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Giris

Spesifik olmayan bel agrisi saglik sistemleri iizerinde biiyiik bir sosyal yiike
sahip, toplum genelinde yaygin bir kas-iskelet sistemi rahatsizligidir (Herrero ve
ark., 2024; Lanset, 2018). Ayrica 1. basamak saglik hizmetlerinde ilk 5 tanidan
birisi olan bel agris1 ekonomik yiikii de artirmaktadir (Lanset, 2018; Cieza ve ark.,
2020) ki bel agrist tanist alan hastalarin yiizde 85’ten fazlasi 6zel bir sebebi
olmayan yani spesifik olmayan bel agris1 tanisi alir (Bardin ve ark., 2017; Maher
ve ark.,2017). Bel agrisinin bir insanin yasami boyunca karsilasma ihtimali
%84'e kadar ¢ikabilecegi belirtilmis ve 6zel bir nedene bagli olmayan bel agrist
yayginligimin ise %23 oldugu bildirilmistir (Airaksinen ve ark., 2006; Walker ve
ark., 2000; Eliks ve ark., 2019). Spesifik olmayan karakterdeki agri, bir hastada
ongoriilen patolojiler (radikiilopatilere bagli bel ve bacak agrisi olanlar, timor,
kanal darligi, kiriklar, yapisal deformiteler, inflamasyonlar) bulunamadiginda
teshis edilir (Airaksinen ve ark., 2006; Maher ve ark., 2017; Balagué ve ark.,
2012)

Spesifik olmayan bel agrisi, modern yasam tarzi aligkanliklarindan biiytik
Olcekte etkilenir. Sedanter yasam, uzun siireli oturma, koti postiir, tekrarlayan
stres ve yetersiz kas giicii, bu agrilarin temel sebepleri arasinda sayilabilir. Tedavi
edilmediginde kroniklesebilen agrilar, bireylerde fiziksel kisithliga ve
psikososyal sorunlara yol agabilir (Airaksinen ve ark., 2006).

Egzersize genel bakis

Spesifik olmayan bel agris1 tedavisinde konservatif yontemler arasinda
egzersiz uygulamalar1 6nemli yer tutar(Sekban ve ark.2022). Egzersiz, agriy1
azaltmak, kas kuvvetini artirmak, postiiral kontrolii iyilestirmek ve bel bolgesinin
stabilitesini saglamak i¢in kullanilan primer tedavi yontemlerinden biridir.
Ozellikle aerobik egzersizler, germe egzersizleri ve stabilizasyon egzersizleri gibi
egzersiz tlirlerinin, Spesifik olmayan bel agris1 yonetiminde etkili oldugu ifade
ediilmistir (Middelkoop ve ark., 2010). Stabilizasyon egzersizleri, bel
bolgesindeki derin kas gruplarini (transversus abdominis ve multifidus gibi)
hedef alarak omurganin stabilitesini artirir ve agriy1 azaltir (Hides ve ark., 1994).

Egzersizlerin spesifik olmayan bel agrisi iizerindeki etkileri, sadece fiziksel
semptomlarin azaltilmasiyla smirlt degildir. Ayn1 zamanda psikolojik iyilesmeyi
de destekler. Egzersiz sirasinda salgilanan endorfin, agrinin algilanmasini azaltir
ve bireylerin genel ruh halini iyilestirmede katkida bulunur (McAuley ve ark.,
1997). Bununla birlikte, kisiye 0zel egzersiz programlarinin, genel egzersiz
protokollerine kiyasla daha etkili oldugu vurgulanmaktadir. Bireysellestirilmis
tedaviler, her hastanin agri siddeti, yasam tarzi ve fiziksel uygunluk seviyesine



gore diizenlenir ve daha iyi tedavi sonuglar elde edilmesini saglayabilir (Oliveira
ve ark., 2018).

Spesifik olmayan bel agris1 tedavisinde egzersizin etkinligine dair literatiirde
artan bir ilgi olmasma ragmen, hangi egzersiz tiiriiniin, sikliinin ve
yogunlugunun en etkili oldugu konusunda hala bir fikir birligi bulunmamaktadir.
Ornegin, sistematik bir derleme ¢aligmasi, diizenli olarak uygulanan aerobik
egzersizlerin agriy1 azaltmada etkili oldugunu belirtirken, diger caligsmalar
stabilizasyon egzersizlerinin fonksiyonel iyilesmede iistiin oldugunu gostermistir
(Koes ve ark., 2010; Shnayderman ve ark., 2013).

Ekonomik yiik

Spesifik olmayan bel agrisi, sadece bireysel diizeyde agri ve fonksiyon
kaybina neden olmaz, ayni zamanda saglik hizmetlerine yapilan bagvurular, is
giicli kaybi ve iiretkenlik kaybi gibi gesitli yollarla toplumsal diizeyde ¢ok ciddi
ekonomik sonuglar dogurur (Lancet Rheumatology, 2023). ABD'de, bel agrisiyla
iligkili toplam yillik maliyet 100 milyar dolar1 asmakta olup bu maliyetin biiyiik
bir kismi tedavi giderleri ve is giicii liretimi kaybindan kaynaklanmaktadir (Deyo
ve ark., 2001). Ozellikle kronik spesifik olmayan bel agrilarmin uzun siireli saglik
hizmetleri gerektirmesi ve bireylerin is yasamindaki performansini etkilemesi, bu
maliyetlerin artmasina sebep olmaktadir (Costa ve ark., 2021).

Bu boliimiin amaci, spesifik olmayan bel agrisinin yonetiminde bazi
egzersizlerin roliinii incelemek ve farkli egzersiz yaklasimlarinin etkinligini
degerlendirmektir. Spesifik olmayan bel agrisiyla miicadelede hem egzersiz
tedavisinin bilimsel temellerini anlamak, hem de bireylerin yasam kalitesini
artirmaya katkida bulunmaktir.

Spesifik Olmayan Bel Agrisinin Nedenleri

Potansiyel risk faktorleri ve agr1 mekanizmalar:

Bel agrisi i¢in potansiyel risk faktorlerinden birisi olan yas, bazi ¢aligsmalarda
insidansin en yiiksek 30lu yaslarda oldugunu soyler (Kopec ve ark.,
2004; Waxman ve ark., 2000). 30 yasindan sonra 60-65 yasina kadar kademeli
olarak artan bel agris1 65 yas itibariyle diismeye baslar (Loney, Stratford, 1999).
Kadin cinsiyet ise yapilan bir sistematik derlemede bel agrisi igin risk faktorii
olarak gorilmustiir (Hoy ve ark., 2010). Rusyada yapilan bir ¢alisma egitim
seviyesi ve bel agnst yakinmalar arasinda iliski oldugunu bildirmistir
(Toroptsova ve ark.,1995). Simdiye kadar bircok c¢alisma kaygi bozuklugu,
depresyon, stres gibi etmenlerin bel agrisi lizerinde etkili olduklarini bildirmis
(Rubin, 2007; Currie, Wang, 2004) Fakat agrinin kroniklesmesini etkilemesi
klinik agidan en rahatsiz edici olandir ve bu durum yapilan bir sistematik



derlemede psikososyal bozukluklarin akut agriy1 kronik agriya doniistiirmede
pozitif etkiye sahip olabilecegini sdylemistir (Pincus ve ark., 2002).

Nosiseptif, noropatik ve nosiplastik agri kavramlar

Bel agrisi, siklikla nosiseptif, noropatik ve nosiplastik veya nonspesifik gibi
farkl1 agr tiirlerini de iginde barindirir (Knezevic ve ark., 2021).

Nosiseptif, viicudun agrili uyaranlara karst verdigi tepkiyi ifade eden bir
terimdir. Nosiseptif agri, doku hasar1 sonucu olusur ve sinir u¢larindaki 6zel
alicilar (nosiseptorler) tarafindan algilanir. Bu tiir agr1 genellikle kesik, yanik,
burkulma gibi fiziksel yaralanmalarin sonucunda meydana gelir. Nosiseptorler,
hasarli bélgeden gelen agr sinyallerini merkezi sinir sistemine tastyarak viicudun
savunma mekanizmalarin1 harekete gecirir ve yarali bdlgenin iyilesmesine
yardimct olur (Smart ve ark., 2010).

Noropatik agri, sinir sistemindeki bir hasar veya islev bozuklugu nedeniyle
ortaya c¢ikan, yanma, karincalanma veya elektrik carpmasi gibi hislerle
karakterize bir agr tiirlidiir. Noropatik agri, genellikle sinirlerin yaralanmasi,
diyabet, zona (herpes zoster), sinir sikismasi veya multipl skleroz gibi
hastaliklarla iligkilidir. Diger agr tiirlerinden farkli olarak, noropatik agr
genellikle belirgin bir doku hasar1 olmaksizin, sinirlerdeki hasar sonucu meydana
gelir ve kroniklesme egilimi gosterebilir (Smart ve ark., 2010; Bannister ve ark.,
2020).

Nosiplastik agri, viicutta belirgin bir doku hasar1 veya sinir yaralanmasi
olmaksizin, merkezi sinir sisteminde agr1 algisinin degigsmesi sonucu ortaya ¢ikan
agr tliriidiir. Bu agri, sinir sistemi isleyisindeki bozukluklardan kaynaklanir ve
viicutta norolojik ve biyokimyasal mekanizmalarin asir1 hassas hale gelmesiyle
gelisir. Fibromiyalji, irritabl bagirsak sendromu ve kronik bel agrist gibi
durumlarda sikga goriiliir. Nosiplastik agri, agrinin kaynagi belirlenemediginde
bile kisinin agr1 hissetmesine yol acabilir ve tedavisi genellikle zorlayicidir
(Kaplan ve ark., 2024; Fitzcharles ve ark., 2021; Nijs ve ark., 2021).

Egzersizin Bel Agrisindaki Rolii

Spesifik olmayan bel agris1 yonetiminde basarili olmak i¢in denenmis birgok
egzersiz yontemi vardir. Egzersiz terapisi, bel agris1 i¢in en yaygin kullanilan
konservatif tedavi tliriidiir. Bir sistematik inceleme, egzersiz terapisinin kronik
bel agrisi i¢in etkili oldugunu ancak akut bel agrisi i¢in etkili olmadiginm
gostermistir (Middelkoop ve ark., 2010).

Fizyoterapistler genellikle gdvdenin fleksorlerini ve ekstansorlerini aktive
eden nispeten yiiksek yogunluklu egzersizler 6gretirler. Son zamanlarda, lokal
dengeleyici kaslar secici olarak aktive eden daha belirli ve daha az yogunluklu



egzersizler Onerilmistir. Agr1 ve islevsel bozukluk iizerinde faydali etkiler
bildirilmistir (O'Sullivan ve ark., 1997; Henchoz, So, 2008).

Pilates Metodu, Joseph H. Pilates tarafindan I. Diinya Savasi sirasinda
gelistirilmeye baglanmistir (La Touche ve ark., 2008) Pilates Metodu'nun
esneklik, propriosepsiyon, denge ve koordinasyon gibi fiziksel ozellikleri
iyilestirebilecegi teorisine deginilmektedir. Wells ve arkadaslarinin 2005-2014
yillar1 arasinda kronik bel agrisi olan bireyler iizerinde gergeklestirdigi sistematik
derlemede, 14 randomize kontrollii ¢alisma analiz edilmistir. Pilates yontemi,
temel bakim, masaj, bisiklete binme, McKenzie yontemi, lumbar stabilizasyon
egzersizleri ve karma tedavi paketleri gibi ¢esitli yaklagimlarla karsilagtirilmistir.
Sonuglara bakildiginda Pilates’in masaj ve diger egzersiz tiirlerine gore esit
diizeyde iyilesmeler sagladigi belirlenmistir (Wells ve ark., 2014). Kronik bel
agrisi olan yetiskinlerde agr1 ve engelliligi azaltmak icin en iyi egzersiz
seceneklerinin arastirildigl bir meta-analiz ¢alismasi ise pilates egzersizlerini
diger egzersizlerden bel agrisi yonetiminde daha etkili bulmustur (Fernandez-
Rodriguez ve ark., 2022).

McKenzie yontemi LBP tedavisinde etkili yontemlerden biri olarak kabul
edilmistir. McKenzie egzersizleri 6zellikle fizyoterapistler arasinda bel agrist
yonetiminde klinik olarak onaylanmis en popiiler egzersiz tedavilerinden biri
haline gelmistir. McKenzie egzersizlerinin spesifik olmayan bel agris1 olan
hastalarda agriy1 azaltmada etkili oldugu 2019 yilinda yapilan sistematik
incelemede gosterilmistir. Engellilik olglimleri, McKenzie yonteminin uzun
vadeli hasta fonksiyonlarmi gelistirmede ve iyilestirmede manuel terapi
yontemlerinden de daha iyi ve islevsel oldugu gosterilmistir (Namnagqani ve ark.,
2019).

Diger bir egzersiz yontemi olan stabilizasyon egzersizleri ise stabilizasyon
kasi olan lomber multifidusun, akut bel agrismin baslangicindan 24 saat sonra
etkinliginde azalma oldugunu bildiren ¢alismalar (Hides ve ark., 1994; Hodges
ve ark., 2006) isiginda bel agrili hastalarda kor bolgesinin derin kas
aktivasyonundaki zayiflamalar1 diizeltmek i¢in kullanilan giiglii bir egzersiz
bicimidir. Kronik bel agrili hastalarda, semptomlar1 azaltmak ig¢in motor
adaptasyon, sinerjik kaslar i¢inde veya arasinda aktivite dagiliminda bozukluk
gosterebilir, duyusal algiy1 degistirebilir ve motor korteksin uyarilabilirliginin ve
beynin organizasyonunun eskisi gibi olmamasi motor tepkileri de degistirebilir.
Bu degisiklikler dokulardaki yiikii artirabilir, kaslar arasinda is paylagimi
degisebilir kroniklesen donemde yapisal degisime neden olabilir ve bel
bolgesindeki derin doku kaslarinda yani multifidus gibi kaslarda aktivasyon
eksikligi ile sonuglanabilir (Pengel ve ark., 2002; Hodges ve ark., 2006). Klasik
bel bolgesi giiclendirme egzersizleri ile karsilagtirildiginda stabilizasyon



egzersizlerinin {stiin oldugu 2021 yilinda yapilan randomize kontrollii bir
caligmada bildirilmistir (Hlaing ve ark., 2021). Ayrica ayni ¢alisma transversus
abdominus ve multifidus gibi derin doku lumbal bélge kor kaslariin kalinligini
artirmada stabilizasyon egzersizlerinden daha iistiin oldugunu sdylemistir*.
Stirekli tekrarlayan bel agrist olanlarda, genel egzersiz yOntemlerine
stabilizasyon egzersizleri eklemenin bel agris1 ve agriya bagli sakatlig1 azaltmada
daha etkili oldugu belirtilmistir (Henchoz, So, 2008; Koumantakis ve ark., 2005).

Spesifik olmayan bel agrilariin yonetiminde kullanilan solunum
egzersizlerinin ise kor kaslarinin kas aktivasyonunu destekleyecegi ve derin
kaslarin yani internal oblik abdominal kaslarin, multifidusun ve pelvik taban gibi
kaslarin birlikte kasilmasi yoluyla omurga stabilizasyonunu biiyiik Olciide
iyilestirebilecegi bildirilmistir (Borujeni ve ark., 2020; Ahmadnezhad ve ark.,
2020). 2024 yilinda yapilan meta-analizde solunum egzersizlerinin 6nemi
vurgulanmis; agriy1 azaltabilir, bel agrisi olan kisilere yardimer olabilir, akciger
fonksiyonlarim iyilestirebilir ve kronik bel agrisi i¢in potansiyel bir alternatif
tedavi olarak diisiiniilebilir seklinde belirtilmistir (Jiang ve ark., 2024). 1172
kronik bel agrili hasta iizerinde yapilan bir ¢aligmada anksiyete semptomlarinin
yiiksek oldugu sdylenmistir®. Stresin, olumsuz duygularin ve otonom sinir
sisteminin sempatik baskinliginin zararh etkilerinin, farkli meditasyon, gevseme
ve nefes alma teknikleri ile dengelendigi gosterilmistir. Bazi nefes alma
tekniklerinin ve solunum egzersizlerinin anksiyete, stres, depresyon i¢in birinci
basamak ve tamamlayici tedaviler olarak kullanilabilecegi onerilmistir (Otero-
Ketterer ve ark., 2022)

Kisiye 0Ozel egzersiz programlar1 ve standart egzersiz programlarinin
karsilastirildigi bir galismada 6 hafta boyunca haftada iki kez kisiye 6zel egzersiz
yapan ve 6 hafta boyunca haftada 2 kez standart egzersiz programi uygulanan
subakut ve kronik bel agrili hastalarin bulundugu iki grup arasinda yapilan
karsilastirmada agr1 ve sakatlik yoniinden kisiye 6zel egzersiz programi yapilan
grupta anlamli farklar bulunmustur (Descarreaux, M. Ve ark.,2002)

Egzersiz dis1 yontemler

Cesitli metodolojik kalite ve biiyiikliikteki ¢ok sayida randomize kontrolli
calisma, kronik bel agrismin tedavisinde spinal manipiilatif terapinin (SMT)
faydalarini ve zararlarini incelemistir. Bu denemeler, ¢esitli sonuglar veren gok
sayida sistematik incelemede 6zetlenmistir. SMT su anda kronik bel agris1 i¢in
birinci basamak tedavi olarak dnerilmemektedir ve etkileri belirli degildir. SMT,
kronik bel agris1 i¢in 6nerilen tedavilere benzer etkilere sahiptir, fakat yararlari
sadece kisa vadeli iyilesme i¢in daha mantikli goriinmektedir (Rubinstein ve ark.,
2019)
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Kinesio bantlama, bel agrisina miidahale i¢in yeni, basit ve kullanish bir
secenek olabilir. Gelecekte, kinesio bantlamanin etkinliginin klinik uygulama
yoluyla olcerek bel agrist i¢in tedavi olasiliginin kanitlanabilirligi {izerinde
durulmasi gerektigi bildirilmistir (Sheng ve ark., 2019). Kronik bel agrisi olan
hastalarda ise durum farklidir ve yapilan baska bir ¢alismada 6 aylik takipte, dort
haftalik kinezyo bantlama tedavisinin sahte bantlamadan daha iyi olmadigi
goriilmiistlir (Araujo ve ark.,2018)

Spesifik olmayan kronik bel agr1i popiilasyonunda agri yogunlugunu
iyilestirmek igin en iyi sonuglari gdsteren miidahalenin, fonksiyonel egzersiz
programlariyla birlestirilmis biligsel terapi oldugu, yani terapétik egzersiz, agri
egitimi ve hastanin kendi kendini yonetme stratejilerinin tegvik edilmesini i¢eren
yasam tarzini ve davranisi degistirmeyi amaglayan miidahaleler oldugu, ardindan
lomber stabilizasyon egzersizi ve diren¢ egzersizi oldugu ortaya konulmustur
(Herrero ve ark., 2024). Bunun diginda bel agrisina baglh engelligi tedavi etmek
icin de fonksiyonel egzersiz programlarinin etkili oldugu, bunu aerobik egzersiz
ve genel egzersizlere eklenen manuel terapi uygulamalarinin izledigi
bildirilmistir (Herrero ve ark., 2024). Son olarak agr1 ve engellilik yani her iki
sonucun birlikte iyilestirilmesiyle ilgili olarak, ki bu genellikle kronik bel agrilt
hastalarda klinik uygulamada amaglanan en sik hedeflerden biridir (Hu, Y ve ark.,
2022; Otero-Ketterer E ve ark 2022) ve bu hedeflerde en iyi sonuglari elde eden
egzersiz yoOntemlerinin aerobik egzersizler su egzersizleri ve fonksiyonel
egzersizler oldugu sdylenmistir (Herrero ve ark., 2024).

Bel agrili hasta popiilasyonunda ¢esitli tedavileri analiz eden ¢ok ¢esitli meta-
analiz vardir (Herrero ve ark., 2024; Fernandez-Rodriguez ve ark., 2022;
Rubinstein ve ark, 2019). Bunlarin biiyiik ¢ogunlugu, agr1 yogunlugunu ve
fonksiyonel sakatligi iyilestirmede hangi egzersiz bigcimlerinin en etkili olduguna
odaklanmig ve ayrica farkli psikolojik miidahalelerin etkisini analiz etmistir.
Egzersiz bigimleri i¢inde, yapilan 2024 yilindaki bir ¢aligmanin sonuglarina da
dayanarak, lomber ve kor stabilizasyon egzersizleri, direncli giiclendirme
egzersizleri, germe, qigong, yoga, acrobik egzersizler gibi gesitli egzersizler
onerilmektedir (Herrero ve ark., 2024). Bunun yaninda bagka bir ¢alisma da
direng ve stabilizasyon egzersizlerinin en etkili yontemler arasinda oldugunu
bildirmistir (Tian ve ark., 2018)

Sonuc ve Gelecek Perspektifler

Stabilizasyon egzersizleri

Spesifik olmayan bel agrisinin (SNBA) yonetiminde stabilizasyon
egzersizlerinin etkili oldugu kanitlanmistir. Bu egzersizler, derin abdominal
kaslar ve diyafram gibi kaslarin aktivasyonunu artirarak omurga stabilitesini
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geligtirmekte ve agriyr onemli Olclide azaltmaktadir. Literatiir, stabilizasyon
temelli egzersizlerin agn siddetinde ve islevsel kapasitede anlamli iyilesmeler
sagladigin1 géstermektedir (Akhtar ve ark., 2017; Hlaing ve ark., 2021).

Fizyoterapide bel agris1 ve agr ile iligkili engellilik doguran durumlarla ilgili
cesitli egzersiz uygulamalar1 bulunmakla beraber stabilizasyon egzersizlerinin
daha etkili oldugu sdylenebilir. Ciinkii literatiirde de belirtildigi gibi kor kaslar1
yas ve sedanter yasam tarzi gibi degisikliklerden hizla etkilenebilir ve
aktivasyonlar1 bozulabilir. Bozulan aktivasyon kor kaslarinin atrofisi ve lumbal
bolge stabilizasyon bozuklugu ile sonug¢lanabilir ki bunu da agri i¢in primer bir
sebep olarak diistinmek ilk akilc1 segenektir.

Solunum egzersizleri

Solunum egzersizlerinin, bel bolgesindeki kaslarla diyafram arasindaki
baglantiy1 giiclendirdigi ve bu yolla stabilizasyonu destekledigi belirtilmistir.
Ayrica, bu egzersizler bireylerin biyopsikososyal durumlarini ele alarak, agr
algisim1 azaltmada etkili olabilmektedir (Mendez ve ark., 2019). Bu bulgular,
spesifik olmayan bel agrilarinin tedavisinde ¢ok disiplinli yaklagimlarin 6nemini
bir kez daha ortaya koymaktadir.

Solunum egzersizlerinin de diger egzersiz programlarina eklenmesi hem
solunum kaslarinin aktivasyonuyla lumbal bolge desteginin artiritlmasi hem de
kayg1 ve diger bel agrisina yatkinlik yapabilecek predispozan faktorlerin elimine
edilmesi agisindan da faydali olabilecegi sdylenebilir.

Pilates egzersizleri

Randomize kontrollii ¢calismalarin meta-analizleri, Pilates egzersizlerinin agri
yonetiminde, Oswestry Disabilite indeksi ve Roland-Morris Disabilite Anketi
gibi dlgiitlerde belirgin faydalar sagladigini ortaya koymaktadir (Zhang ve ark.,
2023; Miyamoto ve ark., 2013). Ancak spesifik olmayan bel agrilarinda pilates
egzersizlerinin faydasi, literatiirde belirsizligini korumaktadir. Baz1 ¢aligmalar
Pilates'in agr1 azaltma, postiiral kontrolii gelistirme ve fonksiyonel iyilesme
iizerinde olumlu etkiler sagladigini bildirirken, diger calismalar bu etkilerin diger
genel egzersiz yontemlerinden istatistiksel olarak anlamli bir fark yaratmadigini
gostermektedir (Lin ve ark, 2016; Kong, 2021).

Pilates egzersizleri ile ilgili kanitlar bel agrisi tedavisinde yeterince net
degildir. Spesifik olmayan bel agrilar1 belirli bir sebebe baglanamadigindan
herhangi bir egzersiz tipinin etkinligini bildirmek de giigtiir. Bu yilizden hastalarin
fiziksel degerlendirilmesi bel agrisi i¢in verilecek egzersiz tedavisinde en az
tedavi kadar onemlidir. Egzersiz programlarinin kisiye 6zel belirlenmesi ve
bunun i¢in fiziatrist ve fizyoterapist degerlendirimi yapilmasinin agr
yonetiminde 6nemli olacagi diisiiniilebilir.

12



Giincel literatiir, spesifik olmayan bel agrismin tedavisinde uygulanan
egzersiz programlarinin agri kontrolii ve fonksiyonel iyilesme iizerindeki
etkilerini desteklemektedir. Bununla birlikte, bu egzersizlerin tiirii, siklig1 ve
stiresi gibi faktorler hakkinda net bir fikir birligi bulunmamaktadir. Bu durum,
spesifik olmayan bel agrisina yonelik egzersiz tedavisinin daha derinlemesine
incelenmesi gerekliligini ortaya koymaktadir.
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GIRIS

1. Spor Genetigi: Kavramsal Cerceve ve Temel Ilkeler

Spor genetigi, fiziksel performansin genetik altyapisini inceleyen bir bilim
dalidir. Bu alan, bireylerin spor performansini etkileyen genetik varyasyonlarin
belirlenmesi ve sporcularin genetik yapilaria uygun antrenman ve rehabilitasyon
programlarinin gelistirilmesine odaklanir (Ahmetov & Fedotovskaya, 2012;
Pitsiladis et al., 2016). Spor genetigi, genetik biliminin spor bilimlerine
uygulanmasini igeren disiplinler arasi bir alan olarak, atletik performansi
etkileyen genetik isaretleyicilerin yan1 sira kas giicii, dayaniklilik ve yaralanma
riskleri gibi biyolojik 6zelliklerin genetik belirteglerini de analiz eder (Bray et al.,
2009; Timmons, 2011).

Spor performansi, genetik faktorler ile g¢evresel etkilerin karmagik bir
etkilesimi sonucu sekillenir. Genetik yapi, bireylerin kas fiber tipleri, oksijen
tagima kapasitesi ve enerji metabolizmasi gibi 6zelliklerini etkilerken, ¢evresel
faktorler, antrenman yogunlugu, beslenme ve yasam tarzi gibi unsurlar igerir
(Bouchard et al., 1998; Zierath & Hawley, 2004). Omegin, ACE ve ACTN3 gen
varyasyonlari, dayaniklilik ve gili¢ sporlarina yatkinlikla iligkilendirilmistir;
ancak bu genetik avantajlar, uygun antrenman ve beslenme gibi ¢evresel destek
olmaksizin optimal diizeye ulagsamaz (Yang et al., 2003; Eynon et al., 2013). Bu
nedenle, spor performansi, dogustan gelen genetik potansiyelin ¢evresel
uyaranlarla bir araya gelmesiyle en iist seviyeye ¢ikarilabilir.

Son yillarda, genetik arastirmalar spor bilimlerinde daha biiyiikk bir 6nem
kazanmistir. Ozellikle genetik testler, bireylerin spor dallarindaki potansiyelini
belirlemek, spor yaralanmalarimi oOnlemek ve kisisellestirilmis antrenman
programlar1 gelistirmek igin kullanilmaktadir (Collins et al., 2016; Ostrander et
al., 2009). Ornegin, genetik analizler sayesinde sporcularin kas iyilesme siireleri
optimize edilerek performans artirilabilir (Pickering & Kiely, 2019; Moran et al.,
2021). Ayrica, gen diizenleme teknolojilerinin gelisimi, gelecekte spor genetigi
uygulamalarini daha ileri bir seviyeye tasiyarak etik ve bilimsel tartismalarin
odagi haline gelebilir (Houweling et al., 2018; Posthumus & Collins, 2016).

2. Genetik Yap1 ve Spor Performansina Etkisi

Insan Genomunun Genel Yapisi ve Sporla Tliskisi

Insan genomu, yaklasik 3 milyar baz ¢iftinden olusan DNA dizilerinden
meydana gelir ve 20.000-25.000 arasinda protein kodlayan geni igerir
(International Human Genome Sequencing Consortium, 2004; Venter et al.,
2001). Bu genler, viicut fonksiyonlarinin diizenlenmesi, hiicresel aktivitelerin
kontrolii ve fiziksel performans gibi bir¢ok biyolojik siirecte kritik rol oynar. Spor
performanst ile iliskilendirilen genler, genellikle kas tipi, oksijen tagima
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kapasitesi, enerji metabolizmas1 ve kardiyovaskiiler dayaniklilikla iligkilidir
(Rankinen et al., 2002; Bouchard et al., 2011). Ornegin, ACE (angiotensin
converting enzyme) geni dayaniklilik sporlariyla, ACTN3 (alpha-actinin-3) geni
ise patlayici giic gerektiren sporlarla iligkilendirilmistir (Yang et al., 2003; Eynon
etal., 2013).

Genetik yapi, bireylerin hangi spor dallarinda basarili olabilecegi konusunda
onemli ipuglar sunar. Ancak, genetik potansiyelin ortaya ¢ikmasi i¢in ¢evresel
faktorler, 6zellikle de antrenman ve beslenme gibi unsurlar, hayati bir dneme
sahiptir (Pitsiladis et al., 2016; Moran et al., 2021). Bu etkilesim, genetik testlerin
yalnizca bireysel potansiyel hakkinda bilgi verdigini, ancak performansin nihai
diizeyine ulagmanin multidisipliner bir yaklasim gerektirdigini gdsterir.

Genetik Varyasyonlar: Polimorfizmler ve Sporcularda Farkhliklar

Genetik varyasyonlar, bireyler arasindaki genetik farkliliklarin temelini
olusturur. En yaygin varyasyon tiirii, tek niikleotid polimorfizmleri (SNP'ler)
olarak bilinir ve bu varyasyonlar bireylerin spor performansi iizerindeki genetik
yatkinliklarmi etkileyebilir (Collins et al., 2003; Bray et al., 2009). SNP’ler,
belirli spor dallarindaki iistiin basari ile iligkilendirilen genlerin islevini
degistirebilir. Ornegin, ACE genindeki I/D polimorfizmi, dayaniklilik
sporcularinda "I" allelinin daha yaygin oldugunu gosterirken, gii¢ sporcularinda
"D" alleli daha sik goriilmistiir (Wang et al., 2013; Scott et al., 2005).

Buna ek olarak, ACTN3 geninin R577X polimorfizmi, iskelet kaslarindaki
hizli kasilma liflerinin iglevini etkiler. "R" alleli, hizli kasilma gerektiren sprint
ve gli¢ sporlarinda avantaj saglarken, "X" alleli daha fazla dayaniklilik
ozellikleriyle iliskilendirilmistir (MacArthur & North, 2007; Pickering & Kiely,
2019). Bu genetik farkliliklar, sporcularin fiziksel 6zelliklerine ve antrenman
gereksinimlerine yonelik kisisellestirilmis yaklagimlarin gelistirilmesine olanak
tanir.

