelisim gosteren akranlari hazirlamak, basarili bir kapsayict  egitim
uygulamasinda anahtar bir faktdr olarak gosterilmistir (Block, Klavina ve
McKay, 2016; Lieberman ve Houston-Wilson, 2009). Normal gelisim gosteren
Ogrencilerin engelli akranlarmin katilimia hazirlanma sekli ¢cok 6nemlidir. Bu
hazirlikta, bagkalarinin ihtiyaglarina karsi duyarliligin ve empatinin olmasi
gerektigi vurgulanmaktadir (Hutzler ve ark., 2002). Ayrica cesitliligin takdir
edilmesi ve 6zel gereksinim bilincinin ele alinmasi gerektigi ifade edilmektedir
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(Murata, Hodge ve Little, 2000). Ozel gereksinimli bireylerin yeteneklerine
yonelik diizenlenecek farkindalik egitimi faaliyetlerinin, normal gelisim gosteren
akranlar i¢in olumlu ve pratik sonuglar dogurabilecegi belirtilmektedir (Wilhite
ve ark., 1997).

Ozel Gereksinim Farkindaligh

Ozel gereksinim farkindalik programlari, normal gelisim gdsteren akranlar
kapsayici egitime hazirlamanin yollarindan biridir. Aragtirmalar, normal gelisim
gosteren cocuklarin 6zel gereksinimli akranlarina karst olumlu tutumlarini
gelistirmek i¢in farkindalik programlarmin kullanimin1  desteklemektedir
(Grenier ve ark., 2014; Lindsay ve Edwards, 2013; Kalyvas ve Reid, 2003;
McKay, Block ve Park, 2015; Papaioannou ve ark., 2013).

Akran Egitimi

Akran egitimi, O6zel gereksinimi olan ve olmayan akranlar arasindaki
etkilesimi tegvik etmenin bir baska yoludur. Akran egitimi, normal gelisim
gosteren 0grencilerin, 6zel gereksinimli 6grencilere bire bir 6gretim ve artirilmig
uygulama ve pekistirme sunmasini igerir (Lieberman ve Houston-Wilson, 2009).
Akran egitimi, hafif ve orta diizeyde 6zel gereksinimi olan 6grencilerle ve ayrica
ciddi ve birden ¢ok 6zel gereksinimi olan dgrencilerle kapsayici beden egitimi
ortamlarinda basartyla uygulanmaktadir (DePaepe, 1985; Houston-Wilson Dunn,
van der Mars ve McCubbin, 1997; Lieberman, Dunn, van der Mars ve McCubbin,
2000; Webster, 1987; Klavina ve Block, 2008). Bir¢ok arastirmaci, akranlarin
0zel gereksinimli Ogrenciler igin daha dogal destekler sagladigimi ve ozel
gereksinimli 6grencilerin sosyal etkilesimleri ve iletisim becerilerini artirdigini
one siirmektedir (Block, Klavina ve McKay, 2016; Lieberman ve Houston
Wilson, 2009).

Beden Egitimi Ogretmenlerini Hazirlama

Beden egitimi 6gretmenleri, 6zel gereksinimli 6grenciler i¢in hazirlanan genel
beden egitimi miifredatina erisim konusunda bir¢ok zorlukla karsilasmaktadir.
Beden egitimi Ogretmenleri genel olarak kapsayict egitim ilkesini
desteklemelerine ragmen Ogrencileri gercekten giivenli ve basarili bir sekilde
egitim programlarina dahil etme yeterlilikleri ile ilgili endiseye sahiptirler
(Ammah ve Hodge, 2005; Hodge ve ark., 2004; Hardin, 2005; Obrusnikova,
2008; Qi ve Ha, 2012). Beden egitimi 6gretmenlerinin kapsayici egitime yonelik
olumsuz algilar1 ve 6zel gereksinimli 6grenciler igin uygun ve giizel bir ortamin
nasil olusturulacagina dair bilgi eksiklikleri; olumsuz akran tutumlarina neden
olmakta ve genel sinif iklimini etkileyerek 6zel gereksinimli 6grencilerin sosyal
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izolasyonunu arttirmaktadir (Block ve Obrusnikova, 2007; Goodwin ve
Watkinson, 2000; Place ve Hodge, 2001). Bu nedenle beden egitimi
ogretmenlerinin kapsayici beden egitimi konusunda desteklenmesi ve bu konuda
hazirlanmasi son derece onemlidir.

Sonu¢

Beden egitimi ve sporda kapsayici egitim uygulamalari, 6zel gereksinimli
bireylerin fiziksel, sosyal ve psikolojik gelisimlerinde olduk¢a 6nemli etkiler
saglamaktadir. Kapsayici egitim yontemleri, farkli egitim alanlarinin yam sira
Ozellikle beden egitimi ve sporda kapsayict egitim uygulamalar ile ozel
gereksinimli bireyler ve normal gelisim gosteren akranlarinin spor aktivitelerinde
birlikte yer alip sosyal etkilesimlerini artirmakta ve toplumsal biitiinlesmeyi
desteklemektedir. Ayrica, 6zel olarak tasarlanmis uyarlanmis spor programlari,
0zel gereksinimli Dbireylerin Dbireysel ihtiyaglarina hitap ederek fiziksel
yeteneklerini gelistirmekte ve dzgiivenlerini artirmaktadir.

Ancak, bu uygulamalarin etkinligini artirmak i¢in bazi zorluklarin asilmasi
gerekmektedir. Altyapi eksiklikleri, egitmen yetersizlikleri ve toplumsal engeller,
kapsayici egitim hedeflerinin gergeklestirilmesinde ©6nemli engeller teskil
etmektedir. Bu baglamda, 6zel gereksinimli bireyler i¢in uygun spor alanlarinin
ve ekipmanlariin saglanmasi, beden egitimi 6gretmenlerinin kapsayict egitim
konusunda daha fazla egitim almasi ve toplumsal farkindaligin artirilmasi
gerektigi gorlilmektedir. Bu nedenle, kapsayici egitim uygulamalari, beden
egitimi ve spor alanlarinda esit firsatlar sunarak daha kapsayici ve adil bir
toplumun ingasina katki saglamaktadir. Bu nedenle, kapsayici egitimin
yayginlastirilmasi ve siirekli olarak iyilestirilmesi olduk¢a 6nemlidir.
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Boliim 6

Taekwondo Fizyolojisi ve ip Atlama Antrenmanlar

Selver OZKAYA?, Neslihan AKCAY?

Giliniimiizde Taekwondo, gelismis uygarlik toplumu yolunda olan uluslar i¢in
uygun modern bir spor ve oyun, giivenlik, diizenlilik ve ekonomi ile donatilmustir.
Taekwondo egitiminin amaci, uygulayicinin, fiziksel ve zihinsel durumunu
iyilestirmektir (Pakyildirim ve Karademir 2022). Tackwondo'nun egitimsel rolii,
uygulayicimin  miikkemmellik iradesine ulagsmasma rehberlik etmektir.
Taekwondo sporunun milattan 6ncesine dayanmasiyla birlikte bugiin modern
nitelik kazanmis bir spor bransidir. Insanin hayatim devam ettirebilmek icin
birtakim ihtiyaglar1 vardir ve Taekwondo sporu bunlara cevap verebilecek
fiziksel, zihinsel, psikolojik ve sosyal, iliskileri daha iyi duruma getirebilecek
nitelikte bir spordur. Giliniimiizde her yas araligindaki kisilerin yapabildigi bir
serbest zaman etkinligidir (Karademir ve Agak, 2022). Zaman iginde el ile ayak
kombinasyonlarinin geligtirilmesi sonucunda tackwondo sporu, hem ellerin hem
de ayaklarin koordineli ¢alisarak kullanildig: tekniklerden olusan bir spor bransi
haline gelmistir (Matsushigue ve ark 2009) Taekwondonun modernligi diger
doviis sanatlarindan oldukga farklidir. Aslinda, higbir savas sanati, tekniginin ya
da uygulayicilarina kattigi fiziksel uygunluk ve zihinsel etkililigi bakimindan bu
kadar ileri degildir. Tackwondo’nun bilimsel olarak gelistirilen ve sistematize
edilen; teorisi, terminolojisi, teknikleri, sistemleri, yontemleri, kurallari,
uygulama kiyafeti ve manevi temeli, kendini savunmak i¢in kullanan herhangi
bir fiziksel eylemi diisiinmekten ¢ok daha 6tedir (Karademir ve ark., 2022)

Her gecen giin degisen ve gelisen diinyada sporcularin performans artislar
teknolojik gelismelere ve yeniliklere ihtiya¢ dogurmustur. Literatiire eklenen
yeni bilimsel ¢aligmalar ile sporcularin performans gelisimi hedeflenmis ve bu
caligmalarin 1518inda sporcu ve antrendrler yeni uygulamalart aktif sekilde
kullanmaya baslamistir (Orhan, 2019; Seving, 2016). Tackwondo agik becerileri
barindiran ve daha diisiik siddetli kas kasilmalarinin arasinda kisa siireli yliksek
siddetli kas kasilmalar1 isteyen, aerobik ve anaerobik egzersizlerin i¢ ige ve art
arda kullanildig1 bir spor dalidir. Anaerobik performans patlayici formda yiiksek

1Yiiksek Lisans Ogrencisi, Karabiik Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Karabiik, Tiirkiye
selver.oz@hotmail.com, ORCID: 0009-0003-7499-0502

2 Dog. Dr., Karabiik Universitesi, Hasan Dogan Spor Bilimleri Fakiiltesi, Karabiik, Tiirkiye
neslihanozcan@karabuk.edu.tr, ORCID: 0000-0001-6291-5351
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siddetli ve kisa siireli egzersizlerin ana unsurudur (Ozkan ve Kin-isler, 2011).
Taekwondo, sporcularin gii¢, hiz, ¢eviklik, dayaniklilik ve denge gibi temel
motor becerilerini harekete gegirir ve gelistirir (Yiiksek ve Olmez, 2020).
Sporcular giiclii ve koordineli tekniklerle yarisirlar (Kazemi, 2013; Seving
Yilmaz, 2021).

TAEKWONDO FIZYOLOJISi

Bir spor dalinin metabolik profilini belirlemek, ideal performans i¢in gerekli
islevsel sartlarm saptanmasi bakimindan gereklidir. Miisabaka sirasinda teknik
becerilerin en iyi sekilde sergilenmesi, karsilasmaya 6zgii fiziksel ve islevsel
hazirliklarin etkisine baghdir (Matsushigu ve ark., 2009). Taekwondo bransina
yonelik giderek ilgi incelendiginde, Taeckwondo’nun (miisabaka ve poomsae)
fizyolojik gereksinimlerini analiz etmek ve buna uygun antrenman planlamasini
gelistirmek biiyiikk oneme sahiptir (Monoem, 2014). Tackwondo sporcularmin
anaerobik ve aerobik gii¢, kas kuvveti, hiz, ¢eviklik ve esneklik gibi performansi
belirleyen cesitli konularda egitim almalar1 gereklidir. (Singh ve ark., 2015)
Giinlimiizde birgok arastirmaci, Tackwondo’nun fizyolojik gereksinimlerine uygun
olarak tasarlanan spesifik antrenman programlarinin etkilerini incelemeye
odaklanmaktadir (Bridge ve ark., 2013). Sportif performans diizeyinin daha yiiksek
seviyelere ulagmasinin, bu tiir arastirmalardan toplanan verilere gére daha yararl
olacag: diisiiniilmektedir. Ancak bu bilgiye ulasma yollari, bransin fizyolojik
ihtiyaglarim belirlemek agisindan biiylik Oneme sahiptir. Aralikli sporlar
kategorisindeki miicadele sporlarinda sporcularmn fizyolojik ihtiyaglarini laboratuvar
sartlarinda analiz etmek zordur; bu sebeple, fizyolojik ihtiyaclarmm gercek
miisabaka kosullarinda degerlendirilmesi daha uygun olabilir (Markov ve ark.,
2008). Araliksiz yapilan aktiviteler sirasinda metabolik ihtiyaclar, egzersizin siiresi
ve yogunlugu ile iligkilidir. Ancak, degisken antrenman ve dinlenme siirelerini
barindiran aktivitelerde, sporcunun toparlanma hizi basta olmak {izere birgok faktor
o6nem kazanir; bu durum da metabolik gereksinimlerin tanimlanmasini oldukga
karigik hale getirir (Glaister, 2005).

Bir sporcunun hangi enerji sistemini daha yogun kullandigi, teknik uygulama
siklig1 ve miisabaka siiresi gibi faktorlere gore onemli ipuglart sunmaktadir. Bu
nedenle, kan laktat konsantrasyonunun 0lgiilmesi ve miisabaka esnasinda degisen
diisiik ve yiiksek yogunluklu hareketlerin analiz edilmesi, aralikli sporlardaki
metabolik gereksinimlerin degerlendirilmesi i¢in yaygimn olarak kullanilan bir
metottur (Bridge ve ark., 2013). Kan laktat konsantrasyonu, egzersiz sirasinda
glikolitik metabolizmanin etkisini belirlemek igin sik uygulanan pratik bir yontemdir.
Taekwondocularm miisabaka esnasindaki ortalama kan laktat diizeylerinin 2.9 + 2.1
mmol/L ile 12.2 £ 4.6 mmol/L araliginda oldugu rapor edilmistir (Bridge ve ark.,
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2013). Heller ve ark. (1998) tarafindan yapilan baska bir caligmada ise, kadin
tackwondocularda kan laktat diizeyi 15.8 mmol/L, erkeklerde ise 13.4 mmol/L olarak
belirlenmistir (Heller ve ark., 1998).

TAEKWONDO SPORCULARININ FiZIKSEL OZELLIKLERI

Taekwondo’nun kyorugi dalinda, sporcular farkli sikletlerde yarismaktadir ve her
sporcu kendi sikletinde miicadele etmektedir (Seving, 2021). Bu nedenle, her
sikletteki erkek ve kadin sporcularin fiziksel ozellikleri arasinda belirgin farkliliklar
bulunmaktadir. Tackwondocularin fiziksel yapilart incelendiginde, diger doviis
sporcularma kiyasla daha ince ve uzun bir yapiya sahip olduklart goriilmektedir (Tel,
1996). Ozellikle diinya siralamasinda ist siralarda yer alan sporcularin gogunlukla
ince ve uzun bir fiziksel yapida olduklarn dikkati ¢ekmektedir (Bezci, 2007).
Taekwondo sporunda, viicut yag oraninin yiikksek olmasi sporcunun hareket
kabiliyetini sinirlayarak performansini olumsuz etkileyebilmektedir. Bu nedenle, iyi
bir tackwondocunun diisiik viicut yag oranina sahip olmasi, performans agisindan
Oonemli bir avantaj saglayabilmektedir (Sahin, 1999). Viicutta yiiksek yag oraninin
olmasi, viicut agirhiginin artmasina yol acarak sporcunun sikletini etkileyebilir. Bu
durumun 6niine gegmek icin sporcularin viicut yag oranlarinin kontrol altinda
tutulmas1 gerekmektedir. Elit kadin taekwondocularmn genellikle daha fazla
mezomorf viicut tipine sahip olduklar1 ve daha diisiik yag oranlar1 bulundurduklari
gozlemlenmistir (Gao ve ve ark., 1998). Ghorbanzadehkoshi’nin (2009) yapmis
oldugu ¢alismada, milli kadin tackwondocularn, milli takimda yer almayan kadmn
sporculara kiyasla daha fazla mezomorfik ozellikler gosterdigi ve daha diisiik
endomorf yap1 sergiledikleri tespit edilmistir. Milli ve milli olmayan sporcular
arasinda viicut yag orani, viicut kompozisyonu, anaerobik gii¢ ve kol kuvveti gibi
parametrelerde anlamli farklar bulunmustur. Bu nedenle, tackwondo sporunda
sporcu se¢iminde bu parametrelere 6zen gosterilmesi ve sporcularm gelisim
stireglerinde bu Ozelliklerin dogru ve planli bir sekilde gelistirilmesinin 6nemi
vurgulanmaktadir (Ghorbanzadehkoshi, 2009). Bridge ve arkadaslar1 (2014)

Somatotip; viicudun morfolojik yapisiin tanimlanmak igin kullanilan bir
terimdir. Viicudun kas yapisi, yag oran1 ve viicut inceliginin ayriminin yapmak ve
bazi bilimsel yontemlerle belirlemek icin kullanilir. insan viicudunun dis 6zellikleri
ve fiziksel yapiya bagli olarak yapilan bir gruplama olan somatotip degerlendirmeleri
antropometrik Olglimler yoluyla belirlenir (Zorba ve Saygin, 2009). Bridge
arkadaslari, (2014) ¢alismalarinda, tackwondocularin yagsiz bir viicut yapisina ve
yiiksek anaerobik gii¢, esneklik ve dayaniklilik yeteneklerine sahip olmalari
gerektigini belirtmiglerdir. Burdukiewicz ark., (2018) c¢alismasinda tackwondo ve
diger miicadele sporcularmin  morfolojik yapilarinin  analiz  edilmesi
amagclanmaktadir. Calismalarinda, ¢eviklik performansinin 6n planda oldugu
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tackwondo gibi miicadele sporlarinda ektomorf ve mezomorf degerlerinin 6n planda
olmasi1 gerektigini ifade etmiglerdir. Marta ark., (2013) 125 c¢ocuk ile
gergeklestirdikleri aragtirmada, endomorf degerlerinin yiiksek olusunun dikey
sicrama performansint olumsuz etkiledigini, artan mezomorf ve ektomorf
degerlerinin ise, dayaniklilik ve siirat performans diizeyi olumlu yonde etkiledigini
raporlamiglardir. Paralel sekilde Ayan ve arkadaglar1 (2011), 171 tackwondocu ile
yaptiklar incelemede, ¢ocuklarda durarak uzun atlama, dikey sigrama ve siirat
performansinin, yiiksek endomorf degerinden olumsuz olarak etkilendigini fakat
yiiksek ektomorf degerinden olumlu yonde etkilendigini bildirmislerdir. Marinho
ark., (2016) ise karma doviis sanatlari ile ilgilenen 8 sporcu ile calistiklari
aragtirmada, sporcularm  kuvvet ve kuvvette devamlilik performanslarinm
ektomorfik yapilarindan olumlu yonde etkilendigini, endomorfik yapilarindan ise
olumsuz yonde etkilendigini bildirmislerdir. Seo ark., (2015) 34 taekwondocu ile
yaptiklan aragtirmada tackwondo antrenmanlarmin viicut kompozisyonunu
diizenleyip ve esneklik, dayaniklilik anaerobik gii¢ ve siirat gostergelerinde gelisim
sagladigin1 raporlamiglardir. Arabacit ark., (2011) 17 elit taeckwondocu ile
gerceklestirdikleri ¢alismada, tackwondocularin bacak yag yiizdeleri ve yag
miktarlarmin  diisiik olmasinin alt ekstremite reaksiyon zamanlarmi iyi yonde
etkiledigini gozlemlemis, ayrica toplam viicut yag oranmnin diisiik olmasinin sportif
performanslarini  faydali yonde etkileyebilecegini vurgulanmistir.  Yapilan
aragtirmalara gore, tackwondo sporcularinin endomorfik ézelliklerin, ektomorfik ve
mezomorf dzelliklere gore daha diisiik olmasinin, sportif performansimnin gelisimine
katki saglayabilecegi ifade edilmektedir. Azalan kas orani ve artan viicut yagi, sportif
performans igin gerekli olan temel motor becerilerin {ist seviyede sergilenmesini
kisitlamaktadir. Bunun aksine, viicut yaginin azalmasi ve kas kiitlesinin artmast,
sportif performans icin gerekli olan motorik becerilerin uygulanmasini
kolaylagtirmaktadir.

TAEKWONDO SPORCULARININ FIZYOLOJIK OZELLIKLERI

Taekwondo maglari, kisa siireli yiiksek yogunluklu aktivitelerden ve kisa
dinlenme araliklarindan olusur. Bu nedenle, sporcularin kardiyovaskiiler
sistemlerinin yiiksek performansta ¢aligabilmesi gerekir. Kalp atis hizinin hizl
toparlanmasi1 ve oksijen tiiketim kapasitesinin yiiksek olmasi, sporcularin mag
sirasinda dayanikliliklarini artirir (Fry ve Don, 2012). Tackwondo sporcularinda
kas kiitlesi, yag yiizdesi ve genel viicut kompozisyonu, performansi belirleyen
temel unsurlardan biridir. Yag oram diisiik ve kas kiitlesi yliksek sporcular, hiz
ve ceviklik gerektiren hareketlerde daha basarilidir (Mohamed ve ark., 2009).
Yiiksek yogunluklu eforlar sirasinda olusan laktatin birikmesi, kaslarda
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yorgunluga neden olabilir. Tackwondo sporcularinin, laktat esigini artirarak daha
uzun siire yiiksek performansta kalabilmeleri 6nemlidir (Bridge ve ark., 2013).

