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ONSOZ

Degerli Okuyucular,

Spor, bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisimlerine sundugu katkilarla,
yasamin her alaninda etkisini hissettiren evrensel bir degerdir. Bu kitap, spor
bilimlerinin farkli yonlerini aydinlatan, disiplinlerarasi bir anlayisla hazirlanmis
kapsamli bir eserdir. Sporun yalnizca bir etkinlik degil, insan hayatint derinden
etkileyen bir yasam tarzi oldugu bilinciyle, bilimsel ve pratik bilgiler bir araya
getirilmistir.

Kitap boyunca, sporun saglik iizerindeki etkilerinden, toplumsal farkindalik
yaratmadaki roliine; teknolojik yeniliklerin spordaki kullanimindan, engelli
bireylerin spor yoluyla giigclenmesine kadar bir¢gok 6énemli konuyu bulacaksiniz.
Bu kapsamda hem akademik camiaya hem de sporu bir yasam bi¢imi olarak
benimseyen tiim bireylere hitap eden boliimler, giincel bilimsel yaklagimlarla
hazirlanmistir.

Bu eserin temel amaci, sporun bireyler ve toplumlar iizerindeki doniistiiriicti
gliciinii vurgulayarak, daha saglikli ve bilingli bir toplum yaratilmasina katki
sunmaktir. Bilimsel bilginin 151¢mda kaleme alinan bu ¢aligmanin, okuyuculara
yeni ufuklar agmasini ve spor bilimlerine degerli katkilar sunmasini temenni
ediyoruz.

Bu degerli eserin ortaya ¢ikmasinda emegi gecen yazarlarimiza,
meslektaglarimiza ve tiim katki saglayanlara tesekkiir ederiz. Kitabin, siz degerli
okuyucularimiza ilham vermesi ve spor bilimi alaninda yeni fikirlerin
yesermesine vesile olmasi en biiyiik dilegimizdir.

Saglikl1 ve spor dolu giinler dileriz.
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BOLUM 1
DIiYABET VE EGZERSIZ ILiSKiSi

Erdin¢ SIKTAR
Atatiirk Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrenérliik Egitimi Béliimii,
Erzurum
ORCID: 0000-0003-0387-3969
erdinc@atauni.edu.tr

Ufuk Han BAGACLI
Atatiirk Universitesi, Kis Sporlart ve Spor Bilimleri Enstitiisti, Erzurum
ORCID: 0009-0000-1679-1554
ufukhanbagacli@gmail.com

GIRIS

Diyabet, diinya genelinde hizla artan bir saglik sorunu olup, halk sagliginm
tehdit eden kronik bir hastalik olarak tamimlanmaktadir. Tip 1, Tip 2 ve
gestasyonel diyabet olmak iizere {i¢ ana tiirli bulunan bu hastalik, viicudun insiilin
iretme veya insiiline duyarlilik mekanizmalarindaki bozukluklarla iligkilidir.
Diyabetin yonetimi genellikle farmakolojik tedaviler ve yasam tarzi
degisiklikleriyle saglanmaktadir. Bu miidahaleler arasinda, diyabet iizerinde
sagladig1 genis kapsamli faydalar nedeniyle en etkili yontem olarak 6ne ¢ikan
egzersiz, hastalik yonetiminde 6nemli bir rol oynamaktadir.

Egzersiz, diyabetin yonetiminde 6nemli bir yer tutar ¢linkii fiziksel aktivite,
kan sekeri diizeylerini kontrol etmeye yardimci olmanm yanmi sira, insiilin
duyarliligin1 artirmakta ve kardiyovaskiiler sagligi iyilestirmektedir. Yapilan
aragtirmalar, diizenli egzersizin, hem Tip 1 hem de Tip 2 diyabetli bireylerde kan
sekeri seviyelerinin stabilize edilmesine, insiilin direncinin azaltilmasina ve genel
yasam kalitesinin artmasina katki sagladigin1 géstermektedir. Ayrica, egzersiz,
diyabetin yol acabilecegi komplikasyonlar1 (6rnegin, kardiyovaskiiler hastaliklar,
bobrek hastaliklari, ndropati) onlemede ve yonetmede de 6nemli bir rol
oynamaktadir.