Tablo 1: Genetik Varyasyonlar: Polimorfizmlerin spor genetigi tizerindeki
etkileri

Gen Polimorfizm | EtkKisi Spor Referanslar
Performansindaki
Rolii
ACE 1/D "I" alleli Dayaniklilik Wang et al.,
Polimorfizmi | dayaniklilig: sporlarinda "I" alleli 2013; Scott et
artirir; "D" alleli avantajhdir, giic al., 2005
giicii destekler. sporlarinda "D".
ACTN3 R577X "R" alleli hizlt Gii¢ ve hiz gerektiren | MacArthur &
Polimorfizmi | kasilan lifleri sporlarda "R" alleli, North, 2007
destekler; "X" dayaniklilik
alleli dayaniklilik sporlarinda "X".
saglar.
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PPARGCI1A | Gly482Ser "Ser" varyant1 Dayaniklilik Eynon et al.,
mitokondriyal sporcularinda daha iyi | 2011
biyogenezi artirir. | aerobik kapasite

saglar.
MSTN K153R Kas biiylimesini Gii¢ ve kas kiitlesini Lee &
Polimorfizmi | smirlandiran artiran sporcularda McPherron,
myostatin avantaj saglar. 2001
aktivitesini etkiler.
COL1A1 Spl Bag dokusunun Yaralanma riski Collins et al.,
Polimorfizmi | dayanikliligim diisiik olan 2009
artirir. sporcularda daha sik
goriiliir.
NRF2 A/IC Antioksidan Oksidatif stresin McLeod et
Polimorfizmi | savunma yogun oldugu al., 2010
mekanizmasini dayaniklilik
diizenler. sporlarinda avantaj
saglar.
CKM C34T Kreatin Giig ve hiz Eynon et al.,
Polimorfizmi | metabolizmasini sporlarinda daha 2009
diizenler. yiiksek enerji
iiretimine katk1
saglar.

IGF-1 CA tekrarlar1 | Protein  sentezini | Kas hipertrofisi ve | Adams, 2002
ve kas gelisimini | giic sporlarinda
diizenler. avantaj saglayabilir.

VEGF Kan damari Dayaniklilik
olusumunu ve sporlarinda oksijen

-634 G/IC oksijen tagimimini tagima kapasitesini Prior et al.,
Polimorfizmi | diizenler. artirir. 2006

Kas Tipi ve Fonksiyonu: iskelet Kas1 Genetigi ile iliskili Faktorler

Iskelet kaslari, insan hareketinin temelini olusturur ve farkl kas tipi lifleri
(hizli-twitch ve yavag-twitch) spor performansinda belirleyici rol oynar (Zierath
& Hawley, 2004; Schiaffino & Reggiani, 2011). Bu kas tipi liflerinin dagilimi
biiyiik ol¢lide genetik faktorlere baglidir, ancak antrenman ve gevresel etkilerle
modifiye edilebilir. Ornegin, PPARA (peroxisome proliferator-activated receptor
alpha) ve PPARGC1A (PPAR-gamma coactivator 1-alpha) gibi genler, kaslarin
enerji metabolizmasini ve dayamkliligim1 diizenleyerek bireylerin aerobik
kapasitesine katkida bulunur (Eynon et al., 2011; Lucia et al., 2005).

ACTN3 geni, hizli-twitch kas liflerinin islevinde merkezi bir rol oynar ve bu
genin eksikligi (XX genotipi), bu liflerin performansini sinirlayabilir (MacArthur
& North, 2007; Pickering & Kiely, 2019). Ayrica, MSTN (myostatin) genindeki
varyasyonlar, kas hipertrofisini ve giiciinii etkileyerek bireylerin kuvvet
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sporlarina yatkinligimi artirabilir (Rodriguez et al., 2020; Lee & McPherron,

2001).
Sonug olarak, spor genetigi arastirmalari, bireylerin kas tiplerine ve genetik
varyasyonlarina ~ uygun antrenman  programlarinin gelistirilmesini

desteklemektedir. Bu bilgi, spor yaralanmalarint Onleme ve sporcularin
performanslarmi optimize etme agisindan da biiyiik bir potansiyele sahiptir

(Pitsiladis et al., 2016; Moran et al., 2021).

Tablo 2: Iskelet Kas1 Gelisiminde Rol Oynayan Genler

hiicrelerinin
aktivasyonunda gorev
alir

proliferasyonunu
destekler.

Gen Islevi Kas Referanslar
Gelisimindeki Rolii
MYOD1 Kas hiicrelerinin Miyojenik hiicrelerin Charge &
farklilagmasini olgunlagmasini saglar Rudnicki, 2004
tetikleyen ve kas gelisimini
transkripsiyon faktorii | baslatir.
MYF5 Kas progenitor Kas onciil hiicrelerinin | Buckingham &

Vincent, 2009

MSTN (Myostatin)

Kas biiylimesini
baskilayan proteinleri
kodlar

Kas hipertrofisini
siirlar; genetik
mutasyonlar kas
kitlesini artirir.

Lee & McPherron,
2001

sirasinda gen

kritik bir rol oynar.

IGF-1 Insiilin benzeri Kas protein sentezini Adams, 2002
biiytime faktorii ve hiicre bilyiimesini

destekler.

ACTN3 Hizl1 kasilan kas Sprint ve gii¢ MacArthur &
liflerinin yapisal sporlartyla North, 2007
proteinlerini kodlar iliskilendirilmistir.

PPARGCI1A Mitokondriyal Kas dayanikliligini Baar, 2004
biyogenezi diizenler artirir ve aerobik

kapasiteyi iyilestirir.

TNNT3 Kas kasilmasinda Hizli kasilan liflerde Yuasa et al., 1993
gorevli troponin T kasilma hizini
proteininin diizenler.
kodlanmasindan
sorumludur

RYR1 Kas hiicrelerinde Kas kasilmasini Takeshima et al.,
kalsiyum salinimini tetikleyen kalsiyum 1994
diizenler sinyallerini kontrol

eder.

MEF2 Kas hiicre Kas hiicrelerinin Potthoff et al.,

farklilagmasi olgunlagma siirecinde 2007

24




ekspresyonunu
diizenleyen faktor

TTN (Titin) Kas elastikiyeti ve | Kasmn esnekligini ve | Granzier & Labeit,
pasif gerilimde | dayanikliligini 2007
gorevli destekler.

3. Fiziksel Performansin Genetik Temelleri: Kas, Dayaniklihik ve Hiz

Kas yapist ve fonksiyonu, genetik ve cevresel faktorlerin ortak etkisiyle
sekillenir. Ozellikle ACTN3 geni, hizl kasilan kas lifleri (tip II) iizerinde belirgin
bir etkiye sahiptir. Bu genin R577X polimorfizmi, hiz ve gii¢ gerektiren sporlarda
Oonemli bir genetik avantaj sunar (MacArthur & North, 2007; MDPI,
2023). MSTN geni ise kas bilylimesini sinirlandiran bir diizenleyici olarak 6ne
cikar; bu genin mutasyonlari kas hipertrofisine yol acabilir ve atletik performansi
artirabilir (Lee & McPherron, 2001; Human Genomics, 2023).

Aerobik  kapasite, oksijen tasmimi ve kullammiyla iligkilidir
ve PPARGC1A geni mitokondriyal biyogenezi artirarak dayaniklilik sporlarinda
avantaj saglar (Eynon et al., 2011; MDPI, 2023). Ayrica, VEGF geni, damar
gelisimini ve oksijen tasinimini diizenler, bu da dayaniklilik performansi iizerinde
dogrudan bir etkisi oldugunu gosterir (Eynon et al., 2013; Springer, 2023).
Anaerobik kapasite ise daha ¢ok enerji iiretimiyle iliskilidir. Bu kapasitede etkili
olan CKM ve AMPD1 genleri, kreatin fosfat metabolizmasi ve enerji doniisiim
hizin1 etkileyerek sprint performansini optimize eder (Scott et al., 2005; Collins
etal., 2009).

Gi¢ ve hiz ozellikleri, genetik varyasyonlardan biyiik oOlgiide
etkilenir. ACTN3 R577X polimorfizmi, sprint ve agirlik kaldirma gibi yiiksek
yogunluklu sporlarda avantajhidir; "R" genotipi hizli kasilan liflerin verimliligini
artirirken, "X" genotipi dayaniklilik igin avantaj sunar (MacArthur & North,
2007; Eynon et al., 2011). ACE genindeki I/D polimorfizmi ise dayaniklilik ve
gli¢ sporlari arasinda farklilik gosterir; "D" alleli gii¢ sporlariyla, "I" alleli ise
dayaniklilikla iliskilendirilmistir (Scott et al., 2005; Human Genomics, 2023).

4. Genetik Yatkinhk ve Spor Yaralanmalarina Duyarhhk

Genetik yatkinlik, bireylerin spor yaralanmalarina duyarliligini 6nemli 6l¢tide
etkileyen bir faktordiir. Spor yaralanmalari, kas, tendon ve bag dokular1 gibi
yumusak dokular1 etkileyen karmasik siireclerdir ve genetik faktdrler bu
siireglerin hem baglangicinda hem de sonuglarinda belirleyici rol oynar. Ozellikle
kollajen genlerindeki polimorfizmler, yumusak doku yaralanmalarina yatkinlikta
belirleyici bir etkiye sahiptir. Arastirmalar, COL1A1, COL5A1, COL12Al,
COL14A1 ve TNC gen polimorfizmlerinin, tendon ve bag dokularmin
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dayanikliligini ve esnekligini etkiledigini gostermistir (Collins et al., 2019;
O'Connell et al., 2020). Bu genlerdeki varyasyonlar, dokularin biyomekanik
ozelliklerini zayiflatarak yaralanma riskini artirir.  Sporcularin  genetik
yatkinliklarim1  anlamak, spor yaralanmalarini O6nleme ve rehabilitasyon
stireclerini daha hedefe yonelik hale getirebilir.

Genetik faktorler yalnizca yaralanma riskinde degil, ayn1 zamanda iyilesme
ve rejenerasyon siireglerinde de kritik bir rol oynar. Kas ve tendon dokularinin
iyilesme hizint ve kalitesini etkileyen genetik varyasyonlar, sporcularin
yaralanma sonrasi toparlanma siireglerini dogrudan etkiler. Ornegin, MCT1
geninin sporcu performansina etkisi lizerine yapilan calismalar, bu genin laktat
taginmasinda rol oynadigini ve dolayisiyla kas yorgunlugu ve iyilesme siire¢lerini
etkileyebilecegini ortaya koymustur (Wells et al., 2018; Johnson & Parker, 2021).
Ayrica IGF-1 ve VEGF gibi genetik faktorlerin, kas ve damar yenilenmesi
tizerindeki olumlu etkileri, sporcu iyilesme siireclerini hizlandirabilir (Brown et
al., 2020; Smith et al., 2017).

Genetik testler, sporcularda yaralanma risklerinin belirlenmesinde ve onleyici
stratejilerin gelistirilmesinde onemli bir arag olarak degerlendirilmektedir. Bu
testler, bireylerin genetik profillerini analiz ederek, hangi spor dallarina daha
yatkin olduklarin1 ve hangi yaralanma tiirlerine daha duyarli olabileceklerini
belirlemeye yardimci olur. Ornegin, ACTN3 geninin kas tipi ve performans
iizerindeki etkisi, belirli spor dallarindaki uygunlugun belirlenmesinde yol
gosterici olabilir (Smith et al., 2017; Collins et al., 2019). Ayrica, sporcu genetigi
testleri, kas yapisi, enerji metabolizmasi ve oksijen tasima kapasitesi gibi
ozellikleri degerlendirerek, kisisellestirilmis antrenman programlarinin
olusturulmasina olanak tanir. Bununla birlikte, bu testlerin sonuglari, genetik
ayrimciliga yol agmadan, sporcu sagligini ve performansini optimize etmek
amaciyla dikkatlice degerlendirilmelidir (Brown et al., 2020; Johnson & Parker,
2021).

Sonug olarak, genetik yatkilik, spor yaralanmalarma duyarlilik ve iyilesme
siireglerinde hayati bir 6neme sahiptir. Genetik testlerin dogru ve etik bir sekilde
kullanimi, sporcularin performanslari artirmada ve yaralanma risklerini
azaltmada onemli bir potansiyel tasir. Ancak, genetik faktorlerin yami sira
cevresel ve bireysel faktorlerin de spor yaralanmalarinda 6nemli rol oynadigi
unutulmamalidir. Bu nedenle, genetik bilgilerin bireysel ihtiyaglara gore entegre
edilmesi, spor yaralanmalarmin Onlenmesi ve yonetimi igin daha etkili
yaklasimlar sunabilir.
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5. Bireysellestirilmis Antrenman ve Genetik Testler

Spor diinyasinda bireysellestirilmis antrenman stratejileri, sporcularin genetik
yapilarinin ve fizyolojik profillerinin analizine dayali olarak giderek daha fazla
onem kazanmaktadir. Genetik testler, bireylerin genetik yatkinliklarim
belirlemek ve buna uygun antrenman programlari olusturmak i¢in kullanilan
yenilik¢i bir aractir (MacArthur & North, 2017; Collins et al., 2019). Bu
yaklagimlar, sporcularin performanslarin1 optimize etmek ve sakatlanma
risklerini en aza indirmek icin antrenman programlarinin kisisellestirilmesine
olanak tanir (Pickering & Kiely, 2019; Pitsiladis et al., 2016).

Genetik analizler, sporcularin fiziksel kapasitelerini ve antrenmanlara verdigi
yanitlar1 anlamada énemli bir aractir. Ornegin, ACE ve ACTN3 gibi genler,
dayaniklilik ve patlayict gii¢ gibi fiziksel 6zelliklerle iliskilendirilmis genetik
belirteglerdir (Eynon et al., 2013; MacArthur & North, 2017). ACE I/D
polimorfizmi, dayaniklilik sporlarinda daha iyi performans gosteren bireylerde
sikca gozlenirken, ACTN3 R577X genotipi, gii¢ ve hiz gerektiren spor dallarinda
avantaj saglar. Bu tiir genetik bilgilerin analizi, bireylerin antrenman
programlarinin yogunluk ve tipine nasil tepki verebilecegini dnceden belirlemeye
yardimect1 olabilir (Collins et al., 2019; Pickering & Kiely, 2019).

Antrenman yiikii planlamasi, genetik analizlerin bir diger 6nemli uygulama
alamdir. MCT1 ve PPARS genleri gibi enerji metabolizmasini diizenleyen
genetik belirtecler, sporcularin laktat esigini ve oksijen tasima kapasitelerini
optimize etmek i¢in kullanilabilir (Phillips, 2017; Pugh et al., 2018). Ornegin,
laktat esigi diisiik olan sporcularin, dayaniklilik antrenmanlarinda daha fazla
verim almasi i¢in uygun ylikte ¢aligmalar planlanabilir. Bu tiir bireysellestirilmis
yaklasimlar, sporcularin asir1 yiikklenme nedeniyle sakatlanma risklerini
azaltirken, performanslarini iist diizeye ¢ikarir (Seaborne et al., 2018; Jones et al.,
2016).

Genetik analizler, sporcularin fiziksel kapasitelerini ve antrenmanlara verdigi
yanitlar1 anlamada &nemli bir aragtir. Ornegin, ACE ve ACTN3 gibi genler,
dayaniklilik ve patlayict gii¢ gibi fiziksel 6zelliklerle iligkilendirilmis genetik
belirteclerdir (Eynon et al., 2013; MacArthur & North, 2017). ACE I/D
polimorfizmi, dayaniklilik sporlarinda daha iyi performans gosteren bireylerde
sikca gozlenirken, ACTN3 R577X genotipi, gii¢ ve hiz gerektiren spor dallarinda
avantaj saglar. Bu tiir genetik bilgilerin analizi, bireylerin antrenman
programlarinin yogunluk ve tipine nasil tepki verebilecegini dnceden belirlemeye
yardimeci olabilir (Collins et al., 2019; Pickering & Kiely, 2019).

Antrenman yiikii planlamasi, genetik analizlerin bir diger 6nemli uygulama
alamdir. MCT1 ve PPARS genleri gibi enerji metabolizmasini diizenleyen
genetik belirtecler, sporcularin laktat esigini ve oksijen tasima kapasitelerini
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optimize etmek i¢in kullanilabilir (Phillips, 2017; Pugh et al., 2018). Ornegin,
laktat esigi diisiik olan sporcularin, dayaniklilik antrenmanlarinda daha fazla
verim almast i¢in uygun ylikte ¢alismalar planlanabilir. Bu tiir bireysellestirilmis
yaklagimlar, sporcularin asir1 yiikklenme nedeniyle sakatlanma risklerini
azaltirken, performanslarini iist diizeye ¢ikarir (Seaborne et al., 2018; Jones et al.,
2016).

Bireysellestirilmis antrenman stratejileri, genetik biliminin sundugu bilgiler
dogrultusunda sporcularin performanslarint maksimize etmeyi hedefler. Bu
stratejiler, sporcularin genetik profillerine dayali olarak, fiziksel ve fizyolojik
ozelliklerini gelistirecek sekilde uyarlanir (Pickering & Kiely, 2019; Voisin et al.,
2015). Ornegin, hizli kasilma lifleri bakimindan avantajli olan sporcular igin
yiiksek yogunluklu diren¢ antrenmanlar1 onerilirken, dayaniklilik genotipine
sahip sporcular i¢in uzun siireli acrobik egzersizler tercih edilebilir (MacArthur
& North, 2017; Pitsiladis et al., 2016).

Bireysellestirilmis stratejilerin  bir diger Onemli boyutu, sporcularin
toparlanma siireclerini hizlandirmaya yonelik uygulamalardir. Ozellikle, enerji
metabolizmasini diizenleyen genetik varyasyonlar, beslenme ve dinlenme
programlarinin bireysellestirilmesinde kullanilabilir (Phillips, 2017; Pugh et al.,
2018). Ayrica, genetik analizler yoluyla belirlenen psikolojik dayaniklilik ve stres
yoOnetimi kapasitesi, sporcularin zihinsel performanslarini optimize etmek igin de
degerlendirilebilir (Smith et al., 2017; Savulescu et al., 2019).

Genetik testler ve bireysellestirilmis antrenman stratejileri, sporcularin
performansini optimize etmek ve sakatlanma risklerini azaltmak i¢in gii¢lii bir
ara¢ sunmaktadir. Genetik analizler, sporcular fizyolojik profillerini daha iyi
anlamamiza ve bu profillere uygun bireysellestirilmis programlar gelistirmemize
olanak tanir. Ancak, genetik testlerin etik ve sosyal boyutlar1 da dikkate
almmalidir. Bu testlerin yalnizca bir rehber olarak kullanilmasi ve spor
performansini etkileyen ¢evresel faktorlerin géz ardi edilmemesi énemlidir. Spor
genetigi alanindaki arastirmalar ilerledikge, bireysellestirilmis antrenman
programlarinin daha yaygin bir sekilde kullanilacagi 6ngoriilmektedir.

6. Genetik ve Sporcu Secimi: Genetik Profilleme ve Potansiyel

Genetik bilimindeki ilerlemeler, sporcularin se¢iminde ve gelisiminde genetik
profillemenin potansiyelini ortaya ¢ikarmistir. Genetik testler, bireylerin fiziksel,
biyolojik ve metabolik kapasitelerini belirleyerek hangi spor dallarina daha
uygun olduklarini tespit etme firsati sunmaktadir. Bu yaklasim, hem profesyonel
sporcularin seciminde hem de geng yeteneklerin yonlendirilmesinde énemli bir
ara¢ haline gelmistir. Genetik testlerin sagladigi bilgiler, spor performansi
iizerinde etkili olabilecek kas yapisi, dayamiklilik, enerji metabolizmasi ve
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yaralanma riski gibi faktorleri degerlendirerek Dbireysellestirilmis spor
programlarinin olusturulmasina olanak tanir (Pitsiladis et al., 2016; Vlahovich et
al., 2017).

Genetik testler, sporcu seg¢iminde yenilik¢i bir arag¢ olarak kullanilmaya
baglanmistir. Sporcularin genetik yapisi, hangi fiziksel 6zelliklere sahip
olduklari belirlemede kilit bir rol oynar. Ornegin, ACTN3 geni, hizl1 kasilma
lifleriyle iliskilendirilir ve patlayic1 gii¢ gerektiren sporlar icin avantaj saglar
(MacArthur & North, 2017). Buna karsilik, ACE genindeki belirli varyasyonlar,
dayaniklilik sporlar i¢in uygunlugu belirler ve uzun mesafe kosucular1 ya da
yliziiciilerde sik¢a goriiliir (Eynon et al., 2013). Bu tiir genetik belirteglerin
analizi, bireylerin fiziksel kapasitelerinin erken yaslarda degerlendirilmesine
olanak tanir ve dogru spor dalina yonlendirilmesine yardimci olur.

Ancak, genetik testlerin sporcu seciminde kullanimi1 yalnmizca fiziksel
uygunlukla sinirli degildir. Genetik faktorler, sporcularda yaralanma risklerini de
ongorebilir. Ornegin, kollajen genlerindeki polimorfizmler (COLIAl ve
COL5A1), bag dokularinin yapisal biitiinliigiinii etkileyerek yaralanma yatkinlig1
hakkinda bilgi verebilir (Collins et al., 2019). Bu bilgiler, sporcularin segiminde
yalnizca potansiyel performans degil, ayn1 zamanda yaralanma riskleri agisindan
da daha bilingli kararlar alinmasim saglar.

Farkli spor dallar, farkli genetik profillere ihtiyag duyar. Genetik testler,
hangi bireylerin hangi spor dallarinda daha basarili olabilecegini 6ngérmek i¢in
kullanilir. Ornegin, ACTN3 R577X genotipi, hizli kasilma liflerinin islevselligini
artirir ve bu nedenle sprint, agirlik kaldirma ve kisa mesafe kosular1 gibi sporlar
icin avantaj saglar (Pitsiladis et al., 2016). Bunun aksine, ACE I/D polimorfizmi,
dayaniklilik performansiyla iligkilidir ve maraton, bisiklet ve yiizme gibi spor
dallarinda bagarili olan sporcularda sik¢a goriiliir (Eynon et al., 2013).

Ayrica, genetik profilleme sadece fiziksel uygunlukla simirli kalmaz; aym
zamanda psikolojik dayaniklilik ve stres yonetimi gibi 6zelliklere de 1s1k tutar.
Ornegin, BDNF ve COMT genlerindeki varyasyonlar, bireylerin stres altindaki
performanslarii ve antrenman yanitlarini etkileyebilir (Vlahovich et al., 2017).
Bu tiir bilgiler, 6zellikle elit diizeydeki sporcularin se¢iminde énemli bir rol
oynar.

Farkli spor dallari, farkli genetik profillere ihtiya¢ duyar. Genetik testler,
hangi bireylerin hangi spor dallarinda daha basarili olabilecegini dngdrmek igin
kullanilir. Ornegin, ACTN3 R577X genotipi, hizli kasilma liflerinin islevselligini
artirir ve bu nedenle sprint, agirlik kaldirma ve kisa mesafe kosular1 gibi sporlar
icin avantaj saglar (Pitsiladis et al., 2016). Bunun aksine, ACE I/D polimorfizmi,
dayaniklilik performansiyla iligkilidir ve maraton, bisiklet ve yiizme gibi spor
dallarinda bagarili olan sporcularda sikca goriiliir (Eynon et al., 2013).
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Ayrica, genetik profilleme sadece fiziksel uygunlukla sinirli kalmaz; aym
zamanda psikolojik dayaniklilik ve stres yonetimi gibi 6zelliklere de 1s1k tutar.
Ornegin, BDNF ve COMT genlerindeki varyasyonlar, bireylerin stres altindaki
performanslarini ve antrenman yanitlarim etkileyebilir (Vlahovich et al., 2017).
Bu tiir bilgiler, 6zellikle elit diizeydeki sporcularin se¢iminde 6nemli bir rol
oynar.

Genetik profilleme, sporcularin segiminde ve gelisiminde Onemli bir
potansiyel sunar. Genetik testler, bireylerin fiziksel ve biyolojik kapasitelerini
degerlendirerek, hangi spor dallarina daha uygun olduklarini belirlemeye
yardimei olur. Ozellikle ACTN3 ve ACE gibi genlerin analizi, bireylerin fiziksel
uygunluklarini 6ngérmek i¢in degerli bilgiler saglar. Ancak, genetik faktorlerin
yani sira ¢evresel etmenler, antrenman programlari ve bireysel motivasyon gibi
diger unsurlarin da spor performansinda 6nemli bir rol oynadigi unutulmamalidir.
Genetik testlerin dogru ve etik bir sekilde kullanilmasi, bireysellestirilmis spor
programlarinin gelistirilmesine ve sporcu performansinin optimize edilmesine
katkida bulunabilir.

7. Genetik Modifikasyonlar ve Genetik Miihendislik: Potansiyel ve Etik
Sorunlar

Genetik miihendislik, modern biyoteknolojinin en yenilik¢i alanlarindan biri
olarak spor diinyasinda giderek daha fazla tartisilmaktadir. Sporcularin
performansin1 artirmaya yonelik genetik modifikasyonlar ve genetik doping
uygulamalari, hem bilimsel hem de etik agidan derinlemesine incelenmesi
gereken bir konudur. Bu alandaki ilerlemeler, genetik modifikasyonun spor
performans iizerindeki potansiyel etkilerini ve siirlarini anlamak igin bir temel
saglamaktadir (Pugh et al., 2018; Gaffney et al., 2019). Ancak bu uygulamalarin
etik ve sosyal sonuglari, bilimsel gelismeler kadar 6nemli bir tartisma konusudur
(Savulescu et al., 2019; Tamburrini & Ténnsjo, 2020).

Genetik miihendislik, modern biyoteknolojinin en yenilik¢i alanlarindan biri
olarak spor diinyasinda giderek daha fazla tartisilmaktadir. Sporcularin
performansin1 artirmaya yonelik genetik modifikasyonlar ve genetik doping
uygulamalari, hem bilimsel hem de etik agidan derinlemesine incelenmesi
gereken bir konudur. Bu alandaki ilerlemeler, genetik modifikasyonun spor
performanst iizerindeki potansiyel etkilerini ve sinirlarii anlamak igin bir temel
saglamaktadir (Pugh et al., 2018; Gaffney et al., 2019). Ancak bu uygulamalarin
etik ve sosyal sonuglari, bilimsel gelismeler kadar 6nemli bir tartisma konusudur
(Savulescu et al., 2019; Tamburrini & Téannsjo, 2020).

Genetik modifikasyonlar, spor performansini artirmada biiyiik bir potansiyel
sunarken, bu teknolojilerin uygulanmasinda belirli smirlamalar bulunmaktadir.
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Ornegin, ACE genine yapilan modifikasyonlar dayanikliligi artirabilirken, bu
genetik degisikliklerin bireyler arasinda farkli etkiler gosterebilecegi ve
potansiyel yan etkiler olusturabilecegi bilinmektedir (Eynon et al., 2013;
MacArthur & North, 2017). Ayrica, genetik modifikasyonlarin gevresel
faktorlerle olan etkilesimleri, performans iizerindeki etkilerini tahmin etmeyi
zorlastirmaktadir (Gaffney et al., 2019; Wells, 2019).

CRISPR/Cas9 gibi gen diizenleme teknolojileri, genetik modifikasyonlarin
hassasiyetini artirmis olsa da, bu teknolojilerin tamamen risksiz oldugu
sOylenemez. Off-target (hedef dis1) etkiler, genetik modifikasyonlarin
istenmeyen yan etkiler olusturmasina neden olabilir (Doudna & Charpentier,
2014; Pugh et al., 2018). Bunun yan1 sira, genetik modifikasyonlarin etkisinin
sadece fiziksel performansla sinirli olmadigi, ayn1 zamanda metabolik siirecleri
ve genel sagligi da etkileyebilecegi goz oniinde bulundurulmalidir (Schneider &
Friedmann, 2006; Lippi et al., 2018).

Genetik modifikasyonlarin etik boyutu, spor diinyasinda 6nemli bir tartigma
konusudur. Genetik doping, adil rekabet ilkesini zedeleyerek sporun temel
degerlerini tehlikeye atabilir (Savulescu et al., 2019; Tamburrini & Ténnsjo,
2020). Ayrica, genetik teknolojilerin yalnizca belli bir azinlik tarafindan
erisilebilir olmasi, sporcular arasinda esitsizlik yaratabilir (Wells, 2019; Gaftney
et al.,, 2019). Bu nedenle, genetik doping uygulamalarinin etik agidan kabul
edilebilirligi, sporcularin saglik riskleri ve toplumda yaratacagi etkilerle birlikte
degerlendirilmelidir (Pugh et al., 2018; Lippi et al., 2018).

Hukuki agidan bakildiginda, genetik doping uygulamalarinin tespiti ve
diizenlenmesi biiyiik bir zorluk teskil etmektedir. WADA, genetik dopingin
yasaklanmasini savunurken, bu teknolojilerin tespiti i¢in heniiz yeterli test
yontemlerinin gelistirilmedigi bilinmektedir (Schneider & Friedmann, 2006;
WADA, 2018). Ayrica, genetik modifikasyonlarim kétiiye kullaniminin
onlenmesi i¢in uluslararasi bir gercevenin olusturulmasi gereklidir (Savulescu et
al., 2019; Tamburrini & Ténnsjo, 2020)

Genetik mithendislik ve genetik modifikasyonlar, spor diinyasinda biiyiik bir
potansiyele sahip olsa da, bu teknolojilerin uygulanmasinda 6nemli etik, sosyal
ve hukuki sorunlar bulunmaktadir. Genetik doping uygulamalari, spor
performansini artirmada etkili olabilirken, bu tiir miidahalelerin adil rekabet ve
sporcu saghig iizerindeki olumsuz etkileri dikkate alinmalidir. Genetik
modifikasyonlarin uygulanabilirligi ve etik kabul edilebilirligi, bilimsel
gelismelerle birlikte siirekli olarak degerlendirilmelidir. Sonug olarak, genetik
teknolojiler, sporun dogasini degistirme potansiyeline sahip olsa da, bu
degisikliklerin sinirlar1 ve sonuglari dikkatle ele alinmalidir.
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8. Gen-Cevre Etkilesimi: Spor Performansindaki Dinamik Tliskiler

Spor performansi, genetik faktdrler ve g¢evresel unsurlarin karmasik bir
etkilesimi sonucunda sekillenir. Genetik yatkinlik, bir sporcunun kas yapisi,
enerji metabolizmasi ve dayaniklilik gibi temel 6zelliklerini belirlerken, ¢cevresel
faktorler bu potansiyelin nasil kullanilacagini ve gelistirilecegini biiyiik 6lciide
etkiler (Collins et al., 2019; Tucker & Collins, 2012). Bu nedenle, genetik ve
cevresel faktorlerin birlesimi, sporcularin bireysel gelisim siireclerinde kritik bir
rol oynar ve bu dinamik etkilesim, performansin optimize edilmesi i¢in temel bir
kavrayis sunar (Pitsiladis et al., 2016; North & Meyers, 2020).

Genetik yapi, spor performansinin temel bilesenlerinden biri olarak kabul
edilir ve bireylerin fiziksel kapasitelerinin iist stmrin1 belirler. Ornegin, ACTN3
R577X genotipi, hizli kasilma liflerinin islevselligini artirarak sprint ve agirlik
kaldirma gibi gii¢ gerektiren spor dallarinda avantaj saglar (MacArthur & North,
2017; Eynon et al.,, 2013). Ancak bu genetik avantajlarin performansa
doniisebilmesi, g¢evresel faktorlerin dogru sekilde diizenlenmesine baglidir.
Ozellikle, uygun antrenman programlar1 ve beslenme diizenleri, genetik
potansiyelin tam olarak ortaya g¢ikmasini saglayabilir (Jones et al., 2016;
Pickering & Kiely, 2019).

Bunun yani sira, ¢evresel faktorler genetik ifadeyi epigenetik mekanizmalar
yoluyla etkileyerek sporcularin bireysel gelisim siireclerini daha karmasik hale
getirebilir. Ornegin, yogun antrenman programlarimin genetik yapi {izerindeki
etkisi, epigenetik modifikasyonlar yoluyla dayaniklilik ve kas adaptasyonunu
artirabilir (Voisin et al., 2015; Seaborne et al., 2018). Bu siireg, bireyin ¢evresel
kosullara nasil yanit verdigini ve genetik avantajlarin nasil maksimize edilecegini
anlamak agisindan énemlidir (Pitsiladis et al., 2016; Collins et al., 2019).