TAEKWONDO SPORCULARININ MOTORIK OZELLIKLERI

Taekwondoda zorlayici tekniklerin varlig1 ve rakiple birebir temas durumlari,
sporcunun denge becerisini kritik hale getirmektedir. Tek ayak iizerinde dururken
diger ayakla iist seviyelere veya govdeye dogru sigrayarak, donerek veya donme
hareketiyle vurus yaparak puan almaya calismak, denge kontrolii ile dogrudan
iligkilidir (Seving, 2017). Ayrica, sporcularin yaralanma riskini azaltmada da
denge becerisinin 6nemli bir rol oynadig1 belirtilmektedir (Sagirkaya, 2018).
Taekwondo sporu igin denge performansi son derece dnemlidir. Cesitli becerileri
bir araya getiren Tackwondo, fiziksel anlamda ceviklik, esneklik gii¢, kuvvet ve
dayaniklilik, gerektiren uygulamalarin ve tekniklerin, yarisma aninda rahatga
uygulanmasi i¢in denge becerisi son derece 6nem tagimaktadir (Karabina ve
Pirselimoglu, 2013). Sporcularin bir dizi hareketle hizla yon degistirmesi, viicut
pozisyonlarini dogru seklide kontrol edebilmesi ve koruyabilmesi c¢eviklik ile
bagdastirilmaktadir (Sporis ve ark., 2010). Hizlanma, yavaslama ve yon
degisiminin hizli bir seklide yapildigi spor branglarinda ceviklik 6nemli bir
bilesen olarak kabul edilir (Ratamess, 2012; Alvurdu ve ark. 2019). Baz1 spor
dallarinda ¢eviklik, rakip tizerindeki baskiya karsi veya rakiplere hamle yaparken
kritik bir 6zellige sahiptir (Young ve Farrow, 2006; Aydemir ve Yilmaz, 2022).

Sporcularin performans gelisimine etki eden faktorlerden biri de ani yon
degisimidir. Bu beceri lokomotor yeteneklerin gelisimine katki saglar. Doviis
sporlarinda ¢eviklik, basari i¢in temel bir unsurdur. Taekwondo’da yiiksek
performans elde etmenin 6n kosullarindan biri olarak kabul edilir (Kim ve ark., 2011;
Verstegen ve Marcello, 2001). Taekwondo sporcularinin farkli teknikleri 6grenme
ve uygulama becerisi, motor 6grenme siireciyle baglantilidir ve bu siireg, tekrarl
pratik ve mag deneyimleri ile geligsim gosterir. (Heller ve ark., 2010).

TAEKWONDO’YA OZGU ANTRENMAN YONTEMLERI

Pliometrik antrenman, viicut agirlig1 ve yer ¢ekimi gibi faktorler 6n planda yer
aldig1, atlamalarin, sigramalarin, sekmelerin ve derinlik sigramalarinin art arda
yapildig1 calismalardir (Foran, 2001). Patlayici giiclin gelistirilmesi igin
uygulanan pliometrik egzersizler, ozellikle tekme ve yumruklarin hiz ve
kuvvetini artirmaya yoneliktir (Kim ve ark., 2015). Taekwondo sporcularinin
denge diizeylerinin ve sigrama seviyelerinin iyi olmasi kendi hanelerine puan
yazilmasina katki saglamaktadir. Sigrama, atlama, sekme, yiikselme ve vurmayla
ilgili spor branglarinda pliometrik antrenmanlar tercih edilen bir antrenman
tiriidiir. (Ytiksel, 2001)
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Esnekligin gelistirilmesi, Taekwondo'nun gerektirdigi yiiksek tekme ve
savunma hareketlerinde 6nemli bir rol oynar. Dinamik ve statik esneme
egzersizleri, sporcunun hareket agikligini artirir (Fong ve Ng, 2011). Tackwondo
sporcularinin, daha uzun mesafelere daha giiclii tekmeler atabilmeleri i¢in esnek
olmalar1 gerekmektedir. Yiiksek esneklige sahip bir sporcu, hiicumlara karsi
kendini daha kolay koruyabilir (Sahin, 1999). Sporcularin yaptig1 esneklik tiirleri,
yogun fiziksel antrenman Oncesinde hem sakatlik riskini azaltmakta hem de
performanslarini artirmaktadir. (Alter, 2004). Tackwondo magclarmin dogasina
uygun olarak, yiiksek yogunluklu ve kisa siireli eforlarin tekrariyla yapilan
interval antrenmanlari, sporcularin anaerobik kapasitelerini gelistirir (Reilly ve
ark., 2005). Taekwondo tekniklerinin gergek zamanl olarak uygulanmasi ve
rakip karsisinda strateji gelistirme yeteneginin kazandirilmasi amactyla yapilan
sparring antrenmanlari, sporcularin miisabakalara hazirlik stirecinde 6nemlidir
(Bridge ve ark., 2013).

P ATLAMA ANTRENMANLARI

Her ortamda yapilan ve sigrama sayisi, siddeti ve tipi ile farkli varyasyonlar
olan bir etkinlik olan iple atlama, kas dayaniklilig1 ve kardiyovaskiiler sistemin
iyilestirilmesinde ve korunmasinda kayda deger bir uygulama olarak oOne
cikarken, spor dalina hazirlik asamasini da kolaylastirmaktadir ve ayak hareket
kabiliyetini artirmaktadir (Seabourne, 2006). Ip atlama antrenmanlari, siirekli
gelistirilebilen ve iyilestirilebilen, en yaygin halat egzersizi olan geleneksel
atlama ipi stili, oyuncularin miimkiin oldugunca ¢ok atlama yapmasi gereken
smirli bir siire iginde frekansa odaklanir (Hu, 2020). Bir¢cok bransta motorik
becerilerin gelistirilmesinde, dikkat, denge ve koordinasyonun saglanmasinda
yaygin sekilde tercih edilen ip atlama antrenmanlari, pratik bir egzersiz ¢esididir
(Athos, 2015). Ip atlama egzersizleri; sporcunun dikkatini toplayabilmesine,
morfolojik yapisinin gelismesine, biyomekanik becerilerinin teknik becerilerle
iligkisinin belirlenmesine katki sundugu gibi ip atlama egzersizleri sayesinde
farkli antrenman program ve planlarinin gelistirilmesine, yonlendirmesine ve
sporcu se¢imine de fayda saglamaktadir (Athos, 2015). Egzersizlerde 1sinma ya
da koordinasyon yontemi olarak kullanilan iple atlama c¢aligmalari, viicut
koordinasyon gelisiminde onemli bir niteligi vardir ve genel atletik durusu
saglamlastirir (Lee, 2010). Ip atlama calismalarmin; kalp- dolasim sistemi,
dayaniklilik, kas kuvveti, dikey sigrama, hareketlilik, esneklik, koordinasyon,
denge, hiz ve ritim, zamanlama, yagsiz viicut kitlesi, kemik yogunlugu ve beceri
geligimi iizerine iyi yonde etkileri vardir (Orhan, 2013). Cocuklarin saglikli ve
cok yonlii gelisimi i¢in antrenman programlarinda ip atlama egzersizlerine yer
verilmesinin dogru olacag soylenmektedir (iseri, 2020). Taekwondo,
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antrenmanlar ve miisabakalarda sik¢a uygulanan sicrama teknikleri ile kisa siireli
patlayict hareketlerin kombinasyonunu igerir. Bu nedenle anaerobik giic ve
sigrama performansinin bu sporda biiyliik 6nem tagir. Katilimeilarin anaerobik
giic ve sicrama performanslar ile ilgili yapilan incelemelerde; erkek ve kadin
deney grubu katilimcilarin performanslarinda anlamli gelisime oldugunu
aciklamiglardir. Literatiir calismamizi destekleyici 6zellik gostermektedir (Cheng
ve ark., 2003; Singh ve ark., 2015; Davaran ve ark., 2014; Savag ve Ugras, 2004).
Yapilan incelemede; deney gurubu erkek ve kadin katilimcilarin ¢ift ayak ve tek
ayak sigrama performanslarinda iyilesme oldugunu raporlamislardir (Oztin ve
ark., 2003; Gokhan ve ark., 2011; Orhan ve ark., 2008).

Ip atlama antrenmanlar1 fiziksel gelisimin saglanmasiyla beraber sporcularin
teknik becerilerinin de gelisimine katki sagladig1 bilinmektedir (Orhan ve ark.,
2008) Bu antrenmanin daha farkli versiyonlarindan olan agirlik ipleri ile atlama
tirli antrenmanlarin ise standart ip atlayan sporculara gore daha pozitif
performans ¢iktilarini gelistirdigi belirtilmektedir (Turgut ve ark., 2016).
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Bolium 7/

Kadinlarda Fiziksel Performansi Etkileyen Etmenler

Miiriivvet KESER!

Giris

Fiziksel performans; yapilacak olan somut bir fiziksel aktivitenin psikolojik,
mekaniksel ve fizyolojik verim sonucu basari i¢in ortaya koydugu bir biitiindiir.
Kadimlarin fiziksel performansi, biyolojik, hormonal, cevresel ve sosyal
faktorlerin karmagik etkilesimi sonucu sekillenir. Kadinlar, erkeklere gore farkli
fizyolojik yapiya, enerji metabolizmasina ve kas-iskelet sistemine sahiptir. Bu
farkliliklar, kadmlarin spor performansi, antrenman adaptasyonu ve fiziksel
kapasitelerinde belirgin etkiler yaratir. Bu etmenler bir biitiin olarak ele
almmalidir. Bu etmenleri siralayacak olursak kemik ve kas kuvvet yapisi,
beslenme, hormonsal etmenler, kardiyovaskiiler etmenler, psikolojik ve zihinsel
dayaniklilik olarak ayrilmaktadir (Karatas ve Kural, 2021; Benickova,
Gimunova ve Paludo, 2024; Tokat ve Keskin, 2023a).

KEMIK, KAS VE KUVVET YAPISI

Kemik, kas ve kuvvet yapisini etkileyen en 6nemli faktor genetiktir. Ergenlik
doneminde kemik gelisimi bakimindan kizlar, genellikle erkeklerden iki y1l daha
ilerdedir. Kemik gelisimi kizlarda yaklasik 18, erkeklerde 21-22 yasina kadar
devam eder (Sevim, 2002; Tokat ve Keskin, 2023b). Iki cinsiyet arasindaki temel
farkliliklar, viicut kompozisyonu ve gelisim siireleriyle iligkilidir. Insan viicudu,
yag, kas, kemik ve hiicre dis1 sivilardan olusur. Bu bilesenlerin belirli oranlarda
bir araya gelmesi, ideal bir viicut kompozisyonu saglar. Viicut kompozisyonunu
en ¢ok kas ve yag kiitleleri etkilemektedir. Kas hiicreleri biiyiikk oranda %70
sudan, %22 proteinden ve %7 yagdan olusurken, yag hiicreleri %72 yag, %22 su
ve %6 protein icermektedir. Viicut kompozisyonu, yag kiitlesi ve yagsiz kiitlenin
toplamiyla belirlenir ve bu toplam viicut agirligini olusturmaktadir. Viicut
agirhig, enerji kullaniminda énemli bir faktordiir. Ornegin, daha hafif bir sporcu
aynm aktiviteyi yaparken daha az enerji kullanabilir, bu da performans ve
dayanikliligi etkileyebilir (Danac1,2008). Kuvvet herhangi bir dirence karsi
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belirli oranlarda kaslarmn direnebilme yetisidir (Fox vd., 2011). Kuvvet yéniinden
yapilan karsilagtirmada kadinlar dezavantajli konumundadir. Kadinlarda kas
kiitlesi orani erkeklere kiyasla daha diisiik seviyelerdedir ve yas ilerledikge kas
kiitlesinde ve kuvvetinde belirgin bir azalma goriiliir (Goldspink, 2005). Bununla
birlikte, diizenli olarak yapilan aerobik ve anaerobik egzersizler, 6rnegin yiiriiyts,
kosu ve fitness, kadinlarda kas ve kemik yogunlugunu artirirken viicut yag
oranini azaltmada etkili bir aragtir (Liu-Ambrose vd, 2004). Bu tiir egzersizler,
yaglanmanin getirdigi kas kaybini yavaslatmanin yami sira genel fiziksel
dayaniklilig1 ve sagligi korumada dnemli bir katki saglar (Seving ve Tetik, 2018).

BESLENME

Sporcu beslenmesinin ana hedefi, bireyin sagligm korumak ve fiziksel
performanst en iist diizeye c¢ikarmaktir. Sporcularin enerji gereksinimi, temel
metabolizma hizinin yani sira, giinliik aktiviteler ve yapilacak sporun tiirii, siiresi
ve yogunlugu gibi unsurlara gore hesaplanir. Bu gereksinimler, enerji dengesinin
korunmasi ve performansin desteklenmesi amaciyla bir biitiin olarak ele
alinmalidir (Ersoy ve Hasbay, 2008). Sporcu beslenmesinin temel amaci,
sporcunun yasina, cinsiyetine, saglik durumuna, giinliik fiziksel aktivite diizeyine
ve yaptig1 spor dalina uygun beslenme diizenlemeleri yaparak yeterli ve dengeli
bir diyet plani olusturmaktir. Bu siire¢, sagligin korunmasini ve performansin
tyilestirilmesini hedefler (Giines,2013).

Sporcu beslenmesindeki baglica amaglar1 performans: desteklemek ve genel
saglik durumunu korumak i¢in gerekli enerji ve besin 6gelerinin yeterli diizeyde
almmasimi saglamak, spor dalina 6zgii gereksinimlere uygun, ideal viicut
kompozisyonunu olusturmak ve siirdiirmek, antrenman ve miisabaka sonrasi
toparlanma siirecini hizlandirmak, viicut sivi dengesini koruyarak hidrasyonu
saglamak (Insel, vd. ,2004). Bu hedeflere ulasmak, sporcunun fiziksel ve zihinsel
performansini artirirken, ayni1 zamanda uzun vadeli saglik yararlar1 da saglar.

Yiksek yogunluklu ve uzun siireli spor aktivitelerinde performansi etkileyen
temel faktorlerden biri yeterli enerji alimmin karsilanmamasidir. Bu enerji
ihtiyacinin biiyiik bir kismi1 karbonhidratlardan, daha diisiik oranlarda ise protein
ve yaglardan kargilanir. Ancak, birgok kadin sporcu, yeterli enerji alimini
farkinda olmadan saglayamamaktadir. Ozellikle karbonhidrat tiiketimi, iireme
saglig1 ve kemik sistemi ilizerinde dogrudan etkili oldugu i¢in 6nem tagir (Kraus
ve ark., 2019).

HORMONSAL ETMENLER

Kadinlarin fiziksel performansi iizerinde hormonlarin 6nemli bir etkisi
bulunmaktadir. Ostrojen, progesteron, testosteron ve diger hormonlar, kas giicii,
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dayaniklilik, enerji metabolizmasi1 ve toparlanma siiregleri gibi bir¢ok fiziksel
ozelligi etkiler. Egzersizde hormonal etkilesimler merkezi sinir sisteminin
harekete gecmesi ile baglar. Metabolik ve c¢evresel gereksinimlere gore
diizenlenir (Koz ve ark 2016). Egzersiz sirasinda hormonlarin etkisini belirleyen
temel unsur, kan seviyelerindeki artigtan ziyade hormon etkisinin siiresidir. Bazi
hormonlar ¢ok kisa bir siirede etkisini gosterip hizlica parcalanirken, bazilar
daha uzun siire, saatler veya giinler boyunca etkili olabilir. Hormon
seviyelerindeki yiikselme genellikle endokrin bezlerin artan {iretimine baghdir,
ancak bu her zaman hedef dokularda beklenen etkiyi artirmaz (Ergen ve ark.,
2017). Kadin sporcularda hormonsal etkilenmeyi en ¢ok etkileyen donem
menstriiasyon donemdir. Menstrilasyon doneminde ortaya c¢ikan duygusal
degisimler ve agrili kramplar, kadinin giinliik aktivitelerini zorlastirarak is giicti
kaybina neden olabilir (Temizkan, 2020). Dogal ve saglikli bir menstriiasyon
dongiisii, hipotalamus, hipofiz, yumurtaliklar, rahim, prostaglandinler ve
noroendokrin faktorler arasindaki karmasik bir etkilesimle diizenlenir(Mayo ve
Facog,1998) Bu siirecte hormonsal dengesizlikler anormal rahim kanamalar1 gibi
sorunlara yol agabilir. Kadin sporcularin hormonsal dongiileri, beslenme
gereksinimlerini etkileyebilir. Menstriiasyon dongiisiiniin folikiiler evresinde
artan Ostrojen diizeyi, karbonhidrat kullanimini desteklerken, luteal evrede
progesteronun etkisiyle protein gereksinimi artabilir (McNulty, vd., 2020). Bu
nedenle, kadin sporcularin dongililerine uygun beslenme stratejileri
gelistirilmelidir. Bu donemde hissedilen baz1 huzursuzluklar sportif aktivitelerin
seyrini etkilemekle beraber, sporcularin beslenme ve yasam kaliteleri iizerinde de
zaman zaman negatif etkiler gostermektedir. Bu nedenle menstriiel dongii
evreleri, sporcularin performanslari etkileyen onemli bir faktor olarak
goriilmelidir().

KARDiYOVASKULER ETMENLER

Kardiyovaskiiler sistem, viicutta bulunan aktif dokularin beslenmesini
saglayan kan, kan1 dokular arasinda transfer eden damarlar ve kan1 pompalayan
kalpten olusmaktadir. Kadinlar ve erkeklerin kas kiitlesi karsilastirildiginda
kadinlarin kas kiitlesi daha azdir. Bu durumdan dolay1 kardiyovaskiiler
sistemlerinde de belirgin farkliliklar gozlenir. Daha diisiik kas kiitlesi, kalbin
bliytikliigiinii ve pompalama kapasitesini etkiler. Kadinlarin toplam kan hacmi ve
eritrosit yogunlugu erkeklere kiyasla daha azdir; bu da oksijen tasima
kapasitesinde farkliliklara yol agabilir. Ayrica, damar yapilart kalp boyutlar: ve
kan hacmiyle orantili olarak daha dar ve zayif olabilir (Sevim, 2002). Bu
fizyolojik farkliliklar, kadinlarin antrenman kapasiteleri ve dayaniklilik
sporlarindaki performansini etkileyen 6nemli faktorlerdir.
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PSIKOLOJIK VE ZIHINSEL DAYANIKLILIK

Psikolojik dayaniklilik, bireyin stres, travma, tehdit veya zorlayici yasam
kosullar1 karsisinda kendini toparlama ve uyum saglama kapasitesini ifade eder
(Dogan, 2015). Bu siireg, kiginin tiim yasantisinda olan olumlu ve olumsuz
olaylar biitiiniiniin hepsini kapsamaktadir. Aynmi zamanda, zorlu yasam
deneyimleri karsisinda bireyin degisimlere uyum saglama veya felaketlerin
tistesinden gelme yetenegi olarak da tanimlanabilir (Basim ve Cetin, 2011).

Bu baglamda psikolojik dayaniklilik hem bireyin igsel kaynaklarini hem de
cevresel destek sistemlerini etkin sekilde kullanmasimi kapsar. Dayaniklilig:
yiiksek bireyler, karsilastiklar1 zorluklara ragmen uyum saglama becerisi
gosterebilir ve bu siirecte olumlu bir gelisim saglayabilir. Kadin sporcularin
fiziksel performansi iizerinde psikolojik dayanikliligin etkisi, hem dogrudan hem
de dolayl1 yollarla 6nemli bir rol oynar. Ozellikle kadin sporcularin psikolojik
dayaniklilik seviyesini sosyal destek ile giiclendirilebilir. Ornegin, sosyal destek
alan sporcular, spor ortamindaki stresli durumlar1 bir dezavantaj gérmekten
ziyade birer firsat olarak gorme egilimindedir ve bu da performansi olumlu
etkileyebilmektedir. Bu durumun sonucunda kadin sporcularin dayamklilik
seviyesinin artmasi sonucunda fiziksel performanslar1 da artmaktadir (Schinke ve
Jerome, 2002). Ayrica, mindfulness (bilingli farkindalik) temelli stres azaltma
programlarinin, kadin sporcularin hem psikolojik dayanikliligini hem de fiziksel
performansini gelistirdigi goriilmistiir. Bu tiir programlar, psikolojik esenligi ve
stresle basa ¢ikma becerilerini iyilestirirken, atletik becerilerin de artmasina
destek olabilmektedir (Felton ve Jowett,2013).