Egzersiz sirasinda kaslar, glikozu enerji kaynagi olarak kullanarak kan
sekerini diisiirmekte ve bu siireg, insiilinin etkisini taklit etmektedir. Diizenli
fiziksel aktivite, kas Kkitlesini artirarak insiilin duyarliligimi artirmaktadir.
Boylece, viicudun kan sekeri seviyelerini daha verimli bir sekilde diizenlemesine
yardimc1 olmaktadir. Egzersizin diyabetli bireyler iizerindeki etkisi, yalnizca
fiziksel saglikla sinirli kalmaz. Egzersiz, diyabetin psikolojik etkilerini de
iyilestirmektedir. Diyabet hastalar1 siklikla stres, depresyon ve kaygi gibi
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duygusal zorluklarla miicadele etmektedirler. Egzersiz, bu psikolojik durumlar
yonetmeye yardimcei olarak hastalarin genel ruh sagligini iyilestirebilmektedir.
Bu psikolojik faydalar, tedavi siirecini destekleyerek hastalarin hastalikla baga
¢ikma becerilerini gliglendirmektedir.

Sonug olarak, diyabetin yonetilmesinde egzersizin 6nemi giderek daha fazla
bilimsel kanitla desteklenmektedir. Diyabetli bireyler ig¢in uygun egzersiz
programlar1 hem metabolik kontroliin saglanmas1 hem de genel yasam kalitesinin
artirllmas1 agisindan kritik bir role sahiptir. Bununla birlikte, egzersiz
programlarinin kisiye 6zel olarak diizenlenmesi, egzersizin etkilerini en iist
diizeye ¢ikarmak i¢in gereklidir. Bu ¢alisma, diyabet ve egzersiz arasindaki
iligkiyi bilimsel temeller iizerine insa ederek, diyabet hastalarmma ve saglik
profesyonellerine rehberlik etmek amaciyla hazirlanmistir.

1. Diyabet Nedir

Diyabet, viicudun kan sekeri (glikoz) seviyelerini diizenleme yetenegini
kaybettigi, metabolik bir hastaliktir. Kan sekeri diizeylerinin yiiksek olmasi,
"hiperglisemi" olarak adlandirilmaktadir ve bu durum, viicudun enerji tiretiminde
onemli bir rol oynayan insiilin hormonunun ya yetersiz iiretimi ya da viicutta
etkili bir gekilde kullanilamamasi sonucu gelismektedir. Diyabet tedavi
edilmedigi takdirde, kalp hastaliklari, bobrek yetmezligi, géz bozukluklar ve
sinir hasari gibi ciddi komplikasyonlara yol agabilmektedir (Lumb, 2014).

1.1. Diyabetin Cesitleri

1.1.1. Tip 1 Diyabet

Tip 1 diyabet, genellikle ¢ocukluk veya genclik yillarinda baslayan ve
otoimmiin bir slire¢ sonucunda gelisen bir diyabet tiiriidiir. Bu hastalikta,
bagisiklik sistemi, pankreasta insiilin iireten beta hiicrelerine saldirarak bu
hiicrelerin yok olmasina neden olmaktadir. Bunun sonucunda, viicutta insiilin
tiretimi tamamen durdurmaktadir. Tip 1 diyabetli bireylerin, viicutlar1 insiilin
tiretme yetisini kaybettiginden, hastalik yalnizca insiilin tedavisi ile yonetilebilir
(Colberg ve ark., 2016).

1.1.2. Tip 2 Diyabet

Tip 2 diyabet, genellikle erigkinlerde goriilen ve obezite, hareketsiz yagam
tarzi, genetik yatkinlik ve yas gibi faktorlerle iliskilendirilen bir metabolik
bozukluktur. Bu diyabet tiiriinde, viicut insiilin iiretmeye devam eder, ancak
hiicreler insiiline kars1 direng gelistirir (insiilin direnci). Baglangigta pankreas,
artan insiilin ihtiyacini karsilamak i¢in daha fazla insiilin liretmeye calisirken,
uzun vadede pankreasin insiilin {iretme kapasitesi azalir. Tip 2 diyabet, yasam



tarz1 degisiklikleri (diyet, fiziksel aktivite) ve oral anti-diyabetik ilaglarla
yonetilebilir; ancak hastalik ilerledikge, insiilin tedavisi gerekebilir (Colberg ve
ark., 2016; Jenkins & Jenks, 2017).