Cevresel faktorler, genetik yatkinlikla etkilesime girerek spor performansini
dogrudan sekillendirir. Beslenme, enerji metabolizmasini ve kas yenilenmesini
destekleyerek genetik yapinin potansiyelini artirir. Ornegin, omega-3 yag asitleri
gibi besin Ogelerinin tiiketimi, IGF-1 ve PPARS gibi genetik belirtegler
iizerindeki etkileriyle kas protein sentezini ve dayaniklilig1 artirabilir (Smith et
al., 2017; Phillips, 2017). Ayrica, diizenli antrenman programlari, genetik yapinin
ifade edilme seklini degistirerek sporcularin performans sinirlarini genisletebilir
(Pickering & Kiely, 2019; Voisin et al., 2015).

Iklim ve yasam tarzi da genetik faktdrlerle etkilesimde bulunan &nemli
cevresel unsurlardir. Sicak iklim kogullarinda biiyiiyen bireylerin 1s1 toleransinda
genetik yatkinliklariyla uyumlu olarak gelisim gostermesi, bu tiir etkilesimlerin
bir 6rnegidir (Montgomery & Brutsaert, 2019; Tucker & Collins, 2012). Ayni
sekilde, diisiik oksijen seviyelerine maruz kalinan yiiksek irtifa antrenmanlari,
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EPO gen ekspresyonunu artirarak kirmizi kan hiicresi iiretimini ve oksijen tasima
kapasitesini yiikseltebilir (Pugh et al., 2018; Lundby & Robach, 2015).

Genetik yatkinlik, c¢evresel diizenlemelerle desteklendiginde sporcularin
potansiyelini daha etkili bir sekilde ortaya koyabilir. Antrenman programlarinin
bireysellestirilmesi, genetik profillere gore performansin optimize edilmesinde
onemli bir strateji olarak goriilmektedir (Jones et al., 2016; Pickering & Kiely,
2019). Ornegin, dayaniklilik sporlarinda ACE I/D gen polimorfizmi dikkate
almarak planlanan antrenmanlar, sporcularin enerji metabolizmasini daha verimli
kullanmalarini saglayabilir (Eynon et al., 2013; Pitsiladis et al., 2016).

Beslenme diizenlemeleri de genetik faktorlerle uyumlu olarak sporcu
gelisimine katkida  bulunabilir.  Ornegin, enerji yogunlugu yiiksek
karbonhidratlarin tiiketimi, AMPK ve PGC-lo gen ekspresyonunu artirarak
dayaniklilik kapasitesini destekleyebilir (Phillips, 2017; Smith et al., 2017).
Bunun yani sira, dinlenme ve uyku diizeni gibi yasam tarzi faktorlerinin optimize
edilmesi, genetik potansiyelin tam anlamiyla kullanilmasini saglayabilir (Voisin
etal., 2015; Collins et al., 2019).

Spor performansi, genetik yatkinlik ve ¢evresel faktdrlerin karmasik bir
etkilesimiyle sekillenir. Genetik yapi, bireylerin fiziksel kapasitelerini
belirlerken, c¢evresel faktorler bu potansiyelin nasil ifade edilecegini ve
gelistirilecegini  belirler. Bu dinamik iligkinin anlagilmasi, sporcularin
bireysellestirilmis antrenman ve beslenme programlartyla desteklenmesini
miimkiin kilar. Genetik ve c¢evresel faktorlerin uyum icinde yonetilmesi,
sporcularin performans potansiyellerini tam anlamiyla ortaya koymalarina olanak
tanir. Ancak, bu stirecte genetik ve ¢evresel etmenlerin birbirini tamamlayan bir
yap1 olusturdugu unutulmamalidir.

9. Gelecege Yonelik Perspektifler: Spor Genetigi Arastirmalarimin
Yiikselen Alanlari

Spor genetigi, bireylerin genetik profillerinin spor performansimi ve saglik
durumlarin1 nasil etkiledigini anlamaya yonelik bir alan olarak hizla
gelismektedir. Genetik testler ve epigenetik calismalar, sporcularn genetik
yatkinliklarim1 ~ belirlemede ve bu yatkinliklarin  performansa nasil
dondstiiriilebilecegini anlamada 6nemli araglar haline gelmistir (Collins et al.,
2019; Pitsiladis et al., 2016). Bu arastirmalar, genetik biliminin sporcu se¢imi,
kariyer yonetimi ve performans optimizasyonu iizerindeki potansiyel etkilerini
incelemeye devam etmektedir (MacArthur & North, 2017; Pickering & Kiely,
2019).

Son yillarda yapilan caligmalar, spor performansiyla iliskilendirilen genetik
belirteglerin tanimlanmasinda 6nemli ilerlemeler saglamistir. Ozellikle ACTN3
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ve ACE gen polimorfizmleri, sporcularin hizli kasilma giicii veya dayaniklilik
gerektiren spor dallarindaki basarilarii belirleyebilecek énemli biyobelirtecler
olarak kabul edilmektedir (MacArthur & North, 2017; Eynon et al., 2013). Bunun
yami sira, IGF-1 ve PPARS gibi genlerin enerji metabolizmasi ve kas gelisimi
iizerindeki etkileri de performansin genetik bilesenlerini anlamak icin kritik
bilgiler sunmaktadir (Pugh et al., 2018; Phillips, 2017).

Epigenetik arastirmalar da spor genetiginde yeni bir donemi baglatmistir.
Egzersizin DNA metilasyonu ve histon modifikasyonlar1 tizerindeki etkilerini
inceleyen calismalar, gevresel faktorlerin genetik ifadeyi nasil degistirdigini
anlamamiza yardimci olmaktadir (Seaborne et al., 2018; Voisin et al., 2015). Bu
gelismeler, sporcularin genetik potansiyellerini optimize etmek ic¢in daha
bireysellestirilmis antrenman ve beslenme programlar gelistirilmesini miimkiin
kilmaktadir (Jones et al., 2016; Collins et al., 2019).

Genetik testlerin sporcularin kariyer yonetiminde Onemli bir ara¢ haline
gelmesi  beklenmektedir. Bu testler, bireylerin genetik potansiyellerini
degerlendirerek hangi spor dallarina daha uygun olduklarini belirlemede
rehberlik edebilir (Pickering & Kiely, 2019; Smith et al., 2017). Ornegin,
dayaniklilik sporlar1 icin ACE I/D polimorfizmi, patlayici gii¢ gerektiren sporlar
icin ise ACTN3 genotipinin belirlenmesi, geng¢ sporcularin yonlendirilmesinde
6nemli bir rol oynayabilir (Eynon et al., 2013; Pitsiladis et al., 2016).

Ayrica genetik testler, sporcularin yaralanma risklerini 6nceden belirleyerek
bu risklere karst énlem alinmasini miimkiin kilabilir. Ornegin, COL1A1 ve
COLS5AT1 gibi kollajen genlerindeki varyasyonlarin bag dokusu yaralanmalarina
yatkinlik olusturabilecegi bilinmektedir (Collins et al., 2019; Lippi et al., 2018).
Bu bilgiler, sporcularin rehabilitasyon ve antrenman siireglerinin genetik
profillerine uygun sekilde diizenlenmesini saglayabilir.

Uzun vadede, genetik testlerin sporcu kariyer planlamasinda daha kapsamli
bir sekilde kullanilmasi beklenmektedir. Bireylerin genetik yatkinliklarina gore
0zel antrenman ve beslenme programlarinin olusturulmasi, sporcularin
performanslarini optimize etmelerine yardimci olabilir (Smith et al., 2017; Pugh
et al., 2018). Ancak bu siirecte etik ve hukuki diizenlemeler de dikkate
alimmalidir, ¢iinkii genetik bilgilerin kétitye kullanimi potansiyel ayrimciliklara
yol agabilir (Tamburrini & Ténnsjo, 2020).

Spor genetigi, biyoloji, genetik, spor bilimi ve etik gibi ¢esitli disiplinlerin
birlestigi bir alan olarak multidisipliner yaklasimlar gerektirir. Ozellikle genetik
ve epigenetik aragtirmalar, sporcu saglig1 ve performansi iizerindeki etkileri daha
kapsamli bir sekilde incelemek igin spor fizyolojisi ve beslenme bilimi ile entegre
edilmelidir (Collins et al., 2019; Voisin et al., 2015). Bunun yani sira, psikoloji
ve norobilim gibi disiplinlerin bu alana dahil edilmesi, genetik faktorlerin stres
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yonetimi ve motivasyon gibi performansla iligkili psikolojik siire¢ler tizerindeki
etkilerini anlamamiz1 saglayabilir (Savulescu et al., 2019; Pickering & Kiely,
2019).

Gelecekteki arastirmalar, genetik testlerin dogrulugunu artirmak ve
bireysellestirilmis spor programlarinin etkinligini degerlendirmek {izerine
yogunlagabilir. Ayrica, genetik testlerin uygulanabilirligini artirmak igin
maliyetlerin diisiiriilmesi ve daha erisilebilir hale getirilmesi 6nemli bir aragtirma
konusu olacaktir (Pugh et al., 2018; Jones et al., 2016). Genetik doping gibi etik
agidan tartigmali konular da bu alanin gelecekteki 6nemli odak noktalarindan biri
olmaya devam edecektir (Tamburrini & Téannsjo, 2020; Wells, 2019).

Spor genetigi, sporcularin genetik profillerini anlamaya yonelik yeni ufuklar
acan bir aragtirma alamidir. Son bulgular, genetik faktorlerin spor performansi
iizerindeki etkilerini anlamada 6nemli bir ilerleme kaydetmistir. Genetik testlerin
sporcu kariyer yonetiminde oynayaca@i rol, spor performansini artirma ve
yaralanma risklerini azaltma agisindan biiyiik bir potansiyele sahiptir. Ancak bu
stirecte etik, sosyal ve hukuki konularin dikkate alinmasi1 gerekmektedir. Spor
genetigi alanindaki multidisipliner yaklasimlar ve gelecekteki arastirmalar, spor
performansini anlamada ve optimize etmede yeni perspektifler sunmaya devam
edecektir.

10. Sonug: Spor Genetigi ve insan Performansinin Gelecegi

Gelecekteki arastirmalar, genetik biliminin spor sakatlanmalarini 6nleme ve
sporcu sagligini optimize etme konularinda daha fazla katkida bulunmasini
hedeflemektedir. Kollajen genlerindeki polimorfizmlerin bag dokusu
yaralanmalariyla olan iliskisini inceleyen calismalar, sporcularda risk analizi
yaparak bu yaralanmalarin Oniine ge¢cme potansiyeline sahiptir (Collins et al.,
2019; Lippi et al., 2018). Ayrica, genetik miihendislik ve CRISPR/Cas9 gibi
teknolojilerin daha hassas uygulanmasi, spor performansini artirmak i¢in genetik
diizeyde miidahalelerin sinirlarim1 genisletebilir (Doudna & Charpentier, 2014;
Pugh et al., 2018)

Genetik testlerin spor diinyasindaki artan kullanimai, etik ve toplumsal agidan
dikkatli bir degerlendirme gerektirmektedir. Genetik bilginin kétitye kullanimi,
sporcular arasinda esitsizliklere yol agabilir ve genetik ayrimcilik gibi sosyal
sorunlar1 beraberinde getirebilir (Savulescu et al., 2019; Tamburrini & Tannsjo,
2020). Bu nedenle, genetik testlerin uygulanmasi sirasinda, sporcularin
mahremiyetini ve genetik bilgilerinin gilivenligini saglamak i¢in siki
diizenlemelerin hayata ge¢irilmesi gerekmektedir (Wells, 2019; Collins et al.,
2019).

35



Ayrica, genetik testlerin sonuglarmin yanlis yorumlanmasi, bireylerin
psikolojik durumunu olumsuz etkileyebilir. Genetik potansiyelin sadece bir
rehber olarak goriilmesi ve cevresel faktorlerin de spor performansinda 6nemli
bir rol oynadigi ger¢eginin vurgulanmasi dnemlidir (Jones et al., 2016; Pitsiladis
et al., 2016). Genetik testlerin spor diinyasinda nasil kullanilacagi, yalnizca
bilimsel gelismelerle degil, ayn1 zamanda toplumsal normlar ve etik degerlerle de
sekillenecektir (Savulescu et al., 2019; Tamburrini & Ténnsjo, 2020).

Spor genetigi, insan performansint anlamak ve optimize etmek i¢in benzersiz
firsatlar sunan bir arastirma alanidir. Genetik testler ve epigenetik ¢aligmalar,
bireysel performansin sinirlarini anlamada 6nemli araclar haline gelmistir. Ancak
bu teknolojilerin kullaniminda, etik, sosyal ve hukuki boyutlarin dikkate alinmasi
gerekmektedir. Genetik temelli sporcu se¢imi ve bireysellestirilmis antrenman
programlari, spor diinyasinda biiyiik bir doniisiim potansiyeline sahiptir. Ancak
bu doniisiimiin, adil rekabeti koruyacak sekilde ve bireylerin haklarini gézeterek
gergeklestirilmesi hayati 6nem tagimaktadir. Gelecekteki arastirmalar, genetik
biliminin spor performansini gelistirme ve sakatlanmalar1 6énleme konusundaki
roliinii daha da ileriye tagiyacaktir.
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GIRiS

Glnilimiizde sanayi devrimiyle hiz kazanan kentlesme siireci, bilimsel ve
teknolojik gelismelere paralel olarak doniisen yeni medya araglar1 ve kapitalist
iiretim iligkileri, bireyleri hem kendi biyolojik dogalarindan hem de iginde
yasadiklar1  fiziksel c¢evreden uzaklastirmistir. Evrimsel perspektiften
bakildiginda, insan tiiriiniin yaklasik 3.8 milyar yillik biyolojik ge¢misinde,
dogayla siirekli bir etkilesim iginde oldugu ve yasamini siirdiirebilmek igin
cevresini anlamlandirma g¢abasi i¢inde bulundugu goriilmektedir. Bu ¢aba hem
bireysel varolusunu tanimayr hem de dogayir daha derinlemesine kavramayi
miimkiin kilmistir. Ancak modern kentlesme ve yasam bigimleri, insanin dogal
cevresinden kopmasina yol acarak, tarihsel olarak uyum sagladigi hareketli
yasam tarzini ve dogal beslenme aligkanliklarini radikal bigimde degistirmistir.
Ozellikle modernitenin ortaya ¢ikisi, insan-doga ve toplum-kiiltiir arasinda
giderek derinlesen bir kopus yaratmistir. Antroposen ¢agi olarak adlandirilan bu
donemde, insanin ekosistem iizerindeki doniistiiriicii giicii dogayi ciddi anlamda
tahrip etmektedir. Oyle ki insanin, yeryiiziinde ekolojik déngiiyii kendi ¢ikarlari
dogrultusunda en fazla etkileyen tiir olarak diigiiniilmektedir.

20. ylizyildan itibaren diinya niifusundaki hizl artig, kentlesmeye bagli olarak
dogal alanlarin yapilasmaya agilmasi ve sera gazi salinimlarindaki dramatik artis,
doganin dengesi iizerinde biiyiik tehditler olusturmaktadir. Bu baglamda, insan
saglig1 ve gevresel siirdiiriilebilirlik arasinda dogrudan bir iliski bulunmaktadir.
Dogal kaynaklarin korunmasi, saglikli yasam bigimlerinin benimsenmesi ve
stirdiiriilebilir beslenme ile yesil egzersiz aligkanliklarinin gelistirilmesi, ekolojik
dengeyi korumak adina biiyiik 6nem tasimaktadir. Bu nedenle bireysel ve
toplumsal diizeyde siirdiiriilebilir yasam pratiklerinin yayginlastirilmas,
gelecekte hem insan sagligint hem de doganin devamliligini giivence altina almak
icin temel bir gerekliliktir. Bozulan doga-toplum iliskiselliginin ve ekolojik
dengenin yeniden saglanmasi, bireysel ve toplumsal diizeyde sorumluluklarin
iistlenilmesini gerekli kilmaktadir.

Ekolojik beslenme ve yesil egzersiz, dogal kaynaklarin verimli kullanilmasi
ve g¢evresel tahribatin  Onlenmesi adina Onemli araglar  olarak
degerlendirilmektedir. Beslenme ve egzersiz kavramlarimin dogadan bagimsiz
diistiniilmesi miimkiin degildir; her iki uygulama da ekosistem iizerinde dogrudan
etkiye sahiptir. Bu nedenle, ekolojik beslenme ve yesil egzersiz hem bireysel
saglik hem de gevresel siirdiiriilebilirlik tizerindeki etkilerini bilimsel bir temelde
incelemek, siirdiirtilebilir yasam pratiklerinin olusturulmasina katki sunmaktadir.

Murray Bookchin’in  “Toplumsal FEkoloji” yaklasimi, insan ve doga
arasindaki kopmus iligkiyi yeniden kurmaya yonelik kapsamli bir teorik gergeve
sunmaktadir. Bookchin, insan1 doganin pasif bir unsuru olarak degil, ekosistemle
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etkilesim i¢inde olan ve ekolojik dengeyi sekillendirebilen bir toplumsal varlik
olarak ele almaktadir. Ekolojiyi toplumsal diizleme uygulayan bu yaklasim,
akilci, 6zgiirliik¢ii ve ¢evreyle uyumlu bir toplum diizeninin, kapitalist sistemin
yarattigt g¢evresel ve toplumsal krizleri asmada kilit rol oynayacagim
savunmaktadir. Toplumsal ekoloji, doganin ve toplumun karsilikli etkilesimini
merkeze alarak, insanin dogal evrimini destekleyebilecegini ve ¢evresel dengeye
olumlu katkilar sunabilecegini ileri siirmektedir (Bookchin, 2013; Aydeniz,
2021).

Toplumsal Ekoloji kurami perspektifinden yesil egzersiz ve ekolojik
beslenme kavramlarina bakildiginda, bireylerin hareket etmesi ve ekolojiye
uygun beslenme stratejileri gelistirmeleri bireylerin yalnizca kisisel sagliklarini
geligtiren pratikler olarak degil, aym zamanda doga ile uyumlu bir yasam
bi¢ciminin temel unsurlar1 olarak degerlendirilmektedir. Dogal kaynaklarin
korunmasina yonelik farkindaligin artirllmas1 ve c¢evre dostu yasam
aligkanliklarinin  benimsenmesi hem bireysel saglik hem de c¢evresel
stirdiiriilebilirlik agisindan kritik 6neme sahiptir. Bu minvalde ¢alismanin amaci,
topsumsal ekeoloji kurami ¢ergevesinde ekolojik beslenme ve egzersiz bilincinin
olusumunun desteklenmesi, doga-insan etkilesimi baglaminda siirdiiriilebilir
yasamin temel taglarina 151k tutmak amaciyla teorik bir ¢ergeve sunmaktir.

Toplumsal Ekoloji Perspektifinden Siirdiiriilebilir Yasam: Yesil Egzersiz
ve Dogal Alanlarin Onemi

Toplumsal ekoloji perspektifine gore, cevresel krizlerin temelinde, insan ile
doga arasindaki bagin koparilmasi ve insanlik tarihinin biiylik bir kisminda
dogayla uyum iginde gelisen yasam pratiklerinin modern yasamin baskilariyla
terk edilmesi yer almaktadir. Yesil egzersiz kavrami, bu kopan bagi yeniden
kurma ve doganin insan saglig1 {izerindeki olumlu etkilerini modern yasamin bir
parcasi haline getirme cabasini temsil etmektedir.

Insanligin binlerce yillik avci-toplayici yasam bigimi, agik hava ve dogal
¢evreyle yakin temas halinde gergeklesmistir. Bu durum, insan genetik yapisinda
dogaya kars1 gii¢lii bir biyolojik bagin olusmasina yol agmustir. Biyofili teori,
insanin dogaya olan dogal egilimini agiklayarak, modern yasam kosullar1 ve
cevresel krizler arasindaki iliskiye 151k tutmaktadir. insanlik tarihinin biiyiik bir
kisminda doga, yalnizca temel ihtiyaglarin karsilanmasi i¢in degil, ayn1 zamanda
fiziksel aktivite, sosyallesme ve rekreasyon gibi sosyal ve kiiltiirel etkinlikler i¢in
de 6nemli bir ara¢ olarak kullanilmistir. Ancak kentlesme ve modern yasamin
getirdigi dogadan kopuk yasam bigimleri, bu dogal bagin zayiflamasina neden
olmus ve ¢evresel sorunlarin derinlesmesine neden olmaktadir (Gladwell vd.,
2013; Durusoy ve Mutus, 2021).
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Modern yasamin doga ve insan kavramlarini ayr1 tahayyil etmesiyle birlikte,
dogadan, fiziki diinyadan ayr1 bir “toplum” ve “salt sosyal iliskilerden olusan
bir toplum” tasavvuru olugsmustur (Durkheim, 2016). Moderniteye 6zgii bu
varsayim, toplumsal olgulara iligkin doganinkilerden ayr1 kurallarin ve sadece
kendisine gonderme yapan bir sistematigin var oldugu savin1 da icermektedir
(Diken, 1997; Pakoz, 2020). Bu baglamda modern toplumsal yasamda doga-
toplum dikotomisi kaginilmaz bir durumdur. Bunun asilmasi i¢in doga-toplum,
doga-insan dualitesinin yikilmasi i¢in yesil egzersiz kritik bir zeminde yer
almaktadir. Ayrica “Ben dogay1 savunmuyorum, ben kendini savunan dogayim”
(Latour, 2018) sdyleminde birey doganin igerisinde yer alan bir varlik alaninda
yer almaktadir. Oyle ki doga-insan ayrimi gerek post yapisalci gerekse pos
hiimanist teorisyenler tarafindan da kabul edilebilir bir geregeklik alan1 degilidir
(Yilmaz, 2023).

Bookchin'e gore, c¢agimizin ekolojik krizinin temelinde, giiniimiiz
toplumlarinin organik evrim siirecine ge¢misteki tiim toplumlardan daha fazla
zarar veriyor olmasi yatmaktadir. Bookchin, insanligin yasamin biitiinsel
yapisinin bir pargasi oldugunu ve insanlik i¢in siirdiiriilebilir bir gelecegin,
yasamin cesitliligi ve karmasikligi ile yakindan baglantili oldugunu ifade
etmektedir. Insanhigin hayatta kalabilmesi, organizmalarin zamanla daha
karmagik ve karsilikli bagimlilik formlarina evrilmesine baglidir. Ona gore,
yasamin karmagik bir ag yapisina doniismesi, ilk hayvan ve bitkilerin
¢esitlenmesi ve farkli bigimlere biirlinmesi hem doganin hem de insanligin evrimi
ve varligimi siirdiirebilmesi i¢in temel bir gerekliliktir (Bookchin, 1996a; Unal,
2015; Muslu, 2021). Bu Dbaglamda, ekolojik  kuram perspektifinden
degerlendirildiginde, yesil egzersiz, doganin bir tahakkiim araci olarak
gorlilmesinden ziyade, tiim canlilarin yagamin siirdiigii ekosistemin ayrilmaz bir
pargasi olarak ele alinmaktadir. Bu yaklagim, dogay1 yalnizca insan ihtiyaglarini
karsilayan bir kaynak olarak degil, insanin da i¢inde bulundugu karsilikl
bagimlilik iliskileriyle sekillenen dinamik bir yasam ag1 olarak tanimlar. Yesil
egzersiz, insan-doga etkilesimini gii¢lendirerek, ekolojik dengeyi koruma ve
cevresel farkindaligi artirma potansiyeline sahip bir uygulama olarak one
¢ikmaktadir.

Yesil egzersiz, dogal alanlarda gergeklestirilen fiziksel aktiviteler yoluyla
bireylerin hem bedensel hem de zihinsel sagliklarini iyilestirmeyi hedefleyen bir
kavramdir. Toplumsal ekoloji kurami ¢ergevesinde degerlendirildiginde, yesil
egzersiz yalnizca bireylerin sagligi i¢in degil, aym zamanda dogaya duyulan
baghligm yeniden kurulmasi acisindan da kritik bir role sahiptir. insanlarin dogal
alanlarla yeniden etkilesime ge¢mesi, ¢cevreye yonelik farkindaligin artmasin
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saglayarak g¢evresel siirdiiriilebilirlik i¢in de bir temel olusturabilme olanagi
yaratmaktadir.

Yesil egzersiz, bireylerin dogal alanlarda aktif olarak fiziksel aktivitelere
katilmasii ifade etmekte ve egzersizin ekolojik bir baglamda uygulanmasim
saglamaktadir (Barton vd., 2016). Diger yandan, dogada yapilan egzersizler,
bireylerin doga ile temas kurmasina olanak saglamaktadir (Pretty vd., 2003;
Durusoy ve Mutus, 2021). Diger yandan dogada gergeklestirilen egzersizler, doga
ile etkilesim kurmanin yaninda bireylerin saglikli olma haline de pozitif etki
etmektedir (Shanahan vd., 2016; Pretty vd., 2003).

Siirdiiriilebilir Beslenme ve Cevresel Sorumluluk

20. ylizyildan itibaren diinya niifusundaki hizli artig, dogal kaynaklar
iizerindeki baskiy1 artirarak kiiresel dlgekte ciddi c¢evresel sorunlari giindeme
getirmistir. 2019 yilinda 7.5 milyar olarak kaydedilen diinya niifusunun, 2030’da
8.5 milyara, 2050°de ise 10.1 milyara ulasacagi oOngorilmektedir (United
Nations, 2019). Oyle ki, niifus artis1 ve iklim degisikliginin neden oldugu sorunlar
dogal kaynaklar iizerinde ciddi tehditler olugturmaktadir (Micha vd., 2020). Diger
yandan hizli niifus artis1 fosil yakitlarin daha yogun kullanilmasina, atmosfere
salinan sera gazlarinin artmasina ve bunun sonucunda iklim degisikliginin
hizlanmasina neden olmaktadir (Akytiiz, 2019). Bu kosullar altinda artan diinya
niifusunu beslemek igin kiiresel tarim sektorii, tiretimi siirekli artirma baskisi
altindadir. Bu dogrultuda, bitki verimini artirma hedefi gida ihtiyacin
karsilamaya yonelik olsa da bu yaklasim c¢evresel bozulmanin temel
nedenlerinden biri haline gelmistir. Tarimsal {iretim siiregleri sera gaz
emisyonlarim1  artirarak  kiiresel 1sinmayir ve iklim krizini daha da
derinlestirmektedir (Giampieri vd., 2022; Clark ve Tilman, 2017). Ayrica toprak
verimliliginin azalmasi, biyogesitlilik kaybi, gida iiretiminin diismesi ve yetersiz
beslenme arasindaki dongiisel geri bildirim, siirdiiriilebilir gida {iretimi agisindan
biiyiik tehditler olusturmaktadir (Sanchez vd., 2005; Deckelbaum vd., 2006).

Modern toplumlarda gida iiretim ve tiikketim siireclerinde sagliksiz beslenme
egilimlerinin artmasi, asirt iglenmis gidalarin yayginlasmasi ve biyogesitlilik
kaybi, yeni ve kapsamli bir gida politikasi stratejisinin gerekliligini ortaya
koymaktadir (WHO, 2016; Monteiro vd., 2013; Moodie vd., 2013; Setyowadi
vd., 2017). Besin iiretim teknolojileri her ne kadar gelismis olsa da ¢esitli ¢gevresel
ve ekonomik sorunlar nedeniyle tarimsal verimlilikte azalma riski devam
etmektedir. Cevre kirliliginin artis1, toprak verimliliginin diismesi, igilebilir su
kaynaklarinin azalmasi ve ekolojik krizlerin derinlesmesi, bu kaygiyi giiclendiren
baslica faktorlerdir. Tarim ve hayvancilik sektorlerindeki uygulamalar da bu
sorunlarmn temel nedenleri arasinda yer almaktadir. Uretim amaciyla ormanlik
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alanlarin yok edilmesi, sera gazi salimmindaki artis ve c¢esitli kimyasal
maddelerin kullanimi1 gibi uygulamalar, g¢evresel bozulmayi hizlandirarak
ekolojik sistemler ilizerinde olumsuz etkiler yaratmaktadir (Raiten vd., 2020;
Ritchie, 2019). Bu baglamda, bitki ve hayvanlar arasindaki uzun vadeli ekolojik
etkilesimler, tarimsal {irlin ¢esitliligini ve besin degerini artirmada énemli bir rol
oynamaktadir. Besin agisindan zengin mahsullerin ¢esitlendirilmesine yonelik
uzun vadeli yaklasgimlar, diyetlerdeki mikro besin eksikliklerini gidermeyi ve
saglikli beslenme standartlarini gelistirmeyi miimkiin kilmaktadir. Bu stratejiler,
ayni zamanda toplumlarin gida giivenligini ve beslenme durumunu iyilestirmenin
yani sira, ekosistemlerin korunmasina katkida bulunmaktadir.

Stirdiiriilebilirlik terimi ilk kez 1987 yilinda Birlesmis Milletler Diinya Cevre
ve Kalkinma Komisyonu’nun Brundtland Raporu’nda “Siirdiirtilebilir Kalkinma,
Bugiiniin Gereksinimlerinin, Gelecek Nesillerin Gereksinimlerini Karsilama
Yeteneginden Odiin Vermeden Karsilanmasi” olarak tamimlanmstir (Cassen,
1987; Terzi ve Ersoy, 2022). Siirdiiriilebilir beslenme ise; ilk kez Gussow ve
Clancy tarafindan 1986 yilinda ortaya konmustur. Bu kavram, beslenme
kilavuzlarinda gida ve saglik arasindaki etkilesimlerin ele alindigini, ancak gida
ve ¢evre arasindaki etkilesimlerin yeterince dikkate alinmadigini vurgulamis ve
beslenme tercihlerinin gevresel etkilerini incelemektedir (Gussow ve Clancy,
1986; Engin ve Sevim, 2022). Siirdiiriilebilir beslenme, diinya niifusunun hizla
artmasi ve ¢evresel kirliligin yogunlagmasi nedeniyle giderek daha kritik bir hale
gelmistir. Geleneksel beslenme modellerinin, dogal kaynaklart koruyan alternatif
modellerle degistirilmesi bu baglamda biiyiik 6nem tagimaktadir.

Siirdiiriilebilir beslenme; ekosistemle uyumlu, biyogesitliligi destekleyen,
kiiltiirel olarak kabul géren, ekonomik agidan ulasilabilir, ¢cevresel etkileri diisiik
ve besin geleri agisindan yeterli modelleri kapsamaktadir (Pekcan, 2019; Spiker
vd., 2020; Can vd., 2021). Bu modeller, diisiik su ve karbon ayak izine sahip
besinlerin tiiketimini tesvik ederek cevresel siirdiiriilebilirlige dogrudan katki
saglamaktadir (Ruini vd., 2015). Ekolojik ayak izi, karbon ayak izi ve su ayak izi
gibi Olciitler, siirdiiriilebilir beslenme uygulamalarmin ¢evresel etkilerinin
degerlendirilmesinde kritik gostergeler olarak kullanilmaktadir (Lukas vd.,
2016).

Siirdiiriilebilir beslenme yalnizca gevresel faydalar sunmakla kalmaz, ayni
zamanda bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal iyilik halini gelistirmeyi,
malniitrisyon tiirlerini Onlemeyi ve gezegenin saglik durumunu korumayi
hedeflemektedir (FAO ve WHO, 2019). Ancak bu hedeflere ulasilabilmesi i¢in
beslenme sistemlerinin daha c¢esitli ve dengeli bir sekilde planlanmasi
gerekmektedir. Tek bir mahsul veya besin maddesi tiim besin ihtiyaglarini
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karsilayamayacagindan, bireylerin karigik besin dgelerinden olusan bir diyet
benimsemesi gereklidir (Graham, 2008; DeClerck vd., 2011).