Zihinsel dayaniklilik kavrami bakildig1 zaman kisinin sportif becerileri ve
performansinin artmasinda rol oynamaktadir. Bu kavram sporcular igin en 6nemli
psikolojik olgulardan biridir (Crust ve Keegan, 2010). Basaril1 bir sporcu olmak
icin sporcunun Onceligi psikolojik dayaniklilik ve zihinsel dayaniklilik olmasi
gerekmektedir. Zihinsel dayanaklilik son zamanlarda; giinlik hayatta yasanan
olumsuz durumlara, stres faktorlerine ragmen kisisel basarilar1 igeren 06znel
hedefler ve nesnel hedeflere iliskin yiiksek diizeyde performans liretmeye yonelik
bir kapasite olarak tanimlanmistir (Gucciardi, Hanton, Gordon, Mallett ve
Temby, 2015). Bu kapasite ile sporcularin fiziksel performansinda 6énemli bir
etkiye sahiptir.

SONUC

Kadinlarin fiziksel performansini etkileyen faktorler, biyolojik, ¢evresel ve
psikolojik unsurlarin karmagsik bir etkilesimi sonucu sekillenmektedir. Bu
baglamda, kadinlarin spor performansinda hormon seviyeleri, kas-iskelet yapisi,

92



kardiyovaskiiler sistem kapasitesi, beslenme aligkanliklar1 ve psikolojik
dayaniklilik gibi ¢esitli etkenler 6nemli rol oynamaktadir.

Biyolojik ve hormonsal etmenler, kadinlarin viicut kompozisyonu, enerji
metabolizmas1 ve dayaniklilik kapasitesini belirleyen temel unsurlardir.
Kadinlarin menstiiral dongiisiinde gerceklesen hormonsal degisimler sporcunun
performansinda etkilenmeye sebep olmaktadir. Bu etkilenmeler hem fiziksel hem
psikolojik olarak ortaya ¢ikar (McNulty vd., 2020). Bu degisiklikler arasinda
menstiiral donemde kadin sporcularin beslenme diizenlerinde O6nem arz
etmektedir. Beslenme, kadin sporcularin performansini destekleyen énemli bir
faktordiir. Yeterli enerji alim1 ve dengeli beslenme, 6zellikle karbonhidrat ve
protein dengesinin saglanmasi, performansi artirirken uzun vadeli saglhigi da
korur (Kraus vd., 2019).

Kardiyovaskiiler sistem, kadinlarda erkeklere kiyasla farkliliklar gosterir.
Daha diisiik kan hacmi ve eritrosit yogunlugu gibi faktorler, oksijen tagima
kapasitesinde sinirliliklarina yol agabilir. Ancak diizenli antrenmanlar bu farklari
azaltabilir (Sevim, 2002).

Psikolojik dayaniklilik, kadin sporcularm stresle basa ¢ikma, odaklanma ve
motivasyon gibi becerilerini gelistirerek fiziksel performanslarini artirir. Sosyal
destek ve bilingli farkindalik gibi faktorler, psikolojik dayanikliligi gii¢lendirerek
performans: olumlu yonde etkileyebilir (Felton ve Jowett, 2013; Schinke ve
Jerome, 2002).

Zihinsel dayaniklilik, sporcularin basartya ulasmalarinda kritik bir rol
oynamaktadir. Bu kavram, sporcularin stresli ve olumsuz durumlar karsisinda
yiiksek performans sergileyebilmeleri i¢in gerekli olan psikolojik kapasiteyi ifade
eder (Crust ve Keegan, 2010; Gucciardi ve ark., 2015). Sporcularin fiziksel
performanslari tizerinde biiyiik etkisi olan zihinsel dayaniklilik, sadece olumsuz
durumlara kars1 direng gostermekle kalmaz, ayni zamanda 6znel ve nesnel
hedeflere ulasmak i¢in gereken motivasyonu da artirir. Dolayisiyla, zihinsel
dayaniklilik, sporcunun genel basari seviyesini belirleyen énemli bir faktordiir.

Kadm sporcularin performansim artirmak icin, fizyolojik 6zelliklere uygun
bireysel antrenman programlari, bilingli beslenme stratejileri ve psikolojik
dayaniklilig1 artiracak yaklagimlar bir arada ele alinmalidir. Bu biitiinciil
yaklasim hem bireysel gelisimi hem de uzun vadeli spor basarilarin
destekleyecektir.
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Boliim 8

Yashhkta Fiziksel Aktivite ve
Saghkh Yaslanma Yaklasimlari

Omer Faruk BULUT!

1. YASLANMA SURECI

Yaslilik terimsel olarak hayatin 6zel bir boliimiinii kapsayan, yash olma, ilerlemis
yasin etkilerini gosterme durumudur. Yaslanmaysa yasin artmasi ve canlinin gecen
yillarla birlikte kat ettigi ve Oliimle sona eren bir yoldur. Canlilar i¢in iireme
doneminde baslayip erigkinlik donemine ulastiktan sonra 6liime kadar sliren zaman
dilimine denir (Koldas, 2017). Yaslanma, yasin ilerlemesine bagli olarak yap1 ve
fonksiyonlardaki bozulmadir (Cankurtaran, 2005). Yaslanmanin altinda yatan
mekanizmalar ¢ok yonlidiir. Bunlar: telomer kisalmasi, epigenetik degisiklikler,
oksidatif stres ve inflamasyon dahil olmak {izere gesitli biyolojik nedenlerdir. Bu
mekanizmalar anlamak, yaglanmanin etkilerini hafifletmek ve yash popiilasyonlarda
saglik sonuglarini iyilestirmek i¢in stratejiler gelistirmek agisindan ¢ok onemlidir
(Gruber vd., 2021; Meiliana vd., 2017).

Yaslanmanin ile ilgili yapilmig Onemli c¢alismalarin hedefledikleri nokta
kromozomlarin uglarindaki koruyucu kapaklar olan ve her hiicre boliinmesiyle
kisalan telomerlerin roliidiir. Kromozomlarin iki ucunda yer alan ve fonksiyonel
olmayan DNA' ya telomer denir. Kromozomlarin genom yapisinin iplikler seklinde
ayrilmasini saglayan ve kromozom olusumu i¢in zemin hazirlayan yapilardir. Her
hiicre boliinmesi esnasinda kisalirlar. Bu kisalma, hiicrelerin ¢ogalma ve diizgiin
islev gérme yeteneklerini kaybettigi bir durum olan hiicresel senesans ile iligkilidir.
Aragtirmalar, daha kisa telomerlerin kardiyovaskiiler hastalik, kanser ve
ndrodejeneratif bozukluklar dahil olmak iizere yasa baglh hastaliklarin daha yiiksek
insidansiyla baglantili oldugunu gostermistir (Cankurtaran, 2005; Gruber vd., 2021;
Meiliana vd., 2017). Telomer uzunlugu ile yaslanma arasindaki iligkinin yan1 sira,
telomer asinmasinin yaslanma siirecini yonlendiren temel bir biyolojik mekanizma
olabilecegini 6ne siiriilmektedir (Boccardi & Boccardi, 2019).

Telomer kisalmasina ek olarak, epigenetik degisiklikler yaslanmada kritik bir rol
oynar. "Gerobilim" kavrami, yasa bagl epigenetik degisikliklerin hastaliklarin
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baslangicina nasil katkida bulundugunu anlama ihtiyacini vurgular (Gensous vd.,
2017). Ornegin, DNA metilasyon kaliplar1 yasla birlikte degiserek bireyleri cesitli
saglik sorunlarina yatkin hale getirebilen gen ifadesinin diizensizligine yol agar
(Gensous vd., 2017; Hannum vd., 2013). Bu epigenetik degisiklikler, oksidatif stres
ve iltihaplanma gibi hiicresel siiregleri etkiler ve yaslanma durumunu daha da
karmagik hale getirebilir (Luo vd., 2020). Epigenetik ve yaslanma arasindaki
etkilesim, diyet ve egzersiz gibi yasam tarz1 faktorlerinin yaslilikla beraber gelen
degisiklikleri potansiyel olarak nasil tersine gevirebilecegini veya azaltabilecegini
arastirmanin onemini vurgular (Partridge vd., 2020).

Oksidatif stres, yaslanma siirecindeki bir diger kritik faktordiir. Oksidatif stres
reaktif oksijen tiirlerinin {iretimi ile viicudun bu zararh bilesikleri detoksifiye etme
yetenegi arasindaki dengesizlikten kaynaklanir. Zamanla oksidatif hasarm birikmesi
hiicresel islev bozukluguna ve oliime yol agabilir ve Alzheimer hastaligi ve
kardiyovaskiiler durumlarin gelisimine katkida bulunabilir (Luo vd., 2020; Zhou vd.,
2021). Antioksidanlarin oksidatif stresle miicadeledeki rolii, uzun omiirliiliigii ve
saglig1 desteklemedeki etkinlikleriyle ilgili karisik sonuglarla kapsamli bir arastirma
konusu olmustur (Luo vd., 2020).

[ltihaplanma, 6zellikle kronik diisik dereceli iltihaplanma, genellikle
"inflammaging" olarak adlandirilir. Bu fenomen, pro-inflamatuar sitokinlerin yiiksek
seviyeleri ile karakterize edilir ve metabolik sendrom, kardiyovaskiiler hastaliklar ve
norodejeneratif bozukluklar dahil olmak iizere ¢esitli yasa bagli durumlarla
baglantilidir (Barbé-Tuana vd., 2020; Chung vd., 2019). Enflamasyonu yonlendiren
mekanizmalar karmagiktir ve enfeksiyonlara kars1 tepkinin azalmasima ve otoimmiin
hastalik riskinin artmasma yol agan immiin yaslanma olarak bilinen bagigiklik
fonksiyonundaki degisiklikleri igerir (Fiilop vd., 2020).

Geri dondiiriilemez hiicre dongiisii durmasi durumu olan hiicresel senesans,
saglik acisindan onemli etkileri olan yaslanmanin bir baska ayirt edici 6zelligidir.
Senesan hiicreler zamanla dokularda birikir ve toplu olarak senesansla iliskili salg1
fenotipi olarak bilinen ¢esitli pro-inflamatuar faktorler salgilar (Sun vd., 2022). Bu
salgilama doku homeostazin1 bozabilir ve yasa bagl hastaliklarin ilerlemesine
katkida bulunarak enflamasyonu tesvik edebilir (Sun vd., 2022; Chung vd., 2019).

Hasarli organellerin ve proteinlerin parcalanmasi ve geri doniistiiriilmesinden
sorumlu bir hiicresel siireg olan otofaji, yaglanma baglaminda da kritik bir rol oynar.
Otofaji yasla birlikte azalir ve oksidatif stresi ve iltihab1 siddetlendirebilen hasarli
hiicresel bilesenlerin birikmesine yol agar (Cheon vd., 2019; Sanz-Ros vd., 2022)
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2. SAGLIKLI YASLANMA

Saglikli yaslanma, bir dizi biyolojik, psikolojik ve sosyal boyutu kapsayan ¢ok
yonlii bir kavramdir. Ozellikle kiiresel olarak yaslanan bir niifusa dogru
demografik degisimler géz Oniine alindiginda, giderek daha kritik bir arastirma
ve halk saglig1 politikasi alan1 olarak kabul edilmektedir. Diinya Saglhk Orgiitii
(WHO), yasam kalitesini ve uzun omiirliiligii artirmak igin saglik, katilim ve
giivenlik firsatlarii en iist diizeye ¢ikarmanm Onemini vurgulayarak saglikli
yaglanmayi, yaslilikta refahi saglayan islevsel yetenegi gelistirme ve siirdiirme
stireci olarak tanimlar (Lu vd., 2018; Bosch-Farré vd., 2018). Bu tanim, fiziksel,
zihinsel ve sosyal faktorler dahil olmak iizere gesitli saglik belirleyicilerini
biitiinlesmis bir yaklagimin gerekliligini vurgular.

Saglikli yaslanmanin biyolojik yonii genellikle fizyolojik saglig1 gosteren
cesitli biyobelirtegler araciligiyla degerlendirilir. Ornegin ¢alismalar, kan basinci,
aclik glikozu ve kemik mineral yogunlugu gibi biyolojik yas ve yaslanmayla ilgili
siirecleri tahmin eden biyobelirte¢ panelleri onermistir (Lara vd., 2015; Loef vd.,
2023). Bu biyobelirtegler bir bireyin saglik durumunun ortaya konulmasina
hizmet eder ve yasa bagh hastalik riski tasiyanlarin belirlenmesine yardimci
olabilir. Dahasi, arastirmalar diizenli fiziksel aktivite, dengeli beslenme ve zararli
davraniglardan (sigara ve alkol tiiketimi) kaginma ile karakterize edilen saglikli
bir yasam tarzinin siirdiiriilmesinin saglikli yaslanmaya 6nemli dl¢iide katkida
bulundugunu goéstermistir (Atallah vd., 2018; Santos vd., 2023).

Psikolojik refah da saglikli yaslanmanin bir diger kritik bilesenidir.
Caligmalar, oyunculukta bile biligsel ve duygusal isleyisin, yash yetigkinlerin
yaglanmaya nasil uyum sagladiginda onemli roller oynadigini gostermistir
(Kawagoe vd., 2017). Genellikle nérodejeneratif hastaliklarin bir belirtisi olarak
yanlis anlasilan ilgisizlik, saglikli yaslanan bireylerde de ortaya ¢ikabilir ve bu
demografideki psikolojik faktorlerin karmasikligimi vurgular (Kawagoe vd.,
2017). Anlaml aktivitelerde bulunma ve sosyal baglantilar1 siirdiirme yetenegi,
yaglilikta ruh saglig1 i¢in hayati 6nem tasiyan bir amag¢ ve aidiyet duygusunu
beslemek i¢in gereklidir (Howell vd., 2020; Sixsmith vd., 2014).

Toplum katilimi ve sosyal destek sagligin sosyal belirleyicileriolarak saglikli
yaglanmay1 gergeklestirebilmede esit derecede onemlidir. Arastirmalar, giiclii
sosyal baglar1 siirdiiren ve toplum faaliyetlerine katilan yash yetiskinlerin daha
yiiksek diizeyde refah; daha diisiik depresyon oranlar1 bildirdigini gostermektedir
(Howell vd., 2020; Bosch-Farré vd., 2018). Sosyal, ekonomik, kiiltiirel ve
toplumsal islere katilimin 6nemini vurgulayan aktif yaslanma kavrami, yash
yetiskinler arasinda 6zerkligi ve 6z giiveni tesvik ederek saglikli yaslanma
hedeflerine katki saglar (Boudiny, 2012; Barbaccia vd., 2022). Bu aktif katilim
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yalnizca bireysel refah1 artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda kusaklar arasi iligkileri
ve sosyal uyumu tesvik ederek toplumlarin genel sagligina da katkida bulunur.

Bireylerin yasadigi ¢evre, saglikli bir sekilde yaslanma yeteneklerini dnemli
olciide etkiler. DSO'niin saglikli yaslanma modeli ¢evresel faktorleri de icerir ve
destekleyici mahallelerin, erisilebilir saglik hizmetlerinin, kapsayici sosyal
politikalarin yagh yetigkinlerin i¢sel kapasitelerini artirabilecegini 6ne stirmiistiir
(Lu vd., 2018; Bosch-Farré vd., 2018). Arastirmalar, fiziksel aktivite ve sosyal
etkilesime elverisli ortamlarda yasayan yash yetigkinlerin sagliklarmi ve
bagimsizliklarini koruma olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu gostermistir (Lu
vd., 2018; Bosch-Farré vd., 2018). Bu nedenle fiziksel aktivite, daha genis bir
Olcekte saglikli yaglanmayi tesvik etmek igin ¢ok 6nemlidir.

Kiiltiirel bakis acilar1 da saghikli yaslanmayi ¢evreleyen anlayist ve
uygulamalar1 sekillendirir. Ornegin, Tayland ve Cin gibi cesitli kiiltiirel
baglamlarda yiiriitiilen ¢aligmalar, saglikli yaslanma algilarinin kiiltiirel degerlere
ve toplumsal normlara gore onemli Olgiide farklilik gosterebilecegini ortaya
koymaktadir (Zhang vd., 2023; Manasatchakun vd., 2018). Baz kiiltiirlerde, aile
destegi ve toplum katilimina vurgu yapilabilirken, digerlerinde bireysel 6zerklik
ve 6zyonetim Onceliklendirilebilmektedir. Bu kiiltiirel niianslar1 anlamak, ¢esitli
popiilasyonlarla yanki uyandiran etkili miidahaleler ve politikalar gelistirmek
esastir.

3. FiZIKSEL AKTiVITENIN SAGLIKLI YASLANMAYA KATKISI

Fiziksel aktivitenin saglikli yaslanmaya katkisi, giiniimiizde giderek daha
fazla 6nem kazanan bir konudur. Yaglanma siireci, bireylerin fiziksel, zihinsel ve
sosyal saglik durumlarini etkileyen karmasik bir siirectir. Bu baglamda, diizenli
fiziksel aktivitenin yasli bireylerin yasam kalitesini artirmada onemli bir rol
oynadigina dair bir¢ok arastirma bulunmaktadir. Fiziksel aktivitenin, yaslilik
doneminde ortaya ¢ikan cesitli saglik sorunlarini1 6nleme ve yonetme iizerindeki
etkileri hem bireysel hem de toplumsal diizeyde dikkate alinmasi gereken bir
konudur (Azboy, 2021; Yesil & Eyigor, 2015; Demirtas vd., 2017).

Fiziksel aktivite, yasl bireylerin fiziksel sagliklarini korumalarina yardimci
olurken, aym zamanda zihinsel sagliklarmm1 da desteklemektedir. Diizenli
egzersiz, biligsel islevlerin korunmasia ve gelistirilmesine katkida bulunur.
Yapilan caligmalarda, fiziksel aktivite diizeyi yiiksek olan yasli bireylerde
demans riski ve biligsel bozukluk oranlarinin daha diisiik oldugu
gbzlemlenmistir. Bu durum, fiziksel aktivitenin beyin sagligint olumlu yonde
etkileyen norolojik mekanizmalarla iligkili oldugunu géstermektedir. Fiziksel
aktivite, beyin kan akisimi1 artirarak, norotrofin seviyelerini yiikseltir ve
sinaptogenezisi destekler (Yesil & Eyigor, 2015; Lok & Lok, 2015).
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Fiziksel aktivitenin yash bireylerde depresyon ve anksiyete gibi psikolojik
sorunlarin azaltilmasinda da etkili oldugu belirtilmektedir. Diizenli egzersiz,
endorfin salgilanmasini artirarak ruh halini iyilestirir ve stres seviyelerini diisiiriir
(Kusan, 2023; Demirtas vd., 2017). Bu baglamda, fiziksel aktivitenin sosyal
etkilesimleri artirmasi, yaslt bireylerin sosyal bagliliklarint giiglendirir ve
yalmizlik hissini azaltir (Demirtas vd., 2017). Sosyal etkilesimlerin artmasi, yash
bireylerin psikolojik iyilik hallerini olumlu yonde etkileyerek, genel yasam
kalitelerini artirir.

Fiziksel aktivitenin saglikli yaslanma {izerindeki etkileri, bireylerin yasam
tarz1 segimleriyle de dogrudan iliskilidir. Saglikli beslenme ile diizenli fiziksel
aktivite, kronik hastaliklarin 6nlenmesinde kritik bir rol oynamaktadir (Azboy,
2021; Siiel vd., 2022). Diinya Saghk Orgiiti (DSO), fiziksel aktivitenin
artirllmast icin bireylerin ve toplumlarin harekete gegmesi gerektigini
vurgulamaktadir (Azboy, 2021). Bu baglamda, bireylerin fiziksel aktivite
diizeylerini artirmak icin cesitli stratejiler gelistirilmesi 6nemlidir. Ornegin,
toplumda fiziksel aktiviteyi tesvik eden programlar ve etkinlikler diizenlenmesi,
bireylerin bu konuda bilinglenmesine yardimei olabilir (Ahraz vd., 2021).

Yasl bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri, cinsiyet, yas ve saglik durumu gibi
cesitli faktorlerden etkilenmektedir. Arastirmalar, kadinlarin fiziksel aktivite
diizeylerinin genellikle erkeklere gore daha diisiik oldugunu gostermektedir
(Deger & Vardar, 2021). Bu durum, kadinlarin yaslilik déneminde karsilagtiklar
saglik sorunlarinin artmasina neden olabilir. Dolayisiyla, kadinlarin fiziksel
aktiviteye katilimlarini artirmak i¢in 6zel programlar gelistirilmesi gerekmektedir
(Kusan, 2023; Yapici vd., 2022).

Fiziksel aktivitenin yagh bireyler iizerindeki etkilerini degerlendiren
caligmalar, diizenli egzersiz yapmanin yagam siiresini uzattigini ve yasam
kalitesini artirdigin1 ortaya koymaktadir (Demirtas vd., 2017; Erkuran, 2023).
Ozellikle, orta ve yiiksek siddetteki fiziksel aktivitelerin, yash bireylerde saglik
sorunlarini azaltma ve genel yagam kalitesini artirma konusunda daha etkili
oldugu belirtilmektedir (Demirtag vd., 2017; Erkuran, 2023; Yal¢in & Sahin
2022). Bu nedenle, yasli bireylerin giinliik yasamlarina fiziksel aktiviteyi entegre
etmeleri tesvik edilmelidir.