1.1.3. Gestasyonel Diyabet

Gestasyonel diyabet, gebelik sirasinda gelisen bir diyabet tiiridir.
Hamilelikte viicutta hormonal degisiklikler, insiilinin etkinligini azaltarak kan
sekeri seviyelerinin yiikselmesine yol agcmaktadir. Genellikle dogumdan sonra
kan sekeri seviyeleri normale doner, ancak bu hastalik, ilerleyen yillarda Tip 2
diyabet gelisme riskini artirmaktadir. Gestasyonel diyabetin yonetimi, diyet ve
egzersiz ile yapilirken, bazi durumlarda insiilin tedavisi de gerekebilir (Jenkins
& Jenks, 2017; Oztiirk & Altuntas, 2015).

2. Diyabetin Belirtileri, Tani, Tedavi Yontemleri ve Insiilin Direnci

2.1. Belirtiler

Diyabetin baslica belirtileri sunlardir (Colberg, 2017; O’hagan ve ark., 2013):
e  Asirt susama (polidipsi)

e  Agsir idrara ¢ikma (poliiri)

e Yorgunluk ve halsizlik

e  Ani kilo kayb1 (Tip 1 diyabet)

e  Gorme bulanikligt

e  Yavag iyilesen yaralar veya enfeksiyonlar

e  Karin agrist ve mide bulantis1 (6zellikle Tip 1 diyabette)

2.2. Tam

Diyabetin tanisi, birkag farkli testle konulabilir (Peirce, 1999; Skyler, 1979):

e Achk Kan Sekeri Testi: Aclikla yapilan kan testi ile kan sekeri seviyesi
oOlgiiliir. 126 mg/dl ve iizeri bir deger, diyabeti gostermektedir.

e Oral Glikoz Tolerans Testi (OGTT): Sekerli siv1 igildikten sonra kan
sekeri seviyesi ol¢iiliir. 200 mg/dl ve iizeri bir deger diyabeti gdstermektedir.

e Alc Testi (Glikolize Hemoglobin Testi): Son 2-3 ay boyunca ortalama
kan sekeri seviyesi hakkinda bilgi verir. %6.5 veya daha yiiksek bir Alc degeri,
diyabet tanisi1 olarak yorumlanmaktadir.

2.3. Tedavi Yontemleri

Diyabetin tedavisi, tiiriine ve bireyin durumuna gore degisir (Colberg ve ark.,
2016; Peirce, 1999):

e Tip 1 Diyabet: Infiizyon tedavisi veya enjeksiyonla insiilin verilmesi
gereklidir. Ayrica, kan sekeri takibi ve yasam tarzi yonetimi 6nemlidir.



e Tip 2 Diyabet: Genellikle oral ilaglar (metformin, SGLT-2 inhibitorleri
gibi), insiilin veya her ikisinin kombinasyonu ile tedavi edilir. Bunun yani sira,
diyet, egzersiz ve kilo kontrolii de tedavi slirecinde 6nemli yer tutar.

e  Gestasyonel Diyabet: Gebelik siirecinde, kan sekeri seviyelerinin
kontrol altina alinmasi igin diyet ve egzersiz oOnerilir. Baz1 durumlarda insiilin
tedavisi de gerekebilir.