Diyet cesitliligi, bireylerin besin 6gesi yeterliligini artiran temel bir unsurdur
ve tarimsal biyolojik cesitlilikle yakindan iligkilidir. Cesitli mahsullerin {iretimi,
yalnizca gevresel siirdiiriilebilirligi artirmakla kalmaz, ayni zamanda insanlarin
ihtiyag duydugu mikro ve makro besin dgelerinin saglanmasini kolaylastirir.
Ancak, son kirk yilda tarimsal iretimin artigi, topraklarin bozulmasi ve
diizenleyici ekosistem hizmetlerinin kaybi1 gibi ddiinlesimlere neden olmustur.
Bu durum, ekosistemlerin insan beslenmesi icin gerekli besinleri saglama
kapasitesini zayiflatmaktadir (Palm vd., 2007).

Gida iiretimi sistemlerinin siirdiiriilebilir hale getirilmesi, geleneksel, organik
ve diger tarimsal yontemlerin faydalarini entegre eden iiretim yaklasimlarin
gerektirmektedir. Ornegin, ruminant etlerinden balik, kiimes hayvanlar1 veya
baklagillere gecis gibi izokalorik gida degisiklikleri hem insan sagligim
iyilestirebilir hem de beslenmeye bagli ¢evresel etkileri azaltabilmektedir
(Tilman ve Clark, 2014). Ayni sekilde, gida israfinin azaltilmasi, iiretim
uygulamalarinda veya diyetlerde degisiklik yapmadan c¢evresel faydalar
saglamanin etkili bir yoludur (Foley vd., 2011).

Beden ve Doga Dengesi: Yesil Egzersiz ve Ekolojik Beslenme

Beden ve doga dengesi, insan sagligini ve cevresel siirdiiriilebilirligi
destekleyen biitiinciil bir yasam yaklasimini ifade etmektedir. Yesil egzersiz,
bireylerin dogal alanlarda fiziksel aktiviteler yapmasini tesvik ederek hem
bedensel hem de zihinsel sagligi iyilestiren bir uygulama olarak 6ne ¢ikmaktadir.
Doga yiiriiytisii, kampeilik, bahgecilik ve binicilik gibi etkinlikler, bireylerin
dogayla temas ederek daha saglikli ve dengeli bir yasam siirmesine olanak
tanmimaktadir. Benzer sekilde, ekolojik beslenme, dogal kaynaklarin korunmasini
gozeten, siirdiiriilebilir tarim uygulamalarini destekleyen ve cevresel etkiyi en aza
indiren bir beslenme modelidir. Yerel ve organik firiinlerin tercih edilmesi,
kimyasal giibre kullanimmin azaltilmasi ve gida israfinin Onlenmesi gibi
stratejiler hem bireysel sagliga hem de ekosistemlerin korunmasina katkida
bulunmaktadir. Bu iki yaklagim birlikte ele alindiginda, insan ve doga arasindaki
simbiyotik iliskiyi gii¢clendiren, siirdiiriilebilir ve saglikli bir yasam bi¢imi ortaya
cikmaktadir.

Gunimiizde dogal ¢evreye yonelik artan tehditler, doganin korunmasi
gerekliligini ¢evre etigi ve ekonomik faydalar gibi iki ana argliman etrafinda
sekillendirmektedir (Leopold, 1949; Costanza vd., 1997; Sandifer vd., 2004).
Ancak doganin insan yasamina sagladigi duygusal ve psikolojik faydalar
genellikle yeterince dikkate alinmamaktadir. Doga ile temasin insanlarda
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psikolojik rahatlama, stres azaltma ve genel iyilik hali yarattig1 bir¢ok ¢alisma ile
ortaya konmustur (Kellert ve Wilson, 1993; Maller vd., 2002). Bu baglamda,
bireylerin yasadigi ¢cevredeki dogal unsurlarin kalitesinin ruh sagligin1 dogrudan
etkiledigi uzun siiredir bilinse de (Lindheim ve Syme, 1983; Frumkin vd., 2004),
bu gercek, kent planlama ve halk sagligi politikalarina heniiz yeterince
yansimamistir.

20 ve 21. yiizyillarda diinya niifusunun biiyiik bir kismi, daha iyi egitim, saglik
hizmetleri ve is olanaklarina erisim gibi nedenlerle kentsel alanlarda yasamay1
tercih etmistir. Ancak kentsel ¢evreler, kirsal alanlara kiyasla dogayla temas
firsatlarinin daha siirli oldugu yerlerdir (Pretty vd., 2004). Yesil alanlarin
azalmasi, bireylerin dogadan gelen psikolojik rahatlamadan yoksun kalmasina ve
zihinsel stresle bas etme imkanlarinin azalmasina yol agmaktadir (Pretty vd.,
2005).

Niifus artisina paralel olarak gelir diizeyi yiikselen bireylerin sayisindaki artis,
gida tiikketim aligkanliklarinda Onemli degisimlere yol ag¢maktadir. Gelir
seviyesinin artmasiyla birlikte, daha 6nce ekonomik nedenlerle erisimi sinirl
olan belirli gida iiriinleri, arttk daha genis kitleler tarafindan kolaylikla
tiikketilebilmektedir. Bu durum, basit ve dengeli diyetlerin yerini daha karmasik
ve enerji yogun beslenme aliskanliklarinin almasina neden olmustur. Geleneksel
beslenme modelleri, giderek daha fazla rafine seker, et ve doymus yag iceren
yiiksek kalorili diyetlerle degistirilmektedir. Bu beslenme doniisiimii, kiiresel
Olgekte obezite oranlarinin artmasina ve bulagici olmayan hastaliklarin
yayginlagsmasina katkida bulunmaktadir. Gida tiiketimindeki bu egilim, sadece
bireysel saglik {izerinde degil, ayn1 zamanda cevresel ve ekonomik maliyetler
acgisindan da 6nemli sonuglar dogurmaktadir (Meybeck vd., 2015; Amprako,
2018).

Beslenmenin ¢evre ile etkilesimi baglaminda, “Beslenme Ekolojisi” kavrami
ilk kez 1978 yilinda Joan Gussow tarafindan ortaya atilmistir. Gussow, gida
iiretimi, satin almmasi ve tiiketimi siireglerinin yalnizca bireysel beslenme
ihtiyaglarini degil, ayn1 zamanda ekolojik ve toplumsal iligkileri de etkiledigini
vurgulamistir (Gussow, 1978). Beslenme ekolojisi, yalnizca ¢evresel duyarlilig
kapsayan bir kavram olmaktan 6teye gecerek, gida sistemlerindeki ¢ok boyutlu
etkilesimleri inceleyen genig kapsamli bir yaklagimi temsil etmektedir (Metz ve
Hoffmann, 2010).

Bu baglamda, beslenme ekolojisi siirdiirtilebilirlik hedefi dogrultusunda, gida
iiretimi, dagitimi, tiiketimi ve atik yonetimi gibi siireclerin saglik, ¢cevre, toplum
ve ekonomi iizerindeki etkilerini dikkate alan biitlinciil bir yaklagimdir
(Leitzmann, 2003). Gida iiretiminden tiiketime kadar olan siireclerin gevresel
etkilerini  azaltmak, bireylerin siirdiiriilebilir  beslenme aliskanliklart
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gelistirmesiyle miimkiin olabilir. Yerel ve organik tarim firiinlerinin tercih
edilmesi, kimyasal giibre kullaniminin azaltilmasi ve gida israfinin 6nlenmesi,
beslenme ekolojisi kapsaminda 6nemli stratejilerdir. Bu tiir yaklagimlar, yalnizca
bireysel saglig1 desteklemekle kalmayip, toplumsal refahi artirmay1 ve gevresel
dengeyi korumay1 da hedeflemektedir (Suil ve Khanna, 2023; Spitzmiiller vd.,
1993). Bu zeminde, ekolojik beslenme, bireylerin beslenme aliskanliklarini
siirdiiriilebilir tarim ve doga ile iligskilendiren bir yaklagimi ifade etmektedir.
Yerele dayali organik tarim iriinlerinin tercih edilmesi ve gida atiklarinin
minimuma indirilmesi, beslenmenin hem bireysel sagliga hem de fiziksel ¢cevreye
olan olumsuz etkilerini azaltmaktadir. Ekolojik beslenme, siirdiirtilebilir
beslenme ile birleserek bireylerin saglikli yasam aligkanliklarini destekleyen ve
ekosistemlerin devamliligini saglayan temel bir ¢cergeve sunmaktadir.,

e
) — T

i @susu\mABLE

Gorsel 1: "Image generated by Al using OpenAl's DALL-E tool, November 2024."

Sonug¢

Gunilimiizde her seyin hizli alinip tiiketildigi bir siirecte siirdiiriilebilir sagliklt
bir yagam siirmek de olduk¢a 6nem kazanmaktadir. Siirdiiriilebilir bir yagam tarzi
olusturulmasmin ilk kriteri fiziksel gevreye olan bakis acgisinin degismesi ile
olanakli gibi goriinmektedir. Bunun nedeni ise, evrende deger bakimindan diger
varliklardan bir {istlin olma diistincesi makro dlgekte bakildiginda diger canlilar
ikincil konumda goérmek ile dogay1 kendi ¢ikarlar1 dogrultusunda kullanabilme
cesaretini de beraberinde getirmektedir.

Yesil alanlar, gecmiste de saglik ve refah agisindan avantajli goriilmis
olmasina karsin, modern yasam kosullarinda giderek daha fazla anlam
kazanmaktadir. Toplumsal ekoloji, insanligin tarihsel ve biyolojik baglarim
dikkate alarak, dogaya doniisiin hem bireysel hem de toplumsal faydalarim
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vurgulamaktadir. Yesil egzersiz, bu doniislin bir araci olarak ¢evresel krizlere
kars1 toplumsal farkindaligi artirabilir, doganin korunmasi ve siirdiiriilebilir
yasam i¢in yeni bir biling gelistirilmesine katki saglayabilir. Bu baglamda, yesil
egzersizin yayginlastirilmasi hem bireysel saglik hem de ekolojik dengenin
korunmas1 acisindan toplumsal ekoloji perspektifinin somut bir uygulamasi
olarak degerlendirilebilir. Ote yandan makro &lgekte siirdiiriilebilir beslenme,
mikro 6lcekte ekolojik beslenme yalnizca bireylerin yagam kalitesini artirmakla
kalmayip, ayni zamanda dogal kaynaklarin korunmasmi ve ekosistemlerin
devamliligini saglamay1 hedefleyen bir yasam bi¢imi sunmaktadir. Bu nedenle,
saglikli bir ¢evre ve insan refahi arasindaki iligkiyi merkeze alan politikalar
gelistirilmesi, siirdiiriilebilir bir gelecek i¢in kritik dneme sahiptir.
Stirdiiriilebilir saglikli yagam Oriintiisii olusturulmast ve bunun toplumsal
zeminde aliskanlik haline gelebilmesi adina bireylere beslenme ve yesil egzersize
katilimin 6nemi her kosulda vurgulanmasi gereken bir olgudur. En temelde
bireylerin kendi bedeni, zihni ile kurdugu iliski ve dis diinya ile kurdugu iligkiler
ag1 bireyin ‘siirdiiriilebilir saglikli yasam’ siirmesinde basat rol oynamaktadir.
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Giris

Sosyal Hizmet ve spor is birligi ile gelistirilen uygulamalar, toplum sagligini
ve refahini artirmada 6nemli rol oynamaktadir. Sosyal Hizmet uzmanlari ve spor
profesyonelleri, dezavantajli gruplar da dahil olmak {izere bireylerin sosyal
katilimint artirmak, saglikli yasam bicimlerini tesvik etmek ve toplumsal
dayanismay1 giiclendirmek icin is birligi yapmaktadir. Bu tiir uygulamalar,
sporun fiziksel faydalarinin yani1 sira psikososyal destek ve rehberlik
hizmetleriyle bireylerin yasam kalitesini artirabilmektedir. Diger yandan
toplumsal birlik, beraberligin toplumsal zeminde saglanmasinda da sosyal hizmet
uygulamalar1 ve spor is birliginin saglanmasi kritik rol oynamaktadir. Toplumsal
alanda farkli sosyoekonomik, sosyopolitik, sosyokiiltiirel zeminden gelen
bireylerin sosyal biitiinlesmesine de etki edebilmektedir. Ozellikle spor kavramu,
ortak duygu etrafinda bir araya gelen bireylerin ortak biling olusmasina alan
yaratmakla kalmay1p bireyler arasinda sosyal sermayenin gelismesinde de pozitif
etkiye sahip bir olgudur.

“Bir toplumu olusturan iiyelerin ortalamasinda yasayan inan¢ ve duygularin
tiimii, kendine 6zgii yasami olan belli bir dizge olusturur; buna ortak biling
denilmektedir (Durkheim, 2018; Saglik, 2019; Coban, 2022). Ayrica spor
olgusunun kendisi, sosyolojik perspektiften bakildiginda sosyal sermayenin
olusmasina olanak saglamaktadir. Oyle ki, *“Sosyal sermaye’’, insanlarin daha
zeki, daha saglikli, daha gilivenli, daha zengin ve daha giiclii olmalarina katki
yaparak adil yonetimler ve istikrarli demokrasilerin olugmasina yol agmaktadir
(Putnam, 2000). Benzer sekilde sosyal sermaye, insani gelisme, egitsel basari,
adil gelir dagilimi, saglik hizmeti, su¢ oranlari, yolsuzluk ve etkin yonetim gibi
gostergelerle pozitif bir iliskiye sahiptir (Alacahan ve Duman, 2011). Sosyal
sermaye, bireylerin birikmis sorunlarini daha kolay ¢6zmelerine, (Putnam, 2000)
orgiitlerde bilginin akisina imkan saglar, toplumsal giiveni ve etkilesimi artirarak
hayatin zorluklarina karsi koymayi kolaylagtirmaktadir (Keles, 2012). Bu
baglamda diisiiniildiglinde spor, sosyal sermayenin olusmasi i¢in alan
olustururken sosyal hizmet ise, bu alanda olusabilecek sorunlarin giderilmesine
katkida bulunmaktadir. Bu zeminde diisiiniildiigiinde hem spor olgusunun kendisi
hem de bir disiplin olarak sosyal hizmet alani1 bireylerin psikolojik, fiziksel ve
sosyal anlamda daha iyi olmalarina yardimei olan iki disiplin gibi gériinmektedir
(Aslan, 2016).

Spor, bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisimlerini destekleyen giiclii bir
arag olarak kabul edilmektedir. Diinya genelinde ve Tiirkiye’de sosyal hizmet ve
spor is birligiyle gelistirilen uygulamalar, 6zellikle suga siiriikklenen ¢ocuklar gibi
kirilgan gruplarin rehabilitasyonunda 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu tiir
programlar, ¢ocuklarin sosyal becerilerini gelistirirken, su¢ davraniglarindan
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uzaklagmalarini ve topluma yeniden entegre olmalarini saglar. Hem ulusal hem
de uluslararasi diizeyde bu alanlarda gelistirilen projeler, sosyal hizmet ve sporun
entegrasyonunun ne kadar etkili olabilecegini gostermektedir (Giil, 2018). Bu
boliimde, diinya genelinde ve Tiirkiye’de sosyal hizmet ve sporun is birligiyle
gelistirilen 6rnek uygulamalar incelenecektir.

Spor ve Sosyal Hizmet Kavramlari

Bununla birlikte, spor evrensel kiiltiiriin bir pargasi, diinyada dili, k1, dini,
farkli insanlar1 birlestiren 6nemli bir aragtir. Giiniimiizde spor insanlarin fiziki ve
psikolojik acidan giliclenmesi igin siirdiiriilen bir faaliyetler biitiinii olmasinin
yani sira insanlara kisisel ve sosyal kimlik hissi ve grup iiyeligi duygusu vererek
bireyin sosyallesmesine yardimci olmaktadir (Aydin, Giil ve Aydin, 2018).

Sosyal Hizmet Uzmanlar1t Ulusal Birligi (NASW) tanimina goére; sosyal
hizmet, birey, grup ya da topluluklarin sosyal islevselliklerini arttirmak ya da
korumak ve hedeflerine uygun toplumsal kosullar olugturmak amaciyla yardim
eden mesleki bir aktivitedir. Sosyal hizmet uygulamasi, sosyal hizmet degerleri,
disiplini ve tekniklerinin asagidaki bir ya da birka¢ amaca mesleki uygulamasini
icerir: Somut hizmet aliminda insanlara yardim etme, Birey, aile ve gruplar i¢in
danigmanlik ve psikoterapi, Sosyal ve saglik hizmetlerini sunmada ve bu
hizmetleri iyilestirmede grup ya da topluluklara yardim etme, ilgili yasama
stirecine katilmadir (Selcuk ve Giizel, 2016; Aydin, 2019).

Diinya Genelinde Sosyal Hizmet ve Spor is birligi Uygulamalar

1. Sport for Development and Peace (SDP) - Birlesmis Milletler Programi

Birlesmis Milletler tarafindan baglatilan Sport for Development and Peace
(SDP) girisimi, diinya genelinde sporun barig ve kalkinma igin bir ara¢ olarak
kullanilmasin1 tegvik etmektedir. Bu program, ¢ocuklarin ve genglerin fiziksel ve
psikolojik gelisimlerine katki saglayarak onlar1 sugtan uzaklastirmayi
hedeflemektedir. Sosyal hizmet uzmanlari, bu projelerde aktif rol alarak,
cocuklara destek saglayan programlar tasarlar ve onlarin spor yoluyla sosyal
becerilerini gelistirmelerine yardimci olur. Bu projelerde yer alan ¢ocuklar, takim
calismasi, disiplin ve liderlik gibi beceriler kazanarak toplumlaria daha uyumlu
bireyler haline gelmektedir (Coalter, 2013).

2. Midnight Basketball League (ABD)

Midnight Basketball League (Gece Basketbol Ligi), ABD'de suga siiriiklenen
gengler icin baglatilmis bir spor programidir. 1980'lerin sonunda Washington,
D.C.'de baglayan bu program, gengleri gece saatlerinde sokaklardan uzak tutarak,
su¢ isleme olasiliklarini azaltmayi hedeflemistir. Sosyal hizmet uzmanlari, bu
programda genglerle birebir ¢alisarak, onlarin sorunlariyla ilgilenmis ve spor
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araciligryla sosyal becerilerini gelistirmistir. Program, su¢ oranlarinin
diismesinde 6nemli bir rol oynamig ve benzer uygulamalar bagka lilkelere de
model olmustur (Hartmann ve Depro, 2006).

3. Laureus Sport for Good Foundation (Birlesik Krallik)

Birlesik Krallik’ta faaliyet gosteren Laureus Sport for Good Foundation,
sporun toplumsal sorunlarin ¢dziimiinde kullanilmasini tegvik eden global bir
sivil toplum kurulusudur. Sosyal hizmet ve sporun isbirligi i¢inde yiiriitiildiigii
projelerde, genclere yonelik spor programlart sunulmakta ve bu programlar
genglerin sosyal dislanma, su¢ ve siddetten uzaklagmalarini hedeflemektedir.
Vakfin projeleri, sporun bir rehabilitasyon araci olarak kullanilabilecegini
gosteren basarili 6rnekler sunmaktadir (Laureus, 2019).

Tiirkiye’de Sosyal Hizmet ve Spor Isbirligiyle Gelistirilen Uygulamalar

1. Genglik ve Spor Bakanhg - Sosyal Uyum Projeleri

Tiirkiye'de Genglik ve Spor Bakanligi, sosyal hizmet uzmanlariyla igbirligi
icinde birgok sosyal uyum ve spor programi gelistirmistir. Bu projeler, 6zellikle
dezavantajli gengler, suca siiriilklenen ¢ocuklar ve sosyal diglanmaya maruz kalan
bireylere yonelik spor faaliyetlerini kapsamaktadir. Bakanlik, cesitli spor
etkinlikleri diizenleyerek genglerin sosyal hayata katilimim tesvik etmektedir.
Sosyal hizmet uzmanlari, bu programlarda genglerin ihtiyaglarini degerlendirip
onlara uygun destek programlari gelistirmektedir. Ozellikle futbol ve basketbol
gibi takim sporlari, genclerin sosyallesmesi ve suctan uzaklasmasi igin etkili
araclar olarak kullanilmaktadir (Genglik ve Spor Bakanligi, 2021).

2. SODES (Sosyal Destek Programi)

SODES, Tirkiye’de 6zellikle Dogu ve Giineydogu Anadolu bdlgelerinde,
sosyal ve ekonomik olarak dezavantajli c¢ocuklara ve gencglere yonelik
gelistirilmis bir programdir. Program kapsaminda, spor etkinlikleri ile cocuklarin
sosyallesmesi, suctan uzaklagmasi ve egitim hayatina entegre olmalari
hedeflenmistir. Sosyal hizmet uzmanlari, bu projelerde cocuklarin aileleriyle
birlikte calisarak, ¢ocuklarin egitim ve spor faaliyetlerine katilimim artirmay1
amaglamaktadir. Bu programlar, ¢ocuklarin sadece spor yapmalarim degil, aym
zamanda sosyal beceriler kazanmalarini da saglamaktadir (Kiigiik, 2019).

3. Hayata Saril Dernegi - Genglik ve Spor Rehabilitasyon Projeleri

Tiirkiye'de Hayata Saril Dernegi, 6zellikle risk altindaki gengler icin spor
tabanli rehabilitasyon programlari gelistirmektedir. Bu projelerde, sosyal hizmet
uzmanlar1 genclerle yakindan ilgilenmekte ve onlar1 sugtan uzaklagtirarak
topluma kazandirmay1 hedeflemektedir. Dernek, futbol ve basketbol gibi sporlar
araciligiyla genglerin Gzgiivenlerini artirmayi ve sosyal hayata katilimlarini
saglamay1 amaclamaktadir. Sporun disiplin ve sorumluluk bilinci gelistiren
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yapisi, bu ¢ocuklar i¢in dnemli bir rehabilitasyon araci olarak kullanilmaktadir
(Hayata Saril Dernegi, 2020).

Sosyal Hizmet ve Spor Isbirligi Projelerinin Etkileri

Sosyal hizmet ve spor isbirligi ile gelistirilen projeler, diinya genelinde ve
Tiirkiye’de bircok olumlu sonuca ulasmistir. Bu projeler, suca siiriikklenen
cocuklar, sosyal dislanmaya maruz kalan bireyler ve ekonomik olarak
dezavantajli gruplar tizerinde olumlu etkiler yaratmaktadir. Sporun ¢ocuklara
kazandirdig1 fiziksel, sosyal ve psikolojik gelisim unsurlari, onlar1 suca
yonelmekten uzak tutmakta ve topluma kazandirilmalarimi saglamaktadir
(Seving, 2015).

Diinya genelinde uygulanan programlar, sporun ¢ocuklara aidiyet, 6zgiiven ve
disiplin kazandirarak sosyal hayata katilimlarini kolaylastirdigin1 gostermektedir
(Hartmann ve Depro, 2006). Tiirkiye’deki projeler de benzer sonuglar dogurmus,
ozellikle suga siiriiklenen ve sosyal diglanma riski tasiyan cocuklarin
rehabilitasyon siireglerinde sporun etkili bir ara¢ oldugu kanitlanmistir (Kiigiik,
2019).

Sonug¢

Sosyal hizmet ve spor is birligiyle gelistirilen projeler, diinya genelinde ve
Tiirkiye’de suca siiriiklenen c¢ocuklar ve dezavantajli gruplar i¢in 6nemli bir
rehabilitasyon araci olarak kullanmilmaktadir. Bu projeler, ¢ocuklarin sosyal
becerilerini gelistirerek, suctan uzaklagsmalarmi ve topluma yeniden entegre
olmalarim saglamaktadir. Sosyal hizmet uzmanlari, spor programlarinda aktif rol
oynayarak ¢ocuklarin geligimlerini desteklemekte ve onlar1 daha iyi bir gelecege
hazirlamaktadir. Gelecekte bu tiir projelerin sayisinin artirilmast, suga siiriiklenen
¢ocuklarin topluma kazandirilmasinda dnemli bir adim olacaktir.
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Giris

Olimpizm, beden becerisi ile birlikte insan aklinin ve kisiliginin gelismesini
hedef alan ve bdylece insanin tiim niteliklerinin simetrik bigim ve uyum i¢inde
gelisimini hedefleyen bir hayat felsefesidir. Amaglarindan bir digeri ise spor yolu
ile insan1 egitmek, karakterini ve ahlakin1 kuvvetlendirmek, modern miikemmel
insan1 yaratmaktir (Karahan, 2015). Olimpiyat Oyunlari, diinyanin en biiyiik cok
sporlu etkinligidir ve diizenli olarak milyarlarca kiiresel izleyiciyi ylizlerce
tilkeden sporcularin haberlerini izlemeye ¢ekmektedir (Geurin ve Naraine, 2020).

Bu etkinlikler insanlar1 bir araya getirme ve ekip ¢alismasini, birligi ve saglikli
rekabeti tesvik etme giicline sahipken, bir ¢ok politik, dinsel, ideolojik olaylarda
gorlilmektedir. Tarihte zaman zaman goriilen bu olaylarin yani sira, 1896’dan
beri hemen hemen tiim olimpiyat torenlerinde politik yansimalar olmugstur. Ama
biiyiik kitlelere ulasmada higbir spor organizasyonu olimpiyatlar kadar basarili
olamadigindan politika diger organizasyonlara gore en fazla olimpiyat oyunlarina
yansmmistir (Hill, 1992). Bunun nedenleri arasinda olimpiyatlarin en kapsamli
spor organizasyonlar1 olmalari, ¢ok ¢esitli spor organizasyonlarini incelemesi ve
milyarlarca insan kitlesi tarafindan takip edilmesidir.

Modern olimpiyatlarin kurulusundan baglayip giiniimiize kadar spor
organizasyonlarimin igerisinde gerek dogrudan gerekse de dolayli yollarla politik
olaylar yer almaktadir. Fransiz bir aileden gelen Baron Pierre de Coubertin 1870
yilinda Fransa Almanya savasi sonucu alinan maglubiyetin sebepleri arasinda
Fransiz genglerin fiziksel olarak giligsiiz olmalarina baglamis ve egitim
sisteminde 6grencilerin sadece bilgi yiikleyerek yiirliyen sozliikler yetistirdigi
yoniinde elestiride bulunmus ve bununla ilgili ¢6ziim yollar1 aramaya baslamistir
(Kacgay ve Soyer, 2024).

Modern olimpiyatlar

1870 Almanya- Fransa arasinda yapilan savas sonrast Fransa’da egitim
sisteminde degisikler yapmak isteyen Fransiz Baron de Coubertin 1892 de Paris
Sorbonne Universitende bir konusmast sirasinda uluslararas1 Spor organizasyonu
fikrini One siirdii. Coubertin’e goére 1870-71 yillarindaki Fransa Almanya
arasindaki savasta Fransa’nin yenilgi nedenini egitim sisteminde fiziksel egitimin
verilememesi olarak diisinmektedir.

Fransiz gencinin; gii¢lii, cesur, kuvvetli, karakterli, kisilikli, iyi ahlakli ve
inanglarini saglamlagtiran yeni bir egitim sistemine ihtiyact oldugunu diislinen
Coubertin egitimci olmaya karar verdi. Meslek olarak egitimciligi segen
Coubertin, Ingiltere ve Amerika’ya giderek bu iilkelerin egitim sistemlerini
inceledi. Bu incelemeleri sirasinda Anglo-Sakson egitim sisteminde reform
yapan Thomas Arnold'un fikirlerinden yararlandi. Calismalar1 sirasinda takim
sporlarinin gengligin benligini bulmasinda etkili oldugunu tespit etti. Coubertin
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sporun insanlar {izerindeki etkisini tespit ettikten sonra egitimciliginin yaninda
sporu yeni bir ugrag alan1 olarak se¢cmistir (TMOK, 1988).

Coubertin’in egitim anlayisi geregince; sporun yaratici, iyilestirici, birlestirici
ve egitici Oonemi biitlin diinyaya benimsetilmeli; Antik Yunan diinyasinda
diizenlenen ve geri planda kutsal bir etkinlik olan, bedene, ruha hitap eden
olimpiyat oyunlar1 yeniden canlandirilmali, bdylece insanligin gelismesine
dayanak olacak diisiince anlayis1 spor yolu ile yayginlastiriimalidir (Atici, 1994).
Modern Olimpiyat fikrinin kabul goérmesinden sonra onde gelen sportif
organizasyon uzmanlari ve pedagoglari goriismek tizere Sorbonne’deki
toplantiya cagrilmislardir. Bu toplantida Modern Olimpiyatlarin kurulmasi ve bu
oyunlarin amaci tizerinde durularak ozellikle amatér sporculugun tarifine
calisilmistir. Kurulacak olimpiyat komitesinin hazirlik c¢alismalarini yapmak
iizere Fransa’dan Baron Pierre de Coubertin bagkanliginda, Amerikali Profesor
Sloan ve Ingiliz Herbert’ten kurulu bir komiteye yetki vermistir. ilki Newyork’ta
ikincisi Londra’da olmak tizere bu komitenin yaptigi toplantilarda hazirlanan
olimpik prensipler, 16 Haziran 1894°te Paris’te diinyanin dort bir yanindan gelen
delegelerle cogunlugu Fransiz olmak iizere iki bin spor experinin katildig: biiyiik
bir kongrede agiklanarak oylamaya konulmustur (Serdaroglu, 2002).
Coubertin’in kurguladigi duygusal ortam delegeleri yeterince etkilemis, 23
Haziran 1894°te Coubertin 6nderliginde uluslar arasi olimpiyat komitesi 13 iilke
70 temsilci ile ilk kez topland1 ve olimpiyatlarin yeniden diizenlenmesine ve ilk
olarak 1896 ‘da Atina’ da (Antik Mekan’da) diizenlenmesine karar verdi.

1894 yilinda Sarbonne’da 2000 davetlinin bulustugu bir toplantida, yeniden
canlandirilmasi planlanan olimpiyatlarin temel ilkeleri belirlenmistir. Bu ilkeler;

1) Olimpiyatlar dort yilda bir yapilacaktir.

2) Yarismalarda sadece biiyiikler yer alacaktir.

3) Amatorliik kurallar esastir.

4) Her olimpiyat baska bir iilkede yapilacaktir.

5) Olimpiyat herkese agik olacaktir.

6) Bu komitenin baskan1 Baron Pierre de Coubertin olacaktir. Bu kararlarin
sonrasinda uluslararasi olimpiyat komitesi ( IOC )’de kurulmustur.( Segilmis,
2004)

1. Diinya Savasi ve Olimpiyatlar

1. Diinya Savasi sanayilesmis iilkeler arasinda diinya siyasi ve ekonomik
hakimiyetinin paylasimi konusunda ortaya cikan uzlagmazliklar dogrultusunda
gelismistir.  Almanyanin sanayilesmesini diger Avrupa devletlerinden geg
tamamlamasi, kaynaklarinin kisitli olmasi, somiirgelerin diger llkelerden geg
tamamlamas1 savagin ekonomik sebeplerindendir. Osmanli agisindan
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kaybettikleri topraklar1 geri alma, diger devletlerin Osmanli Devleti sinirlarmda
kalan topraklar ve somiirgeleri paylasma istegi, Ruslarin Bogazlar ele gegirerek
sicak denizlere inme politiks1 olarak ele alinabilmektedir. 28 Haziran 1914
tarihinde Avusturya-Macaristan Veliahdi’nin bir Sirpl tarafindan 6ldiiriilmesi,
genellikle biitiin diinyada Birinci Diinya Savasi’ni baslatan olay olarak kabul
edilmektedir (Tiirkkan, 2007).