4. YASLILIKTA FiZiKSEL AKTIVITEYE BASLAMADAN ONCE
DIiKKAT EDILMESI GEREKENLER

Yaghlikta fiziksel aktiviteye baglamadan once, yasli bireylerin saglik
durumlari, fiziksel kapasiteleri ve genel yasam kaliteleri gibi durumlarin dikkate
almmas1 gerkmektedir. Bu baglamda yash bireylerin fiziksel aktivite 6ncesi,
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programlarinin  saghk durumu, egzersiz tiirii, sosyal destek, motivasyon
durumlar1 g6z 6niinde bulundurularak olusturulmasi gereken temel faktorlerdir.

Oncelikle, yasli bireylerin saglik durumlari, fiziksel aktiviteye baglamadan
once dikkat edilmesi gereken en Onemli faktordiir. Yaslilik doneminde, kalp
hastaliklar1, hipertansiyon, diyabet ve osteoporoz gibi kronik hastaliklarin
yayginligr artmaktadir. Bu nedenle, yash bireylerin fiziksel aktiviteye
baslamadan 6nce bir saglik kontroliinden gegmeleri onerilmektedir. Ozellikle,
egzersiz yaparken kalp atig hiz1 ve kan basinci gibi parametrelerin izlenmesi, olasi
saglik sorunlarinin énlenmesi agisindan kritik bir 6neme sahiptir (Ardig, 2014;
George vd., 2017; Aro vd., 2018 Karahan, 2022). Ayrica, yasl bireylerin mevcut
saglik durumlarina uygun egzersiz tiirlerinin se¢ilmesi, yaralanma riskini
azaltmak i¢in gereklidir (Hareket & Naz, 2023; Ardig, 2014).

Egzersiz tiirli se¢imi de yash bireylerin fiziksel aktiviteye baslamadan 6nce
dikkat etmeleri gereken bir diger dnemli noktadir. Aerobik egzersizler, kuvvet
antrenmanlar1 ve esneme hareketleri, yasl bireylerin genel saglik durumlarini
tyilestirmek icin Onerilen egzersiz tiirleridir. Aerobik egzersizler, kalp sagligini
desteklerken, kuvvet antrenmanlar1 kas kiitlesini artirarak diisme riskini
azaltmaktadir (Torlak vd., 2021; Celik & Yenal, 2020). Esneme hareketleri ise,
yash bireylerin esnekliklerini artirarak giinliikk yasam aktivitelerini daha kolay
gerceklestirmelerine yardimei olur (Sanioglu & Mackali, 2021; Ardig, 2014). Bu
nedenle, yasgh bireylerin egzersiz programlarini olugtururken bu tiir egzersizleri
dikkate almalar1 6nemlidir.

Bir diger 6nemli engel ise yasli yetiskinler arasinda egzersiz algisidir. Birgok
yaslt birey, egzersize baglamak i¢in ¢ok yash olduklarima veya giinliik
aktivitelerinin yeterli egzersiz olduguna inanabilir (Ahmad vd., 2014). Bu yanlis
anlama, yapilandirilmis fiziksel aktiviteye katilma motivasyonunun eksikligine
yol acgabilir. Caligmalar, bu inanglarin egitim ve farkindalik yoluyla ele
almmasinin egzersiz uyumunu artirabilecegini gostermistir (Ahmad vd., 2014;
Cavill & Foster, 2018). Ek olarak, ozellikle diisme olmak iizere yaralanma
korkusu, yash yetigkinler arasinda yaygin bir endise kaynagidir ve onlar fiziksel
aktivitelere katilmaktan alikoyabilir (Ahlund vd., 2020; Li vd., 2020). Bu
nedenle, diigme Onleme stratejilerini dahil etmek ve yash yetiskinleri egzersizin
giivenligi ve faydalar1 konusunda egitmek hayati 6nem tasir.

Motivasyon, yash bireylerin fiziksel aktiviteye baslamasinda ve bu
aktivitelere devam etmesinde kritik bir faktordiir. Bir¢ok yasli birey, fiziksel
aktiviteye basarili bir sekilde katilma yeteneklerine olan inanglarini ifade eden 6z
yeterlilik konusunda zorluk c¢ekebilir (Anjum & Singh, 2019). Disik 6z
yeterlilik, egzersiz yapma yeteneklerine olan giiven eksikligine yol acabilir ve bu
da katilimin azalmasina neden olabilir (Anjum & Singh, 2019). Yash bireylerin
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fiziksel aktiviteye yonelik motivasyonlarini artirmak igin, egzersizin saglk
yararlar1 hakkinda bilgi sahibi olmalar1 ve kigisel hedefler belirlemeleri tesvik
edilmelidir (Sekerci, 2018; Parlak, 2023). Yash bireylerin fiziksel aktiviteye
baglamadan once kendilerine uygun ve ulasilabilir hedefler belirlemeleri,
motivasyonlarmi1  artirabilir ve egzersiz programlarina  baglhiliklarini
giiclendirebilir (Kurt vd., 2020; Sekerci, 2018). Ek olarak, sagligi iyilestirme,
hareketliligi artirma veya sosyallesme gibi egzersiz yapmanin kisisel
motivasyonlarin1 anlamak, programlarin bireysel ihtiyaclari ve tercihleri
karsilayacak sekilde uyarlanmasina yardimei olabilir (Shaikh & Dandekar, 2019;
Picorelli vd., 2014). Eglenceli aktiviteleri dahil etmek de motivasyonu ve
programa uyumu artirabilir (Cavill ve Foster, 2018; Shaikh ve Dandekar, 2019).

Cevresel faktorler de yasl yetiskinlerin fiziksel aktiviteye katilma yetenegini
etkileyebilir. Parklar veya toplum merkezleri gibi giivenli egzersiz alanlarina
erigim, katilim oranlarmi 6nemli 6l¢iide etkileyebilir (Li vd., 2020; Brandao vd.,
2020). Ayrica, yiirliylis yollart ve egzersiz ekipmanlari gibi destekleyici
altyapinin varligi, yash yetiskinler arasinda fiziksel aktiviteyi kolaylagtirabilir (L1
vd., 2020).

5. YASLILIKTA FiZIKSEL AKTiVITENIN FAYDALARI

5.1. Kas ve Kemik Saghgina Faydalari

Yaghlik doneminde fiziksel aktivitenin kas ve kemik sagligi iizerindeki
olumlu etkileri, ¢esitli arastirmalarla desteklenmektedir. Diizenli fiziksel aktivite,
yasli bireylerin kas kiitlesini korumalarina ve kemik yogunluklarini artirmalarina
yardimci olmaktadir. Fiziksel aktivitenin kas sagligi iizerindeki olumlu etkileri,
kas liflerinin biliylimesini ve gliglenmesini tesvik etmesiyle iliskilidir.
Arastirmalar, direng egzersizlerinin yash bireylerde kas kiitlesini artirmada etkili
oldugunu gostermektedir. Ozellikle direng egzersizleri, yash bireylerde sarkopeni
riskini azaltmakta ve kas giiciinii artirmaktadir (Kurt, 2024; Courel-Ibafiez vd.,
2019; Churchward-Venne vd., 2015; Kaymak vd., 2019). Sarkopeni, yasa bagl
kas kayb1 ve giicsiizliik ile karakterize edilen bir durumdur ve bu durum, yash
bireylerin bagimsizliklarin1 kaybetmelerine ve yasam kalitelerinin diismesine
neden olabilir (Shad vd., 2016). Kemik sagligi agisindan da fiziksel aktivite
biiyiilk Onem tasimaktadir. Diizenli egzersiz, kemik mineral yogunlugunu
artirarak osteoporoz riskini azaltir (Leir6s-Rodriguez vd., 2018; McLeod, 2024).
Yapilan c¢alismalar, yeterli protein alimi ile birlikte uygulanan direng
egzersizlerinin, yash bireylerin kemik saghigini 6nemli Slgiide iyilestirdigini
gostermektedir. Ozellikle agirlik tasiyan aktiviteler, kemiklerin giiglenmesine ve
saglikli kalmasina yardimei olur. Yash bireylerde kemik sagligini korumak igin
yapilan calismalar, fiziksel aktivitenin kemik metabolizmasini olumlu yonde
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etkiledigini gostermektedir (Leirés-Rodriguez vd., 2018; Oliveira vd., 2018).
Diizenli egzersiz, osteoporozun dnlenmesine yardimei olurken, diisme riskini de
azaltir; bu da yasl bireylerin bagimsizliklarini korumalarina katkida bulunur
(Leirés-Rodriguez vd., 2018; McLeod, 2024). Ayrica, fiziksel aktivitenin, yash
bireylerin genel saglhik durumunu iyilestirerek, diisme riskini azaltma ve
bagimsizliklarini siirdiirme konusunda da 6nemli bir rol oynadigi belirtilmektedir
(Belice vd., 2020).

Fiziksel aktivitenin, yaslilikta saglikli yaslanma siirecine katkis1 biiyiiktiir.
DSO saglikli yaglanmayt, bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal yonden tam bir
iyilik hali iginde olmalar1 olarak tanmimlamaktadir (Sekizler & Atan, 2023).
Diizenli fiziksel aktivite, obezite, diyabet ve kardiyovaskiiler hastaliklar gibi
kronik hastaliklarin riskini azaltmakta ve yasam kalitesini artirmaktadir (Belice
vd., 2020; Yesil & Eyigor, 2015).

5.2. Kalp ve Damar Saghg Uzerine Faydalar

Yaghilik doneminde fiziksel aktivitenin kalp ve damar sagligi iizerindeki
faydalar1, hem bireysel saglik hem de toplum saglig1 agisindan biiyliik énem
tasimaktadir. Fiziksel aktivite, yash bireylerde kardiyovaskiiler hastaliklarm
onlenmesi ve yonetilmesi agisindan kritik bir rol oynamaktadir. Diizenli egzersiz,
kalp saghgim iyilestirmenin yani sira, genel yasam kalitesini artirmakta ve
yaslanma siirecine bagl saglik sorunlarin1 azaltmaktadir (Erol, 2023)

Fiziksel aktivitenin kardiyovaskiiler saglik icin birincil faydalarindan biri,
lipid profillerini ve insiilin duyarliligini iyilestirme yetenegidir. Yaslilikta fiziksel
aktivitenin en Onemli yararlarindan biri, kalp damar hastaliklar1 riskini
azaltmasidir. Diizenli egzersiz, kan basincini diisiirmekte, kolesterol seviyelerini
iyilestirmekte ve kan akisini artirmaktadir. Bu etkiler, kalp krizi ve inme gibi
ciddi kardiyovaskiiler olaylarin riskini 6nemli dl¢iide azaltmaktadir (Erol, 2023;
Oner & Yasul, 2022). Diizenli egzersiz, ister orta diizeyde ister yogun olsun,
diisilk yogunluklu lipoprotein (LDL) kolesterolinde azalma ve yiiksek
yogunluklu lipoprotein (HDL) kolesteroliinde artis dahil olmak iizere lipid
seviyelerinde olumlu degisikliklerle iligkilendirilmistir (Manson vd., 2003). Bu
degisiklikler, atardamar duvarlarinda plak birikmesiyle karakterize edilen ve kalp
krizi ve felglere yol agabilen bir durum olan ateroskleroz riskini azaltmaya
yardimel olduklart i¢in Onemlidir. Dahasi, egzersizin insiilin duyarliligini
artirdig1 gosterilmistir; bu, ozellikle tip 2 diyabet riski altinda olabilecek yash
yetiskinler icin Onemlidir - kardiyovaskiiler hastalik i¢in Onemli bir risk
faktoridiir (Manson vd., 2003; Bhella vd., 2014). Fiziksel aktivitenin bir diger
onemli yonii de kan basincini yonetmedeki roliidiir. Caligmalar, diizenli aerobik
egzersizin kardiyovaskiiler saglikta kritik faktorler olan hem sistolik hem de

103



diyastolik kan basincinda azalmalara yol agabilecegini gostermistir (Manson vd.,
2003; Bhella vd., 2014). Ornegin, yiiriime veya bisiklete binme gibi orta
yogunluklu aktiviteler, farmakolojik miidahalelerle elde edilenlere benzer kan
basinci diisiislerini saglayabildigini ortaya koymaktadir (Manson vd., 2003).

Fiziksel aktivite ayrica kardiyak yapi ve islevi olumlu sekilde etkiler. Yasam
boyu egzersiz egitiminin, etkili kalp fonksiyonunu siirdiirmek igin kritik olan sol
ventrikiil uyumlulugu ve esnekligindeki yasa bagh diisiisleri hafiflettigi
gosterilmistir (Bhella vd., 2014). Bu, 6zellikle yash popiilasyonda giderek daha
fazla taninan bir durum olan korunmus ejeksiyon fraksiyonlu kalp yetmezligi
baglaminda 6nemlidir. Diizenli egzersiz, sol ventrikiil kiitlesini korumaya ve
diyastolik islevi iyilestirmeye yardimci olabilir, bdylece ejeksiyon fraksiyonlu
kalp yetmezligi gelistirme riskini azaltir (Bhella vd., 2014; Howden vd., 2018).
Ayrica, egzersize dayali kardiyak rehabilitasyon, yasl yetiskinlerde genel saglik
sonuclarinin giiglii bir 6ngdriiciisii olan gelismis kardiyovaskiileruygunluk ile
iligkilendirilmistir (Heran vd., 2011).

Fiziksel aktivitenin kalp sagligi lizerindeki olumlu etkileri, yaslt bireylerin
genel fiziksel durumunu da iyilestirmektedir. Egzersiz, kas kuvvetini artirmakta,
dayaniklilig1 gelistirmekte ve dengeyi saglamaktadir. Bu durum, diisme riskini
azaltmakta ve yashh bireylerin bagimsizliklarimi korumalarina yardimel
olmaktadir (Erol, 2023). Fiziksel aktivitenin psikolojik faydalar1 goz ardi
edilemez. Diizenli fiziksel aktivite, yasl bireylerin bilissel fonksiyonlarini da
desteklemekte, kardiyovaskiiler sagligi olumsuz etkileyebilen depresyon ve
anksiyete gibi psikolojik sorunlarin azalmasina katkida bulunmaktadir (Erol,
2023; Firth vd., 2016). Dogrudan fizyolojik faydalarina ek olarak, fiziksel aktivite
kardiyovaskiiler sistemin geligsmis otonomik diizenlenmesine katkida bulunur.
Diizenli egzersiz, durus degisiklikleri ve fiziksel efor sirasinda kan basinci
stabilitesini korumak i¢in ¢ok Onemli olan barorefleks duyarliligini artirir
(Goulopoulou vd., 2010). Bu, genellikle bozulmus otonomik islev yasayan ve
diisme ve kardiyovaskiiler olay risklerinin artmasina yol acan yash yetigkinler
icin Ozellikle 6nemlidir. Egzersiz yoluyla gelistirilmis otonomik modiilasyon,
boylece genel kardiyovaskiiler stabiliteyi artirabilir ve olumsuz olay olasiligini
azaltabilir (Goulopoulou vd., 2010).

Yash bireylerde fiziksel aktivitenin artirilmasi, saglik sistemine olan yiikii de
azaltmaktadir. Kalp damar hastaliklari, yaslilik déneminde en yaygin saglik
sorunlarindan biridir ve bu hastaliklarin tedavi maliyetleri oldukca yiiksektir.
Diizenli egzersiz, bu hastaliklarin 6nlenmesi ve yonetilmesi agisindan etkili bir
strateji sunmakta, dolayisiyla saglik harcamalarin1 azaltmaktadir (Erol, 2023).
Ayrica, yagh bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin artirilmasi, toplum sagligi
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acisindan da 6nemli bir fayda saglamaktadir; ¢iinkii saglikli yaslanma, toplumda
genel saglik diizeyini ylikseltmektedir (Erol, 2023).

Fiziksel aktivitenin kalp ve damar saglig1 lizerindeki faydalari, yash bireylerin
yasam tarzlarini degistirmeleri i¢in gii¢lii bir motivasyon kaynagidir. Egzersiz
yapmak, sadece fiziksel saglik acisindan degil, ayni zamanda sosyal etkilesim ve
psikolojik iyilik hali agisindan da 6nemlidir. Yasli bireyler, grup egzersizleri veya
sosyal spor etkinlikleri araciligiyla sosyal baglantilarini gliglendirebilir, yalnizlik
hissini azaltarak zihinsel refah1 daha iyilestirebilir bu da genel yasam kalitesini
artirmaktadir (Erol, 2023; Firth vd., 2016).

5.3. Sosyal Etkilesim, Ruh Saghg: ve Yasam Kalitesine Faydalar

Yagh bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin artirilmasi, onlarm sosyal
etkilegsimlerini ve genel yasam memnuniyetlerini de olumlu yonde etkilemektedir
(Erkuran, 2023; Demirtas vd., 2017). Yash bireylerin fiziksel aktiviteye katilmini
artrmak igin, cevresel ve sosyal faktorlerin dikkate alinmasi gerekmektedir.
Arastirmalar, yagh bireylerin fiziksel aktivite engellerinin belirlenmesi ve bu
engellerin agilmasi i¢in stratejilerin gelistirilmesi 6nemlidir.

Fiziksel aktivitenin sosyal yonii goz ardi edilemez. Grup egzersizlerine veya
toplum sporlarina katilmak, yaslilar arasinda yalnizlik ve izolasyonla miicadele i¢in
hayati 6nem tastyan sosyal etkilesimi tesvik eder. sosyal izolasyonun fiziksel saglig1
ve genel mutlulugu olumsuz etkileyen artan yalnizlikla iliskili oldugu saptanmustir
(Ju vd., 2022). Topluluk temelli egzersiz programlarinin, 6zellikle emekli olan ve
evde daha fazla zaman gegirebilen yagllar arasinda yaygin olan yalmizlik ve sosyal
izolasyon duygularini azalttigi gosterilmistir (Sales vd., 2015). Bu tiir programlar
fiziksel katilim firsatlar1 sunar ve duygusal refah i¢in gerekli olan sosyal etkilesimleri
tesvik eder (Sales vd., 2015).

Fiziksel aktivite, yaslt bireylerde iyilestirilmis yasam kalitesiyle pozitif olarak
iligkilidir. Campos vd. (2014), fiziksel aktiviteye katilan yash bireylerin daha iyi
yagam kalitesi bildirdigini ve bunun da bu tiir aktivitelere daha fazla katilimi tegvik
ettigini vurgulamaktadir (Campos vd., 2014). Bu dongiisel iliski, fiziksel aktivite
yoluyla yagam kalitesini artiran faktdrlerin, onurlarimi ve 6z yeterliliklerini korumay1
amaglayan yash bireyler igin gerekli olan daha fazla 6zerklige ve bagimsizliga yol
acabilecegini gostermektedir. Benzer sekilde, fiziksel aktivitenin psikolojik refah, 6z
giiven ve stres, kaygi ve depresyon yonetimi icin faydali oldugunu
vurgulanmaktadir(Wahyuni & Avrifiati, 2021).

Fiziksel aktivitenin tiirii ve yogunlugu, faydalarin1 belirlemede 6nemli bir rol
oynar. Kuska'nin belirttigi gibi, diizenli agik hava aktivitelerinin hem fiziksel hem de
zihinsel refahi artirdigi gosterilmistir(Kuska, 2023). Calisma, uzun siireli kuvvet
egzersizlerinin yash yetiskinlerin genel refahinda 6nemli iyilestirmelere yol
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acabilecegini gostermektedir. Bu, orta ila siddetli fiziksel aktivitenin fiziksel saglig
korumak ve islevsel diistisii geciktirmek i¢in ¢ok 6nemli oldugunu ve bdylece yagam
kalitesini artirdigini iddia eden Garces vd.'nin bulgulariyla uyumludur (Garces vd.,
2019).