2.4. Insiilin Direnci

Insiilin direnci, viicudun insiiline verdigi biyolojik yanitta azalma olarak
tanimlanmaktadir ve bircok kronik hastaligin, ozellikle de tip 2 diyabetin
temelinde yatan bir durumdur. Insiilin, pankreas tarafindan salgilanan bir
hormondur ve kan sekeri seviyelerini diizenleyerek viicudun enerji dengesi
iizerinde hayati bir rol oynamaktadir. Insiilin direnci durumunda hiicreler,
insiilinin varligina yeterli yanit vermez ve bu da glikozun hiicre i¢ine taginmasini
zorlagtirmaktadir. Bunun sonucunda pankreas, kan sekeri seviyesini kontrol
etmek icin daha fazla insiilin iiretmeye calisir, ancak bu ¢aba uzun vadede
yetersiz hale gelebilir ve hiperglisemi (yiiksek kan sekeri) gelisebilir (Henriksen,
2002; Ryan, 2000).

e  Hiicre I¢i Sinyal Bozuklugu: insiilin direnci, insiilinin hiicre i¢i sinyal
iletim yollarindaki bozukluklardan kaynaklanabilir. Normalde, insiilin reseptorii
aktive edildiginde hiicre i¢i bir dizi reaksiyon baslatir ve bu reaksiyonlar glikoz
tastyic1 proteinlerin (GLUT4 gibi) hiicre ylizeyine taginmasimi saglar. Ancak
insiilin direnci durumunda bu sinyal yolag etkisiz hale gelebilir (Richter ve ark.,
2021).

e Enflamasyon ve Sitokinler: Kronik diisiik dereceli enflamasyon ve bazi
sitokinler (6rnegin, timor nekroz faktorii-alfa) insiilin direncini tetikleyebilir.
Ozellikle obezite ile birlikte yag dokusunun artmasiyla salgilanan sitokinler,
insiilin sinyal iletimini bozan molekiiler mekanizmalar1 harekete gecirebilir
(Gates, 2009).

e Serbest Yag Asitleri ve Lipotoksisite: Obezite ve yiiksek yag alimiyla
birlikte dolasimdaki serbest yag asitleri artabilir. Serbest yag asitlerinin yiiksek
seviyesi, pankreasta beta hiicre hasari ve kas-yag dokusunda insiilin sinyal
yolaklarinin bozulmasma neden olabilir. Bu durum lipotoksisite olarak
bilinmektedir (Keshel & Coker, 2015).

Egzersiz, insiilin direncinin yonetiminde etkili bir aragtir ve insiilin
duyarliligini artiran giiclii bir etkendir. Hem aerobik (dayaniklilik) hem de direng
(kuvvet) egzersizleri, kaslarin glikoz alimini artirarak kan sekeri seviyesini
diizenlemede 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu etkiler, kisa vadede kaslarin enerji
gereksinimi nedeniyle insiilin bagimsiz olarak glikoz alimim artirirken, uzun



vadede kas hiicrelerinin insiiline daha duyarli hale gelmesine yardimci olur.
Egzersizin insiilin direnci iizerindeki etkisini detaylandiran baz1 mekanizmalar:

e Kas Hiicrelerinde Glikoz Alimin1 Artirma

Egzersiz sirasinda kas hiicreleri enerjiye daha fazla ihtiyag duyar, bu da kas
hiicrelerinin glikoz alimimi artirmaktadir. Egzersiz, kas hiicrelerinin yiizeyine
glikoz tastyici proteinlerin (6zellikle GLUT4) tasinmasini tetikler ve bu durum
insiilin olmadan gerceklesir. Diizenli egzersiz sayesinde bu tastyici proteinlerin
sayis1 artar, boylece kas hiicreleri, insiiline daha duyarl hale gelir (Richter ve
ark., 2021).

¢  Glikojen Depolarmin Yenilenmesi

Egzersiz, kaslarda glikojenin tilkenmesine neden olmaktadir. Egzersiz sonrasi
kas hiicreleri, yeniden glikojen depolamak i¢in glikoz alimini artirmaktadir. Bu
stirecte insiilinin etkisi daha giiclii hale gelir ve kan sekerinin diizenlenmesi
kolaylastirir. Ozellikle direng egzersizlerinin kas glikojen depolarini artirdig
bilinmektedir (Whillier, 2020).