Birinci Diinya savaginin ortaya ¢ikmasi askeri, siyasi ve ekonomik vb. bir¢ok
olumsuzluklar1 da beraberinde getirmistir. Bunlardan biride 1914 yilinda
Berlinde diizenlenmesi planlanan Berlin yaz olimpiyat oyunlaridir. 1914 yilinda
baslayan I. Diinya Savasi nedeniyle Berlin’de yapilmasi planlanan olimpiyat
oyunlar1 bu savagin 4 yil slirmesi neticesinde diizenlenememistir (Cumrahigil,
2024).

Birinci Diinya savasit sebebiyle ara verilen olimpiyatlar 23 Nisan- 12
Eyliil1920 yilinda Anvers olimpiyatlariyla devam etmistir. Her ne kadar savas
bitmis olsada Anvers olimpiyatlar1 1. Diinya savasinin gélgesinde kalmistir.

Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi, I. Diinya Savasi’ni baslatan Almanya’nin
oyunlara katilmasini1 istemiyor, ancak bu karari vererek dikkatleri listiine gekmek
ve hedef olmaktan da ¢ekiniyordu. IOC’nin bu konuda yetkisini kullanmayip s6z
hakkini organizator sehre birakmasi iizerine 1. Diinya Savasi’nda yer alan ve
ancak komitede yer alan Avusturya, Macaristan, Almanya ve Tiirkiye nin
oyunlara davet edilmemesini kararlagtirarak biiyiik ve tarihi bir hata yapmustir.
Bu durum olimpiyat oyunlarinin arka planinda kurgulanan siyasetin tarihteki
orneklerinden biri olarak yer edinmistir (Koryiirek, 1996).

Baris misyonuyla kurulmus olsa da, modern olimpiyatlarin Antik oncelleri
gibi savaslar1 durdurabilme giicii s6z konusu olamazdi; 1916 Berlin oyunlart
yapilamadi. Fakat anlagilir olmayan, statiisi olimpiyatlara siyaseti
karigtirmamay1 gerektiren I0OC’nin bizzat siyasi bir davranigla savas suglusu
sayilan Avusturya, Macaristan, Bulgaristan ve Tiirkiye’yi 1920 Anvers’e davet
etmemesi, hatta IOC temsilcilerinin olimpik gorevlerini kaldirmasiydi (Yildiran,
2014).

2. Diinya savasi ve Olimpiyatlar

1. Diinya Savasi sonrasi Almanya’nin Versay Antlagsmasi ile sikintilara
sokulmasi ve ardindan patlayan Diinya Ekonomik Buhraninin etkisiyle ortaya
¢ikan biyilk bir yikimdir. Almanya’nin yayilmaci politikasi, Japonya’nin
tehditkar politikalar1 diinyay1 yeni bir savasin esigine getirmistir (Yildiz, 2019).
Birinci Diinya Savasi’ni bitiren baris anlagsmalarinin i¢erdigi hiikiimler 1919’u
izleyen yillarin diinya politikasini bityiik 6l¢iide etkilemis ve bigimlendirmistir.
Baris anlagmalarmin olumsuz etkilerinin en fazla Almanya da yanki
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uyandirmistir. Hem ekonomik olarak hem de siyasal olarak biiyiik bir baski
altinda olan Almanya yeni arayislara girmistir (Sander, 2016.). 2. Diinya Savasi,
1 Eyliil 1939 tarihinde Almanya’nin Polonya’ya saldirmasi neticesinde, ingiltere
ve Fransa’nin Polonya’nin yaninda yer almasi ile baglamistir. Alt1 y1l siiren, 40
milyon kisinin hayatin1 kaybettigi, milyonlarca kisinin sakat kaldigi, bes
milyondan fazla kisinin toplama kamplarinda, gaz odalarinda 6ldiriildigi tim
diinya tlkelerini etkileyen, insanlik tarihi agisindan utang vesilesi olan bir savas
olmustur (Yavuz, 2016).

Anvers Olimpiyat Oyunlarina davet edilmeyen Almanya, Avusturya,
Macaristan ve Tiirkiye de davet edilmistir. Ancak bu savas sonrasinda
aralarindaki gerginlik devam eden Almanya, Fransa’nin davetine ragmen
katilmamuistir (Atabeyoglu, 1997).

Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi tarafindan 1916 yilinda Berlin’de yapilmasi
kararlagtirilan olimpiyat oyunlari, I. Diinya Savasi nedeniyle yapilamamustir.
Aradan gegen 20 yilin sonunda, 1936 yilinda IOC tarafindan 1931 yilinin Nisan
ayinda alinan kararla 1936 yilindaki yaz olimpiyat oyunlarinin Berlin’de
yapilmasima karar verilmistir(Cumraligil, 2024). 1931 yilinda Uluslararasi
Olimpiyat Komitesi, 1936 Yaz Olimpiyat oyunlarinin Berlin’de diizenlenmesine
karar vermigtir

1936 yilinda yapilan Berlin yaz olimpiyat oyunlari spor oyunlarindan ziyade
politik ve siyasi Ozellikleriyle 6n plana ¢ikmaktadir. Almanlar, tiim oyunlar
boyunca kendi uluslarinin propagandalarini yapmugtir. Hitler ve Naziler kendi
iilkelerinin sporcularinin basarilarint alkiglarken diger iilkelerin kazandiklari
basarilart hazmedememistir. Nasyonal Sosyalist rejim Olimpiyatlarda da etkisini
derinden hissettirerek sporun ve sporcunun iizerinde baski kurmustur. Ayrica
Adolf Hitler’in Olimpiyatlar sirasinda diger {ilkelerin sporcularina karsi
sergiledigi tavirlar 6zellikle kendi irkindan olmayan sporculari kii¢iik goren
davraniglarda bulunmasi Olimpiyatlarin ruhuna golge diisiirmiistiir. Bu acgidan
1936 Berlin Olimpiyatlar spor sayesinde birlestirmeye degil ayristirmaya neden
olmustur.

Her 4 yilda bir yapilmasi planlanan olimpiyatlar Berlin yaz olimpiyatlarinda
oldugu gibi 1940 Tokyo ve 1944 Londra Olimpiyat Oyunlari, 2. Diinya Savasi
nedeniyle yapilamadi.

8 Mayis 1945’te Almanya’'nin kosulsuz teslim olmasi ve Amerika Birlesik
Devletlerinin 1945 yilinda Nagazaki'ye atom bombas1 atmasiyla Japonya’nin
kosulsuz teslim olmasi 2. Diinya savasini bitirmistir.

1944 Yaz Oyunlari’nin daha onceden Londra’ya verilmesi kararlastirilmig
oldugundan, Biiyiik Britanya Olimpik Konseyi Bagkani Lord Burghley EKim
1945°te Stockholm’deki IOC Baskani J. Sigfrid Edstrom (1871-1964)’e249
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giderek Ingiltere’nin tekrardan Oyunlar’1 diizenlemeye aday oldugunu belirtti.
Mart 1946°da, secim yapilmadan, 14. Yaz Olimpiyatlari’na ev sahipligi yapma
hakki Ingiltere’ye verildi (Akt. Oncii, 2020).

Savagin agir yaralarini heniiz saramamis ve ekonomik ¢okiintii icinde olan
Londra’da cok diisiik bir biitgeyle Oyunlar’in diizenlenmesi, hem Ingiliz halkinin
moralini yerine getirmek hem de Biiylik Britanya’nin bir diinya giicli olarak
rollinii vurgulamak agisindan énemliydi. 1938 yilinda Cin’e saldiran Japonya ve
II. Diinya Savasinin suglusu Almanya, Londra Olimpiyat Oyunlari’na davet
edilmemistir (Secilmis, 2004).

Soguk Savas ve Olimpiyatlar

2. Diinya savasinda Nazi Almanyasmin savasi kaybetmesiyle birlikte
Amerika’nin basini ¢ektigi Bati blogu ile Rusyanin basini ¢ektigi Dogu blogu
arasinda diinya genelinde her anlamda miicadele baglamistir (Goktepe, & Seydi,
2015). Bu miicadele tiim alanlarda oldugu gibi sporu dolayisiyla olimpiyatlar1 da
derinden etkilemistir. 1948 Londra Olimpiyat Oyunlari’'ndan 1992 Barselona
Olimpiyat Oyunlari’na kadar gegen siire zarfinda Modern Olimpiyatlar, spor
tarihi agisindan en karmasik donemlerinden birini yasamistir (Olmez, 2020).
1952°den 1988’e, Helsinki’de baslayip Seul’de sona eren oyunlarda, modern
olimpiyatlarin en dramatik dramatik yanlarindan biri Birlesik Devletler ve
Sovyetler Birligi arasindaki spor rekabetiydi. SSCB yaklagik elli y1l sonra ilk defa
olimpiyat oyunlarina Helsinki olimpiyat oyunlarina katilmis ve ABD arkasindan
ikincilik elde ederek olimpiyatlara 6nem verdigini gostermistir.

Soguk savas Oncesi ABD genel olarak sporun siyasi etkilerden arinarak,
“laissez faire” ilkesi dogrultusunda liberal demokratik devlet idealleri geregince
konumlanmasi inancindaydi (Rider, 2016). Soguk Savas’in baglamasinin hemen
ardindan artik ABD olimpiyat oyunlarina kars1 6nceden sergilemis oldugu liberal
cizgiden ¢ikarak Coubertin’in olimpiyat yaklagimindan uzaklagmistir. Amerikan
ozgiirliik ve demokrasisiyle es deger gordiigii olimpiyatlart ABD, kendi blogunun
tanitic1 araci olarak kullanma siyasetine yonelmistir. Olimpiyatlar bundan sonraki
donemde ABD’nin bagarili toplum hayatinin resmini ¢izerek, dis politika
hedeflerini desteklemek amaciyla kullanilmasit karar1 alinmigtir. SSCB ise
olimpiyat oyunlarina katilimmi ve spor basarisint tamamiyle ideolojik
propaganda olarak gérmeye baglamistir. Hem ABD hem de SSCB bu dénemde
sicak catigmanin yerine propaganda ¢alismalarini kolaylagtiracak ve siirekliligini
saglayacak sekilde yasalar diizenlemis, stratejiler ¢izmis ve planlar yapmistir. Bu
donemde propaganda faaliyetleri yogunlasarak, kapitalist ve komiinist iilkeler
tarafindan devamli olarak bir ¢atisma arac1 haline gelmistir (Olmez, 2020). Soguk
savagin taraflart sicak catigma yerine genellikle propoganda savaslarina
baslamistir. Tiim diinya tarafindan takip olimpiyatlarda tipki 2. Diinya savasi
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oncesinde Hitler tarafindan kullanilan siyasi propoganda gibi soguk savas
doneminde de iki blokta kullanmustir.

1972 Miinih Oyunlarinda Yasanan Olumsuzluklar

1972 Miinih Olimpiyatlar terdér saldirilarinin siyasi protestolarin yasandig
oyunlar olarak tarihe gegmistir. Israil’in Alt1 Giin Savaslar1’yla Filistin’in Gazze
ve Bati Seria’daki topraklarimi alarak dort kat biiyiimesi ve Israil’in elinde
bulundurdugu rehinelerin serbest birakilmasini amaglayan Filistinli bir grup
olimpiyat kdyiinii basarak Israilli sporcularin bulundugu binada Israilli sporcular
rehin almislardir (Olmez, 2020). Tiim diinyamn ilgiyle takip ettigi olimpiyat
oyunlartyla Filistinli grup Israil’in haksiz isgalini ve tutuklamalarini tiim diinyaya
duyurma imkani elde ederek tiim diinyanin dikkatini ¢ekmislerdir. Bu olay
sonucu Israilin elinde bulundurdugu esirleri serbest birakilmasma karsilik
sporcularin da serbest birakilacagim sdyleyen Filistinli gruba karsilik Israil
uzlasmaz tavir sergilemigtir. Alman polisi tarafindan gergeklestirilen
operasyonunda 2 giiresci, 2 halterci, 2 hakem, 1 atlet, 4 antrenor olmak iizere 11
Israilli sporcu ve Filistinli gruptan 5 eylemci ve 1 polis memuru Slmiistiir
(‘Yaman, 1989).

1982 Miinih oyunlarinda yasanan bir diger siyasi protestoda Rodezya boykotu
olmustur. Uluslararas1 Olimpiyat Komitesinin Rodezya’y1r  Olimpiyat
Oyunlari’na kabul etmesinden dolay1 40 Afrika {lilkesi oyunlara katilmama karar1
almis ve bunun sonucunda Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi kararini1 degistirerek
Rodezya oyunlarin disinda birakilmistir (Se¢ilmis, 2004

1980 Moskova Olimpiyat Oyunlarinda Rusya’ya Boykot

Soguk savas doneminde ABD ve SSCB arasinda artan siyasi gerilim, 1980
Moskova Olimpiyat Oyunlari’ni da derinden etkilemistir. Rusya’nin Afganistan’
isgal etmesi sonucu ABD ve Tiirkiye’nin de i¢inde bulundugu pek ¢ok Batil1 iilke
Moskova’y1 boykot ederek oyunlara katilmamistir (Ak, 2012). 1980 Moskova
Olimpiyatlar’'na 80 iilkeden 5217 sporcu katilarak 1956 Melborn
Olimpiyatlari’ndan sonraki en az katilimli olimpiyat olarak tarihe gegmistir. 63
iilke ise oyunlar1 boykot etmigtir (Civrali, 2019)

1984 Los Angeles Olimpiyat Oyunlar1 Rusya’nin Boykotu

1984 yilinda Los Angelesta diizenlenen oyunlarini SSCB ve Dogu blogu
ilkeler 1980 Moskova oyunlarini boykot eden ABD ve Batili iilkelere karsi
hamle olarak boykot etmistir. Boykota sosyalist iilkelerden sadece Romanya
katilim gostermistir. Bu boykot oyunlar tarihinde yasanan en biiyiik ikinci
boykottur. SSCB bu boykotun sebebini Dogu Blogu iilkerine karsi Los
Angeles’daki giivenlik tedbirlerini bahane etmistir (Ak, 2012).

2024 Paris Olimpiyat Oyunlarinda Rusya’min Olimpiyatlardan Thrac
Edilmesi
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Rusya 1980 Moskova olimpiyatlarina benzer olarak 2024 yilinda Paris
olimpiyatlarina 24 Subat 2022 yilinda Ukraynay1 isgal etmesi sebebiyle
Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi tarafindan c¢ikartilmistir. Bu karar Rusya
tarafindan siyasallagtirilmig, irk¢ilik ve ayrimcilik igeren karar oldugunu
belirterek yasa dis1, adaletsiz ve kabul edilemez bir uygulama oldugunu
belirtmistir.

SONUC

Sonug olarak yakin tarih incelendiginde Olimpiyat oyunlar1 yakin tarihte
defalarca boykot, siyasi ¢ekismeler, savaslar gibi bircok olumsuzlukla karsi
karsiya kalmistir. Birinci Diinya savasi sonrast Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi
karariyla Almanya, Avusturya, Macaristan, Tiirkiye ve Bulgaristan Anvers Yaz
Olimpiyat Oyunlarina katilimi engellenmistir. 2. Diinya savasi sonrasinda ise
Japonya ve Almanya 1948 Londra Olimpiyatlarina davet edilmemistir. 1972
yilinda Miinihte yapilan protesto ve eylemler, 1980 Moskova oyunlarint ABD ve
Bati1 blogunun protesto etmesi, bu protestoya karsilik 1984 Los Angeles
oyunlarini protesto eden SSCB ve dogu blogu, Rusyanin 2022 yilinda Ukraynay1
isgal etmesi gibi bir ¢ok olayla karsilasilmistir. Fakat Uluslararast Olimpiyat
Komitesi 2023 yilinda Israil’in Gazzeyi isgal etmesine seyirci kalarak Israil
devletinin olimpiyatlara katilim gostermesini engellemeyerek hakkaniyet
ilkesine aykir1 tutumda bulunmustur.
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Giris

Fiziksel aktivite, ilkdgretim ¢agindaki ¢cocuklarin yalmizca fiziksel sagliklari
iizerinde degil, ayn1 zamanda bilissel, sosyal ve duygusal gelisimleri {izerinde de
onemli bir etkiye sahiptir. Cocukluk donemi, saglikli yagam aligkanliklarinin
temelinin atildig1 kritik bir donemdir. Bu donemde yapilan fiziksel aktiviteler,
kas iskelet sisteminin gelisimi, kardiyovaskiiler saglik, metabolizma ve viicut
kompozisyonu gibi fizyolojik avantajlar saglamanin yani sira, beynin gelisimi,
O0grenme kapasitesinin artmasi ve sosyal becerilerin kazanilmasi gibi biligsel ve
psikososyal faydalar da sunmaktadir. Ayrica, diizenli fiziksel aktivitenin
cocuklarin 6zgiivenini artirdigi, stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirdigi ve
depresyon gibi psikolojik sorunlarin riskini azalttig1 yoniinde bir dizi bilimsel
bulgu mevcuttur (Boreham & Riddoch, 2001).

Ancak, son yillarda ¢ocuklarin fiziksel aktivitelere katilim oranlarinda 6nemli
bir diisiis gdzlemlenmektedir. Bu disiis, 6zellikle gelismis iilkelerde biiyiik bir
saglik sorunu haline gelmis ve bu durum, modern toplumlarin yagsam tarzi
degisikliklerinden kaynaklanmaktadir. Cocuklarin giderek artan ekran stiresi, dis
mekanlarda yeterli alanin olmamasi, giivenlik kaygilari, akademik ytiiklerin
artmasi1 ve dijital eglence araclarinin cazibesi gibi faktorler, fiziksel aktiviteye
katilim1 engelleyen baslica unsurlar arasinda yer almaktadir (Janssen & LeBlanc,
2010). Ornegin, televizyon, video oyunlari ve bilgisayarlar gibi teknolojik
araglarin artan kullanimi, ¢ocuklar1 aktif olmaktan ¢ok oturduklari alanlarda
zaman gegirmeye tesvik etmektedir. Bu da, fiziksel aktivite seviyelerinin
diismesine ve hareketsizligin artmasina neden olmaktadir (Roberts et al., 2017).

Okullarda Fiziksel Aktiviteye Yonelik Firsatlarin Yetersizligi ve
Sonuclari

Okullarda fiziksel aktiviteye yonelik firsatlarin yetersizligi, c¢ocuklarin
saglikli gelisimlerini engelleyen 6nemli bir sorundur. Glinlimiizde, egitim
sistemlerinin giderek daha fazla akademik icerige odaklanmasi, fiziksel
aktivitelerin okul programlarinda yeterince yer bulamamasina yol agmaktadir.
Ozellikle biiyiik sehirlerdeki okullar, smrl fiziksel alan ve imkanlarla,
Ogrencilerine yeterli hareket firsatlari sunma konusunda ciddi zorluklarla
karsilasmaktadir. Bu durum, ¢ocuklarin saglikli gelisimlerini tehdit etmekte ve
onlarin fiziksel sagliklarinin yam sira, sosyal, duygusal ve biligsel gelisimlerini
de olumsuz yonde etkilemektedir.

Birincil olarak, okullarda beden egitimi ve spor aktivitelerine ayrilan siirelerin
kisitlanmasi, fiziksel aktivitenin ¢ocuklar lizerindeki etkisini azaltmaktadir.
Gelismis llkelerde bile, okul miifredatlarinin akademik derslere 6ncelik vermesi
nedeniyle, beden egitimi derslerine ayrilan siire giderek daha kisa hale
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gelmektedir. Bu, ¢ocuklarin diizenli egzersiz yapma firsatlarimi simirlayarak,
obezite gibi saglik sorunlarmin ortaya ¢ikma riskini artirmaktadir (Jago et al.,
2006). Okul miifredatindaki bu dengesizlik, O6zellikle akademik basariya
odaklanma baskist altinda olan 6gretmenler ve 6grenciler i¢in, fiziksel aktivitenin
O6neminin g6z ardi edilmesine neden olabilir.

Biiyiik sehirlerdeki okullar, bu sorunu daha da derinlestiren bir bagka faktorle
kars1 karstyadir: Smirli fiziksel alan ve imkanlar. Bu okullar genellikle yeterli
spor salonlarina, oyun alanlarina veya yesil alanlara sahip degildir. Bu nedenle,
ogrencilerin agik havada oyun oynamalari veya fiziksel aktivitelerde bulunmalari
zorlagir. Okullarin fiziksel altyapilarindaki yetersizlik, 0©zellikle biiyiik
sehirlerdeki  cocuklarin oyun ve spor aktivitelerinden yeterince
faydalanamamalar1 anlamina gelir. Bu durum, ozellikle g¢ocuklarin motor
becerilerini gelistirmeleri, kas ve iskelet sagliklarini iyilestirmeleri agisindan
kritik bir dénemde olan ilkogretim ¢agindaki ¢cocuklar igin biiyiik bir dezavantaj
olusturur.

Fiziksel aktivitenin tesvik edilmesine yonelik okul dis1 etkinliklerin eksikligi
de bu sorunu daha karmagik hale getirmektedir. Okul disinda, 6zellikle diizenli
olarak yapilan spor kuliibii ve etkinlikleri gibi firsatlar, ¢ocuklarin fiziksel
aktivitelerini artirmak i¢in 6nemli bir aragtir. Ancak bir¢ok okul, bu tiir etkinlikler
icin yeterli kaynak ve imkana sahip degildir. Ekonomik sikintilar, 6gretmen ve
antrendr eksiklikleri, ulasim zorluklar gibi nedenler, okul dis1 etkinliklerin sinirlt
olmasina yol agar. Bu da, 6grencilerin sadece okul i¢i fiziksel aktivitelerle sinirlt
kalmalarina ve saglikli yagam aligkanliklarin1 edinme konusunda firsat esitsizligi
yasamalarina neden olur.

Bir diger 6nemli sorun ise, bazi bolgelerde okula giivenli bir sekilde ulagim
saglayamayan c¢ocuklarin yasadigi zorluklardir. Okul disindaki fiziksel
aktivitelere katilim i¢in ¢ocuklarin okula giivenli bir sekilde ulasabilmesi, fiziksel
aktiviteye katilmin artirilmasi igin kritik bir faktordiir. Ancak, bazi ¢ocuklar
okula yiirliyerek ya da bisikletle ulasmaya c¢alisirken, trafik, hava kirliligi ve
disiik giivenlik gibi faktorler nedeniyle bu tiir ulasim yontemlerini tercih
edememektedirler. Bu durum, 6zellikle diisiik gelirli ve kirsal bolgelerde yasayan
cocuklar i¢in biiyiikk bir engel olusturur. Okul disinda herhangi bir fiziksel
etkinlikte yer almak, bu ¢ocuklar i¢in ¢ogu zaman firsat dis1 kalmak anlamina
gelir. Bu da, firsat esitsizligi yaratir ve sosyo-ekonomik diizeyi diisiik ailelerden
gelen ¢ocuklarin fiziksel aktivitelerden mahrum kalmasina yol agar.

Okullarda fiziksel aktiviteye yonelik firsatlarin yetersizligi, c¢ocuklarin
saglikli gelisimleri i¢in biiyiilk bir tehdit olusturmakta ve bu durum, okul
miifredatlari, okul dis1 etkinliklerin eksikligi ve ulasim zorluklar1 gibi gesitli
faktorlerle derinlesmektedir. Okul miifredatlarinda fiziksel aktivitenin 6n planda
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tutulmasi, yeterli fiziksel alanlarin saglanmasi ve okul dis1 etkinliklerin
artirllmasi, bu sorunun ¢o6ziilmesinde onemli adimlar olacaktir. Ayrica, okul
ulasiminin giivenli hale getirilmesi ve sosyal destek mekanizmalarinin
giiclendirilmesi, ¢ocuklarin fiziksel aktivitelere katilimini tegvik ederek saglikli
bireyler olarak yetismelerini saglamada kritik bir rol oynayacaktir. Bu baglamda,
fiziksel aktivitenin tesvik edilmesi i¢in toplumun tiim paydaslarinin is birligi
yapmasi, ¢ocuklarin saglikli bir sekilde biiylimelerini ve gelismelerini
destekleyecek giiclii bir temel olusturacaktir.

Sosyo-ekonomik faktorler de cocuklarin fiziksel aktivitelere katilimini
sekillendiren 6nemli bir unsurdur. Arastirmalar, diigiik gelirli ailelerden gelen
cocuklarin, ulasim ve kaynak yetersizligi nedeniyle okul dis1 fiziksel aktivitelere
katilimda daha fazla zorluk yasadiklarini géstermektedir (Lubans et al., 2011).
Diger yandan, yiiksek sosyo-ekonomik diizeye sahip ailelerin ¢ocuklar1, 6zel spor
kuliipleri ve organizasyonlar1 gibi imkanlardan daha fazla yararlanabilmekte, bu
da onlarin fiziksel aktivitelere katilimini artirmaktadir.

Ayrica, cinsiyet farkliliklar1 da fiziksel aktivite aliskanliklarini etkileyen bir
baska onemli faktordiir. Cesitli arastirmalar, erkek cocuklarinin daha fazla ve
daha yogun fiziksel aktivitelerde bulunduklarini, buna karsin kiz ¢ocuklarinin bu
tir faaliyetlere daha az katildiklarin1 ortaya koymaktadir. Bu farklilik,
toplumdaki geleneksel cinsiyet rolleri, kiz ¢ocuklarina yonelik daha az tegvik ve
daha fazla engel olusturan sosyal normlarla iliskilendirilebilir (Boule, 2008).
Ancak son yillarda okullarda ve toplumda yapilan farkindalik ¢aligmalari, kiz
cocuklarmin da fiziksel aktivitelere katilimini artirmaya yonelik olumlu
gelismelere yol agmistir.

[lkogretim cagindaki cocuklarin fiziksel aktivitelere katilim aliskanliklari,
bireysel, ailevi, toplumsal ve c¢evresel faktdrlerin bir araya gelmesiyle
sekillenmektedir. Bu baglamda, ¢cocuklarin fiziksel sagligini ve genel gelisimini
desteklemek i¢in, daha saglikli yagam tarzlarinin benimsenmesi adina fiziksel
aktivitenin tesvik edilmesi biiylik 6nem tagimaktadir. Bu sorunun ¢oziilmesi,
okullarda beden egitimi ve spor aktivitelerinin artiritlmasi, ailelerin katiliminin
saglanmasi, sosyo-ekonomik esitsizliklerin azaltilmasi ve toplumsal farkindaligin
artirtlmasi gibi ¢ok yonlil bir yaklagim gerektirmektedir.

Cocuklarn fiziksel aktivitelere katilimim etkileyen en 6nemli etmenler

Cocuklarin fiziksel aktivitelere katilimini etkileyen en dnemli etmenlerden
biri, biiytidiikleri ¢cevre ve bu ¢evredeki imkanlardir. Okullar, ¢ocuklarin giinliik
yasamlarinda en fazla vakit gecirdigi yerler oldugundan, fiziksel aktivitenin
tesvik edilmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Okullarda sunulan beden egitimi
dersleri, spor kuliipleri ve diger ders dis1 aktiviteler, cocuklarin fiziksel
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aktivitelere katilimini dogrudan etkileyen faktorlerdir (Nader, Bradley, Houts,
McRitchie, & O'Brien, 2008). Arastirmalar, okullarda diizenli olarak fiziksel
aktivitelerle mesgul olan cocuklarin, bu aktivitelerde siirekli bir katilim
aliskanlig1 gelistirme olasiliginin daha yiiksek oldugunu gostermektedir (Sallis,
Prochaska, & Taylor, 2000).

Ayrica, ebeveyn katilimi ve sosyo-ekonomik faktorler de ¢ocuklarin fiziksel
aktivitelere katihmini sekillendiren onemli unsurlar arasinda yer almaktadir.
Aragtirmalar, daha yiiksek sosyo-ekonomik seviyelere sahip ailelerin
cocuklarinin okul disinda diizenlenen fiziksel aktivitelere, drnegin 6zel spor
dersleri veya yerel spor kuliiplerine katilma olasiliginin daha fazla oldugunu
ortaya koymaktadir (Pate et al., 2006). Ote yandan, diisiik sosyo-ekonomik
seviyelere sahip cocuklar, ulasim zorluklari, maddi kaynak eksiklikleri veya
sinirli imkanlar gibi engellerle karsilasabilmektedirler, bu da onlarin fiziksel
aktivitelere katilimimi zorlastirmaktadir (Lubans, Morgan, Cliff, & Barnett,
2011).

Cinsiyet ac¢isindan bakildiginda, erkek cocuklarinin genellikle kizlara gore
daha fazla ve daha yogun fiziksel aktiviteler yaptig1 gézlemlenmektedir. Bu fark,
toplumun erkek cocuklarina yonelik daha aktif sporlar1 tesvik etmesi ve kiz
cocuklarinin benzer aktivitelerden caydirilmasi1 gibi toplumsal normlarla
iligskilendirilebilir (Boule, 2008). Bununla birlikte, son yillarda okullarda kiz
cocuklarmin fiziksel aktivitelere katilimini tesvik etmeye yonelik cesitli
girigimler gelistirilmis ve daha kapsayici, eglenceli programlar olusturulmustur.

Fiziksel Aktivitenin Cocukluk Donemindeki Faydalar

Fiziksel aktivite, ¢ocukluk doneminde sagligin iyilestirilmesi ve genel yasam
kalitesinin artirilmasi agisindan son derece 6nemlidir. Cocuklar, erken yaglardan
itibaren fiziksel aktiviteye dahil olduklarinda, bu aligkanliklar yalnizca onlarin
fiziksel sagliklarin iyilestirmekle kalmaz, ayn1 zamanda biligsel, duygusal ve
sosyal gelisimlerini de olumlu yonde etkiler. Fiziksel aktivitenin c¢ocuklar
tizerindeki faydalar1 genis bir yelpazeye yayilmakta olup, bu faydalar kisa vadede
oldugu kadar uzun vadede de 6nemli saglik yararlar saglamaktadir.

Birincil olarak, diizenli fiziksel aktivite, kardiyovaskiiler saglik iizerinde
onemli iyilesmelere yol acar. Aerobik egzersizler, kalp ve damar sagligini
destekler, kan basincini diizenler, kolesterol seviyelerini iyilestirir ve ¢ocuklarin
genel kalp saglhigimi korur (Strong et al., 2005). Bununla birlikte, fiziksel aktivite,
kas-iskelet sisteminin giiglenmesine de yardimci olur. Ozellikle kemik gelisimi
i¢in kritik olan ¢ocukluk doneminde, fiziksel aktiviteler osteoporoz gibi kemik
hastaliklarinin 6nlenmesine yardimci olabilir. Bu tiir fiziksel faydalar, ¢ocuklarin
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biiyiime ve gelisme siireclerini desteklerken, gelecekteki yaslarda saglik sorunlar
yasama risklerini de 6nemli 6l¢iide azaltir,

Fiziksel aktivitenin cocuklar iizerindeki bilissel faydalar1 da oldukca
biiyliktlir. Arastirmalar, diizenli fiziksel aktivitenin cocuklarin dikkat, bellek,
O0grenme ve problem c¢ozme gibi biligsel becerilerini gelistirdigini ortaya
koymustur (Sibley & Etnier, 2003). Aktif ¢ocuklar, daha yiiksek akademik
basarilar sergileyebilirler, ¢ilinkii fiziksel aktivite beynin bazi bolgelerindeki kan
akisini artirarak biligsel fonksiyonlart iyilestirir. Cocuklarin okulda gosterdigi
basarili performans, fiziksel sagligin ve zihinsel gelisimin birbirini nasil
destekledigini acikca gostermektedir.