Fiziksel aktivite, sosyal baglantilar1 gelistirmenin yani sira, iyilestirilmis ruh
saglhigr sonuglartyla da iliskilendirilmigtir. Caligmalar, fiziksel aktivitelere diizenli
katilimin yash yetiskinler arasmda depresyon ve anksiyete semptomlarini énemli
dlciide azaltabilecegini gostermektedir. Ornegin, Oliveira vd. fiziksel egzersizin daha
fazla sosyal katihma katkida bulundugunu ve bunun da biyopsikofiziksel faydalara
yol acarak genel yasam kalitesini artirdigini ileri siirmektedir (Oliveira vd., 2019).
Fiziksel aktivitenin ruh saghgma faydalarmmn altinda yatan norobiyolojik
mekanizmalar giderek daha fazla arastirnlmaktadir. Egzersizin beyinde ruh halini ve
bilissel islevi artirabilen noroplastik degisikliklere neden oldugu gosterilmistir (Yao
vd., 2021). Fiziksel aktivite sirasinda endorfin saliniminin mutluluk hissini
iyilestirdigi ve kaygi ve depresyon semptomlarini azalttigi bilinmektedir (Yao vd.,
2021). Bundan dolay1 giinliik fiziksel aktivitenin yiiksek seviyelerini stirdiirmenin
toplumda yasayan yasl bireyler arasinda saglik ile ilgili yasam kalitesini iyilestirmek
icin gerekli oldugu vurgulanmaktadir (Takemasa vd., 2015). Fiziksel aktivitenin
psikolojik faydalar1 biligsel islevlere kadar uzanmaktadir. Fiziksel aktivitelere
katilmanin, yaslilikta sosyal etkilesimleri ve bagimsizligi siirdiirmek igin cok 6nemli
olan biligsel yetenekleri korudugu gosterilmistir. Zihinsel Aktivite ve Egzersiz
denemesinden elde edilen bulgular, diisiik yogunluklu fiziksel aktivitelerin bile
biligsel sikayetleri olan yash yetiskinler arasinda fiziksel islev ve yasam kalitesinde
iyilesmelere yol agabilecegini gostermektedir (Middleton vd., 2018). Bu, fiziksel
aktiviteyi tesvik etmenin biligsel gerilemeye kars1 6nleyici bir 6nlem olarak hizmet
edebilecegini ve boylece sosyal katilimi ve genel yasam memnuniyetini
artirabilecegini gostermektedir.

Yapilan bir aragtirmada diizenli fiziksel aktiviteyle gelistirilen islevsel kapasitenin
daha fazla 6z yeterlilik ve yasam memnuniyetine yol agtig1 fikrini desteklemektedir.
Bu, sosyal destek sistemlerinin daha az saglam olabilecegi kirsal alanlarda yasayan
yasli bireyler igin dzellikle 6nemlidir (Barbosa vd., 2015). Bulgular, organize fiziksel
aktivitelere katilanlarin duygusal ve psikolojik refahlar i¢in kritik olan daha yiiksek
diizeyde sosyal etkilesim ve toplum katilimi deneyimlediklerini gostermektedir.

Toplumda fiziksel aktiviteyi tesvik eden programlar ve etkinlikler diizenlenmesi,
bireylerin bu konuda bilinglenmesine yardimei olabilir (Wickramarachchi vd., 2021,
Erol, 2023; 2021; Hung vd., 2021). Bu egzersiz programlarimin bireylerin
ihtiyaglarina ve yeteneklerine uygun olarak tasarlanmasi, katilim oranlarim artirabilir
ve fiziksel aktivitenin siirdiiriilebilirligini saglayabilir (Wickramarachchi vd., 2021;
Hung vd., 2021).

106



6. YASLILIKTA FiZIKSEL AKTIiVITE CESITLERI

Yaslilik donemi, bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin diismesiyle
karakterize edilen bir donemdir. Bu durum, yashlarin genel saglik durumunu
olumsuz etkileyebilir. Fiziksel aktivitenin yash bireyler iizerindeki olumlu
etkileri, yasam kalitesini artirma, fiziksel ve zihinsel sagligi iyilestirme gibi
birgok yonii kapsamaktadir (Parlak, 2023; Hareket & Naz, 2023).

Fiziksel aktivite tiirleri, yash bireylerin ihtiyaclarina ve yeteneklerine gore
cesitlilik gostermektedir. Aerobik egzersizler, diren¢ antrenmanlari, kuvvet
antrenmanlari, esneme ve denge egzersizleri, yaglilar i¢in dnerilen temel fiziksel
aktivite tlirleridir.

Yasli Dbireylerin  fiziksel aktivite diizeyleri, ¢esitli faktdrlerden
etkilenmektedir. Cinsiyet, yas, saghik durumu ve sosyoekonomik faktorler,
fiziksel aktivite diizeylerini belirleyen énemli unsurlardir. Ornegin, erkeklerin
genellikle kadinlara gore daha fazla fiziksel aktivite diizeyine sahip oldugu
bulunmustur (Vural vd., 2010). Ayrica, saglik sorunlar1 yasayan bireylerin
fiziksel aktivite diizeyleri, saglikli bireylere gore daha diisiik olma egilimindedir
(Dogru & Kasar, 2022). Bu nedenle, yash bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini
artirmak i¢in bireysel ihtiyaglarina uygun programlar gelistirilmesi 6nemlidir
(Karahan, 2022).

Yaslh yetigkinler i¢in en sik Onerilen fiziksel aktivite bigimlerinden biri
aerobik egzersizdir. Yiiriime, ylizme ve bisiklete binme gibi aerobik aktivitelerin
kardiyovaskiiler saglig: iyilestirdigi, dayaniklilig1 artirdigi ve kilo yonetimini
destekledigi gosterilmistir (Paterson ve Warburton, 2010).

Aerobik egzersizler, kalp sagligim1 desteklerken, kuvvet antrenmanlari,
agirlik kaldirma, direng bantlar ve viicut agirhigr egzersizlerini igeren direng
egzersizleri, kas giiciinii ve kiitlesini korumak ve gelistirmek icin gereklidir
(Salam vd., 2021; Dogru & Kasar, 2022). Arastirmalar, diren¢ egitiminin
sarkopeni olarak bilinen yasa bagli kas kaybima karsi koymaya ve giinliik
aktivitelerde islevsel performans1 1iyilestirmeye yardimci olabilecegini
gostermektedir (Jantunen vd., 2016). Paterson ve Warburton tarafindan yapilan
incelemede, diizenli aerobik egzersiz yapan yaglh yetigkinler arasinda aerobik
zindelik, kas giicii ve islevsel yeteneklerle ilgili fizyolojik kapasitede iyilegsmeler
gosteren randomize kontrollii denemeleri vurgulamaktadir (Paterson ve
Warburton, 2010). Bu aktivite tiirii, bireysel zindelik seviyelerine ve tercihlerine
kolayca uyarlanabildigi ve ¢ok ¢esitli yash yetiskinler i¢in erigilebilir hale geldigi
icin ozellikle faydalidir.

Yiiriiyiis, yash yetiskinler i¢in en erisilebilir fiziksel aktivite bigimlerinden
biridir ve ¢ok sayida saglik yarariyla iliskilendirilmistir. Diizenli yiiriiyts,
kardiyovaskiiler sagligi iyilestirebilir, ruh halini iyilestirebilir ve kronik hastalik
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riskini azaltabilir (Silva vd., 2019). Silva vd. 6zellikle yiiriiylisten kaynaklanan
aerobik dayaniklilik olmak {izere daha yiiksek fiziksel zindelik seviyelerinin,
yasl yetiskinlerde her nedene bagli 6liim ve kardiyovaskiiler olay riskinin
azalmasiyla iligkili oldugunu bulmustur (Silva vd., 2019).

Denge ve esneklik egzersizleri de yash yetiskinler i¢in hayati 6neme sahiptir,
clinkii digme riskini azaltmaya ve hareket kabiliyetini artirmaya yardimc1 olurlar.
Yoga, tai chi ve esneme egzersizleri gibi aktiviteler, yashlikta bagimsizlig
korumak i¢in ¢cok dnemli olan dengeyi, koordinasyonu ve esnekligi gelistirebilir
(Tomioka vd., 2022; Hareket & Naz, 2023). Bu tiir egzersizlerin diizenli olarak
yapilmasi, yash bireylerin giinliik yasam aktivitelerini daha bagimsiz bir sekilde
gergeklestirmelerine olanak tanir (Parlak, 2023). Tomioka vd., denge egitimi de
dahil olmak tizere fiziksel bos zaman aktivitelerine katilmanin, toplumda yasayan
yash yetigkinler arasinda kaza sonucu sakatlik riskini 6nemli 6l¢iide azalttigini
bulmustur (Tomioka vd., 2022).

Fiziksel aktiviteye katilimi artirmak igin ¢esitli stratejiler uygulanabilir.
Oncelikle, yash bireylerin fiziksel aktiviteye yonelik tutumlarini olumlu yonde
etkilemek gerekmektedir. Bu baglamda, fiziksel aktivitenin saglik iizerindeki
olumlu etkileri hakkinda bilgi vermek, bireylerin motivasyonunu artirabilir
(Oztiirk, 2021). Ayrica, sosyal destek sistemleri olusturmak, yasli bireylerin
fiziksel aktiviteye katilimmm tesvik edebilir (Karahan, 2022). Oregin, grup
egzersiz programlari, bireylerin sosyal etkilesimde bulunmalarimi saglayarak
fiziksel aktiviteye katilimlarmi artirabilir (Parlak, 2023). Yash yetiskinler
arasinda fiziksel aktiviteyi tesvik etmede teknolojinin rolil de dikkat ¢cekmektedir.
Giyilebilir fitness takipgileri ve mobil uygulamalar, yaglilar ilerlemeleri
hakkinda geri bildirim saglayarak ve hedef belirlemeyi tesvik ederek fiziksel
aktiviteye katilmaya motive edebilir (Pauly vd., 2019). Bu araclar, bireysel
ihtiyaclara ve tercihlere hitap ederek fiziksel aktiviteyi daha keyifli ve erisilebilir
hale getirebilir. Teknoloji gelismeye devam ettikge, yash yetiskinler arasinda
fiziksel aktivite seviyelerini artirmak i¢in yeni firsatlar sunmaktadir.

Yapilandirilmis egzersiz programlarina ek olarak, fiziksel aktiviteyi glinliik
rutinlere dahil etmek yasli yetiskinler i¢in dnemlidir. Bahgecilik, ev isleri ve hatta
kopegi gezdirme gibi aktiviteler genel fiziksel aktivite seviyelerine katkida
bulunabilir (Jung vd., 2017). Bu egzersiz dis1 fiziksel aktivite bigimleri, resmi
egzersiz programlarina katilmaya daha az meyilli olabilecek ancak yine de aktif
bir yagam tarzin stirdiirmek isteyen yash yetiskinler i¢in 6zellikle 6nemli olabilir.
Fiziksel aktivitenin giinlik hayata entegre edilmesi, hareketliligi ve islevsel
bagimsizlig: siirdiirmeye yardimei olabilir.

Yaglhilik doneminde fiziksel aktivite, bireylerin saglik durumunu ve yasam
kalitesini onemli Olclide etkileyen bir faktordiir. Aerobik egzersizler, kuvvet
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antrenmanlari, esneme ve denge egzersizleri gibi ¢esitli fiziksel aktivite tiirleri,
yagh bireylerin ihtiyaclarina gore diizenlenmelidir. Fiziksel aktivite diizeyinin
artirllmasi i¢in bireysel ve toplumsal diizeyde stratejiler gelistirilmesi, yash
bireylerin saglikli bir yasam siirmelerine katkida bulunacaktir (Yesil vd., 2021,
Parlak, 2023; Hareket & Naz, 2023).

7. FIZIKSEL AKTIVITE PROGRAMININ YASLILARA GORE
UYARLANMASI

Fiziksel aktivite programlarini yash bireylere uyarlamak, uyarlanan bu
programlarin etkili, ilgi ¢ekici ve siirdiiriilebilir olmasini saglamak i¢in ¢ok yonlii
bir yaklasim gerektiren kritik bir ¢aba ortaya konulmalidir. Yagli bireyler, fiziksel
kisitlamalar, sosyal izolasyon ve psikolojik engeller gibi fiziksel aktivitelere
katilimlarin1 engelleyebilecek c¢ok farkli zorluklarla karsi karsiyadirlar. Bu
nedenle, yalmzca fiziksel uygunluga odaklanmayip aym1 zamanda sosyal
etkilesimi ve psikolojik refahi1 da artiran programlar tasarlamak gerekmektedir.

Yash yetiskinler i¢in Fiziksel aktivite programlarini uyarlamada temel
hususlardan biri sosyal destek mekanizmalarinin dahil edilmesidir. Arastirmalar,
sosyal destegin yasl yetiskinleri diizenli fiziksel aktiviteye katilmaya tesvik
etmede 6nemli bir rol oynadigimi gostermektedir. Saglik uzmanlarinin diizenli
egzersiz aligkanliklar1 yoluyla 6z yeterlilik ve sosyal destegi tesvik eden grup
programlari uygulayabilecegini vurgulamaktadir (Miller vd., 2019). Bu yaklasim
yalnmizca egzersizin fiziksel yoniinii ele almakla kalmaz, ayn1 zamanda yash
yetigkinler arasinda yalnizlik ve depresyon duygularini hafifletebilecek
destekleyici bir topluluk ortami da yaratir. Ayrica, arkadaglardan gelen sosyal
destegin, Ozellikle yash yetiskinler giliglii 6z yeterlilik inanglarina sahip
oldugunda, egzersiz sikligin1 6nemli Olcilide artirabilecegini vurgulamaktadir
(Warner vd., 2011). Bu, miidahalelerin katilimcilar arasinda sosyal aglarin
gelistirilmesine Oncelik vermesi gerektigini ve bunun da fiziksel aktivite
programlarina artan motivasyon ve uyuma yol acabilecegini gostermektedir.

Sosyal destege ek olarak, egzersiz programlart yasli bireyleerin fiziksel
yeteneklerine ve isteklerine uyacak sekilde tasarlanmalidir. diizenli grup
egzersizinin sadece yasl yetiskinlerin saglikli aligkanliklar edinmesine yardimet
olmakla kalmayip ayn1 zamanda fiziksel aktiviteye uyumu artiran bir rutin
sagladigi tesbit edilmistir (Komatsu vd., 2017). Benzer sekilde, Levinger vd. yash
yetigkinlerin fiziksel aktiviteye katilmalar1 i¢in temel motivasyonlar olarak
eglence ve sosyal etkilesimi vurgulayan biitlinsel bir yaklasimi savunmaktadir
(Levinger vd., 2019).

Psikolojik faktorler de yash yetigkinler i¢in fiziksel aktivite programlarinin
etkinliginde 6nemli bir rol oynar. Birgok yagl birey, 6zellikle hareket kabiliyeti
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engelleri veya kronik saglik sorunlar1 varsa, egzersizin giivenligi ve etkinligi
hakkinda yanlis fikirlere sahip olabilir (Rosenberg vd., 2011; Kosteli vd., 2016).
Egzersiz programlari, yasl insanlarin karsilasabilecegi psikolojik engelleri
dikkate almalidir. Sales vd. egzersiz seanslar1 sirasinda eglenceli ve rahat bir
atmosfer yaratmanin katilimcilarin  karsilasabilecegi  fiziksel zorluklar
maskelemeye yardimci olabilecegini vurgulamaktadir (Sales vd., 2016).
Caligmalar, fiziksel aktiviteye katilma yeteneklerine inanan yash yetigkinlerin
egzersiz programlaria katilma ve bunlara uyma olasiliklarinin daha yiiksek
oldugunu gostermistir (Andrews vd., 2017; Gray vd., 2016). Bu yaklasim,
deneyimi goz korkutucu olmaktan ¢ok keyifli hale getirerek uyumu artirabilir. Ek
olarak, bilissel ve motor egzersizlerin entegrasyonu hem fiziksel hem de bilissel
islevleri iyilestirerek ikili faydalar saglayabilir; bu, bilissel gerileme yasayan yasl
yetiskinler igin 6zellikle 6nemlidir (Kawabata vd., 2021).

Yash yetiskinler igin fiziksel aktivite programlarini uyarlamanin bir diger
kritik yonii, katilimcilarin belirli saglik kosullarint ve tercihlerini dikkate alan
kisisellestirilmis yaklagimlara duyulan ihtiyactir. Yapilan bir arastirmada yash
yetigkinlerin ¢evresel sinirlamalar ve fiziksel kisitlamalar nedeniyle katilimda
engellerle karsilasabilecegi vurgulanmaktadir (Hyodo vd., 2023). Bu nedenle,
programlar esnek ve uyarlanabilir olmali, bireysel yeteneklere ve tercihlere gore
degisikliklere izin vermelidir. Bu kisisellestirilmis yaklasim, egzersiz
miidahalelerinin etkinligini artirabilir ve daha genis bir katilimci yelpazesine
erigilebilir olmasini saglayabilir. Sosyal ¢evre yaslh yetiskinlerin fiziksel aktivite
seviyelerini 6onemli olgiide etkiler. Arastirmalar, yash yetiskinlerin genellikle
benzer yas ve yetenege sahip akranlarini igeren egzersiz siiflarini tercih ettigini
gostermektedir, ¢iinkii bu bir topluluk duygusu ve paylasilan deneyim yaratir
(Kosteli vd., 2016; Baughn vd., 2022). Ornegin dans gibi egzersiz
programlarindaki ¢esitliligin can sikintistm1  Onleyebilecegini ve uyumu
artirabilecegini bulunmustur Merom vd., 2013). COVID-19 salgini, bir¢ok yasl
bireyin izolasyon nedeniyle fiziksel aktivitede azalma bildirmesiyle sosyal
baglantilarin dnemini gostermistir (Goethals vd., 2020; Callow vd., 2020). Bu
nedenle, fiziksel aktivite programlarini yiiz ylize dersler veya sanal platformlar
araciligtyla sosyal unsurlari igerecek sekilde uyarlamak, katilimi ve uyumu
artirabilir (Mitzner vd., 2022). Ayrica, yash yetiskinlerin egzersiz programlarina
katilimin1 desteklemede aile ve bakicilarin rolii esastir. Calismalar, aile
tiyelerinden gelen sosyal destegin yasl yetiskinlerin egzersiz davraniglarini
onemli 6l¢iide etkileyebilecegini gostermistir (Huang ve Wu, 2021).

Aktivitelere fiziksel olarak katilmanin yaninda tablet tabanli egitim
programlar1 gibi teknolojinin kullaniminin, bagimsiz yasayan yash yetiskinler
arasinda motivasyonu ve egzersize uyumu artirdigi gosterilmistir (Silveira vd.,
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2013). Ciinkii fiziksel aktiviteye uzun vadeli katilimi siirdiirmek yash yetigkinler
icin genellikle bir zorluktur. Bu yenilik¢i yaklasimlar, geleneksel egzersiz
ortamlarina erismekte zorluk ¢ekenler igin acig1 kapatmaya yardimci olabilir.
Sosyal faktorlere ek olarak, teknolojinin egzersiz programlarina entegre edilmesi,
katilim i¢in yeni firsatlar sunar. Giyilebilir cihazlar ve mobil uygulamalar, yash
yetiskinlerin fiziksel aktivite seviyelerini takip etmelerine ve ulagilabilir hedefler
belirlemelerine yardimci olabilir, boylece bir basar1 ve hesap verebilirlik duygusu
tesvik edilir (Jiang vd., 2023; Lowndes & Connelly, 2023). Ancak, bu
teknolojilerin dijital okuryazarlikla ilgili zorluklarla karsilagabilecek yash
niifuslar i¢in kullanici dostu ve erisilebilir olmasini saglamak Onemlidir
(Lowndes & Connelly, 2023).

Kanitlar, yash yetiskinlere yonelik egzersiz programlariin ¢ok yonlii olmasi
gerektigini, yalnizca fiziksel yetenekleri degil ayn1 zamanda psikolojik, sosyal ve
beslenme yonlerini de ele almasi gerektigini gostermektedir. Kapsayict ve
destekleyici ortamlar yaratarak, yash yetiskinleri diizenli fiziksel aktiviteye
katilmaya tesvik edebilir, sonucta yasam kalitelerini iyilestirebilir ve yasa bagh
saglik sorunlarinin yiikiinii azaltabilmektedir (gtefﬂ vd., 2017; DiPietro vd.,
2019).

8. SONUC VE ONERILER

Bu caligma, yash bireylerde fiziksel aktivitenin Onemini, gerekliliklerini,
faydalarini, sagliga etkilerini ve programla yapilirken dikkat edilmesi gereken
husular1 gibi unsurlari ele almaktadir.

Yaglanma, biyolojik, psikolojik ve sosyal boyutlariyla karmagsik bir siiregtir.
Yaslanma siireci, telomer kisalmasi, epigenetik degisiklikler, oksidatif stres,
inflamasyon ve hiicresel senesans gibi bir dizi biyolojik mekanizma tarafindan
yonlendirilir. Bu mekanizmalar, yaglilikla beraber gelen hastaliklarin gelisimine
ve yaglilikta sagligin bozulmasia zemin hazirlayabilmektedir. Ancak, saglikli
yaslanmay1 gergeklestirebilmek icin, bireylerin bu siirecte biyolojik, psikolojik
ve sosyal faktorlerin bir arada ele alinmasi gerekir. Fiziksel aktivite, saglikli
yaslanmanin 6dnemli bir bileseni olarak, yasl bireylerin genel saglik durumunu
iyilestirebilir ve yasa bagl hastaliklarin riskini azaltabilir. Fiziksel aktivite, yash
bireylerin hem fiziksel hem de psikolojik sagligini iyilestirerek yasam kalitesini
artiran 6nemli bir faktordiir. Ozellikle grup egzersizleri, yash bireylerin sosyal
baglantilarin1  gii¢lendirirken yalmzlik ve sosyal izolasyon duygularmi
azaltmaktadir. Ayrica, diizenli fiziksel aktivite, depresyon, kayg1 gibi psikolojik
sorunlarin yonetilmesine yardimci olurken, biligsel islevlerin korunmasia da
katki saglamaktadir. Fiziksel aktiviteye katilimin artirilmasi i¢in ¢evresel ve
sosyal faktorlerin dikkate alinarak uygun stratejilerin gelistirilmesi 6nemlidir.
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Diizenli fiziksel aktivite, yash bireylerin kas-kemik sagligimi korumalarina,
kardiyovaskiiler sagligi korumalarina ve iyilestirmelerine, biligsel islevlerini
sirdiirmelerine ve psikolojik refahlarini artirmalarina yardimci olmaktadir.
Bunun yanidna fiziksel aktivite sosyal baglantilarin giiclenmesine, yalnizlik
hissinin daha az hissedilmesine ve iyi ruhsal saglik halini artmasina katkida
bulunur. Yashlikta fiziksel aktivitenin en biiyiik faydasi, bu dénemde saglig
destekleyen en 6nemli unsurlardan biri olugudur.