e Enflamasyonun Azaltilmasi

Egzersiz, disiik dereceli kronik enflamasyonun azalmasmna katki
saglamaktadir. Egzersiz sirasinda salgilanan bazi anti-enflamatuar molekiiller
(6rnegin, miyokinler), insiilin direncini kotiilestiren enflamatuar sitokinlerin
etkisini azaltmaktadir. Bu anti-enflamatuar etki, uzun vadede hiicrelerin insiiline
kars1 duyarliligini artirmaktadir (Li ve ark., 2022).

e  Viicut Yag Oraninin Azaltilmasi

Fiziksel aktivite, viicut yagini azaltarak abdominal bdlgedeki yag dokusunu
(viseral yag) hedef almaktadir. Abdominal yag dokusu, insiilin direnci ile
dogrudan iligkili olan bir¢ok enflamatuar sitokin salgilanmaktadir. Diizenli
egzersizle bu yag dokusu azaldikga, insiilin direncini tetikleyen bu enflamatuar
sliregler de azalmaktadir (Ahmed ve ark., 2021).

e Kan Akisin1 Artirarak Glikoz Tasinmasim Kolaylastirma

Egzersiz, kaslara olan kan akigin1 artirmakta ve bu da dolasan glikozun kaslara
daha hizli ulagmasini saglamaktadir. Kas hiicrelerine daha fazla kan akigi olmasi,
glikoz tasiyicilarin daha etkili ¢alismasina olanak tanimaktadir. Bu, 6zellikle
aerobik egzersizler sirasinda belirgindir ve kas hiicrelerinin insiiline duyarliligini
iyilestirmektedir (Battista ve ark., 2021).

e Insiilin Sinyal iletim Yolaginin Iyilesmesi

Egzersiz, insiilin reseptorleri ve hiicre ici sinyal yollarmi giiclendirmektedir.
Kas hiicrelerinde insiilin sinyal iletimine aracilik eden proteinler {izerinde olumlu
etkiler yaratarak bu proteinlerin etkinligini artirmaktadir. Bu durum, insiilinin
hiicrelerde daha etkili bir sekilde ¢alismasini saglamaktadir (Whillier, 2020).

10



2.4.1. Egzersizin Tiirleri ve Insiilin Direnci Uzerindeki Etkileri

Aerobik Egzersiz: Orta-yiiksek yogunluklu aerobik egzersizler, kaslarin
glikoz alimini artirir ve hiicrelerin insiiline duyarliligini iyilestirir. Yiiriyis,
bisiklete binme, ylizme gibi aerobik aktiviteler, kalp-damar sistemini de
destekleyerek instilin duyarlihigini artirir (Davis ve ark., 2020; Li ve ark., 2022).

Diren¢ Egzersizleri: Agirlik kaldirma gibi direng egzersizleri kas kiitlesini
artirarak metabolizmay1 hizlandirir. Artan kas kiitlesi, glikoz depolarini artirir ve
insiilin duyarliligini iyilestirir (da Cruz Rodrigues ve ark., 2021; Niemann ve ark.,
2020).

Yiiksek Yogunluklu Arahkh Antrenman (HIIT): Kisa siireli, yiiksek
yogunluklu egzersiz araliklart igeren HIIT, aerobik ve anaerobik sistemleri ayni
anda ¢alistirir ve hizli bir sekilde insiilin duyarliligini artirabilir (Gallo-Villegas
ve ark., 2022; Ryan ve ark., 2020).

Egzersiz, hem akut (anlik) hem de kronik (uzun vadeli) olarak insiilin
duyarliligini artirmada oldukca etkilidir. Diizenli bir egzersiz programi
uygulamak, kan sekerinin kontrol altinda tutulmasini saglamakta ve insiilin
direnciyle iliskili riskleri azaltmaktadir.

3. Egzersizin Diyabet Uzerindeki Etkileri

Egzersizin diyabet lizerindeki etkileri, hem tip 1 hem de tip 2 diyabetli bireyler
icin onemli faydalar saglamaktadir. Bu etkiler, kan sekeri yonetimi, insiilin
duyarliligi, kardiyovaskiiler saglik ve diyabetin neden oldugu komplikasyonlar
azaltma gibi ¢esitli alanlar1 kapsamaktadir.