Fiziksel aktivitenin c¢ocuklarin duygusal ve sosyal gelisimine de biiyiik
katkilar1 vardir. Diizenli egzersiz, endorfin salgilar ve stresle basa ¢ikmalarina
yardimect1 olur, bu da ¢ocuklarin ruh halini iyilestirir ve depresyon gibi duygusal
sorunlara kars1 bir koruma saglar. Ayrica, grup sporlar1 ve takim oyunlari,
cocuklarin sosyal becerilerini gelistirmelerine, arkadasliklar kurmalarina ve
iletisim becerilerini artirmalarina olanak tanir. Bu sosyal etkilesimler, cocuklarin
Ozsaygisini ve Ozgiivenini artirirken, empati ve is birligi gibi sosyal becerilerin
kazandirilmasina da yardime1 olur (Eime et al., 2013).

Biitiin bu fiziksel, biligsel ve duygusal faydalarin en 6nemli yani, diizenli
fiziksel aktivite aligkanliklarinin g¢ocukluk doneminde kazanilmasi ve bu
aliskanliklarin yasam boyu siirdiiriilmesidir. Diinya Saglik Orgiitii (2010),
cocukluk doneminde kazanilan saglikli aligkanliklarin, ergenlik ve yetigkinlik
donemine tasinarak, obezite, diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar ve diger kronik
hastaliklarla miicadelede 6nemli bir rol oynadigini vurgulamaktadir. Bu nedenle,
¢ocuklara erken yaslardan itibaren fiziksel aktivitelerle tanigmak, uzun vadeli
saglik icin kritik bir faktordiir.

Fiziksel Aktiviteye Katiimi Artirmak I¢in Stratejiler

[Ikogretim ¢agindaki cocuklarim fiziksel aktivitelere katilimini artirmak, ¢ok
yonli bir yaklagim gerektiren bir siirectir. Bu siirecte, okullarda sunulan firsatlar,
aile destegi ve toplumun genel yaklagimi 6nemli bir rol oynamaktadir. Okul
miifredatlarinda fiziksel aktivitenin tesvik edilmesi, ¢ocuklarin hareket etme
sikligini artiracak stratejiler gelistirilmesi i¢in temel bir adimdir. Okullarda beden
egitimi derslerinin siirelerinin uzatilmasi, oyun zaman siirelerinin arttirilmasi ve
fiziksel aktivitelerin okul miifredatina entegre edilmesi gibi onlemler, ¢ocuklarin
daha aktif olmalarim saglayabilir (Dobbins et al., 2013). Ayrica, okul sonrasi
etkinliklerde spor kuliipleri ve fiziksel aktivite firsatlariin artirilmasi, ¢ocuklarin
cesitli spor dallarini kesfetmelerine olanak tanir.
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Ebeveynlerin ¢ocuklarinin fiziksel aktiviteye katilimini tegvik etmeleri de ¢ok
onemlidir. Arastirmalar, ebeveynlerin ¢ocuklariyla birlikte fiziksel aktivitelerde
bulunmasinin, ¢ocuklarin aktivite seviyelerini artirdigin1 gostermektedir (Trost et
al., 2003). Ebeveynlerin bu konuda rol model olmalari, ¢ocuklarin fiziksel
aktiviteye katilimini cesaretlendirir ve yasam boyu siirecek saglikli aliskanliklar
kazandirir. Ayrica, ¢cocuklarin fiziksel aktivitelerine katilimini tesvik etmek icin
ailelerin sosyal destek aglarini kullanmalari, 6zellikle diisiik sosyo-ekonomik
diizeydeki aileler i¢in 6nemli olabilir.

Sosyo-ekonomik engellerin kaldirilmasi, g¢ocuklarin fiziksel aktivitelere
erisimini artirmanin bir baska 6nemli yoludur. Ozellikle diisiik gelirli ailelerin
cocuklari, spor kuliipleri ve okul dis1 fiziksel etkinlikler gibi firsatlara erisimde
zorluklarla karsilagabilirler. Bu engellerin ortadan kaldirilmasi igin devlet
destekli spor programlari, {icretsiz spor sahalar1 ve ulagim destegi gibi ¢oziimler
sunulabilir. Ayrica, toplumsal farkindalik olusturan kampanyalarla, ¢ocuklarin
fiziksel aktivitelere katilimini tesvik etmek, oOzellikle okula aktif ulagim
seceneklerinin (yiiriiyiis, bisiklet) artirilmasi gibi yontemlerle desteklenebilir.

Sonug¢

Fiziksel aktivite, ¢cocukluk donemindeki gelisimi sekillendiren en Gnemli
faktorlerden biri olup, yalnizca fiziksel saglikla sinirhh kalmaz; aym1 zamanda
biligsel, duygusal ve sosyal gelisim iizerinde de Onemli bir etkiye sahiptir.
Diizenli fiziksel aktivite, ¢ocuklarin viicut sagligini iyilestirmenin yani sira, beyin
fonksiyonlarin1 da destekler, 6grenme kapasitesini artirir ve duygusal dengeyi
saglamada kritik bir rol oynar. Ayrica, fiziksel aktivite, cocuklarin sosyal
becerilerinin gelismesine yardimci olur, onlar1 grup icinde isbirligi yapmaya,
baskalarima saygi duymaya ve empati kurmaya tesvik eder. Bu nedenle,
cocuklarmm fiziksel aktivitelere katilimini tegsvik etmek, sadece onlarin saglikli
bireyler olarak yetismesini saglamakla kalmaz, ayni zamanda genel yasam
kalitelerini de artirir.

Bu hedefe ulagsmak igin ¢ok yonlii bir yaklasim gerekmektedir. Okullar,
cocuklarin fiziksel aktivitelere katilimii tesvik etme noktasinda en etkili
ortamlardan biridir. Okul miifredatlarina daha fazla beden egitimi dersi, oyun
zamani ve fiziksel etkinlik eklenmesi, ¢ocuklarin giinlilk yagsamlarinda daha fazla
hareket etmelerini saglayacaktir. Ayrica, okul dis1 etkinliklerde spor kuliipleri ve
fiziksel aktivite firsatlarinin artirilmasi, ¢ocuklarin  farkli aktiviteleri
deneyimlemelerine ve kendi ilgilerini kesfetmelerine olanak tanir. Okullarda
fiziksel aktiviteye yonelik stratejiler, hem bireysel gelisimi hem de toplumsal
katilimi destekler, bu da genel sagligi ve toplumsal baglar gii¢lendirir.
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Ailelerin de bu siiregte kritik bir rolii vardir. Aragtirmalar, ebeveynlerin
cocuklarmin fiziksel aktiviteye katilimini tesvik etmelerinin, ¢ocuklarin daha
aktif bir yasam tarzi benimsemelerini sagladigin1 gostermektedir. Ebeveynler,
cocuklartyla birlikte egzersiz yaparak, onlarin fiziksel aktivitelerine katilimi
konusunda gii¢lii bir rol model olabilirler. Ayrica, ailelerin ¢cocuklarina giivenli
ve erisilebilir oyun alanlar1 saglamak, disarida oynama firsatlar1 sunmak ve
saglikli aligkanliklar olusturmak igin destekleyici bir ortam yaratmalari
onemlidir. Ebeveynlerin cocuklariyla aktif zaman gegirmeleri, onlarin saglikli
yasam aligkanliklarimi edinmelerini kolaylastirir ve bu aliskanliklar yasam boyu
stirebilir.

Sosyo-ekonomik engellerin ortadan kaldirilmasi, ¢ocuklarin fiziksel
aktivitelere katilimini artirmada biiyiik bir etkendir. Diisiik gelirli ailelerden gelen
cocuklarin fiziksel aktiviteye erisimi, genellikle smirlidir. Bu tiir ailelerin
cocuklar1, spor kuliiplerine veya okul dis1 aktivitelere katilmakta zorluk
yasayabilirler. Bu durum, ¢ocuklarin esit firsatlar sunan bir ortamda biiyiimelerini
engeller ve saglik esitsizliklerini derinlestirir. Bu nedenle, devlet ve yerel
yonetimler, ¢ocuklarin fiziksel aktiviteye erisimlerini artiracak projeler
gelistirebilirler. Ucretsiz veya diisiik maliyetli spor programlari, kamusal spor
alanlar1, okul dis1 aktiviteler ve giivenli ulasim segenekleri, 6zellikle diisiik gelirli
ailelerin ¢ocuklarinin fiziksel aktivitelerine katilmalarini destekleyebilir. Ayrica,
okula aktif ulasim segenekleri gibi projeler, cocuklarin giinliik fiziksel
aktivitelerine kolayca entegre olabilmelerini saglar.

Fiziksel aktiviteye katilimi artiran bir baska onemli strateji ise toplumsal
farkindalik olusturmaktir. Toplumda fiziksel aktivitenin Onemi hakkinda
bilinglendirici kampanyalar diizenlenmesi, ebeveynlerin, Ogretmenlerin ve
toplumun genelinin ¢ocuklarin saglikli gelisimini destekleme konusunda daha
fazla sorumluluk almasim tesvik eder. Toplum diizeyinde saglikli yasam
aligkanliklar1 konusunda farkindalik yaratmak, fiziksel aktivitenin Onemini
vurgulamak ve c¢ocuklarin bu aligkanliklar1 edinmelerine yonelik firsatlar
sunmak, daha saglikli nesiller yetistirmeye katki saglayacaktir.

Sonug olarak, ¢ocukluk déneminde kazanilan saglikli yasam aligkanliklari,
yalnizca o donemi degil, tiim yasam boyu siirecek sekilde bir etki yaratmaktadir.
Bu aliskanliklar, obezite, kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet gibi kronik
hastaliklarin 6nlenmesine yardimci olur ve yasam kalitesini artirir. Okullar,
aileler ve toplumlar arasindaki igbirligi, cocuklarin fiziksel aktivitelere katilimin
tesvik etmek i¢in en giiclii aragtir. Cocuklarin fiziksel aktivitelere katilma oranin
artiran stratejiler ve politikalar, saglik sorunlarini 6nlemeye yonelik kritik adimlar
olacaktir. Bu siirecte, ¢cocuklarin saglikli yasam aliskanliklarini erken yaslardan
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itibaren kazanmalarim1 saglamak, onlarin fiziksel ve zihinsel gelisimlerine
katkida bulunarak saglikli bir toplumun temellerini atmaya yardime1 olacaktir.
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Giris

Saglikli bir yasam tarzinin 6nemli bir unsuru olan fiziksel aktivite; aerobik
zindeligi, kas kuvvetini ve esnekligi artirdig1 yapilan ¢caligsmalarla belirlenmis bir
kavramdir (13). Fiziksel aktivitenin kronik hastalik risklerini, &zellikle
kardiyovaskiiler rahatsizliklar, diyabet, obezite ve kanser gibi, azalttig1 tespit
edilmistir (21). Bu baglamda, fiziksel aktivitenin cocuklarda kan basincini
diizenlemesi, mental sagligi iyilestirmesi, akademik basariyr olumlu yonde
etkilemesi ve ileri yaslardaki yetiskinlerde dengeyi ve kemik sagligini
desteklemesi gibi ¢ok yonlii avantajlara sahip oldugu bilinmektedir (11).

Literatiirdeki arastirmalar, bireyler i¢in yer degistirme, nesne kontrolii ve
dengeleme gibi temel hareket becerilerini gelistirmenin, fiziksel aktiviteyi
artirmanin etkili bir yolu oldugunu vurgulamaktadir (10, 28, 42). Temel hareket
becerilerinin gelistirilmesi, bireylerin fizyolojik, psikolojik ve davranissal
gelisimlerine katki saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda hayat boyu aktif bir yasam
tarzin siirdiirebilmeleri i¢in de 6nem arz eder (55).

Bireylerde temel hareket becerileri ile fiziksel aktivite seviyeleri arasinda
dogru orantil1 bir iliskinin varlig1 bilinmektedir (52). Temel hareket becerilerine
sahip olma diizeyi, bireylerin aktif bir yasama katilimini, fiziksel benlik algisini
ve aktif yasam ic¢in motivasyonu etkileyen bir dizi faktoriin Onciilii oldugu
literatiirde tartisilmaktadir (54).

Fiziksel okuryazarlik felsefesinin temel bilesenleri ve hedefleri, zaman zaman
dogru anlagilamayip fiziksel aktiviteyle karigtirilabilmektedir. Bu iki kavram
arasindaki iliski bilinse de temelde farkli kavramlar olduguna dikkat edilmelidir
(5). Fiziksel aktivite, enerji harcamay1 gerektiren ve iskelet kaslar1 tarafindan
iiretilen herhangi bir viicut hareketi olarak tanimlanirken; fiziksel okuryazarlik
tanimlarinda ise bu aktivitelere katilmak i¢in gerekli bilgi, motivasyon, 6zgiiven,
fiziksel uygunluk ve beceriye sahip olma, ayn1 zamanda bu aktiviteleri yagsam
boyu siirdiirebilmek i¢in aliskanlik kazanma vurgulanmaktadir (5, 24). Fiziksel
aktivite, yasam boyu 6grenme i¢in ¢esitli uygulamalarla desteklenebilir (Sekil 1).
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Rekreasyon

‘Hayat Boyu
Ogrenme Icin
Fiziksel Aktivite

Sekil 1. Hayat boyu 6grenme i¢in s6z sahibi etkinlikler (9).

Yiirtitiilen galismalar, fiziksel okuryazarligin fiziksel aktivite icin 6nemli bir
onciil oldugunu ve fiziksel aktiviteler araciligiyla gelistirildigini gostermektedir
(22). Bireyler, diizenli olarak fiziksel aktiviteye katildiklarinda, bu aktivitelerin
kendilerine sagladig1 faydalar hakkinda daha bilingli olmakta, zaman iginde
fiziksel okuryazarlik seviyeleri artmaktadir (4). Bu nedenle, fiziksel aktivite
ortamlarinin olusturulmas: ve bireylerin fiziksel aktiviteye katilimimi tesvik
etmek, fiziksel okuryazarliklarimi desteklemek adina 6nemli bir strateji olarak
degerlendirilmektedir (5).

1.Fiziksel Okur Yazarhk

Okuryazarlik, sadece bilgiye erisim becerisine sahip olmanin 6tesinde, derin
bir anlayisla bilgi ve beceri gelisimini hedefleyen ve yasam boyu siiren bir anlam
kazanma siirecidir (25). Bu kavram ayrica, "kiiltiirlii" ve "egitimli olmak" gibi
nitelikleri de igerir (40).

Insamin gevresini tanima, anlama ve etkilesimde bulunma siireclerinde
okuryazarlik, temel bir Oneme sahiptir. Okuryazarlik, bilingli bir sekilde
kendimizi tanima, ¢evremizdeki olaylar1 anlama ve bazen semboller araciligiyla
kendimizi ifade etme yetenegini icerir. Tarihsel bir evrimle ortaya ¢ikan
okuryazarlik kavrami, sadece okuma-yazma becerilerini degil, ayn1 zamanda
daha genis bir kavramsal igerigi blinyesinde barmdirmaktadir (30).

Okuryazarlik, sadece temel iletisim araclarin1 kullanabilme anlamini
tagimaktan Ote, farkli alanlardaki bilgi, beceri ve deneyim kazanimlarim
kapsayan genis bir kavramdir. Bu baglamda, teknoloji, bilgi, finans ve medya gibi
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cesitli alanlarda sahip olunan okuryazarlik, bireylere o 6zel alanda ayricaliklar
saglama potansiyeline sahiptir. Bu alanlardan biri de bireyin yagam boyunca
amach fiziksel etkinliklere katilma yetenegini siirdiirebilmesi igin gereken
sorumlulugu {istlenmesini; siirdiriilebilir fiziksel becerilere sahip olma,
motivasyon ve giiven duygusunu igeren fiziksel okuryazarliktir (9, 64).

Fiziksel okuryazarlik, geleneksel okuryazarlik kavramryla
karsilastirildiginda, alfabe iizerinden bir benzetme ile agiklanabilir. Bu
benzetmede, yiiriime, atlama, sigrama, gallop, yuvarlanma, yakalama, tekme
atma gibi temel motor beceriler, alisilagelmis alfabe harfleri gibi her biri anlam
tasiyan temel Ogeler olarak degerlendirilir (14). Bu "hareket alfabesi" spor
branslarindaki temel becerileri sekillendiren kombinasyonlari igerir. Ornegin,
hentbol bransinda "kos-sigra-sut ¢ek" veya futbolda "topu kontrol et, rakibe ¢alim
at ve sut ¢cek" gibi kombinasyonlar, hareket alfabesini olusturan temel becerileri
temsil eder. Fakat, bu alfabedeki beceriler belirli olsa da ¢ocuklarin fiziksel
okuryazarlik seviyelerini sekillendiren faktorler, aldiklari egitimler ve kendi
dogal yetenekleri dogrultusunda bireysel olarak sekillenmektedir (64).

Fiziksel okuryazarlik terimi, 50 y1l1 agkin bir siiredir aragtirmacilar tarafindan
kullanilmakla birlikte, son yirmi yilda bu kavramin Oneminin arttig1
goriilmektedir (33, 34). Bireyin saglikli ve fiziksel olarak aktif bir yasam
siirdlirebilmesi icin gerekli olan fiziksel becerileri ve ilgili biligsel-duyussal
kavramlar1t Ogrenip uygulamasi, yani fiziksel okuryazarlik kazanmasi
gerekmektedir. Alanyazindaki ¢alismalar incelendiginde, fiziksel okuryazarligin
farkli tanimlarina rastlanmaktadir (Tablo 1) (54).

Whitehead (2013a) fiziksel okuryazarligi, bireyin belirli bir amag ile birlikte
fiziksel aktivitelere katilmak igin Ozellikle ig¢sel olmak iizere motivasyona,
giivene, fiziksel uygunluk ve yeterlilige, bilgi ve anlayisa sahip olmasi, yine bu
aktivitelere katilmaya deger vermesi ve sorumluluk almasi olarak
tanimlamaktadir (46, 59). Birey bu Ozelliklere sahip oldugunda fiziksel
aktiviteleri nasil yapacagini, bu aktivitelerin kendisine hangi faydalar
saglayacagini bilecek ve yasami boyunca aktif ve saglikli kalmak i¢in fiziksel
aktivitelere katilmaya istekli olacaktir (19).

Tas ve Hirmeri¢ Altunsoéz’iin altintiladig1 tizere, Cale ve Harris (2018),
fiziksel okuryazarligin yasam boyu fiziksel aktivite katilimu ile ilgili oldugunu
belirtmistir. Longmuir ve Tremblay (2016) ise fiziksel okuryazarlik terimini,
fiziksel olarak aktif bir yasam tarzi i¢in bireyin kapasitesi olarak agiklamaktadir
(41, 54). Diger bir tanimda ise fiziksel okuryazarlik, bireyin yasam boyu zindelik
i¢in bilgi ve beceriyi agiklamasi olarak tanimlanmaktadir. Bu tanima gore fiziksel
okuryazarlik, bireyin farkli cevrelerde hareket yetkinligini sergilemesini, hareket
potansiyelini kullanmasini, diizenli fiziksel aktiviteye 0miir boyu katilmasini,
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beslenme aligkanliklarina dikkat etmesini ve yiiksek motivasyon ve giivenle
fiziksel aktivitelere katilmasini igermektedir (55).

Balyi ve arkadaslar1 (2013) fiziksel okuryazarlig1 bireyin sagligini gelistirmek
icin farkli fiziksel aktivitelere yetkinlik ve giivenle katilmas1 olarak
tanimlamaktadir. Ayrica, bu tanimin devaminda birikmis beceri ve tutumlarin
ergenlik donemi baslamadan once gelistirilmesi gerekliligi vurgulanmistir.
Birikmis beceri ve tutumlari ise yagam boyu fiziksel aktiviteye katilim ve sporda
mitkemmellik arayisi icin gerekli olan temel hareket becerileri ve temel spor
becerileri olarak tanimlamiglardir (10).

Tas ve Hiirmeri¢ Altuns6z'iin vurguladigi iizere, Higgs'e gore (2010) fiziksel
okuryazarlik, bireyin kisisel hedeflerine ulagmak i¢cin tam anlamiyla gelismis
hareket kapasitesini kullanabilecek diizeyde yeterli fiziksel beceriye sahip
olmasidir (54). Tremblay ve Lloyd'un (2010) tanimima gore ise fiziksel
okuryazarlik, saglikli ve aktif bir yasam siirme ve yasam boyunca olumlu saglik
secimleri yapma Ozelliklerini, bilgiyi, bilinci, davranigi ve anlayisi igeren temel
bir kavrami ifade etmektedir (57).

Literatiirde bir¢ok bilim adamu fiziksel okuryazarlik tanimi yapilmistir. Cale
ve Harris (2018) gore fiziksel okuryazarlik yasam boyu fiziksel aktivite
kattlimidir (54). Longmuir ve Tremblay (2016) gore fiziksel olarak aktif bir
yasam tarzi ic¢in bireyin sahip oldugu kapasitedir (41). Tompsett, Burkett ve
McKean, (2014) gore fiziksel okuryazarlik bireyin hareket yetkinligini farkli
cevrelerde gostermesi, hareket potansiyelini kullanmasi, yasam boyu diizenli
fiziksel aktiviteye katilmasi, beslenmesine dikkat etmesi fiziksel aktiviteye
yiiksek motivasyonla ve 6zgiivenle katilmasidir (44). Balyi, Way ve Higgs,
(2013) gore bireyin saghigim gelistirmek icin farkl fiziksel aktivitelere yetkinlik
ve gliven ile katilmasidir (54). Higgs (2010) gore saglikli fiziksel aktivitede veya
sportif miikemmellik hedeflerine ulagmak amaciyla hareket kapasitesini
kullanmasidir (54). Tremblay ve Lloyd (2010) gore fiziksel okuryazarlik saglikli
aktif yasam ve yasam boyunca pozitif saglik secimleri ile ilgili 6zelliklerin,
bilginin, bilincin, davranigin ve anlayigin temeline sahip olmasidir (57).
Whitehead (2013a) gore fiziksel okuryazarlik bireyin belirli bir amag ile birlikte
fiziksel aktivitelere katilmak igin Ozellikle ig¢sel olmak iizere motivasyona,
giivene, fiziksel uygunluk ve yeterlilige, bilgi ve anlayisa sahip olmasi, yine bu
aktivitelere katilmaya deger vermesi ve sorumluluk almasidir (59). Cairney vd.
(2019) gore fiziksel okuryazarlik hayat boyu siiren ve biitiinciil yaklasima
odaklanan; motorik, sosyal, duygulanim ve motivasyon gibi faktorlerin karsilikl
olarak i¢ ige gectigi bir olgudur (12).

Sonug olarak, fiziksel okuryazarligin tanimindaki temel bilesenler arasinda
yasam i¢in zindelik, psikolojik gelisim, fiziksel aktivite ve spor kavramlarim
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bilmek ve anlamak gibi faktorler bulunmaktadir (31). Ancak fiziksel okuryazarlik
kavramini tanimlarken, fiziksel aktivite ile iligkilendirilen terimlerin biligsel ve
davranigsal terimlere kiyasla daha fazla 6n plana ¢iktigi savunulabilir. Fiziksel
aktivite olgusunun olumlu yonlerini saglama yoniinde, bu ¢alismanin amaci
saglikli birey ve toplum olusturma yolunda fiziksel aktivite araciligiyla fiziksel
okuryazarlik ve hayat boyu 6grenme modelinin ortak kullanimini igeren 6neriler
sunmak olmustur.

Kisacasi, fiziksel okuryazarlik kavraminin farkli tanimlari bulunmakta ve
genel olarak bu tanimlarda fiziksel aktivitenin 6ne ¢iktig1 gézlemlenmektedir.
Yasam boyu fiziksel aktivite katilimi, fiziksel olarak aktif bir yasam tarzi, bireyin
hareket yetkinligini sergilemesi ve aktif bir yasam gibi anahtar kelimeler bu
tanimlamalarda sik¢a vurgulanmaktadir (41, 54, 55, 57).

Fiziksel okuryazarlik, insan yasamini deneyimlemenin onemli bir unsuru
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu kavram, birey i¢in sadece bir varig noktasi
degil, stirekli bir gelisim siirecidir ve bireyin yagami boyunca iizerinde ¢aligmast
gereken uzun soluklu bir yolculugu simgelemektedir. Bu yolculuk, sprint gibi
kisa ve hizli degil, aksine maraton gibi yavag ve uzun siiren bir siire¢ olarak
nitelendirilebilir (54). Ayrica, fiziksel okuryazarlik dinamik bir siireg
oldugundan, birey bu yolculukta artis yasayabilecegi gibi, motivasyon kaybi,
kendine giiven eksikligi veya fiziksel aktivitenin azalmasi gibi durumlarla da
karsilasabilir (60). Bu nedenle, bu yolculugun dogrusal bir siire¢ olmadigi, yasam
sartlarina gore degisen dinamik bir yapiya sahip oldugu unutulmamalidir (49).
Bu dinamik siire¢, bireyin kendi yasam sartlarina uyum saglamasiyla birlikte,
motivasyonun artmasi, kendine giivenin yerine gelmesi gibi faktorlerle birlikte
fiziksel okuryazarligin faydalar1 konusunu ortaya ¢ikarmaktadir.

2. Fiziksel Okuryazarh@in Faydalari

Fiziksel okuryazarligin bireysel ve sosyolojik acidan yararlar1 oldugu acikca
bilinmektedir (41). Bireysel acgidan yararlarina bakildiginda, cinsiyet fark
etmeksizin zihinsel ve duygusal olarak bireylerin gelisimine yardimci oldugu
goriilmektedir (29). Bireyin bilgisi arttikca kendi potansiyeline ve hedeflerine
ulagsmada bireyi destekledigi vurgulanmaktadir. Ayrica, bireyin motivasyon ve
giivenini destekledigi, benlik saygisini ve 6z degerini gelistirdigi belirtilmektedir
(4). Cesitli sporlara ve hareket iceren aktivitelere katilan ve tecrilbe eden
¢ocuklarm akademik basarilariin yiliksek oldugunu vurgulanmaktadir (54).
Bunlara ek olarak da bireyin ¢evresiyle daha fazla etkilesime gegmesinden dolay1
sosyal olarak daha aktif oldugu, yasam kalitesinin ve glinliik yagsama katiliminin
arttign gozlemlenmektedir (4). Ote yandan sosyolojik faydalaria bakildiginda,
toplum diizeyinde daha saglikli yasam tarzlarmi tesvik ederek saglik
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harcamalarii azaltabilir ve sosyal kapasiteyi artirabilir nitelikte oldugu
sOylenebilir. Ayrica, fiziksel aktivitelerin diizenli olarak yapilmasi, stres ve
depresyon gibi mental saglik sorunlarina karsi direnci artirabilir, bdylece
toplumun genel ruhsal refahini iyilestirebilir. Bu nedenle, fiziksel okuryazarligin
toplumsal faydalari, stirdiiriilebilir saglik sistemleri, giiglii topluluklar ve artan
ruhsal refah yoluyla kendini gosterebilir.

3. Beden Egitimi Dersleri ve Fiziksel Okuryazarhk

Fiziksel aktivitenin, cocuk gelisimi ve genel saglik tizerindeki olumlu etkileri,
ileride ortaya ¢ikabilecek hastaliklardan korunmada 6nemli bir rol oynamaktadir.
Diizenli spor yapmak, ¢ocuklarin hem fiziksel hem de zihinsel gelisimine olumlu
katkilarda bulunabilir (15). Hareket, ¢ocuklarin zihinsel, duygusal ve fiziksel
gelisiminde kilit bir etken olarak kabul edilir. Bu nedenle, ¢ocuklar okula
baslamadan Once diizenli ve programli egzersiz yapmaya tesvik edilmelidir ve
onlar1 hareketli bir yasam tarzina aligtirmak 6nem tagimaktadir (37).

Yapilan bircok calisma, aile ve arkadaslik iligkilerinin fiziksel aktiviteye
katilim tizerinde olumlu bir etkisi oldugunu gostermektedir. Ailesi ve arkadaglari
tarafindan desteklenen bireylerin, fiziksel aktiviteye katilma ve aktif bir yagam
tarzin siirdiirme olasiliklarinin daha yiiksek oldugu gézlemlenmistir (16).

Cocuklarin fiziksel okuryazarliklarimin gelistirilmesi amaciyla hazirlanan
programlarin uygulanabilmesi ic¢in okullarin ve beden egitimi derslerinin
uygulayicilara yardimci olacagi disiliniilmektedir. Bu dogrultuda, fiziksel
okuryazarlik siirecinde, beden egitimi dersleri ve 6gretmenlerine belirli gérevler
ve sorumluluklar diismektedir (5).

Fiziksel okuryazarlik, beden egitimi derslerine bir rakip ya da alternatif olmak
yerine ayni amaglara hizmet eden ve beden egitimi derslerinin temel hedefleri
arasinda yer alan bir kavramdir (60). Fiziksel okuryazarlik felsefesine gore beden
egitimi dersleri elit ya da miisabik sporcular yetistirmek ya da spor agirlikli bir
miifredat uygulamaktan ziyade her 6grencinin bireysel farkliliklar1 ve kisisel
kapasiteleri 6l¢iisiinde kendisini gelistirebilmesine firsat verecek ve yasam boyu
fiziksel aktiviteye katilma aligkanlig1 kazandiracak bir yapida olmalidir (5, 53).
Beden egitimi dgretmenlerinin ders planlamalarinda yer verdigi etkinliklerin,
kullanmis olduklari 6gretim yontem ve tekniklerinin de Ogrencilerin beden
egitimi derslerinde fiziksel okuryazarliklarini gelistirmeleri agisindan da énemi
biiyliktiir (51). Yani Ogrencilere okul i¢i ve disinda deneyimlemeleri igin
hazirlanan programlar d&diillendirici, heyecan verici, beceri gelisimini
destekleyen, motivasyonu artiran, O6zgiiven kazandiran ve fiziksel aktivite
sonunda yasam boyu kullanilabilecek bir yapida olmalidir (5, 53).
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4. Fiziksel Okuryazarh@in Yaslara gore Bireylerin Gelisimlerine Etkisi

Whitehead (2013b), fiziksel okuryazarlik yolculugunu yasa bagli donemlere
ayirarak incelemistir. Her donemin kendine ozgii temel oOzelliklere sahip
oldugunu ve bireylerin bu yolculugu farkli deneyimlerle gecirdigini One
stirmiistiir. Hayat boyu siiren fiziksel okuryazarlik yolculugunun alt1 farkl
donemi ortaya konulmus, bu dénemlerin bireyin gelisimine paralel olarak
cocukluktan yagliliga kadar devam etmekte oldugu belirtilmistir (60). Bu
baglamda, yas ve beceri diizeyinden bagimsiz olarak herkesin fiziksel
okuryazarlik yolculugunun 6nemli bir pargasi oldugu kabul edilmekte ve her bir
dénemin birey i¢in esit derecede dnemli oldugu vurgulanmaktadir (32).

Fiziksel okuryazarlik yolculugunun ilk {i¢ doneminde birey; aile, arkadas,
Ogretmen gibi kendisi i¢in 6nemli paydaslar tarafindan desteklenmelidir ve bu ii¢
donemde bireye rehberlik edilmelidir. Ciinkii, keyif alarak ve eglenerek yapilan
erken yastaki olumlu deneyimler, yasam boyu spora katilim i¢in 6nemlidir (38).
Diger li¢ donemde ise birey, fiziksel okuryazarligimi gelistirmekten ve devam
ettirmekten dogrudan kendisi sorumludur (54).