Fiziksel aktivitenin yaslilik siirecinde saglanan yararlar1 artirabilmek icin yash
bireylerin yasam tarzlarina entegre edilmesi gereken aligkanliklar arasinda
dengeli beslenme ve zararli aliskanliklardan kaginma gibi faktorler de 6nemli yer
tutmaktadir. Saglikli yaslanma igin sosyal destek aglari, cevresel faktorler ve
kiiltiirel baglamlar da goz oniinde bulundurulmalidir. Bununla birlikte, yash
bireylerin fiziksel aktivitelerine katilimmni artirmaya yonelik yapilacak
miidahalelerin, bireylerin saghk durumu, fiziksel kapasite ve motivasyon
diizeylerine gore Ozellestirilmis olmas1 gerekmektedir. Yash bireyler icin uygun
egzersiz programlari, yalnizca fiziksel sagligi iyilestirmeyi degil, ayn1 zamanda
sosyal destek ve psikolojik refahi da artiracak sekilde tasarlanmalidir. Ayrica,
teknolojinin sagladig1 yeni imkanlar, yash bireylerin fiziksel aktiviteye katilimin
tesvik etmekte dnemli bir rol oynamaktadir.

Sonug olarak, yashilik donemi, dogru miidahaleler ve destekler ile daha
saglikli ve verimli gecirilebilir. Fiziksel aktivitenin yaslilikta saglikli yaslanma
tizerindeki etkileri, multidisipliner bir yaklasim ve toplum diizeyinde yapilacak
stratejik planlamalar ile daha da artirilabilir. Bu baglamda, hem bireylerin hem
de toplumlarin saghikli yaglanma siirecine katki saglamasi i¢in toplumsal ve
kisisel diizeyde ortak bir caba harcanmalidir.

ONERILER:

Fiziksel Aktiviteye Yonelik Egitim ve Bilin¢lendirme: Yagh bireylerin fiziksel
aktivitenin faydalar1 hakkinda bilinglendirilmeleri 6nemlidir. Fiziksel aktivitenin
saglik tizerindeki olumlu etkilerini anlatan egitimler diizenlenmeli ve yashlarin
egzersizle ilgili yanlis inanglar1 ortadan kaldirilmalidir. Yagl bireyler ve yakinlari
bu konuda yeterince bilinglendirilmelidir. Saglik uzmanlari, doktorlar ve
fizyoterapistler, yaslilara uygun egzersizlerin dnemini vurgulayan seminerler
diizenlemeli ve bireysel danigsmanlik hizmetleri sunmalidir.

Yash Bireyler I¢in Ozel Egzersiz Programlart Olusturulmahdir: Ozellikle
yaslilarin saglik durumlaria uygun fiziksel aktivite programlar1 hazirlanmalidir.
Bireylerin saglik profillerine gore egzersizler kisisellestirilmeli ve yasa bagl kas-
kemik kaybi, kardiyovaskiiler hastaliklar gibi saglik sorunlarina yonelik
egzersizler 6n plana ¢ikarilmalidir. Programlarin, bireylerin yasadigi saglik
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problemleri ve fiziksel kisitlamalar goz Oniinde bulundurularak uyarlanmas,
yaralanma risklerini en aza indirir.

Sosyal Destek ve Katihm Tesvik Edilmelidir: Yash bireylerin toplumsal
yasama katilimi desteklenmeli ve sosyal etkinliklere katilim tesvik edilmelidir.
Toplum merkezlerinde diizenlenecek grup egzersizleri ve sosyal aktivite
programlari, yalmizlik hissini azaltarak psikolojik sagliklarini iyilestirebilir.
Ayrica, kusaklar arasi etkilesimler, toplumsal uyum ve aidiyet duygusunu
giiclendirebilir. Bu tiir programlar, yalnizlik duygularimi azaltmak ve sosyal
etkilesimi artirmak agisindan biiylik bir 6neme sahiptir.

Cevresel ve Fiziksel Mekdanlar Yeniden Diizenlenmelidir: Yash bireylerin
giivenli ve rahat bir sekilde fiziksel aktivite yapabilecekleri gevresel kosullar
olusturulmalidir. Yirtiylis yollari, parklar, spor salonlar1 ve toplu tasima
araglarimin yaslilara uygun hale getirilmesi, yashlarin fiziksel aktiviteye
katilimlarimi kolaylastiracaktir.

Kiiltiirel Farkliliklar Géz Oniinde Bulundurulmalidir: Saglikli yaslanma ve
fiziksel aktiviteye iliskin kiiltiirel farkliliklar dikkate alinarak, toplumlarin
degerlerine ve normlarina uygun miidahaleler gelistirilmelidir. Bu, daha etkili ve
kabul edilebilir saglik stratejilerinin uygulanmasini saglayacaktir.

Teknolojik Araglarin  Kullanimi: Giyilebilir fitness cihazlar1 ve mobil
uygulamalar gibi teknolojiler, yasl bireylerin fiziksel aktivitelerine devam
etmeleri konusunda motivasyonlarint artiran bir unsur olabilir. Ancak bu
araglarin erisilebilir ve kullanic1 dostu olmasi gerekmektedir.

Motivasyonel Destek ve Hedef Belirleme: Yasl bireylerin fiziksel aktiviteye
katilimint siirdiirebilmesi igin, kisisel hedefler belirlemeleri tesvik edilmeli ve
basarilar1 ddiillendirilmelidir. Ayrica, aile tiyeleri ve bakicilar tarafindan saglanan
motivasyonel destek de egzersiz katilimini artirabilir.

Fiziksel Aktivitenin Giinliik Hayata Entegre Edilmesi: Egzersiz diginda
giinliik hayatta yapilan aktiviteler (bahgecilik, ev isleri, yiiriiyiisler) da fiziksel
aktivite diizeyini artirmada dnemli bir rol oynamaktadir. Yagh bireylerin bu tiir
aktivitelerle daha aktif hale gelmesi saglanmalidir.
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Boliim 9

Spor Lisesi Ogrencilerinin Algilanan Stres
Diizeylerinin Bazi Degiskenlere Gore
Degerlendirilmesi

Hilal AKBULUT?, Riimeysa ALPER?, Hakki COKNAZ?

GIRIS

Stres giiniimiizde, giinliik hayatin 6nemli bir pargasi haline gelmistir. Insan
hayatinin tiim yonlerini, kiginin normal islevlerini ve yasam Kkalitesini
etkileyebilmektedir. “Hatta strese uzun siire maruz kalmak, bireyde cesitli saglik
sorunlarinin ortaya ¢ikmasina yol acabilmektedir”. Arastirmalar, uzun siireli
stresin insan saglig1 iizerinde negatif etkilerinin oldugunu ortaya koymaktadir.
Yasamin her alaninda karsilagilan stres, bireylerin bir zorluk ya da tehdit olarak
algiladiklar1 durumlara kars1 gostermis olduklari icedoniik bir tepki olarak ya da
cevresiyle etkilesim sonucu bazen zaman baskisi, bazen beklenmedik bir olay
veya tepki sonucunda maruz kalinan bir durum olarak tanimlanabilir (Kaba,
2019). Ciiceloglu (2000) stresi, bireylerin ¢evresinde gelisen olumsuz durumlarin
etkisiyle fiziksel ve psikolojik sinirlarinin zorlamasi olarak tanimlamaktadir.
Asik (2005)’e gore stres baski, bireyin zorlanmasi durumu ile tanimlanan ve
kontrol altina alinamadig1 zaman yiiksek derecede saglik sorunlaria sebep olan
ve fizyolojik nedenler etkisiyle meydana gelen bir durum olarak ifade edilir.

Stres, bireylerin sadece beden saghgini ve psikolojik sagligini degil, ayni
zamanda giinlik tutum ve davraniglarini da olumlu ya da olumsuz
etkileyebilmektedir. Stres, organizma i¢in daima olumsuz bir faktor olarak
degerlendirilmemelidir. Stres kosullari, bireyin kapasitesini engelleyebilirken
diger taraftan kapasitesini ortaya koymasimi da saglayabilmektedir. Hafif
diizeydeki stres, kisi i¢in uyarici olabilmekte, kisiyi harekete gegirebilmekte ve
motive etme iglevi gorebilmektedir. Bununla birlikte yukarida da ifade edildigi
gibi stresin diizeyi arttikca, bireyde psikolojik, fiziksel ve davranigsal sorunlar
goriilebilmektedir (Kaba, 2019).
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Strese verilen tepki, ortamda ne olduguna degil, kisinin duruma kars1 verdigi
yanita bagli olarak meydana gelmektedir. Ayni olay1 yasayan farkli kisiler, hatta
bazen ayni kisi bile farkli zamanlarda farkli tepkiler gosterebilmektedir. Belirli
bir uyarana kars1 belirli tepkiler verilir seklinde genelleme yapilmasi uygun
degildir. Ciinkii bir olay1 algilama bicimi, kisilik 6zellikleri, yas, cinsiyet, kiiltiirel
ozellikler, sosyo-ckonomik faktorler, aile yasami, kullanilan bas etme
mekanizmast ve  Onceki deneyimlerine bagli olarak  degiskenlik
gosterebilmektedir. Bu nedenle kisilerin verdigi tepkiler ve belirtilerde farklilik
goriilebilmektedir. Stresin etkileri, bireyin kendini yorgun hissetmesi gibi hafif
bir etkiden kalp krizi gibi ¢ok daha ciddi etkilere kadar genis bir yelpazede
olabilmektedir. Stresle ilgili daha ciddi sorunlar, yogun ve uzun siireli stres
donemleri sonucu meydana gelmektedir. Bireyin strese verdigi tepki, psikolojik,
fizyolojik veya biyokimyasal bi¢imlerde ya da bu tiir tepkilerin bilesimi halinde
ortaya ¢ikabilmektedir (Ozel & Bay Karabulut, 2018).

Stres sirasinda verilen tepki, canlinin canliligini siirdiirmek amacini tagir.
Insan gergek bir tehlike karsisindaysa, salgilanan adrenalin ve diger hormonlarla
baslatilan faaliyet ve depolardan harekete gegirilerek kana verilen yag ve seker,
hayat1 korumak i¢in yapilan miicadele sirasinda amacina uygun olarak kullanilir.
Bedende yaratilmis alarm durumuna gore, insan kosar, miicadele eder, varligini
veya elindekini savunur ve bdylece beden iginde bu amag i¢in hazirlanmis olan
maddeleri kullanir ve tiiketir (Baltas & Baltas 2013).

Fakat 20. ylizyilin tehlikeleri, tehditleri ve stresleri, biiyiik cogunlukla insanin
bedensel giiciinii kullanmasmi gerektiren tiirden degildir. Isini kaybetme
endisesi, arkadagin veya esin olumsuz davraniginin zihne takilmasi, sinemaya
bilet bulamama sikintisi, konsere ge¢ kalma korkusu, otobiise, derse, randevuya
zamaninda yetisememe ihtimali gibi yiizlerce sebep her giin bize stres tepkisini
yasatan, ancak bu ama¢ i¢in hazirlanmig maddeleri kullanamadigimiz tiirden
streslerdir. Kisacasi beynimiz ¢agin hizla degisen ve gelisen problemlerine
uyarken, bedenimiz bu konuda geride kalmakta ve canlilik tarihinin iginden
gelistirip getirdigi tepki zincirini kullanmaya devam etmektedir (Baltas & Baltas,
2013).

Stresi hayatimizdan tamamen g¢ikarmak zor olsa da stresle basa ¢ikma ve
yonetme seceneklerimiz her zaman mevcuttur. Bu nedenle, bizi strese
sokabilecek durumlar: tespit edip onceliklendirerek bu durumlart nasil
asacagimiza yonelik yontemler belirlemeliyiz (Firat, 2015). Giiniimiiz
toplumunda sik¢a karsilasilan stresle basa ¢ikma sorununda spor yapma ve
kaliteli yasam tarzi benimseme &nemli bir role sahiptir. Bu nedenle, stresten
uzaklagmak icin egzersiz yapmak ve sevdigimiz sporlarla vakit gegirmek gibi
aktiviteler yapmaya onem vermek gerekmektedir (Pehlivan & Ada, 2011).
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Sporun stres azaltici ve alert durum yonetimi agisindan pozitif etkileri oldugu
sOylenebilir. Spor yaparken viicutta sempatik aktivite etkindir ve g¢evreden
gelebilecek her tiirlii olumsuz etkiye kars1 kisi alert durumdadir. Sporun diizenli
yapilmasi kiside beklenmedik durumlarda karsilasilabilecek olumsuz etkilere
karst daha seri cevaplar liretebilecek fiziki ve psikolojik alt yapry1 saglar.
Galismalarda diizenli egzersizlerden sonra strese duyarliligin ve stres seviyesinin
azaldig1 ortaya konulmustur (Choi & Salmon, 1995). Diger bir ¢alismada da
diizenli fiziksel egzersizin, bireylerde bir tiir anti depresyon etkisinin oldugu,
stresi Onleyici olumlu 6zellikleri tagidigini ve egzersiz programlarimin kisilerdeki
yogun stres seviyesini diistirdiigii rapor edilmistir (Salmon, 2001).

Goriildugi gibi fizik egzersiz stresle baga ¢ikmada en etkili yollardan biridir.
Ozellikle stres sonucu olusan ruhsal gerilimi azaltmada oldukga etkilidir. Ancak
fizik egzersizin uygun sekillerde ve uygun zamanlarda yapilmasi dnemlidir. Aksi
halde gerginligimizi azaltacagina daha da arttirabilir. Egzersiz sirasinda birtakim
hormon salinimlarinda artig goriiliir. Bu hormon salinimlarindaki artis kendimizi
daha mutlu, daha huzurlu ve daha giiglii hissetmemizi saglar. Bu yiizden diizenli
yapilan egzersizin hem fiziksel hem psikolojik hem zihinsel hem de davranissal
diinyamizda olumlu etkileri s6z konusudur (Yurtsever, 2009).

Bu arastirmanin amaci, spor lisesi 6grencilerinin algilanan stres diizeylerinin
bazi degiskenlere gore degerlendirilmesidir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Bu calisma, betimsel aragtirmalardan biri olan tarama arastirmasi tiiriindedir.
Bir gruba ait belli 6zellikleri ortaya koyabilmek amaciyla yapilan calismalara
tarama aragtirmasi denilmektedir. Genellikle biiyiik 6rneklem gruplarinda tercih
edilen bir yontemdir (Biiyiikoztirk vd., 2016; Turkay, 2020). Bu ¢alismada da
spor lisesi Ogrencilerinin algilanan stres diizeylerinin bazi degiskenlere gore
degerlendirilmesi amaciyla tarama yonteminin kullanilmasi uygun goriilmiistir.

Evreni ve Orneklem

Bu aragtirmanin evrenini Bursa Inegdl ilgesinde bulunan Inegdl Spor
Lisesi'nde 9. , 10. , 11. ve 12. smiflarinda egitim goéren 234 Ggrenci
olusturmaktadir. Ornekleme yontemi olarak basit seckisiz drnekleme yontemi
kullanilmistir. Bu yontemde 6rneklemde yer alan bireylerin 6rneklemde yer alma
sanslar1 esittir (Biiyiikoztiirk vd., 2016). Arastirmanin 6rneklemini bu siniflarda
egitim gbéren ve aragtirmaya goniilli katilm saglayan 234 §grenci
olusturmaktadir. Orneklem grubuna iliskin demografik bilgiler Tablo 1°de yer
almaktadir.
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Tablo 1. Katilimcilarin demografik bilgilerine iligskin frekans ve yiizde
sonugclari

Frekans (f) Yiizde (%)

Cinsiyet Kadin 90 38,5
Erkek 144 61,5

Sporcu Evet 175 74,8
Lisans1 Hayir 59 25,2
Brans Takim 162 69,2
Bireysel 72 30,8

Toplam 234 100

Arastirma Yayin Etigi

Bu arastirma icin Diizce Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yaym Etik
Kurulunun 16.05.2024 tarihli ve 2024/195 sayili etik kurulu onaymin yani sira
ilgili kurumlardan ve kisilerden izin alinmigtir. Yiiksekogretim Kurumlari
“Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Yonergesi” ¢ercevesinde hareket edilmistir.

Veri Toplama Araci

Arastirmada, katilimcilarin cinsiyet, sporcu lisans1 ve brang bilgilerini elde
edebilmek amaciyla Kisisel Bilgi Formu ve algilanan stres diizeylerini ortaya
koyabilmek amaciyla Eskin ve arkadaglar1 (2013) tarafindan gelistirilen “Lise
Ogrencilerinin Algilanan Stres Diizeyleri Olcegi” kullamlmistir. Olgekte 14
madde bulunmaktadir. Olgegin I¢ tutarlik katsayilar1 0.66 olarak bulunmustur. Bu
calisma i¢in de i¢ tutarlilik katsayisi 0.64 olarak belirlenmistir. Bireylerden her
bir maddenin yanindaki 1'den 5°e kadar olan sayilardan birisini isaretleyerek, o
maddedeki gorlise ne Olciide katildiklarini belirtmeleri istenmistir. “Higbir
zaman” cevabina 1, “Nerdeyse higbir zaman” cevabina 2, “Bazen” cevabina 3,
“Oldukga sik” cevabina 4, “Cok sik” cevabina ise 5 puan verilmektedir. Testten
alinabilecek en kii¢iik puan 14, en yiiksek puan 70 olarak belirlenmistir. Puanlarin
artmasi stresin arttigini, azalmasi ise stresin azaldigini géstermektedir.

Verilerin Toplanmasi

“Lise Ogrencilerinin Algilanan Stres Olgegi” Bursa inegdl Spor Lisesi’nde
bulunan tiim 6grencilere, kendi istekleri dogrultusunda, Helsinki Deklarasyonu
Prensipleri'ne uygun olarak uygulanmustir. Olgekler, arastirmacilar tarafindan,
derslerden oOnce Ogrencilere dagitilmis ve tekrar toplanmistir. Uygulama
oncesinde 6grencilerin goniillii onamlart alinmis ve arastirmaya dair gerekli
aciklamalar yapilmistir. Arastirmaya katilan 6grencilerin kisilik haklar1 ve 6zel
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bilgileri, aragtirmacilar tarafindan ii¢lincii bir kisiyle paylagilmamig ve
korunmustur.

Veri Coziimii

Aragtirmada 6lgek araciligiyla toplanan verilerin analizi ve yorumu i¢in SPSS
18.0 istatistik programi kullanilmustir. Ogrencilerin algilanan stres diizeyleri
aritmetik ortalamalar ( X ) ve standart sapmalar ( ss ) kullanilarak betimlenmistir.
Verilerin parametrik testlerin on sartlarin1 saglayip saglamadigini ortaya
koyabilmek i¢in Carpiklik ve Basiklik degerleri ve Kolmogorov Smirnov
testlerinden yararlanilmistir. Testler sonucunda, verilerin normal dagilim
gosterdigi belirlenmistir. Veriler normal dagilim gosterdiginden iki grubun
karsilagtirilmasinda  parametrik testlerden Independent Samples t-testi
kullanilmistir. Calisma oncesi anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR
Tablo 2. Aragtirmaya katilan Ogrencilerin algilanan stres diizeylerinin
cinsiyetlerine gore t-testi sonucu

Cinsiyet n X SS df t P
Erkek 144 40,85 6,58
232 -3,879  0,000*
Kiz 90 43,99 4,95
*P<0.001

Tablo 2'de spor lisesi Ogrencilerinin cinsiyetlerine gore algilanan stres
diizeyleri arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark goriilmiistir (t= -3,87,
p<0,001). Bu farkin erkeklerin algilanan stres diizeylerine (x=40,85+6,58) gore
kizlarin daha yiiksek algilanan strese (X=43,99+4,95) sahip olmalarindan
kaynaklandig1 anlasilmaktadir.
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Tablo 3. Arastirmaya katilan 6grencilerin algilanan stres diizeylerinin sporcu
lisans1 olup olmama durumuna gore t-testi sonucu

Sporcu Lisansi n X SS df t P
Olma Durumu

Evet 175 42,22 6,32 237 0668 0505
Hayir 59 41,59 5,81 ’ ’

Tablo 3'te 6grencilerin sporcu lisansi olup olmama durumuna goére yapilan
istatistiksel karsilastirmalar verilmistir. Yapilan karsilastirmalar sonucunda,
sporcu lisansi olan (X=42,22+5,81) ve olmayan(x=41,59+6,32) ogrencilerin
algilanan stres diizeyleri arasinda istatiksel olarak anlaml farka rastlanmamistir
(t= 0,668, p=>0,05).