3.1. Kan Sekeri Seviyelerini Diizenleme

Egzersiz, kaslar tarafindan kullanilan glikoz miktarini1 artirarak kan sekeri
seviyelerini diizenlemektedir. Fiziksel aktivite sirasinda, kaslar enerji igin
glikozu kullanir, bu da kan sekeri diizeylerinin diigmesine yardimci olmaktadir.
Ozellikle diizenli egzersiz, viicutta glikozun depolanmasini artirarak insiilinin
daha etkin ¢alismasini saglamaktadir. Egzersiz sonrasi, glikoz kullanimi devam
eder, bu da kan sekerinin giin boyunca daha stabil kalmasini saglar (Jenkins &
Jenks, 2017; Lumb, 2014).

3.2. Insiilin Duyarhiigim Artirma

Insiilin duyarliligi, viicudun insiiline kars1 verdigi yanit1 ifade etmektedir.
Diyabetli bireylerde, 6zellikle tip 2 diyabette, insiilin duyarlilig1 azalir. Diizenli
egzersiz, kas hiicrelerinin insiiline yanitini artirarak bu durumu diizeltir. Aerobik
egzersizler ve kuvvet antrenmanlari, insiilin resept6rlerini artirarak insiilinin daha
etkili kullanilmasini saglar. Bu durum, diyabetin yonetilmesinde énemli bir rol
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oynar ve insiilin tedavisinin etkinligini de artirabilir (Keshel & Coker, 2015;
Whillier, 2020).

3.3. Kardiyovaskiiler Saghk Uzerindeki Etkiler

Egzersiz, kardiyovaskiiler saglik iizerinde ¢ok olumlu etkilere sahiptir.
Diyabetli bireylerde kalp hastaliklar riski artmaktadir; ancak diizenli egzersiz,
bu riski azaltabilir. Egzersiz, kan basincin ve kolesterol seviyelerini iyilestirerek
kalp hastaliklar1 riskini diisiiriir. Ayrica, kardiyovaskiiler saghigi iyilestiren
egzersizler, damarlarin elastikiyetini artirir ve kan akisini diizenler, bu da genel
saglig1 iyilestirir. Aerobik egzersizler, kalp sagligina en biiyiik fayday1 saglar
(Kosmas ve ark., 2023; Laccarino ve ark., 2021).

4. Egzersiz Tiirleri ve Diyabetle Yonetimi

Egzersiz tiirleri, diyabetli bireylerin sagliklarini iyilestirmelerine ve kan sekeri
seviyelerini diizenlemelerine yardimei olmaktadir. Her tiir egzersiz, viicutta farkli
biyolojik siirecleri tetiklemekte, bu da diyabetin yonetimini daha etkili hale
getirmektedir. Asagida, kardiyovaskiiler egzersizlerden HIIT'e kadar olan
egzersiz tlirlerinin diyabetle iliskili yonetimindeki etkileri detayli olarak
aciklanmugtir.

4.1. Kardiyovaskiiler Egzersizler (Yiiriiyiis, Kosu, Yiizme, Bisiklet)

Kardiyovaskiiler egzersizler, kalp ve damar saghgimi iyilestirirken aym
zamanda kan sekeri seviyelerinin kontrol altinda tutulmasma yardimci
olmaktadir. Diyabetli bireyler igin en temel ve etkili egzersiz tiirlerinden biridir.
Bu egzersizler, kaslarin glikozu yakalamalarina ve kullanmalarma yardimet
olarak kan sekerini diisiiriir. Ayrica, kardiyovaskiiler egzersizler, viicutta insiilin
duyarliligm artirir (Laccarino ve ark., 2021).

e  Yiiriiyiis: Diisiik yogunluklu bir kardiyovaskiiler egzersiz olan yiiriiyiis,
diyabetli bireyler icin uygundur. Yiriyiis, kan sekeri seviyelerinin
diizenlenmesinde etkili olup, insiilin duyarliligini artirmaya yardimer olur.