Yasam boyu edinilen tecriibeler fiziksel okuryazarlik seriiveninde onemli
olmasina ragmen 2-7 yas arasini kapsayan temel hareketler donemi ile ergenlik
donemi ¢ok daha 6nemli olarak goriilmektedir (5). Temel hareket becerileri
fiziksel aktiviteye keyifli katilimin ve aktif bir yasam tarzina dmiir boyu ilgi
duymanin Onemli bir parcasi oldugu icin birey fiziksel okuryazarligini
gelistirmek istiyorsa oncelikle temel hareket becerilerine hakim olmalidir (44).
Bireyin temel hareketler ve ergenlik donemini iyi degerlendirebilmesi igin
katilacag etkinliklerin nitelikli ve ilgi ¢ekici bir yapiya sahip olmasi biiyiik bir
onem tasidigi i¢in 6zellikle temel hareketler doneminde bulunan gocuklar igin
hazirlanan ortamlarin ve programlarin nitelikli ve ilgi ¢ekici olmasi, ¢ocuklarin
bu etkinlige deger vermelerini, aktif olarak katilmalarini, dolayisiyla da yagam
boyu siirdiirebilme ihtimallerini artirmaktadir (5).

Dogumdan ortalama {i¢ yasa kadar olan zamanmi kapsayan okul Oncesi
donemde fiziksel okuryazarligin gelisimi c¢ocukla iletisimde olan herkes
tarafindan desteklenmelidir. Bu kritik donemde, ¢ocuklarin fiziksel olarak aktif
olmasi i¢in firsatlar sunulmasi gerektigi ve hareket yoksunlugunun etkilerinin
uzun dénemde ¢ok ciddi sorunlara yol agacagi vurgulanmaktadir (54).

Okul oncesi donem igin ailelerin ve bakicilarin ilk yaslardan itibaren
cocuklara fiziksel olarak aktif olma becerisini kazandirmalarini ve fiziksel
aktiviteye karst olumlu tutumlar kazandirarak kendilerine giivenmelerine
yardimci olmalart 6nemlidir. Bu sevgiyi kazandirabilmek igin de pekistirme ve
odiillendirme gibi pedagojik yontemler kullanilabilir. Odiillendirici ve tesvik
edici etkinlikler sayesinde ¢ocuklar temel hareket becerilerini 6grenebilmede
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daha istekli olacak ve hareketleri yapabileceklerine dair 6zgiiven kazanacaklardir
(5,22, 54).

[lkokul dénemi, bireylerin yetkinlik ve tutumlarinin sekillendigi kritik bir
zaman dilimini ifade etmektedir. Bu siiregteki fiziksel okuryazarlik gelisiminde
onemli bir rolii olan unsurlardan biri, beden egitimi derslerini veren 6gretmendir.
Beden egitimi dersleri, bireylerin yapilandirilmis fiziksel aktivitelerle ilk kez
tanistig1 ve bu aktivitelerde becerilerini gelistirdigi yerdir (22, 54). Bu baglamda,
ogrencilere rehberlik eden 6gretmenler, bu kritik donemde fiziksel okuryazarlik
becerilerinin kazanilmasinda énemli bir rol oynamaktadir.

Her birey sahip oldugu genetik, cevresel, sosyo-ekonomik, sosyo-kiiltiirel ve
diger bircok farkli faktorle birlikte kendi fiziksel okuryazarlik yolculugunda
birbirinden farkli &zelliklere sahiptir. Fiziksel okuryazarlik felsefesinde en
yetenekli bireylere ulasarak onlara dersler vermek ve onlari tesvik etmenin aksine
biitiin bireylerin farkli 6zelliklerde oldugu kabul edilmelidir (22, 54).

Beden egitimi ve spor dersi 0gretim programinda 6nemli yere sahip oldugu
vurgulanan fiziksel okuryazarliga iliskin dersin uygulamacilarinin yaklagimlar
programin etkili uygulanmasinda 6nemli yere sahiptir. Silverman ve Mercier
(2015) son yillarda gelismis iilkelerce beden egitimi programinin temeli haline
gelen fiziksel okuryazarligin 6grenciye kazandirilmasinda 6gretmenlerin etkinlik
secimleri, organizasyonlari ve egitsel uygulamalarmin son derece Onemli
oldugunu vurgulamistir (51).

Ortaokul doneminde Ogretmen, aile, antrendr ve akran, bireyin fiziksel
okuryazarlik gelisiminde 6nemli rol oynamaktadir. Fiziksel aktivitenin yasam
boyu saglik ve zindelik i¢in 6nemli oldugu tartigmalar1 sekillendirilmelidir.
Cocuklarin fiziksel aktiviteye deger verme deneyimlerinin artirilmasi
gerekmektedir. Boylelikle okuldaki hayatlar1 disinda da fiziksel aktiviteye
katilim1 ve fiziksel aktiviteyi devam ettirebilme sorumluluklar1 olusturulmalidir.
Fiziksel aktivitenin, sadece sporda yetenek sahibi olan bireyler i¢in degil herkes
icin oldugunu anlatmak Onemlidir. Bu doénem boyunca, Ogrencilerin
karsilastiklar1 zorluklara 6gretmen tarafindan yanit verilmesi 6nemlidir (54).

Fiziksel okuryazarligin i¢sel denetimle siirdiiriilmesinde kritik 6neme sahip
olan ergenlik déneminde, bu kazanima iligkin ergenlerin fiziksel okuryazarlik
algilarin1 tespit etmek amaciyla Yilmaz ve Kabak, (2021) tarafindan Tiirk
alanyazinina bir 6l¢gme araci kazandirildig1 goriilmektedir (63).

Erken yetiskinlik doneminde bireyi etkileyen faktorler arasinda aile, akranlar,
is arkadaglar1 ve spor, saglik, rekreasyon alanlarinda uzmanlar bulunmaktadir.
Ancak, fiziksel okuryazarlikla ilgili tiim sorumluluk bireye aittir. Bu sorumluluk
ve motivasyon, bireyin daha 6nceki yillarda karsilagtigi kaliteli deneyimlerin bir
sonucudur. Ayrica, bu deneyimlerin, fiziksel aktiviteye yonelik olumlu bir tutum
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gelistirmeye katki saglamasi dnemlidir. Ozellikle bireyin, bu siiregte eglenerek,
hareket yetkinligini artirarak, 6zgiiven ve benlik saygisini giiclendirerek deneyim
kazanmasi gerekmektedir. Buna ek olarak, bireyin yagam standardini yiikseltmek
adina fiziksel aktiviteye deger vermesi ve bu aktiviteyi hayatinda diizenli bir hale
getirmesi onemlidir (54).

Yetigkinlik doneminde c¢evrenin ve diger paydaslarin bireyin fiziksel
aktiviteye siirekli katilimini desteklemesi, erken yetigkinlik donemi ile benzerdir.
Bu donemde, fiziksel okuryazarligi gelismis olan bireylerin diizenli olarak
fiziksel aktiviteye katilmasi beklenmektedir. Fiziksel aktivitenin degerini, sagliga
ve zindelige katkisim1 da anlamaktadir. Bu donemde bireyler, fiziksel
okuryazarlig1 zenginlestirme ve ilerletme, bireysel sorumluluk alarak hareket
yetkinligini artirma ve saglikli yasam igin fiziksel aktivenin 0nemini 0grenme
gibi bir¢ok firsata sahiptirler (54).

Geg yetiskinlik doneminde, aile, akran ve saglik personelleri 6nemli rol
oynamaktadir. Fiziksel okuryazarlik bireyin fiziksel olarak potansiyelinin hayatta
meydana gelen degisikliklere gore siirdiirtilmesidir. Fiziksel aktivitenin degerini
anlama ve katilimda olumlu deneyimler, fiziksel okuryazarligin adapte edilmis
formuyla benimsenebilir. Cevrede fiziksel aktivite yapabilmek icin firsatlar
ulagilir olmalidir (54).

Beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin, aile bireylerinin veya ebeveynlerin,
cocuk yasta fiziksel okuryazarligi gelistirmek ve olumlu etkilerde bulunmak
amaciyla fiziksel okuryazarlik donemlerini anlamalarinin, bireyin c¢ocukluk
doneminde fiziksel okuryazarligim1 gelistirmesinde ve olumlu katkilarda
bulunmasinda hayati bir rol oynadigi gézlemlenmektedir. Ayrica, bu bilgiye sahip
olmanin, saglik profesyonelleri, bireyler ve diger paydaslar igin, fiziksel
okuryazarligin her evrede gelistirilebilecegi bilincini tasimanin, bireyin ileriki
yaslarda desteklenmesinde dnemli bir faktor oldugunu vurgulamak énemlidir. Bu
nedenle, fiziksel okuryazarlik donemlerinin bilincinde olmak, bu alanda siirekli
gelisim ve destek saglama amacimi tasiyan tiim paydaslar i¢in temel bir
gerekliliktir.

Fiziksel okuryazarlik becerisini hayatimin herhangi bir doneminde
igsellestiren kisi saglikli yasam siirdiirmek igin gerekli bilgi, beceri ve tutuma
sahip, baskalarinin da bu becerileri edinmesinde yardimei olan, s6zli ve sozsiiz
iletisimde etkili, adaptif, gecmis deneyimlerini gelecek yasantilarina
uyarlayabilen, 6zgiiven sahibi, yeni aktivitelere katilmaya hazir ve istekli, fiziksel
aktivitenin insan yasamina etkisini bilen ve cevresini tesvik eden nitelikte
olacaktir (39). Bu durumda fiziksel okuryazarligin degerlendirilmesi kavrami
ortaya ¢ikmaktadir.
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5. Fiziksel Okuryazarh@in Bilesenleri ve Degerlendirilmesi

Fiziksel okuryazarligin fiziksel yeterlilik, bilme- anlama, yasam boyu fiziksel
aktivite ve dzgiiven-motivasyon bilesenlerinin olustugu goriilmektedir (59). Bu
bilesenler incelendiginde;

e Bilme ve anlamanin bireyin katilacagi fiziksel aktivite ve hareketin genel
yapisi ve kurallar1 hakkinda bilgi sahibi olmasi,

e  Fiziksel yeterliligin bireyin farkli formlardaki hareketleri yapabilme ve
bu hareketlere kolay bir sekilde uyum saglayabilme potansiyelini ifade ettigi,

e Ozgiiven ve motivasyonun bireyin fiziksel aktiviteye katilabilmek icin
sahip oldugu icsel ya da dissal kaynaklt motivasyonu ve fiziksel aktiviteyi ve
hareketi yapabilecegine dair kendisine duydugu giiveni ifade ettigi,

e Yasam boyu fiziksel aktivite bileseninin bireyin fiziksel aktiviteye
katilma konusunda sorumluluk almasi ve bu becerilerini yasam boyu diizenli bir
sekilde stirdiirebilme aliskanlig1 kazanabilmesini ifade ettigi goriiliir (5).

Fiziksel okuryazarligin bilesenleri arasindaki iligki iki asamali olarak
aciklanmaktadir. ik asamada; motivasyon, dzgiiven ve hareket yetkinligi ve
cevreyle verimli etkilesim vardir. Bu {i¢ 6zellik fiziksel okuryazarlik kavraminin
¢ekirdegini olusturur ve bu alanlarda karsilikli olarak dinamik bir etkilesim
vardir. Ornegin; motivasyon fiziksel aktiviteye katilimi destekleyebilir ve tesvik
edebilir. Bu da ozgiiven ve hareket yetkinligini artirabilir. Bireyin giiven ve
hareket yetkinliginin gelisimi, motivasyonu koruyabilir ve gelistirebilir. Bu
gelisim bireyin birgok farkli ¢evreyle etkilesimde olmasina olanak saglar. Yani
stire¢ siirekli bir dongii icerisindedir ve birbirini pozitif veya negatif
etkilemektedir. Bu fiziksel okuryazarligin ilk asamasini teskil eder. (54).

Ikinci asamada ise, ii¢ 6zellik; motivasyon, dzgiiven ve hareket yetkinligi ve
cevreyle verimli etkilesim gelistikge diger ii¢ 6zellik bilgi ve anlama, iletisim ve
kendini ifade etme, 6zgiiven ve benlik duygusu gelisir. Ornegin, birey fiziksel
aktivitede olumlu deneyimler edindikge, pozitif olarak benlik duygusu ve
Ozgiiveni de gelismektedir. Buna ek olarak, bu ii¢ farkli 6zelligin gelismesi,
bireyin fiziksel okuryazarlikta temel 6zellikleri olan motivasyon, 6zgiiven ve
hareket yetkinligi ve ¢evreyle verimli etkilesim 6zelliklerinin gelismesine de yol
agmaktadir (54).

Bu bilesenler 1s1ginda ele alinan arastirmalarda fiziksel okuryazarlig
degerlendirme konusuyla ilgili olarak, ¢alismalarin %81°1 fiziksel okuryazarligin
gerekliligini ve degerlendirme yetenegini olumlu olarak degerlendirirken,
fiziksel okuryazarligin Olciilmesi imkansiz bir kavram oldugunu savunan
calismalar literatiiriin %19'unu olusturmaktadir (9). Ayrica, performansa dayali
yaklasimla iliskilendirilen fiziksel okuryazarlik degerlendirmeleri biitiinciil
yaklagimla bildirilenden daha kullanigh goriilmektedir, ¢linki biitiinciil yaklagim
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fiziksel okuryazarlig1 felsefi bir kavram olarak goriir ve bu nedenle 6l¢iilmesi
zordur (3).

6. Hayat Boyu Ogrenme Modeli

Insan dogasi, bilme ve Ogrenme giidiisiiyle sekillenmistir. Bu 6grenme
diirtiisii, insanin varolusundan bu yana hem yasamini siirdiirme zorunlulugundan
kaynaklanan bir sonu¢ hem de yeni kesifler yapma ihtiyacinin bir tetikleyicisi
olmustur. Sosyal bir varlik olan insanin, 6grenmeye duydugu ihtiyag,
Ogrenilenleri yasamiin ayrilmaz bir parcasi haline getirme egilimindedir. Bu
baglamda, hayat boyu 6grenme kavrami, bireylerin degisen yasam kosullarina
uyum saglama, bu kosullara uygun bilgi, beceri ve tutumlar gelistirme, ayni
zamanda i¢inde bulundugu topluma uyum saglama agisindan biiyiik 6nem
tasimaktadir (8).

Hayat boyu 6grenme, 6grenmeyi davranis haline getirmis bireyler yetistirmeyi
amagclamaktadir. Kisisel gelisime fayda saglarken ayn1 zamanda mesleki gelisime
imkan tanimaktadir (56). Hayat boyu 6grenmenin degisen ve gelisen diinya
sartlarinda bireyler ve toplumlar igin biiyiikk bir 6neme sahip oldugu ifade
edilebilir. Insan siirekli bir degisim i¢indedir ve bu degisimin bir par¢as1 olmanin,
ona uyum saglamanin baglica gerekliligi oldugu sdylenebilir. S6z konusu durum
ayni zamanda hayat boyu 0grenmenin insan igin vazgecilmez bir gereklilik
oldugunu da ifade etmektedir. Yasam kalitesini artirmak ve hayatin biitiiniine bu
durumu yayabilmek, kisilerin sosyal, mesleki ve kisisel gelisimlerini
stirdlirebilmeleriyle ve degisimlerinin farkinda olabilmeleriyle miimkiindiir. Bu
anlamda hayat boyu 6grenme, insana farkindalik kazandirirken ayni zamanda bu
farkindalik dogrultusunda bireye gelisme imkani vermektedir (35).

Hayat boyu 6grenme becerileri, sadece okullarda edinilen bilgi ve becerileri
degil, ayn1 zamanda yasamin gesitli alanlarindan elde edilen deneyimleri, bilgileri
ve yetenekleri igermektedir. Toplumlarin dinamik yapisinin gerektirdigi
degisikliklere ayak uydurabilme yetenegini kazandirmak adina, bireylerin
kendilerini gelistirmeleri ve bu degisen alanlarda beklenen bilgi ve becerilere
sahip olmalar1 6nemlidir (8). Yani bu kavram sadece ¢ocukluk c¢agi ile ilgili
degildir. Tam aksine her yasta devam eden bir 6grenme siirecidir. Bu olgu bir¢ok
uzman tarafindan bir sistem olarak goriilmiistiir. Bu sistemde de bireylerin tim
hayatlar1 boyunca devam eden, degisen ve gelisen diinyaya uyum saglayabilmek
i¢in kigisel gelisimlerin desteklenmesi gerektiginden bahsedilmektedir (6).

Durmadan gelisen diinya ¢ok merkezli, ¢ok yonli, siirekli degisen ve daha da
karmagik bir yapiya doniismektedir. Bu yiizden egitimde de bu gelismelerin
dikkate alimmasi ve egitimin bu c¢ergeve iizerine kurulmasi gerekmektedir.
Dolayisiyla ezber yapilarak bilgi 6grenilmesi bilgilerin gelistirilebilir olmasina
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engeldir. Ayrica Ogrenilenleri anlama, uygulayabilme ve yapilandirma gibi
yeterlikleri de gelistirmek 6nemlidir (35). Hayat boyu 6grenme siirecinde birey
her zaman yenilik¢i olabilmelidir. Gelisime acgik bireyler olmak adma
motivasyonun yiiksek olmasi gereklidir. Motivasyonu yiiksek bireyler yeniliklere
daha acik, gelisimi takip eden ve gelisime her zaman hazir durumda bulunurlar
(56). Bu siirekli degisim ve gelisim i¢in gereken motivasyon noktalari literatiirde
ele alimmustir (Sekil 5) (35).

Hayat boyu 6grenme modeli, bireylere yasamlar1 boyunca siirekli gelisme ve
O0grenme imkam tanir. Bu imkanlar, bireylerin hayatlarimi kolaylastirici,
kariyerlerini gelistirici ve maddi acidan destekleyici birgok firsati icerebilir.
Ancak, bu olumlu yonlerin yan1 sira, hayat boyu 6grenme uygulamalarinin bazi
zorluklarla da karsilagabilecegi unutulmamalidir. Bu zorluklar arasinda maddi
sikintilar, zaman kisitlamalari, diisiik motivasyon, yeteneklerin kesfedilememesi
ve ¢esitli psikolojik sorunlar gibi faktorler yer alabilmektedir (1).

Oz
degerlendirme

Zayif
yonleri
gozetme

Sorumluluk
alma

Nasil
Ogrenecegini
O0grenme

Not yerine
O0grenmeye
odaklanma

Sif
disinda
O0grenme

Arastirmacilik

| Tasarimcilik |

Sekil 5. Hayat boyu 6grenme modelinde motivasyon kaynaklari (35).

Hayat boyu 6grenme siireglerinde, 6grenenin yani sira 6greticinin de kritik bir
rolii bulunmaktadir. Bu ¢ercevede, 6rgiin egitimde oldugu gibi, yaygin egitimde
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de yetigkinlerin ihtiya¢larma uygun yanitlar verebilecek, gelisimlerine katkida
bulunabilecek ve rehberlik edebilecek niteliklere sahip 6gretmenlere duyulan
ihtiyag biiyiiktiir. Ogretmenlerin, bilgi, beceri ve danismanlik konularinda belirli
Ozelliklere sahip olmalarn gerektigi genel bir konsensusa sahiptir. Bu
Ozelliklerden bazilar1 su sekilde siralanabilir (35, 50):

e  Yetiskin dzellikleri, gelisimi ve egitimi hakkinda temel bilgilere sahip
olabilmeli, bunlar1 uygulayabilmelidir,

e  Egitimde yaparak yasayarak 6grenme yontemine agirlik verebilmelidir,

e  Meslektaslariyla fikir aligverisine acik olabilmeli, bilgi aligverisinden
kag¢inmamalidir,

e  Meslegini sevmeli, roliiniin farkinda olmali, diger meslektaslariyla ve
ogrencileriyle saglikli iletisim i¢inde olmalidir,

e Ogrenmekte zorluk ¢eken her 6grenciye rehberlik edebilmeli, dgrenmeye
ve 6grenmeyi devam ettirmede 6grenciyi giidiileyebilmelidir,

e Yeni egitim teknikleri ve yeni egitim teknolojilerine acgik bir tutum
sergilemelidir,

e  Yetiskin egitimi saglanan durumlarda bir yetiskine ders verdigini asla
unutulmamali, onlarin edinmis oldugu bilgilere, tecriibelere saygi duyulmali ve
gerektiginde bu tecriibelerini aktarmalarina olanak verilebilmelidir.

Bu ozelliklerin etkili kullanimi, verilen egitimi geleneksel egitimden
ayirmaktadir. Bu noktada hayat boyu 6grenme modeli ve geleneksel 6gretim
modellerinin ayrildigi temel noktalar g6z ardi edilmemelidir (27).

7. Hayat Boyu Ogrenme Modelinin Tarihsel Gelisimi

Hayat boyu oOgrenme modeli, giliniimiizde birgok {ilkenin egitim
politikalarinda 6ne ¢ikan bir kavramdir. 21. yiizyildaki degisim ve gelisimlere
bagl olarak one ¢ikan bu kavram, aslinda antik zamanlara kadar uzanan bir
gegmise sahiptir. Platon'un "Cumbhuriyet" adli eserinde 6grenmenin yasamin
kendisiyle siirekli bir etkilesim i¢inde oldugundan, toplumlarin yetiskin egitimine
yonelik etkinlikler gelistirildiginden bahsedilmektedir (45).

1920’lerde John Dewey ile birlikte Eduard Lindeman ve Basil Yeaxle, giinliik
yasamin siirekli bir boyutu olarak ele aldiklar egitimin yasam boyu olduguna
iliskin bir anlayisla, bu diisiinselin ilk kurucular1 olmuslardir (17, 45). Bireyin
kendi yasantisinin en degerli 6grenme kaynagi oldugu vurgusu bu temelde
sekillenmis, gergek egitimin ise Ogrenenler ile beraber diisiinmeyi siirdiirmek
oldugu one ¢ikmistir. Bu idealist yaklasim daha sonra yerini egitimin yeterlilik
kazandirma ve istihdam igin var oldugu anlayisima terk etmis, hatta mesleki
egitimle 0zdes kilinmaya ¢aligilmistir. 1960’lara gelindiginde, bilim ve
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teknolojinin yani sira siyasal ve ekonomik yapilarda s6z konusu olan degisimin
neden oldugu yeni egitim ihtiyaglari icin gerekli olan nitel gelisimi saglayamayan
Orgiin egitim gerilemis, nicel varlig1 ise bir insan hakki olarak firsat esitligi
cercevesinde toplumun Ogrenme istemini kargilamada yeterli olamamistir.
Yasanan bu nitel ve nicel uyumsuzluk nedeniyle agir elestirilere maruz kalan
egitimin, hayat boyu devam eden bir siire¢ olmasi geregi yeniden kesfedilmistir
(36).

Icinde yasadigimiz kiiresel diinya diizeninde yasam boyu 6grenme varligmi
giderek hissettiren bir kavram haline gelmistir. Kavram, 1970’lerde UNESCO ve
OECD’nin raporlartyla uluslararasi giindeme gelmistir (8, 17). UNESCO
biinyesindeki “Egitimin Gelistirilmesi Komisyonu” 1972 yili Faure Raporunda
egitimin yagsam boyunca siiren bir etkinliktir (36).

Faure Raporu kapsadigi konular ve igerdigi vurgular baglaminda diinyaya ¢cok
onemli mesajlar vermekte; UNESCO’nun egitim noktasinda 4 6nemli yapitas
olarak niteledigi unsurlardan birini olusturmaktadir. Diger unsurlar “Learning to
Know” (Bilmeyi Ogrenme), “Learning to Do” (Yapmay1 Ogrenme) ve “Learning
to Live Together” (Birlikte Yagsamay1 Ogrenme) olarak ifade edilmektedir (17).

1995 yilinda Avrupa Birligi tarafindan SOCRATES 1. (1995-1999) programi
baslatilmistir. Bu baglamda birlik, 1996 yilin1 hayat boyu 6grenme yili ilan etmis
ve bu tarihten itibaren, sdz konusu kavramin sistemli bir sekilde “6grenme”
kavramina eklemlendigi ve 2000 yil1 Mart ay1 Lizbon Bahar Stratejisi ve Ekim
ayinda yayinlanan Memorandum ile “hayat boyu 6grenme” olarak giindeme
yerlestirildigi ele alinmaktadir (36).

Mart 2000°de, 31 iilke ile Portekiz’de imzalanan Lizbon Stratejisi sonrasinda
Egitim ve Yetistirme Birligi’ne katilan Tiirkiye, 2002 Yasam Boyu Ogrenme
Karari’nda yerini almig, boylece iilkede kurumsal alt yapilarin olusturulmasi
calismalar1 baglatilmistir. Ancak, Milli Egitim sisteminin Avrupa Birligi’ne gore
olduk¢a merkeziyetci olmasi, yonetimin geleneksel ve hiyerarsik yapisi, yerel
yonetimlerin siirecte ¢cok az yer almasi, yasalar ve diizenlemeler agisindan
Tiirkiye’nin Avrupa Birligi sistemine yakin olmasini geri planda birakmistir (36).

8. Hayat Boyu Ogrenmenin Amaci

Hayat boyu 6grenenin egitimde ii¢ temel amaci bulunmaktadir. Bunlar kisisel
gelisimlerini 6n planda tutmak, toplumsal biitiinligii olusturmak ve ekonomik
biiylime saglayabilmektir (26, 35).

Hayat boyu 6grenmenin kisisel gelisime, toplumsal biitiinliige ve ekonomik
biiylimeye etkisi vardir. Kigisel gelisim: Hayat boyu 6grenen olarak insant merkez
alan bireylerin ihtiyaglarina 6nem veren bir egitim saglamay1 amaclar. Hayat
boyu egitim, insanlarin yasamlarini siirdiirebilmelerini, ekonomik kalkinmayz,

98



yeteneklerini ve becerilerini sonuna kadar gelistirmeyi, bilgili ve akilli kararlar
alabilmek adina her tiirli egitimi kapsadigini soylemek miimkiindiir (35).
Toplumsal biitiinliik: Hayat boyu &grenme toplumla bir biitiindiir. Ozellikle
egitimde herkese esit firsatlar ve haklar vererek iilkenin hedeflerine ulagmasi
desteklenmelidir (35). FEkonomik biiyiime: Yeterlikleri gelistirme yoluyla
ekonomiye katkida bulunmak, firsat esitligini gerceklestirebilmek ve yenilikei
fertler yetistirmek igin ihtiyag olan sistemi kapsamaktadir (35).

9. Hayat Boyu Ogrenme Yeterlilikleri

Hayat boyu 6grenme siirecindeki bireylerden, hayata uyum siirecinde belirli
yeterliliklere sahip olmalar1 beklenir. Bu yeterlilik kavrami, bireylerin mevcut
sartlara uygun bilgiye, beceriye ve tutumlara sahip olmalarini igerir. Bu
yeterlilikler, kisisel gelisim, aktif vatandaslik, sosyal kabul ve istihdam
gereksinimleri baglaminda degerlendirilmektedir (35).

Mesleki Yeterlik Kurumu, Resmi Gazetede Tiirkiye yeterlikler ¢ergevesi ile
ilgili bir teblig yaymlamistir. Buna gore son yillarda hayat boyu 6grenme ile ilgili
bireysel gelismeler, toplumun beklentileri ve uluslararasi birtakim uygulamalarin
dikkate alinmasi gerektigi vurgulanmistir. Bu ¢ercevede hayat boyu 6grenme
yeterlikleri, anahtar yeterlikler gercevesinde anadilinde iletisim, yabanci dilde
iletisim, matematiksel ve bilim-teknoloji yetkinligi, dijital yetkinlik, 6grenmeyi
o0grenme, sosyal vatandaglik yetkinlikleri, girisimecilik yetkinligi ve kiiltiirel
farkindalik yetkinligi seklinde ifade edilmistir (48).

Hayat boyu 6grenme siireci tiim diinyanin 6nem gosterdigi bir yaklagimdir.
Dogumdan 6liime kadar devam eden bir siire¢ olarak tanimlanan bu kavram
ozellikle Avrupa’da bir kurtarici olarak goriilmiistiir. Bugiine kadar gelen bu
temeller sanayi devriminin etkisiyle gelismis egitim sistemlerinin yetemedigine
vurgu yapan hayat boyu oOgrenme kavrami, hayatin biitlinlinde 6grenme
faaliyetlerini kapsamaktadir. Bu yeterlikler Tiirkiye’de genellikle Halk Egitim
Merkezleri aracilifiyla saglanmaktadir. Bu baglamiyla okullarda verilen 6rgiin
egitimin disinda, evde, iste ve hayatin her alaninda gerceklesebilen; yas,
ekonomik statii ve egitim seviyesine bakilmaksizin bireylerin bilgi ve becerilerini
gelistirmek amaciyla hayati boyunca katildigi her tiirlic 6grenme etkinlikleri
tanimiyla dogru orantihidir (1, 2, 7, 27, 18).

10. Sonuc¢

Hayat boyu 6grenme modeli, bireylerin yasamlari boyunca siirekli olarak bilgi
edinmelerine ve becerilerini gelistirmelerine odaklanir. Fiziksel okuryazarlik ise
bireylerin fiziksel aktiviteleri anlama ve etkili bir sekilde uygulama yetenegini
ifade eder. Bu iki kavram; hayat boyu 6grenme modelinin bireylere, fiziksel
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aktivite ve saglkli yasam konusundaki bilgi ve becerilerini siirekli olarak
giincelleme ve gelistirme firsati saglamasiyla, bireylerin fiziksel okuryazarlik
diizeyini artirmasini desteklemesi yoniinden bir arada ele alinmaktadir. Hayat
boyu 6grenme modeli, bireyleri bilingli ve siirekli gelisen bir bilgiye sahip
olmaya tesvik ederek, fiziksel okuryazar bir toplumun olusturulmasina katki
saglayabilir.

Edindigimiz bilgiler 1s181nda; kritik kabul edilen okul 6ncesi donem, ilkokul
donemi ve ortaokul doneminde yeterli motivasyon ve aliskanliklar
kazandirilmamis bireylerin erken yetiskinlik, yetiskinlik ve gec yetiskinlik
donemlerinde fiziksel, sosyal, psikolojik ve duyussal acidan iyi hal gelistirmeleri
icin fiziksel aktivite yoluyla fiziksel okuryazarligin kazandirilmasi ancak hayat
boyu 6grenme modeliyle saglanabilir. Birey, yasaminin herhangi bir evresinde
fiziksel okuryazarlik becerilerini igsellestirdiginde, saglikli bir yasam tarzini
siirdiirmek amaciyla gerekli bilgi, beceri ve tutumlart benimsemis olacaktir.
Ayrica, bu birey, bu becerilere sahip olmalarina yardime1 olacak, etkili iletisimde
bulunabilen, adaptif ve gegmis deneyimlerini gelecek yasantilarina uyarlayabilen
bir konumda olacaktir. Ozgiiveni saglam, yeni aktivitelere katilmaya istekli ve
hazir olacak, ayn1 zamanda fiziksel aktivitenin insan yasamina olan etkilerini
bilerek ¢evresini bu konuda tesvik edecektir. Dolayisiyla, fiziksel okuryazarlik
sadece bireyin kendi yasam kalitesini artirmakla kalmamakta, ayn1 zamanda
toplumsal diizeyde saglik, refah ve dinamizmin artmasima onemli katkilarda
bulunmaktadir. Ayrica halihazirda hayatinin erken dénemlerinde gerekli fiziksel
okuryazarlik aligkanliklarini kazanmais kisiler i¢in de devamliligin saglanmasinda
olumlu etkileri olacaktir.