Tablo 4. Aragtirmaya katilan 6grencilerin algilanan stres diizeyinin hangi
sporla ugrastigina gore t-testi sonucu

Hangi Sporla n X SS df t p
Ugrastig

Bireysel Sporlar 72 41,14 599 232 -1,1521 0,130
Takim 162 42,47 6,25

Sporlan

Tablo 4'te Ogrencilerin  hangi sporla ugrastigma ait istatistiksel
karsilagtirmalar  verilmistir. Karsilastirmalar sonucunda, algilanan stres
diizeylerinin bireysel sporlarla ugrasanlar(x=41,14+5,99) ile takim sporlariyla
ugrasanlar (x=42,47+6,25) arasinda istatiksel olarak anlamli bir farkin olmadigi
tespit edilmistir (t=-1,521, p>0,05).

TARTISMA

Arastirmada lise Ogrencilerinin algilanan stres diizeyleri cinsiyete gore
karsilagtirllmistir ve algilanan stres diizeylerinde erkek Ogrenciler lehine
istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur. Efek ve Yigiter (2022) lise
Ogrencileri lizerinde yaptiklar1 ¢alismada, kiz 6grencilerin stres diizeylerinin
erkek 6grencilerin stres diizeylerine gore daha yiiksek oldugunu bulmusglardir.
Baspinar (2020) yaptig1 calismada, kizlarin algilanan stres diizeylerinin erkeklere
oranla daha fazla oldugunu ortaya koymustur. Bayram (2019) da yapmis oldugu
caligmada stres diizeylerinin kizlara oranla erkeklerde anlamli derecede yiiksek
oldugunu bildirmistir. Locus coeruleus (LC) beyindeki stres merkezlerinden
biridir. Philadelphia Cocuk Hastanesi'nden bir ¢aligmada, bir kan basinci stres
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testine yanit olarak disi LC noronlarimin erkeklerinkinden daha hizl ateslendigini
bulmustur. Yapilan baska bir ¢alismada da erkek ve disi farelerin stresi nasil
deneyimledigi konusundaki cinsiyet farklarina bakilmis, disi fareler erkek
farelere gore stresle iliskili ndrotransmitter reseptorlerine daha fazla sahip
olduklari ve ndronlar1 erkekler kadar hizli bir sekilde sinapslardan
norotransmitterleri temizlemedikleri, bu da bir stres tepkisinin disilerde erkeklere
gore daha uzun siirdigini bildirmislerdir. Bunun yaninda, cinsiyet
hormonlariin da bir rol oynadigini, erkeklerde daha fazla bulunan testosteron
hormonunun stres tepkilerini inhibe ederken, kadinlarda daha fazla olan dstrojen
hormonunun stres sisteminin duyarliligini artirdigi raporlanmustir. Genel olarak,
bu sonuglar kadinlarin erkeklere gére daha hizli, daha biiyiik ve daha uzun siiren
stres tepkilerine sahip olabilecegini ima etmektedir (Demirez, 2024). Ayrica,
Nolen Hoeksema (1990)’ya gore kadinlarin bir dizi sosyal statii farkliliklari ile
yiiz yiize olmalari, giinliilk yasamlarinda omuzladiklar: yiikler ve sahip olduklari
roller onlarin erkeklere oranla daha fazla stres yasamalarina sebep olabildigini
bildirmistir. Bu bilgiler 1s1¢inda, yaptigimiz ¢caligmada kizlarin erkeklere oranla
daha fazla strese maruz kalmalarinin nedeni hormonlarindan ve sosyal statii
farkliliklarindan kaynaklanmis olabilir.

Aragtirmamizda lise 6grencilerinin algilanan stres diizeyleri sporcu lisansi
olan ve sporcu lisansi olmayan degiskenine gore karsilastirilmistir. Lisanli spor
yapan ve lisansli spor yapmayanlar arasinda algilanan stres diizeyleri arasinda
istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir. Ancak, bu sonuglar incelenirken,
spor lisesi Ogrencilerinin spor lisansi olmasa bile sporla ugrastigi
unutulmamalidir. Cil ve arkadaglarmin (2023) yaptiklari arastirma sonucunda,
aktif spor yapan ve yapmayan engelli bireylerin algilanan stres diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigini1 belirtmektedir. Bu ¢alisma bizim
caligmamiz1 destekler niteliktedir. Ancak, baska bir c¢aligmada spor yapma
davranis1 degiskenine iliskin karsilagtirmalarda hi¢ spor yapmayanlarin spor
yapanlara oranla algilanan stres olgegi toplam puanlarinin anlamli derecede
yiksek oldugu saptanmistir (Bozyilan & Giingdrmiis, 2021). Stresin
yonetilebilmesi i¢in, stresin hangi anlama geldigini, nasil ortaya ciktigini,
belirtilerini ve sonuglarinin neler olabilecegi, stresle bas etmek igin neler
yapilmasi gerektiginin bilinmesi olduk¢a énemlidir (Ozel & Bay Karabulut,
2018). Bizim ¢alismamizin Cil ve arkadaslarinin (2023) ¢alismasiyla benzerlik
gostermesi, Bozyilan ve Giingérmiis’iin (2021) yaptiklar1 calismadan farkli
sonuglar elde edilmesi, gruplarin stresle bas etme yontemlerinin benzer ve
farkliliklarindan kaynaklantyor olabilir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin algilanan stres diizeyinin ugrastigi spor
dallarina gore istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir. Ilgili literatiir
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arastirlldiginda, takim ve bireysel sporlarla ilgili stres diizeyleriyle bire bir
ortiigen ¢alismalara rastlanmamugtir. Calisma grubumuzdaki 6grenciler ayni
seviyede spor yaptiklari diisiiniildiigiinde, bu sonucun beklenir bir sonug oldugu
sOylenebilir. Ancak diger caligmalardaki stresle baga ¢ikma sonuglart bizim
yaptigimiz ¢aligmayla benzerlik gostermektedir. Kalkavan ve arkadaglar1 (2021)
yapmis olduklart ¢alismada spor dallarina gore stresle basa ¢ikma diizeylerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigini ortaya koymuslardir. Aslan (2016)
da yaptig1 calismada bireysel ve takim sporcularinin stresle basa ¢ikma
yontemlerinin farkli oldugu sonucuna ulasmistir. Ancak; Nafian ve arkadaslar
(2014) takim sporcularmin stres diizeyinin bireysel sporlar1 yapan sporculardan
daha yiiksek oldugunu ve bu durumu antrendrlerin ve sporcunun iligkili oldugu
diger bireylerin dikkate almalar1 gerektigini bildirmiglerdir. Bizim yaptigimiz
caligmada gruplar arasinda istatistiksel bir fark bulunmamasi, ¢aligma grubundaki
Ogrencilerin sosyo kiiltiirel 6zelliklerinin benzer olmalarindan kaynaklantyor
olabilir.
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GIRIS

Teknolojinin giinlilk yasamin her yoniinii etkilemesi, spor diinyasinda da
kendini agik¢a gostermektedir. Sporcular, antrenman programlarini gelistirmek,
performanslarini analiz etmek ve iletisim siireclerini hizlandirmak amaciyla
cesitli teknolojik araglardan yararlanmaktadir. Bununla birlikte bu teknolojilerin
asir1 kullamimu, dijital bagimlilik riskini de beraberinde getirebilmektedir.
Bagimlilik denildiginde, genellikle bireyin herhangi bir maddeye yonelik fiziksel
veya psikolojik acidan asir1 bir istek duymasi ve bu maddeden vazgegememe
hissi akla gelmektedir (Holden, 2001). Ogel (2001), bagimliligi, bireyin
aligkanlik haline getirdigi bir maddeyi zararli olarak gérmesine ve birakmak
istemesine ragmen yeterli iradeyi gosterememesi durumuyla tanimlamaktadir.
Dijital bagimlilik ise, dijital araglar ve uygulamalara yonelik asir1 kullanim olarak
tanimlanmakta olup, cep telefonlari, internet, sosyal medya ve dijital oyunlar gibi
cesitli bagimlilik tiirlerini igermektedir (Arslan ve ark., 2015).

Dijital bagimliligin en belirgin hali, devamli olarak dijital araglara ulagma ve
sosyal medyada var olma istegidir. Bunu gerceklestiremeyen ve bagimli olarak
nitelendirebilecegimiz bireylerde; tedirgin olma, kaygi, olumsuz diisiince,
duygularmi tanimlama zorlugu ve saldirgan tavirlar géze ¢arpmaktadir (Arisoy,
2009). Dijitallesmenin giinliik yasamin her alanina yayilmasi, bireylerin yasam
bi¢imlerini olumlu ydnde etkilerken, ayn1 zamanda teknolojik cihazlarla uzun
stireli etkilesim ve siirekli ¢evrimigi olma hali, fiziksel, zihinsel ve ruhsal
rahatsizliklara zemin hazirlamaktadir. Bu durum, daha az iiretkenlige ve daha
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fazla zaman kaybma da yol actig1 icin giderek daha fazla vurgulanmaktadir
(Pmarbasi ve Astam, 2020). Bu baglamda, spor alaninda teknoloji bagimliliginin
sporcular iizerindeki etkileri de dnemli bir tartigsma konusu haline gelmistir.

Ozellikle sosyal medya platformlarinin yaygin kullanimi, sporcular arasinda
dikkat dagmikligina, motivasyon eksikligine ve antrenman odakliligindan
uzaklagmaya yol agabilmektedir. Sosyal medya bagimliligi, bireyin sosyal
medyaya asirn diizeyde zaman harcamasi ve bu zamanin giderek artmasi
sonucunda, giinlik yasamin diger onemli unsurlarin1 olumsuz bir sekilde
etkileyen ve bireyin sosyal biitiinliigiine olumsu bir sekilde etkileyen unsur olarak
tanimlanmaktadir (Demir ve Kumcagiz, 2019; Durar, 20181 Hacicaferoglu ve
ark., 2017). Bu tiir bir bagimlilik, bireylerin belirli faaliyetlere odaklanmasini
engelleyerek, diger onemli gorevlerini yerine getirmelerini zorlastirabilmektedir.
Sosyal medya, uyusturucu, video oyunlari, asir1 yeme ve kumar oynama gibi bir
bagimlilik yapabilmektedir (Demir ve Kumcagiz, 2019; Kuss ve Griffiths, 2017).

Spor iirtinlerindeki teknolojik gelismeler, sporcularin performansini artirarak
sakatlik riskini azaltirken, spor hizmetlerindeki yenilikler verimliligi artirmakta
ve spor organizasyonlarinda daha giivenli ve siirdiiriilebilir etkinlikler
saglamaktadir (Karatas ve ark., 2024). Bununla birlikte, teknolojik arag¢larin asirt
kullanimi, sporcularin uyku diizenini bozarak dinlenme ve iyilesme siireclerini
olumsuz etkileyebilmektedir. Yetersiz uyku, sporcularin konsantrasyon
yeteneklerini ve genel performanslarimi distirebilmekte bu da antrenman
verimliligini azaltabilmektedir. Ayrica dijital oyun bagimlili§i, sporcunun
fiziksel aktiviteye katilimini azaltabilmekte ve hareketsizlikle sonuglanan saglik
sorunlarma yol agabilmektedir. Siirekli oturarak gegirilen zaman, kas-iskelet
sistemi sorunlar1 ve obezite riskini artirarak, sporcunun uzun vadeli saglk
durumunu tehdit edebilmektedir. Bu durum, sporcularin antrenman hedeflerine
ulagsmalarimi ve performanslarini siirdiirmelerini daha da zorlastirmaktadir. Bu
arastirmanin amaci, sporcular arasindaki teknoloji bagimliliginin etkilerini
inceleyerek, bu soruna yonelik ¢dziim stratejileri sunmaktir.

MATERYAL VE METOT

Arastirmanin Modeli

Bu calismada, nitel bir analiz yontemi olan dokiiman analizi yontemi
kullanilmistir. Dokiiman analizi yazili belgeler, basili veya elektronik materyaller
kullanilarak belgelerin ve tiim kaynaklarin incelendigi bir analiz ydntemidir
(Kiral, 2020). Dokiiman analizi, arastirma verilerini siniflamaya yardimci olmasi
ve verileri ¢esitlendirerek arastirmaciya giivenilirligini aragtirmasinin kanitlama
konusunda yarar saglamasi bakimindan kullanigh bir yontemdir (Karatag, 2015).

Verilerin Toplanmasi ve Analizi
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Arastirma siirecinde, dncelikle teknoloji ve bagimlilik ile ilgili akademik
makaleler, tezler, dergiler, gazeteler ve kitap dokiimanlarina erisilerek orijinalligi
kontrol edildi. Elde edilen veriler, sporcularda teknoloji bagimliliginin etkileri ile
bu bagimliligin giderilmesine yonelik ¢oziim stratejileri iizerine odaklanarak
detayli bir sekilde analiz edilmistir. Bu analiz siirecinde, teknoloji bagimliliginin
sporcular iizerindeki olast fiziksel, psikolojik ve sosyal etkileri ele alinmis;
bagimhiligin 6nlenmesi ve sporcularin performansinin  siirdiiriilebilirligi
acisindan ¢oziim stratejileri degerlendirilmistir. Teknoloji bagimlilig: ile ilgili
veriler, sporcularin antrenman siireglerinde dijital araglarin etkili kullanimu,
dijital detoks uygulamalar1 ve sosyal medya sinirlamalarini iceren ¢dziim
onerileriyle desteklenerek yapilandirilmistir. Elde edilen sonuglar, sporcularda
teknoloji bagimlilig1 ile basa ¢ikma stratejilerinin 6nemini vurgulayan literatiir
ile kiyaslanarak yorumlanmaistir.

BULGULAR

Teknoloji bagimlilig1, sporcularin fiziksel, zihinsel ve sosyal sagligi izerinde
onemli etkiler yaratmakta olup, sporcularmn performansini ve genel yasam
kalitesini olumsuz yénde etkileyebilmektedir. Ozellikle fiziksel performans
diisiisii, zihinsel sagligin bozulmasi, sosyal izolasyon ve takim dinamiklerindeki
zayiflama gibi faktorler bagimliligin olumsuz sonuglari arasinda yer almaktadir.
Bu arastirmada, sporcularda teknoloji bagimliliginin etkileri ve bu bagimlilikla
basa c¢ikmak i¢in kullanilabilecek ¢6ziim stratejileri kapsamli bir sekilde ele
alinmustir.

Teknoloji Bagimhiliginin Sporcular Uzerindeki Etkileri

1. TFiziksel Performans Uzerindeki Etkiler

Teknoloji  bagimliligi, sporcularn fiziksel performansm dogrudan
etkileyebilmektedir. Uzun siireli ekran baginda gegirilen zaman, hareketsizlige
yol agarak kas-iskelet sistemi sorunlarina neden olabilmektedir. Bu durum,
antrenman  performansint  ve genel fiziksel dayamkliligi  olumsuz
etkileyebilmektedir. Ayrica, uyku diizeninde bozulmalara yol agabilen teknoloji
bagimliligi, sporcularin yenilenme ve toparlanma siireglerini sekteye
ugratabilmektedir (Choi, 2016).

Fullagar ve arkadaslarinin (2015) calismalarina gore, uyku kalitesinin sportif
performans iizerindeki 6nemi bir¢ok aragtirmada vurgulanmistir ve yeterli
dinlenemeyen sporcularin sakatlik riskinin artti§ina dair bulgular mevcuttur. Bu
nedenle, sporcularin uyku diizenlerini iyilestirmeleri, performanslarini artirmak
ve sakatlik riskini azaltmak agisindan kritik bir 6neme sahiptir. Bununla birlikte
Sedanter yasam tarzinin benimsenmesi ve yanlis beslenme aligkanliklarinin
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stirekliligi, obezite, metabolik sendrom, diyabet ve kalp-damar hastaliklar1 gibi
kronik hastaliklarin geligim riskini artirmaktadir. Bu durum, sporcularin genel
saglik durumunu olumsuz etkilemekte ve uzun vadede ciddi saglik sorunlarina
yol acabilmektedir (Poti ve ark., 2014).

2. Zihinsel Saghk ve Psikolojik Etkiler

Glinlimiizde insanlar, dogrudan teknoloji kullanimina bagl olarak goriilen
farkli zihinsel rahatsizliklarin sayisindaki artiga tanik olmaktadir. Cok yakin bir
geemiste, gesitli bilimsel alanlarda géz ardi edilen bu rahatsizliklar, artik farkli
olgular altinda agiklanmakta ve hizla artan bir goriiniirliik kazanmaktadir. Bu
durum, ayni zamanda bilimsel aragtirmalarin da Onemli bir konusu haline
gelmistir (Kiiglikvardar ve Tingdy, 2018).

Teknoloji  bagimliligi, zihinsel saghgt dogrudan olumsuz yo6nde
etkileyebilmektedir. Sporcularin siirekli ¢evrimici olmalari, sosyal medya
iizerinden performanslari hakkinda yapilan yorumlarla karsi1 karsiya kalmalari,
kaygt diizeylerini artirabilmekte ve stres yonetimini zorlastirabilmektedir.
Ozellikle geng sporcular, sosyal medyada kendilerini siirekli olarak baskalariyla
kargilagtirma egilimindedir ve bu durum Ozsayg: tzerinde olumsuz etki
yaratabilmektedir (Andreassen ve ark., 2016). Sporcularda yaygin olarak goriilen
performans kaygisit ve depresyon belirtileri, teknoloji bagimlilig1 ile daha da
derinlesebilmektedir.

Bununla birlikte yapilan bir ¢alismada, teknolojinin kdotiiye kullaniminin
bireyler lizerinde olumsuz etkiler yarattig1 belirlenmistir. Bu aragtirma, bireylerin
psikolojik olarak kaygili ve stresli olduklarini, sosyal agidan iletisim sorunlar
yasadiklarin1 ve akademik basarilarinda diisiis yasadiklarini ortaya koymustur
(Aktas, 2021). Gerek fiziksel, gerek bilissel, gerekse psikolojik etkileriyle
teknoloji bagimliligi, bireylerin yasamlarinda ciddi sorunlara yol agmaktadir
(Karabulut ve Gokler, 2023).

3. Sosyal izolasyon ve Takim Dinamikleri Uzerindeki Etkiler

Teknolojiye bagimli sporcular, zamanlarinin biiylik bir bolimiini ekran
basinda gecirerek yiiz ylize iletisimi ihmal edebilmektedirler. Bu durum, takim
sporlarinda 6nemli olan sosyal etkilesimlerin azalmasina ve takim dinamiklerinin
olumsuz yonde etkilenmesine neden olabilmektedir. Takim i¢inde iletisimin
zayiflamasi, sporcular arasindaki gliven ve is birligi diizeylerini
diistirebilmektedir (Rosen ve ark., 2013).
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4. Antrenman ve Dinlenme Siirelerindeki Bozulmalar

Yatmadan once ekran ve televizyon kullanimi, gen¢ sporcularin uyku
kalitesini ve siiresini olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Coel ve ark., 2022).
Uyku, sporcularin antrenman sonrast toparlanma siireglerinde kritik bir rol
oynarken, teknolojik cihazlarin yatak vaktinde kullanimi bu siireci kesintiye
ugratabilmektedir. Ozellikle ekranlardan yayilan mavi 151k, uyku diizenini
bozarak sporcularin antrenman performansinda diistislere ve sakatlik riskinde
artisa neden olabilmektedir.

Yogun antrenman programlarina sahip sporcular, antrenman ve yarismalar
icin biiyiik bir zaman ayirmaktalar (Karatas ve ark., 2024), ancak, sporcularin
teknoloji  bagimliligi, antrenman programlarimi  da olumsuz yonde
etkileyebilmektedir. Ozellikle sosyal medya ve dijital oyunlara olan bagimlilik,
antrenman siirelerinde dikkat daginikligina ve motivasyon kaybina neden
olabilmektedir. Bu durum, sporcularin antrenman yogunlugunu ve verimliligini
digiirerek fiziksel gelisimlerini engelleyebilmektedir (Kim, 2013). Bununla
birlikte, sporcularin dinlenme siireglerinde yeterince kaliteli vakit gecirememesi,
toparlanma siirelerini uzatabilmektedir.