e Kosu ve Bisiklet: Orta ve yiiksek yogunluktaki kosu veya bisiklet gibi
egzersizler, daha hizli glikoz kullanimmi tesvik eder ve metabolizmay1
hizlandirir. Haftada en az 150 dakika orta yogunlukta kardiyovaskiiler egzersiz
onerilmektedir.

e Yiizme: Yiizme, kaslarin esit sekilde ¢calismasini saglar ve viicutta glikoz
tilketimini artirir. Ayni1 zamanda eklemler iizerindeki baskiy1 azaltir, bu da
diyabetli bireylerde eklem rahatsizliklar1 olanlar i¢in faydalidir.

Bilimsel Temel: Kardiyovaskiiler egzersizler, kaslarin enerji kaynagi olarak
glikozu kullanmasimi saglayarak kan sekeri seviyelerinin diismesine yardimci
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olmaktadir. Ayrica, diizenli kardiyovaskiiler egzersizler, kalp sagligini iyilestirir
ve diyabetin kardiyovaskiiler komplikasyonlarini1 engellemektedir (Kitamura ve
ark., 2003; Motahari-Tabari ve ark., 2014; Yokoyama ve ark., 2004).

4.2. Kuvvet Egzersizleri (Agirhk Kaldirma, Diren¢ Bantlari)

Kuvvet egzersizleri, kas kiitlesinin artirilmasma yardimer olur ve bu da
viicudun glikozu daha verimli kullanmasina olanak tanimaktadir. Diyabetli
bireylerde kas kiitlesinin korunmasi, insiilin duyarliligin1 artirarak kan sekeri
seviyelerinin kontrol edilmesine yardimci olur. Kuvvet antrenmanlari, glikozun
kaslar tarafindan kullanilmasini hizlandirarak daha fazla kalori yakilmasini
saglamaktadir.

e Agirhk Kaldirma: Kas kiitlesini artiran bu tiir egzersizler, 6zellikle
yasla birlikte azalan kas miktarin1 dengelemeye yardime1 olur. Agirlik kaldirma,
kaslar1 gli¢lendirirken insiilin duyarliligini artirir ve metabolizma hizini yiikseltir.

e Diren¢ Bantlari: Agirlik kaldirmaya alternatif olarak, direng bantlariyla
yapilan egzersizler kaslari ¢alistirir, viicudun daha fazla enerji harcamasini saglar
ve kan sekeri seviyelerinin diizenlenmesine yardimeci olur.

Bilimsel Temel: Kuvvet egzersizleri, kas hiicrelerinde glikoz alimini artirir
ve bu da kan sekeri seviyelerinin diismesine yol acar. Ayrica, diizenli kuvvet
antrenmanlari, kaslarin insiiline duyarliligin1 artirarak, diyabetin yonetilmesinde
onemli bir yer tutar. Kas kiitlesi arttik¢a, viicudun genel metabolik hizi artar ve
bu da daha fazla glikoz tiiketimine yol agar (Andersen ve ark., 2003; Black ve
ark., 2010; Poehlman ve ark., 2000).

4.3. Esneme ve Denge Egzersizleri (Yoga, Pilates)

Esneme ve denge egzersizleri, oOzellikle diyabetli bireylerde dengeyi
iyilestirmeye ve stresle basa c¢ikmaya yardimci olur. Yoga ve pilates gibi
egzersizler, viicudun esnekligini artirirken, sinir sistemini de rahatlatir. Ayrica,
bu tiir egzersizler, diyabetin noropatik etkilerini hafifletebilir, ¢iinkii sinirlerin
daha iyi caligsmasin1 saglar.

e Yoga: Yoga, zihinsel ve fiziksel dengeyi saglarken kan sekeri
seviyelerinin kontrol edilmesine yardimci olabilir. Ayrica, yoga, stres azaltma
etkisiyle viicudun kortizol seviyelerini diisiiriir ve bu da kan sekeri diizeylerini
dengelemeye yardimci olur.

e Pilates: Pilates, kaslarin kuvvetini artirirken viicut esnekligini artirir.
Ayni zamanda durusu diizeltir ve diyabetin neden oldugu kas ve eklem
problemlerini azaltir.