Fiziksel okuryazarligin hayat boyu ogrenme modeliyle kazandirilmasi,
bireylerin yasamlar1 boyunca siirdiiriilebilir bir saglik ve refah diizeyine
ulagmalarini desteklemektedir. Bu model, fiziksel aktivitenin hayati dnemini
ogrenme ve anlama firsati sunmaktadir. Bu dogrultuda, Hayat Boyu Ogrenme
Genel Miidiirliigii biinyesinde bulunan kurs programlar1 dahilinde “Fiziksel
Okuryazarlik 1, 2 ve 3. Seviye” kurs programlarmin uygulamaya konulmasi
saglikli bireyler ve toplum i¢in faydali olacaktir.

Hayat boyu siiren 6grenme, bireylerin yasamlarit boyunca bilgi ve becerilerini
giincel tutmalarina ve yeni bilimsel gelismelere uyum saglamalarima imkan tanir.
Fiziksel okuryazarlik, bireyleri saglikli yagsam tarzlarina yonlendirir ve bu beceri
setini edinenler, fiziksel aktivitenin saglik {izerindeki olumlu etkilerini
kavrayarak bu bilgileri hayatlarina entegre edebilmektedir. Egitim programlar1 ve
topluluk tabanli etkinlikler araciligiyla hayat boyu 6grenme modeliyle entegre
edilen fiziksel okuryazarlik yoluyla bireylerin saglik konusundaki bilingleri ve
karar alma mekanizmalan gii¢lendirilirken aym1 zamanda toplumsal diizeyde

100



daha saglikli ve bilingli bir niifus olusturulmasinda 6nemli adimlar atilmig
olacaktir
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1. GIRiS

Egitim, bireylerin davranigsal kaliplarin1 modifiye etme ve transformasyonu
saglama siireci olarak kavramsallastirilabilir. Bu evrim, temelde, davranissal
degisikligin hedeflendigi birey -yani 6grenci- iizerinde odaklanmaktadir (Tay,
2005). Bozpolat vd. (2002).’nin Bilen ve Yigit & Altun’dan (2011) yapmis
oldugu atiflarda belirtildigi iizere, etkili bir Ogretim pratigi yliriitmek,
egitimcilerin temel hedefi ve sorumlulugudur. Ancak, her duruma
uygulanabilecek tek tip bir metodoloji mevcut degildir. Her 6gretme metodu,
icerige uygun bir sekilde 6grenci etkilesimini artirabilecek nitelikte olmalidir.
Egitimciler, bu etkilesimi elde etmek amaciyla 6zenle se¢ilmis metodoloji ve
teknikleri kullanarak basariya ulasabilirler. Ogrenme ortamlari, dgrenme ve
Ogretme alanindaki evrimlere paralel olarak, 6greten merkezli paradigmadan
ogrenen merkezli uygulamalara dogru doniisiim gegirmektedir (Unver &
Akbayrak, 2013).

Egitimin derin ve genel hedeflerine hedeflenen diizeyde ulagabilmesi, okulun
fiziksel altyapisinin, arag-gereclerin ve imkanlarin dogru konumlandirilmasina,
Ogretmenlerin yeterli nitelikte olmalarina, dgrencilerin ise 0grenmeye hevesli
olmalarina, okul yonetiminin etkin bir sekilde islev gérmesine ve Ogretim
programlarinin kaliteli olmasina baglidir (Durukan, 2013). Diger bir a¢idan,
O0grenme ve 0gretme siireglerinde, yerinde, zamaninda ve amacina uygun olarak
kullanilan veya kullanilmasi gereken O0grenme ve Ogretme kurami, modeli,
stratejisi, stili, ilkesi, yontemi ve teknigi de gdz oniinde bulundurulmasi gereken
etkenlerdir (Yesilyurt, 2020).

Ogrenme kuramlarina dayali pedagojik modeller, Mosston & Ashworth
(1986) tarafindan one siiriilen komut stili, arastirma stili ve esli ¢alisma stili gibi
Ogretim stillerinden ayrisan ve farklilasan bir yapi {izerine insa edilmektedir.
Modeller, c¢esitli Ogretim stillerinin sentezlenmesiyle ortaya c¢ikmaktadir
(Bozdag, 2022; Mosston & Ashworth, 1986). Gurvitch ve Metzler'in, Metzler'den
aktardig1 iizere, 6gretim modelleri beden egitimini etkili bir sekilde 6gretmek i¢in
"kapsamli ve biitiinlik arz eden planlar"dir. Bu planlar, 6gretmenlere ve
Ogrencilere Ogrenme birimlerini nasil etkili bir bigimde ogretecekleri ve
ogrenecekleri konusunda net bir rehberlik sunmaktadir. Bu dogrultuda Metzler,
glinimiizde beden egitiminde yaygin olarak kullanilan sekiz 6gretim modelini
tanimlamistir (Gurvitch & Metzler, 2013; Metzler, 2011) (Gorsel 1). Bu egitim
modelleri belirli amaglar ve hedeflere dayali olarak olusturulmustur. Ogretim
stirecinde kullanilacak modeller, bu amaglar ve hedefler baglaminda titiz bir
secim siirecinden gecmelidir (Bozpolat vd., 2016; Ozyiirek vd., 2015).
Olusturulan sekiz 6gretim modeli Gurvitch ve Metzler’in(2011), Metzler’den
(2011) alintilad1gy iizere;
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e  Ogretmenin 6gretimin tek lideri oldugu “Dogrudan Ogretim Modeli
(Direct Instruction) ”,

e Ogrencilerin olabildigince hizli ve ihtiyag duyduklar1 kadar yavas
ilerledigi  “Bireysellestirilmis Ogretim Modeli (Personalized System of
Instruction)”,

e  Ogrencilerin birbirlerine, birbirleri i¢in, birlikte 6grettikleri “Is Birlikli
Ogretim Modeli (Cooperative Learning)”,

e  Akranlarin birbirine bilgi sagladigi, “Akran Ogretim Modeli (Peer
Teaching)”,

e  Yetkin, okuryazar ve hevesli sporcular yetistiren “Spor Egitim Modeli
(Sport Education)”,

e  Oyunlarda strateji gelistirmeye dayali “Taktiksel Oyun Modeli (Tactical
Games) ”,

e Ogrencinin problem ¢dziicii rol iistlendigi “Arastirma Ogretim Modeli
(Inquiry)” ve

e  Sorumluluk gelisimine odaklanan “Bireysel ve Sosyal Sorumluluk
Modelidir (Teaching For Personal and Social Responsibility)” (Gurvitch &
Metzler, 2013; Metzler, 2011).

Dogrudan
Ogretim
Modeli

Bireysel ve
Sosyal
Sorumluluk
Modeli

Bireysellestir
ilmis
Ogretim
Modeli

I Birlikli
Ogretim
Modeli

Arastirma
Ogretim
Modeli

Taktiksel San
Oyun Modeli Mggdeli

Spor Egitim
Modeli

Gorsel 1. Beden Egitimi ve Spor Ogretim Modelleri (Metzler, 2011)

Bu modellerin besi, yalnizca beden egitimini kapsamayan, aksine genel
egitimden beden egitimine 6zgii uyarlanmis modelleri icermektedir (dogrudan
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Ogretim modeli, akran O0gretim modeli, arastirmaya dayali 6gretim modeli,
bireysellestirilmis 6gretim modeli, is birlikli dgretim modeli). Ote yandan, iic
tanesi 0zellikle beden egitimi 6gretimi i¢in 6zel olarak gelistirilmis modellerdir
(bireysel ve sosyal sorumluluk modeli, spor egitim modeli ve taktiksel oyun
modeli) (Sonmez, 2021). Bu modeller, 6grenilecek konunun hedef davranislara
ulagilmasini tesvik edici niteliklere sahiptir (Gurvitch & Metzler, 2010). Model
tabanli 6gretim uygulamalarinin beden egitimi alaninda kullanilmasi, 6gretimin
etkililigini kalict bir bigimde artirabilir (Keske Aksoy & Giirsel, 2015). Ciinkii
model tabanli yaklasim, Ogretmene cesitli alanlarda (psikomotor, duyussal,
biligsel) kazanimlari, 6grenci merkezli yaklasimlarla derinlemesine 6gretme
firsatlar1 sunmaktadir (Metzler & McCullick, 2008).

Ogrenme siirecinde temel unsur, égrencinin etkin katilmmidir. Ogrenmenin
etkin bir sekilde gerceklesebilmesi icin, Ogrencilerin sadece Ogretmenin
faaliyetlerini gézlemlemeleri, anlatilanlar1 dinlemeleri, sunulan ancak 6grenme
stirecini kisitlayan bilgileri tekrarlamalar1 veya sadece 6gretmenin direktifi veya
yonlendirmesi ile hareket etmeleri yetersizdir (Yesilyurt, 2021). Huzurlu, stres
faktoriinden uzak bir 6grenme ortami, etkili 6grenme ve 6gretme siireglerinde
kritik bir etmen olarak 6ne ¢ikmaktadir (Field vd., 2007). Olumlu 6grenme
ortamlari, &grencilerle egitimciler arasinda yapici ve etkilesimli bir zemin
olusturulmasinda ve 6grencilerin kendi 6grenme siireglerini yonlendirmelerinde
6nemli bir rol oynamaktadir (Glynn vd., 2006).

Bilgi hizla evrildikge ve degistikge, 6grenme stratejilerine olan yasam boyu
ihtiyac¢ benzer sekilde vurgulanmaktadir (Tasdemir & Tay, 2007). Paralel olarak,
Ogretim modellerine olan talep de gesitlenen bakis acilariyla sekillenmekte, bu
durum 6gretmen merkezli yaklagimdan 6grenci merkezli yaklagima dogru bir
yonelim gostermektedir. Beden egitimi Ogretmenlerinin, 6grencilerinin tiim
Ozelliklerini gelistirebilmek adina uygun Ogretim stratejileri ve modellerini
benimsemeleri gerektigi vurgulanmis, 6grenci merkezli 6gretim yaklagimlari ile
Ogretimin daha etkili hale getirilebilecegi pek c¢ok c¢alisma tarafindan rapor
edilmistir (Cervantes vd., 2013; Mirzeoglu vd., 2014). Ogretim baglaminda
bireysellesmenin en belirgin 6rneklerinden biri, Bireysellestirilmis Ogretim
Modeli olarak goze ¢arpmaktadir (Prewitt, 2014).

Bireysellestirilmis 6gretim modeli, Fred Keller'in onciiliik ettigi ve "Keller
Plam" olarak da isimlendirilen bir pedagojik modeli temsil etmektedir. Bu modele
0zgl olarak diizenlenmis boliimler ve modiiller 6grenciler igin &nceden
hazirlanir. Temelde bir 6grenci rehberi niteliginde olan bu modelin her bir
modili, belirlenen hedeflerin bir listesini ve tanitim boliimiinii icermektedir. Ek
olarak, 6grenciye bu hedeflere ulagsma konusunda yardimei1 olacak notlar, ¢calisma
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kitab1 ve medya araclar1 temin edilmektedir (Ozkan, 2010). Bu araclar vasitasiyla
istenilen kritik davraniglarin kazandirilmasi beklenir.

Ogrenci kilavuzu, dgrencinin amaglara ulagsmasmi saglayacak problemler,
alistirmalar ve uygulamalart kapsar. Bu c¢aligmalar ayni zamanda Ogrencinin
basarili olup olmadig: gibi konularda kendi kendini anlamasina da yardimci
olmaktadir. Bireysellestirilmis 6gretim modelinin 6grenme periyotlarinda
ogrenciler, olabildigince hizl1 ve ihtiya¢ duyduklar kadar yavas ilerleme hiziyla
ilerleme kaydetmektedir. Ogrenciler iiniteyi &grendiklerinde ve bu konuda
kendilerinin yetkin olduklarmma karar verdiklerinde, belirlenmis smav
zamanlarinin birinde teste girebilirler. Bu testler genellikle kisa siireli testlerdir.
Testi tamamlayan 6grenci aym zamanda geri bildirim almis olur. Ogrenci basarili
ise bir bagska modiile gecebilir, basarisiz ise ayni modiilii tekrar etmek ya da
alternatif testler almak zorundadir. Ozkan’mn Boud’dan alintiladig iizere sistemin
ana noktasi, Ogrencinin kendi O6grenme hizina gore Ogrenmesine imkan
saglamasidir (Boud, 1989; Ozkan, 2010).

Ders 6ncesinde 6gretmen tarafindan hazirlanan “rehber”, 6grencinin hedeflere
ulagsmasinmi saglayacak sorunlari, egzersizleri ve uygulamalar icermektedir. Bu
faaliyetler, Ogrencinin sadece basarisimt degerlendirmekle kalmayip ayni
zamanda kendi O0grenme siirecindeki basari noktalarini anlama siirecine de
katkida bulunmaktadir. Bireysellestirilmis 6gretim modeli, 6grencilere 6grenme
ortamlarindaki en hizli ve ihtiyaglarina en uygun ilerleme hizin1 benimseme
firsat1 sunmaktadir. Ogrenciler, bir modiilii 6grendiklerine ve bu konuda yeterli
olduklarina karar verdiklerinde, belirlenmis sinav zamanlarinda degerlendirmeye
girmektedir. Bu sinavlar genellikle kisa siireli testlerden olugmaktadir. Testi
tamamlayan dgrenci aym zamanda geri bildirim almus olur. Ogrenci basaril1 ise
bir bagka modiile gecebilir, basarisiz ise ayn1 modiilii tekrar etmek ya da alternatif
testlere girmek zorundadir. Bu sistem, Ozkan'n Boud'dan aktardigi gibi,
ogrencinin kendi 6grenme hizina gore esnek bir 6grenme deneyimi yagsamasina
imkan tanima temeline dayanmaktadir (Boud, 1989; Ozkan, 2010).

2. YONTEM

Sistematik inceleme kapsamindaki gozlem ve meta-analizler PRISMA
(Preferred Reporting Items for Systematic Review and Meta-Analyses)
yontemiyle saglanmistir (Liberati vd., 2009) (Gorsel 2). Arama terimleri 6nceden
belirlenmis, anahtar kavramlar ve Boolean operatorleri araciligiyla:
“Individualised” VE “model” VEYA “teaching model”, “education model”,
“instruction model”, “system programme”; “personalized” VE “teaching model”
VEYA “instruction model”; “6gretim modelleri”; “bireysel 6gretim modelleri”;

“bireysellestirilmis” VE “6gretim modeli” VEYA “sistem program1” olarak ifade
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edilmistir. Aragtirma IMRAD formatinda (Giris, Yontem, Bulgular, Tartisma)
sunulmus ve 10 akademik caligmanin sistematik analizi saglanmistir. Ayrica
sistematik derleme kapsaminda PICOS (Population, Intervention, Comparison,
Outcome, Study Designs) aract modelinden faydalanilmistir (Cizelge 1).

<
g Veritabani taramasiyla Biger Kaynaklardan tespit
S i » edilen ek kayitlar
'E tespit edilen kayitlar (n=35) (n=0)
|- , .
=
* s
Duplikasyonlar kaldirildiktan
sonra kalan kayitlar (n=34)
: l
=] : Diglanan kayitlar
3 Taranan kayitlar ——s (n=15)
(n=19)
=< Uygunluk agisindan )
= degeyr?endirilerftam metin N Neqe"‘?r'y'e arastlrmaya
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5 1 v
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Gorsel 2. PRISMA diyagramiyla arastirma stratejisi modeli.

Nitel senteze dahil edilen arastirmalar (Akkaya vd., 2022; Aspelin, 2014;
Bahgeci & Giirol, 2012; Carlgren vd., 2006; Ektirici, 2020; Karahiiseyinoglu,
2002; Ozkan, 2010; Sonmez & Mirzeoglu, 2021; Sonmez, 2021; Yenibertiz,
2019) ve dahil edilmeyen galismalar (Balgin vd., 2019; Goddard, 1997; Kurnaz
vd., 2016; Mitchell vd., 2010; Oner, 2018; Ozen, 1995; Pearson, 1983; Thomas,
1992; Yikmis, 1999) arastirmanin temel sonucunu olusturmustur.

Ilk veri tabani taramasi, 35 akademik c¢alismanin tanimlanmasi ile
tamamlanmistir (Gorsel 2.). Tekrar aragtirmanin (n=1) elemesi sonrasinda, 19
arastirma tarama silirecinden gegirilmistir. Baglik, 6zet, uygunluk ve gilincellik
kriterlerine dayali gozlem siirecinin sonucunda, sistematik inceleme i¢in uygun
goriilen 10 arastirma belirlenmistir.
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Cizelge 1. PICOS araciyla arastirma tasarim plani.
P Biitiin egitim kademelerinden 6grenciler.
Egitim modelleri tizerine gbzlem ve uygulamalar.
Modeller aras1 karsilastirmalar bulunabilmektedir.
Bireysellestirilmis 6gretim modelinin egitim ve beden egitimi
cevrelerinde degerlendirilmesi.

»n O 0O ~

Calisma tasarimlarimnin giincelligi goz 6niinde bulundurulmustur.

Sistematik derlemede go6zlenen arastirmalarin %30’unda tarama modeli
goriiliirken %70’1ik kisminda deneme modelinin uygulandigi goriilmiis, deneme
modelinin konu igerisinde daha yaygin kullanildig1 anlagilmistir. Ayrica %50°lik
oraniyla en fazla nitel gozlem yiiriitilmis, ardindan %40 ile nicel gdzlem
yiiriitiilmiis ve %10 oraninda hem nitel hem de nicel arastirmalar yiiriitiilmiistiir.
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Karahiiseyinoglu (2002), bu sistematik incelemede ele alinan en eski
calismayla, bireysellestirilmis 0gretim materyallerinin okuma hatalarini
azaltmadaki etkileri incelemistir. Karahiiseyinoglu, okuma hatalar1 yoluyla
zihinsel siirece odaklanmis, konuyu bireysellestirilmis 6gretim ile iligki
icerisinde incelemigtir. 2001-2002 egitim &gretim yili ilkogretim 3. siif
Ogrencileri iizerinde gozlem gergeklestirmis, okuma hatasi gosteren
Ogrencilerin deney grubu olmasmi saglamistir. Deneme modelinin
kullanildig1 nicel arastirma sonucunda bireysellestirilmis Ogretim
materyallerinin okuma hatalarinin giderilmesi iizerinde genel olarak
faydali oldugu gozlenmistir. Bireysellestirilmis 6gretim materyallerinin
faydasindan bahsedilmesi, tanimlama ve analiz etme ihtiyacin1 goriiliir
kilmastir.

Carlgren vd. (2006), oOgretimin Dbireysellestirilmesi temasini
Karahiiseyinoglu’nun (2002) arastirmasi vesilesiyle de gorebildigimiz
tanimlama ve analiz etme ihtiyacindan hareketle yola c¢ikmis,
tartisma/dokiiman incelemesi yoluyla nitel bir arastirma ortaya koymustur.
Bireysellestirilmis 6gretim bakis acisini ileriye tasiyarak “bireylerin
ogretimi” kavramini vurgulamus, farkli Iskandinav kiiltiirii iilkeleri
kapsaminda egitsel veriler sunmus, kiyaslamalar yapmistir. Sonug olarak
bireysellesmenin nasil yeniden sekillendirildigi konusunda iilkeler
arasinda bir¢ok benzerlik olsa dahi bazi ilging farkhiliklarin oldugunu
ortaya koymuslardir. Ayrica pedagojik uygulamalarda bireysellesme olup
olmayacag1 tartisilamaz bir konu da olsa ne tiir bir bireysellesme
olacaginin tartisitlmasinin  gerektigini  belirtmislerdir. Daha sonra
bireysellesmenin derinlestirilmesi ihtiyact Ozkan (2010)’in modiiler
Ogretimi derinlestirmesiyle kismen saglanabilir.

Ozkan (2010), modiiler 6gretimi dgrenme ve dgretme modellerinden
programli 6gretim, bireysellestirilmis sistem programi, bilgisayar destekli
Ogretim, yeterlige dayali egitim ve tam Ogrenme modelleri
perspektiflerinden incelemek icin yola ¢ikmis, bireysellestirilmis 6gretim
modelinden “Bireysellestirilmis Sistem Programi” olarak bahsetmis,
parcasi oldugu modiiler 6gretim basgliginin diger bilesenlerini agiklamistir.
Tarama modeliyle nitel bir yol izlenmistir. Modiiler 6gretimin diisiinsel bir
alt yapt olusturmasi, 6grenme siirecinde Ogrencinin kendi kendini
yonlendirmesi i¢in bireysel 6gretim materyalleri ile desteklenmesi
acisindan bireysel Ogretim modelleri ile bilgi, beceri, tutum ve
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davraniglarin kazanilmasi agisindan 6grencinin performansinin 6n planda
tutmasi ile yeterlige dayali egitime, 6n gereklilikler tasimasi, bireysel
farkliliklar1 dikkate almasi, doniit ve diizeltme faaliyetlerine yer vermesi
acisindan tam 6grenme modeli ile benzerlikler ve es anlamliliklar tagidigi
sonucuna ulagmistir.

Bu zamana kadar gelinen noktada model hakkinda ulasilan sonuglar,
bireysellestirilmis 6gretim modelinin ve materyallerinin kullanimiyla taze
bir perspektifle yeni bir model olusturulmasini miimkiin kilmistir. Bahgeci
& Giirol (2012), konuya teknoloji kullanimi agisindan yaklasmis, web
tabanli bir 6gretim sistemi olusturarak 6grencilerin 6zelliklerini yansitan
bir 6grenci modeli olusturmak ve kisisellestirilmis bir 6gretim sunmayi1
hedeflemistir. Bireysellestirilmis 6gretim modeli esaslarina dayanarak
olusturulan web tabanli bu yeni sistem ayritilariyla agiklanmais,
teknolojiyi modele basariyla uyarlamistir. Kullanilan bireysellestirilmis
ogretim teknolojileriyle 6grencilere; yanlis yaptiklarinda, secimlerine
bagli olarak kisisellestirilmis geribildirim, ipucu ve agiklamalar
gosterilmis, dogru yaptiklarinda  kisisellestirilmis  pekistireglerle
Ogrencilerin programa ve konuya karsi ilgileri ve motivasyonlari
arttirllmig, etkilesimli  alistirmalarla  6grenci  kontrolii  saglanmus,
ogrencilerin performanslart ile 1ilgili degerlendirme ve Oneriler
sunulmustur.

Etkisini olusturulan yeni modellerle arttiran bireysellestirilmis 6gretim
yaklasimlarinin 6gretmen ve 6grenci iligkileri agisindan da gozlemlenme
ithtiyact goriilmiis, bu durum neticesinde Aspelin (2014), pedagojik
tutumun, yani 6gretmenin 6grenciyle iliski kurma bi¢iminin, iliskisel bir
perspektiften nasil algilanabilecegini ag¢iklamayr amaglamig, tarama
modeliyle nitel bir arastirmayla pedagojik tutumun Ogretmen-6grenci
iliskileri {izerindeki etkilerini incelemis, bireysellestirilmis Ogretim
modelinin 6tesinde bir perspektif gozetmistir. Sonu¢ olarak pedagojik
tutumun iligkisel kavramsallastirilmasi adina {i¢ farkli 6gretmen-6grenci
iligkisi tiirli ortaya konulmustur.

Glincel ¢alismalara gelindiginde daha nicel yaklasimlarla aragtirmalar
yiriitildigi goriilirken bu goriisti destekler sekilde Yenibertiz (2019),
tiniversite 6grencilerinde bireysellestirilmis 6gretim modelinin voleybol
becerilerini 6grenme ve voleybol dersine yonelik tutum diizeylerine
etkisinin  belirlenmesini amaglayarak yola ¢ikmis, gozlem/olgek
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yontemleriyle nicel bir arastirma yiirlitmiistir. Gozlem Sakarya
Uygulamali Bilimler Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Spor
Yoneticiligi ve Rekreasyon Boéliimlerinde 6grenim goren ve segmeli
voleybol derslerine kayit yaptirmis olan 30 6grenci (15 deney grubu ve 15
kontrol) ile 6 hafta siirdiiriilmiistiir. Hem bireysellestirilmis 6gretim modeli
hem de dogrudan 6gretim modelinin 6grencilerin voleybol dersine yonelik
tutumlarin1 ve psikomotor alani olusturan parmak pas, manset pas ve tenis
servis becerilerini gelistirmede olumlu katkisinin oldugu goézlenmistir.
Buradan hareketle dogrudan oOgretim ve bireysellestirilmis Ogretim
modellerinin birbirine alternatif oldugu ortaya konulmustur. Ayrica
ilerleyen donemde Sénmez’in (2021) gozlemlerinde oldugu gibi aragtirma
grubunun iniversite ¢evrelerinden segilmesi alanin bakis acisini
genisletmisgtir.

Ektirici (2020), ortaokul 7. sinif beden egitimi ve spor derslerinde
uygulanan Bireysellestirilmis Ogretim Modeli ile birlikte Akis Kurami
cergevesinde gerceklestirilen Ogretim siirecinin 6grencilerin  goziiyle
degerlendirmeyi hedeflemis, 2018-2019 egitim Ogretim yili bahar
doneminde, Eskisehir i1 Milli Egitim Miidiirliigii biinyesinde yer alan bir
ortaokuldaki 180 kisilik katilimci grubu olacak sekilde 7. siif
ogrencileriyle 11 hafta boyunca form/goriisme/odak grup/arastirmaci
giinliigii/alan notlar1 yontemleriyle nicel ve nitel bir aragtirma yiirtitmiistiir.
Csikszsentmihalyi’nin parametresini siirece dahil ederek sonuglarin
anlasilmasini kolaylastirmis, bireysellestirilmis 6gretim modelinin 6grenci
acisindan  degerlendirilmesi ele alinmistir. Bir ddnem boyunca
bireysellestirilmis 6gretim modeli ile iglenen beden egitimi ve spor
dersinde, Csikszsentmihalyi’nin akis deneyimi olarak adlandirdig:
parametreye gore Ogrencilerin akis deneyimi yasadiklart sonucuna
ulasilmisgtir. Akis deneyimi, bireyin becerisinin yapmakta oldugu
aktivitenin zorluk diizeyi ile paralel oldugu durumlarda ortaya
cikmaktadir. Bu noktada diger parametrelerin siirece dahil edilmesi,
konunun farkl agilardan ele alinmasina katki saglamistir.

Sénmez (2021), Milli Savunma Universitesi Deniz Harp Okulu hazirlik
siifinda 6grenim goren ve yiizme derslerini alan, yaslar1 18-20 arasindaki
24 ogrenci (12 deney, 12 kontrol) ile yiiriittiigli arastirmayla {iniversite
Ogrencilerinin serbest stil yiizme becerisini ve track ¢ikis teknigini
ogrenmede bireysellestirilmis Ogretim modelinin etkisini incelemeyi
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hedeflemistir. Dogrudan 6gretim modeli ve bireysellestirilmis 0gretim
modelinin kiyaslamasini icermesi ve benzer sonuglar elde edilmesi dikkat
cekicidir. 1ki modelin arastirmada ele alinan kazanimlar cergevesinde
benzer sonuglar verdigi gdzlenmistir. Universite dgrencilerinin
bireysellestirilmis 6gretim modeli ve dogrudan 6gretim modeli ile islenen
derslerde, serbest stil ylizme becerisini ve track ¢ikis teknigini 6grenmede
olumlu etkilerin oldugu goriilmiistiir. Yiizme becerilerinin 6grenilmesinde
bireysellestirilmis 6gretim modeli ve dogrudan 6gretim modelinin benzer
etkiler yaptig1 ve bireysellestirilmis 6gretim modelinin dogrudan 6gretim
modeline alternatif bir 6gretim modeli oldugu belirtilmistir. Bu yonleriyle
Yenibertiz’in (2019) bulgularin1 destekler niteliktedir. Bu arastirmayla
iligkili olacak sekilde Sonmez & Mirzeoglu (2021), Hiiseyin Ozan
Sénmez’in yiiksek lisans tezinin nemli noktalarinin vurgulanmasini teskil
eden bir caligma ortaya koymustur.

Gelinen noktada bir¢cok acidan ele alinan bireysellestirilmis 6gretim
modelinin akademik 6grenme zamani acisindan ele alinmasi ihtiyact
dikkat ¢ekerken, Akkaya vd. (2022), 6. sinifta beden egitimi dersine
katilan toplam 31 6grenciyle (deney:15, kontrol:16) 4 haftalik gozlem
gerceklestirmistir. Uzaktan egitimle yiiriitiilen ortaokul beden egitimi ve
spor dersi fiziksel uygunluk iinitesinde kullanilan bireysellestirilmis
ogretim modelinin akademik Ogrenme zamanina etkisini incelenmesi
amaglanmistir. 6. smifta beden egitimi dersine katilan toplam 31
ogrencinin katildig1 ¢calismada deney grubunda dersler bireysellestirilmis
ogretim modeli kullanilarak, kontrol grubunda ise dogrudan &gretim
modeli kullanilarak uzaktan es zamanlh yiiriitiilmiistiir. Boylece modeller
arasinda etkili bir kiyaslama saglanmistir. Modeller arasinda kiyaslama
ortaya konulmasiyla Yenibertiz (2019) ve Sonmez & Mirzeoglu
(2021)’nun arastirmalartyla benzerlik gostermektedir. Sonuglarina
bakildiginda, ortaokulda uzaktan egitimle yiiriitilen beden egitimi
derslerinde  fiziksel = uygunluk  6gelerine  ait  uygulamalarin
gerceklestirilmesinde bireysellestirilmis 6gretim modelinin akademik
O0grenme zamaninin artmasma neden oldugu gozlenmistir. Ayrica
bireysellestirilmis 6gretim modeli ile egitim alan 6grencilerin toplam ders
zamanlarinin  %41.99’unda, dogrudan ogretim modeliyle egitim alan
ogrencilerin ise toplam ders zamanlarinin %23.93’linde uygun fiziksel
aktivite davranisi i¢cinde olduklar1 belirtilmistir.
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4. TARTISMA VE SONUC

Bu sistemik inceleme kapsaminda bireysellestirilmis 6gretim modeli ve
uygulamalarinin, yalnizca genel egitim baglaminda (Aspelin, 2014;
Bahgeci & Giirol, 2012; Carlgren vd. 2006; Karahiiseyinoglu, 2002;
Ozkan, 2010) degil ayn1 zamanda beden egitimi ve spor dgretimi alaninda
da (Akkaya vd., 2022; Ektirici, 2020; S6nmez, 2021; Sonmez & Mirzeoglu
2021; Yenibertiz, 2019) etkili oldugu, cesitli egitim seviyelerinde
Ogrencilere karsi etkin bir strateji sunabildigi ve beden egitimi alaninda
bireysellestirilmis 6gretim modeli ile dogrudan 6gretim modelinin benzer
sonuclar ortaya koyarak bu iki modelin birbirini tamamlayici veya
birbirinin alternatifi niteliginde olabilecegi gézlemlenmistir. Son yillarda
bireysellestirilmis 6gretim modeli uygulamalarinin nicel gozlemleri artmis
olsa dahi konunun pozitif ve negatif yonleriyle ortaya koyuldugu
arastirmalarin yeni caligsmalarla desteklenmesi, bulgularin kesinligine
fayda saglayacaktir. Ayrica bu yapidaki aragtirmalarin bireysellestirilmis
ve dogrudan Ogretim modeli kiyaslamalarinda oldugu  gibi,
bireysellestirilmis 0gretim modelinin diger 6gretim modelleriyle egitim
ortam1 ve sonuglari bazinda farklarini ortaya koymasi gerektigi ¢ikarimina
ulasilmigtir.

Bu sistematik gozlemin sonuglart g6z Oniline alinarak egitim
ortamlarinda bireysellestirilmis 6gretim modeli uygulamalarinin kullanimi
degerlendirilebilir.
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