Sporcularda Teknoloji Bagimhiligina Yonelik Risk Faktorleri

1. Geng Sporcular ve Gelisimsel Donem Ozellikleri

Giliniimiizde teknoloji bagimliligi, 6zellikle ergenler arasinda énemli bir sorun
haline gelmistir. Arastirmalar, cinsiyetin bu bagimliligin gelisiminde 6nemli bir
risk faktorii oldugunu gostermektedir. Genel olarak, erkek ergenlerin internet
bagimlilig1 ve dijital oyun bagimlilig1 riskinin daha yiiksek oldugu bulunmustur.
Ote yandan, kiz ergenlerin akill telefon bagimliligina karsi erkek ergenlere gore
daha fazla risk altinda oldugu ortaya konmustur (Cao ve ark., 2011; Dogan ve
Tosun, 2016; Leung ve Lee, 2012).

Geng sporcular, teknolojiye olan ilginin yiiksek oldugu ve sosyo-psikolojik
degisimlerin yogun yasandigi bir déonemde bulunurlar. Bu nedenle, teknoloji
bagimlilig1 riski geng sporcular i¢in daha yiiksektir. Geng yas grubu, sosyal
medya araciligiyla arkadaslar1 ve takipgileri tarafindan onaylanma arayisinda
olabilmekte, bu da bagimliligin gelisimine zemin hazirlayabilmektedir (Twenge
ve Campbell, 2018).

2. Popiilerlik ve Taninma Arzusu

Spor kuliipleri ve sporcular, sosyal medyada en giiglii yapilardan birini
olusturmaktadir. Facebook, Twitter, Instagram ve YouTube gibi platformlar,
diinya genelinde milyonlarca spor izleyicisine hitap ederken; spor kuliipleri ve
sporcular da bu mecralarda genis bir takipgi kitlesine sahiptir (Annamalai ve ark.,
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2021). Ozellikle popiiler sporcularin sosyal medyada daha fazla vakit gegirme
egiliminde oldugu bilinmektedir. Bu durum, o6zellikle popiilerlik ve taninma
arzusu yiiksek olan sporcular igin bir risk faktorii olusturabilmektedir. Sosyal
medya etkilesimlerinin fazla olmasi, sporcularin siirekli ¢evrimici olmalarini
gerektirebilmekte ve bu durum bagimlilik gelisimini tetikleyebilmektedir (Kim,
2013).

3. Teknolojinin Antrenman ve Performans Analizinde Kullanimi

Spor sektoriindeki teknoloji ve kullanim alanlari, giiniimiiz sartlaria uygun
olarak siirekli ilerlemekte ve genislemektedir. Ozellikle son yiizyilda yasanan
hizli ilerleme ve teknolojiye duyulan ihtiya¢ giderek artmaktadir. Bu artan
ihtiyagla birlikte, sporcularin kisa siirede iist diizey sonuglar elde etme istegi, spor
branglarinda 6nemli etkiler yaratmaktadir. Spor alaninda, teknolojinin iist
diizeyde kullanimi, birgok bransta hizli ilerlemelerin kaydedilmesini
saglamaktadir (Haake, 2009).

Sporcularin antrenman verilerini izlemek ve analiz etmek i¢in teknolojiyi
kullanmalart olumlu bir adim olsa da, siirekli olarak performanslarini dijital
araglarla takip etmeleri bagimlilik gelistirme riskini artirabilmektedir. Bu durum,
sporcularin teknolojiyi ara¢ olarak degil, amag¢ olarak gormelerine neden
olabilmektedir (Barker, 2019).

Sporcularda Teknoloji Bagimhhgiyla Basa Cikma Stratejileri ve
Coziimleri

1. Dijital Detoks Programlar1 ve Teknoloji Kullanimmma Yoénelik
Kisitlamalar

Dijital detoks kavrami, teknolojinin asirt kullanimmna karst farkindalik
yaratma amaciyla gelistirilmis bir yontemdir (Pmarbasi ve Astam, 2020). Bu
kavram, kitaplar, bloglar, internet siteleri ve sosyal medya gonderileri gibi cesitli
platformlarda siklikla ele alinmaktadir (Syvertsen ve Enli, 2020). Bu baglamda,
dijital detoks programlar1 ve teknoloji kullamimina yonelik kisitlamalar,
bireylerin dijital diinyadan uzaklasarak daha saglikli bir yasam silirmelerine
katkida bulunmay1 hedeflemektedir.

Dijital detoks programlari, sporcularin teknolojiye olan bagimliliklarini
azaltmak amaciyla belirli donemlerde teknoloji kullanimini smirlamay:
hedeflemektedir. Sporcularin antrenman ve dinlenme siireclerinde daha verimli
olmalarint saglayacak sekilde planlanan bu programlar, bagimlilik riskini
azaltabilme diizeyine sahiptir. Antrendrler ve spor psikologlari, sporcular icin
teknoloji kullanimina yonelik kisitlamalar ve kurallar belirleyebilmektedirler
(Barker, 2019).
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2. Bilissel-Davranisci Terapi

Biligsel Davranig¢tr Terapi (BDT), dijital bagimliliktan kurtulma siirecinde
etkili bir yontem olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu terapi, bireylerin diisiince kaliplarini
ve davraniglarini anlamalarina yardimci olurken, dijital cihazlarla olan iligkilerini
yeniden yapilandirmalarini da tesvik etmektedir (Ozcan ve Celik, 2017).

Biligsel-davranige1 terapi, sporcularin teknoloji bagimliligiyla basa ¢ikmada
etkili bir yaklasim olarak kabul edilmektedir. Bu terapi yontemi, sporcularin
teknolojiye yonelik olumsuz diislincelerini degistirmeyi ve sagliklt kullanim
aligkanliklar1 kazanmalarini saglamay1 amaglamaktadir (Young, 1998).

3. Zaman Yonetimi Egitimleri ve Planlama Teknikleri

Zaman yOnetimi, sporcularin hem antrenman programlarini hem de dijital
diinya ile iligkilerini dengeli bir sekilde yOnetmelerine olanak tanimaktadir.
Sporculara zaman yodnetimi konusunda egitim verilmesi, teknoloji bagimlilig
riskini azaltabilmekte ve antrenman siire¢lerini daha verimli hale
getirebilmektedir. Bununla birlikte, spor kuliipleri, sporcularin dijital arag
kullanimin1 antrenman ve dinlenme siireleriyle uyumlu olacak sekilde
planlayabilmektedir.

TARTISMA

Teknolojinin sundugu yenilikler ve imkéanlar, yasami Onemli Olciide
kolaylastirmis, bireylere aninda bilgiye ulagma firsat1 tanimistir. Bununla birlikte,
teknolojinin hizli yayilmasi ve kullanim alaninin genislemesi, beraberinde bazi
olumsuz etkileri de getirmistir. Ozellikle artan teknolojik araclar ve uygulamalar,
giintimiizde teknoloji bagimlilig1 olaymi ortaya ¢ikarmistir (Fazlioglu, 2016). Bu
durum, bireylerin yasam kalitesini ve sosyal iligkilerini derinden etkileyen bir
sorun haline gelmistir. Bu tartigma kisminda, teknoloji bagimliliginin nedenleri,
etkileri ve ¢0zlim Onerileri iizerinde durulacaktir.

Teknolojik gelismeler, insan hayatinin pek c¢ok yoniini doniistiirerek
bireylerin giinliik yasaminda derin bir etki yaratmaktadir. Internet, akill
telefonlar ve sosyal medya gibi arac ve platformlar bireylerin yasaminda 6nemli
bir yer edinmis, sosyal etkilesim bigimlerinden iletisim tarzlarina kadar genis bir
yelpazede degisimlere yol agmistir (Savkli ve Kog, 2023).

Teknolojinin  sagladigi imkanlar sayesinde, 6zellikle sosyal medya
platformlari, yaygimlasan teknoloji kullaniminin en temel nedenlerinden biri
olarak bireylerin hayatinin pek ¢ok yoniinii etkileyen bir ara¢ haline gelmistir
(Oner ve ark., 2024; Sagbas ve ark., 2016).

Gruettner ve ark. (2020), sosyal medyanin asirt kullanimimin sporcularin
performanst {izerinde Onemli o6lgiide olumsuz etkiler yaratabilecegini
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belirtmektedir. Benzer sekilde, Poon ve Sudano'nun (2020) ¢alismalari, sosyal
medya kullaniminin siber zorbalik, taciz ve depresyon gibi sorunlara yol agarak
sporcularin ruh sagligi ve refahi ilizerinde olumsuz etkiler yaratabilecegini
gostermektedir.

Bununla birlikte Li ve ark. (2023) sosyal medya, dijital cihazlar ve sanal
gerceklik gibi yeni teknolojiler, sporcu psikolojisi, zihinsel dayaniklilik,
motivasyon ve hedef belirleme siiregleri tizerinde dnemli etkiler yarattigini ve bu
durumun sporcularin performanslarint ve zihinsel refahlarini iyilestirmek igin
potansiyel firsatlar sundugunu ifade etmektedir. Prasetya ve Chow'un (2023)
arastirmalar1 ise, sosyal medya kullaniminin daha iyi yonetilmesinin ergenlik
cagindaki sporcularin ruhsal ve fiziksel sagliklari ilizerinde olumlu etkiler
yaratabilecegini gostermektedir. Bu durum, sosyal medya ile etkilesimlerin
olumlu sosyal destek mekanizmalar1 olusturma potansiyeli tasidigi ve geng
sporcularin  zihinsel dayanikliliklarim1 artirarak spor kariyerlerine katkida
bulunabilecegini ortaya koymaktadir.

Giindiizalp ve Yildiz'in (2020) spor yapan bireyler tizerinde gerceklestirdikleri
aragtirma, bireylerin teknoloji bagimlilik diizeylerinin yas ve sosyal aglarda
gegirilen siire acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark gdsterdigini ortaya
koymaktadir. Bu bulgu, sporcularin teknoloji bagimliligi ve sosyal medya
kullaniminin, yas gruplart arasinda farkli etkiler yaratabilecegine isaret
etmektedir. Ozellikle geng sporcularin sosyal aglara daha fazla zaman ayirma
egilimi, onlarin sportif performanslari ve psikolojik durumlar1 {izerinde olumsuz
etkiler dogurabilir. Bu durum, geng¢ sporcularin dijital platformlarla iliskilerinde
daha dengeli bir tutum benimsenmesi gerektigini vurgulamaktadir.

Greco ve arkadaglarinin (2017) ¢alismasinda ortaya koydugu bulgular, akilli
telefonlarin uzun stireli kullaniminin zihinsel yorgunluga yol agarak geng
futbolcularin  hem fiziksel hem de teknik performanslarimi olumsuz
etkileyebilecegini  gostermektedir. Bu  durum, sporcularda teknoloji
bagimliliginin dogrudan performans iizerindeki etkilerini vurgulamakta ve
0zellikle uzun vadeli biligsel yiiklenmenin sporcularin antrenman ve miisabaka
stireclerinde yeterli verimliligi saglayamamalarina neden olabilecegini ortaya
koymaktadir.

Biiyiiyen ekonomiden ve kiiresellesen diinyadan daha fazla pay almak
amaciyla teknoloji sirketleri, reklam ve pazarlama stratejileriyle insanlarin
ilgisini ¢ekmek icin ¢esitli yontemlere basvurmaktadir. Ozellikle bilgisayar
oyunlar1 tasarlanirken, kullanilan renkler, ses efektleri ve sanal odiiller,
bagimlilarin dikkatini gekmekte ve onlar1 daha fazla oynamaya tesvik etmektedir.
Bu durum, kullanicilarin teknoloji bagimliligindan kendi istegiyle kurtulmaya
caligsalar bile, basarili olmalarini zorlagtirmaktadir (Yildiz, 2024).
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Petrovska ve arkadaglarinin (2023) arastirmasina gore, bilgisayar oyunu
oynayan sporcu dgrencilerin, oynamayan dgrencilere kiyasla daha diisiik motor
aktivite seviyelerine ve zayif dikkat odaklanma yetenegine sahip olduklar
gozlemlenmistir. Bu bulgu, teknoloji bagimlilifiyla sporcu performansi
arasindaki iliskiyi pekistirmekte ve oOzellikle bilgisayar oyunlarinin, motor
becerilerin gelisimini ve dikkat siirekliligini olumsuz yonde etkileyebilecegini
gostermektedir.

Dijital teknolojinin sik kullanimi, sporcular iizerinde 6nemli psikolojik ve
sosyal etkiler yaratabilmektedir. Small ve arkadaslarinin (2020) aragtirmasinda
belirtildigi gibi, bu durum dikkat eksikligi semptomlarinin artmasina, duygusal
ve sosyal zekanin bozulmasina, sosyal izolasyona ve uyku bozukluklarina neden
olabilmektedir. Sporcular i¢in duygusal zeka ve sosyal beceriler, hem bireysel
performans hem de takim i¢i uyum acisindan kritik éneme sahiptir. Teknoloji
bagimliligina bagli olarak gelisen sosyal izolasyon, sporcularin takim
arkadaglartyla olan etkilesimlerini ve sosyal baglarmi zayiflatabilmektedir.
Bununla birlikte, uyku bozukluklar1 da fiziksel ve zihinsel performansi olumsuz
etkileyerek, sporcularin toparlanma siireglerini yavaslatabilmektedir.

Teknolojinin agir1 kullanimi, bireylerin ruh sagligi iizerinde de ciddi olumsuz
etkiler yaratabilmektedir. Scott ve arkadaglarinin (2017) belirttigi gibi,
teknolojiye bagimlilik sosyal becerilerin gerilemesi, 6z motivasyonun azalmasi,
duygusal zekanin ve empati yeteneginin diislisli gibi etkiler dogurmakta, ayrica
bireyler arasinda catigmalar1 artirmaktadir. Bu durum, 6zellikle sporcularda
onemli bir risk teskil etmektedir. Ciinkii basarili bir spor kariyeri, yalnizca
fiziksel performansla degil, ayn1 zamanda sosyal beceriler, 6z motivasyon ve
takim i¢i uyumla yakindan iligkilidir.

Bu sorunlarla basa ¢ikmak i¢in bazi yontemlerin kullanildig1 goriilmektedir.
Dijital detoks, bireylerin elektronik cihaz kullanimi ile giinliik yasamlar1 arasinda
saglikli bir denge kurmalaria yardime1 olarak, onlarin 6nemli konulara daha iyi
odaklanmalarin1 saglamaktadir (Varma, 2018). Sporcular i¢in dijital detoksun,
teknoloji bagimliligindan kaynaklanabilecek dikkat dagimikligi, sosyal izolasyon
ve uyku diizensizlikleri gibi sorunlarin 6niine gegebilecegi ve bdylece antrenman
ile performans gelisimine odaklanmalarina katkida bulunabilecegi diisiiniilebilir.

Ding ve Li'ye (2023) gore, biligsel davranisci terapi temelli miidahaleler, aile
destekli yaklasimlar, web sitesi ve uygulama temelli programlar ile sanal
gerceklik miidahaleleri gibi dijital temelli stratejiler, ozellikle ¢ocuklar ve
ergenlerde dijital bagimlilikla basa ¢ikmada etkili sonuglar sunmaktadir. Benzer
yaklagimlar, sporcularda teknoloji bagimliligini yonetmek i¢in de faydali olabilir.
Sporcularin giinliik teknoloji kullanimini sinirlandiran dijital detoks uygulamalari
ve sporculara 6zel olarak gelistirilen uygulama temelli miidahaleler, dikkat
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eksikligi, sosyal izolasyon ve uyku bozukluklart gibi bagimlilikla iligkili
sorunlarin azaltilmasinda onemli rol oynayabilir. Bu tiir dijital miidahalelerin,
sporcularin performanslarini artirmak ve zihinsel dayanikliliklarini giiglendirmek
acisindan etkili bir destek saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

Son olarak, zaman yodnetimi egitimi, sporcularin zaman iizerindeki algilanan
kontroliinii artirarak, algilanan stres diizeylerini azaltmada 6nemli bir rol
oynayabilir (Héfner ve Stock, 2010). Bu tiir egitimler, sporcularm teknoloji
kullanimini dengelemesine, dikkat daginikligin1 azaltmasina ve hem fiziksel hem
de zihinsel sagliklarimi korumasina yardimci olabilir. Bu nedenle, teknoloji
bagimliligint yonetme stratejilerine ek olarak zaman yonetimi becerilerinin de
gelistirilmesi, sporcularin genel performanslarini ve yasam kalitelerini
iyilestirebilecek Onemli bir unsurdur. Tarjibayeva ve arkadaslarinin (2023)
calismasi, saglikli beslenmeye yonelik egitim programlarmin ve fiziksel
aktivitenin artirilmasinin, geng sporcularda teknoloji bagimliligi ve olumsuz
beslenme aligkanliklarinin azalmasina katki sagladigini gostermektedir. Bu
caligmalar, sporcularin hem fiziksel hem de zihinsel sagliklari icin disiplinli bir
yasam tarzinin ne denli 6nemli oldugunu vurgulamaktadir.

SONUC ve ONERILER

Teknoloji bagimliligi, sporcularin hem fiziksel hem de zihinsel sagligi
iizerinde derin etkiler yaratmakta; sportif performanslarini, sosyal iliskilerini ve
motivasyonlarm1 olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Dijital araglara asin
bagimlilik, sporcularin uyku diizenini bozmakta, hareketsizligi tegvik etmekte ve
kas-iskelet sistemi sorunlarina yol agarak antrenman performanslarini
diistirmektedir. Sosyal medya platformlari ve dijital oyunlara duyulan bagimlilik
ise dikkat dagimikligina, motivasyon kaybina ve fiziksel gelisimde gerilemeye
neden olabilmektedir. Tim bu etkenler, sporcularin uzun vadeli saglik
sorunlarina agik hale gelmelerine ve antrenman hedeflerine ulasmalarinin
zorlagsmasina yol agmaktadir.

Psikolojik ve zihinsel saglik agisindan ele alindiginda, teknoloji bagimliliginin
sporcular lizerinde kaygi, stres, performans baskis1 ve 6zsaygi kaybi gibi olumsuz
etkiler dogurdugu goriilmektedir. Ozellikle gen¢ sporcular, sosyal medya
tizerinden kendilerini siirekli olarak digerleriyle kiyaslama egilimi
gosterdiklerinden, Ozsaygilarinda azalma ve buna bagli psikolojik sorunlar
yasamaktadirlar. Bununla birlikte, sosyal izolasyon, yalmzlik ve takim igi
uyumun azalmasi gibi sorunlar, teknoloji bagimliliginin sosyal etkilesimlerde
yarattig1 problemlere 6rnek teskil etmektedir. Bu durum, 6zellikle takim sporlari
yapan sporcular i¢in ig birligi, giiven ve motivasyon eksikligine yol agtig1 gibi
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sportmenlik algilarinda da degiskenlikler gosterebilmektedir (Hacicaferoglu ve
ark., 2015).

Teknoloji bagimliliginin sporcular iizerindeki olumsuz etkilerini azaltmak
adina dijital detoks, bilissel-davranisci terapi ve zaman yOnetimi egitimleri gibi
cesitli yontemler dnerilmektedir. Dijital detoks programlari, teknoloji kullanimini
simirlayarak saglikli aligkanliklarin gelistirilmesine yardimcei olurken, biligsel-
davranige1 terapi, sporcularin teknolojiyle ilgili diisiince kaliplarini olumlu yonde
degistirmelerine olanak tanimaktadir. Zaman yonetimi egitimleri de sporcularin
antrenman ile dijital diinya arasinda dengeli bir iligki kurmalarim saglayarak
bagimlilik riskini azaltmakta ve daha saglikli bir yagam tarzi olusturmalarina
katki sunmaktadir. Bu oOneriler, sporcularin teknoloji bagimliligindan
kaynaklanan olumsuz etkilerle basa ¢ikmasina olanak saglayarak, hem sportif
basarilarin1 hem de genel yasam kalitelerini artirmalarina destek olmaktadir.

Sonug olarak, bu arastirmada, sporcularin teknoloji bagimliliginin fiziksel,
zihinsel ve sosyal boyutlardaki olumsuz etkilerini ortaya koyarak,
performanslarin1 ve genel sagliklarini tehlikeye atabilecegini gdstermektedir.
Dijital araglarin a1 kullaniminin,  sporcularin  uyku  diizeninden
motivasyonlarina, dikkat siirelerinden sosyal iligkilerine kadar genis bir
yelpazede olumsuz sonuglar dogurdugu gézlemlenmistir. Sporcularin bu etkilerle
basa cikabilmeleri adina dijital detoks, biligsel-davranis¢1 terapi ve zaman
yOnetimi gibi yontemlerin 6nemine vurgu yapilmis, bu miidahalelerin sporcularin
hem kisisel hem de sportif gelisimlerine katki sunacagi sonucuna ulagilmistir. Bu
caligma, teknoloji bagimliligimin sporcular iizerinde yarattig1 risklere dair
farkindalik yaratirken, bagimlilik riskini en aza indirgemek i¢in uygulanabilecek
stratejilerin geligtirilmesine de 151k tutmaktadir.
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