Bilimsel Temel: Yoga ve pilates gibi diisiik yogunluklu egzersizler, viicudun
stres seviyelerini diigiirlir ve daha sakin bir zihin ile kan sekeri seviyelerinin daha
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iyi kontrol edilmesini saglar. Yoga, insiilin duyarliligin1 artiran ve kan sekeri
seviyelerini dengeleyen olumlu etkiler gosterirken, pilates ise kaslar1 gii¢clendirir
ve diyabetin neden oldugu eklem sorunlarini hafifletebilir (Gowri ve ark., 2022;
Innes ve ark., 2005; Jain ve ark., 1993).

4.4. interval Antrenmanlar1 (HIIT)

HIIT, kisa siireli yiiksek yogunluklu egzersiz periyotlarinin, dinlenme
donemleriyle siralanmasidir. HIIT, diyabetli bireyler i¢in oldukga etkili bir
egzersiz tiiridiir, ¢linkii kaslar1 hizli bir sekilde glikoz kullanmaya zorlar ve bu
da kan sekeri seviyelerinin hizla diismesini saglar.

e HIIT'in Etkisi: HIIT, diyabetli bireylerde insiilin duyarliligin1 artirarak
kan sekeri seviyelerini diisiiriir. Bu tiir egzersizler, kisa siireli yiiksek yogunluklu
aktivitelerle metabolizmay1 hizlandirir ve kaslarin daha fazla glikoz kullanmasina
yol agar.

e HIIT ve Kardiyovaskiiler Saghk: HIIT, kardiyovaskiiler saglig1 artirir
ve kalp hastaliklar1 riskini azaltir. Ayrica, bu tiir egzersizler, viicutta yag yakimini
hizlandirarak viicut kompozisyonunu iyilestirir.

Bilimsel Temel: HIIT, viicutta glikozun hizli bir sekilde tiiketilmesini
saglayarak kan sekeri seviyelerinin diismesini saglar. Aragtirmalar, HIIT’in
inslilin duyarliligini 6nemli Ol¢iide artirdigini ve kan sekeri yOnetiminde
geleneksel aerobik egzersizlere gore daha etkili oldugunu gdstermektedir.
Ayrica, HIIT, kalp saghgini iyilestirirken, kisa siirede daha fazla yag kaybina yol
acar (Fealy ve ark., 2018; Hayes ve ark., 2020; Ryan ve ark., 2020).

Diyabet yonetiminde egzersiz hem fiziksel saglik hem de ruhsal denge icin
hayati 6neme sahiptir. Kardiyovaskiiler egzersizler, kuvvet egzersizleri, esneme
ve denge egzersizleri ile HIIT, diyabetin kontrol edilmesinde farkl
mekanizmalarla etki eder. Bu egzersiz tiirlerinin her biri, kan sekeri seviyelerinin
diizenlenmesine, insiilin duyarliliginin artirilmasina ve diyabetin neden oldugu
komplikasyonlarin azaltilmasina yardimci olur.

5. Egzersiz Program Olusturma

Diyabetli bireyler icin egzersiz programi olustururken, dikkat edilmesi
gereken pek cok faktdr vardir. Egzersiz, kan sekeri kontroliinii iyilestirebilir,
insiilin duyarliligini artirabilir ve genel saglik iizerinde olumlu etkiler yaratabilir.
Ancak, egzersiz sirasinda hipoglisemi riski ve diger komplikasyonlar goz 6niinde
bulundurulmahidir. Diyabet hastalar1 igin uygun egzersiz programi
olusturulurken  dikkate almmasi gereken baslica unsurlar asagida
detaylandirilmistir.
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5.1. Diyabet Hastalar1 i¢in Uygun Egzersiz Yogunlugu

Egzersiz yogunlugu, diyabetli bireylerin fiziksel durumuna ve tedavi
gereksinimlerine gore belirlenmelidir. Genel olarak, diyabetli bireyler igin
Onerilen egzersiz yogunlugu, orta diizeyde ve bazen diisiik-yogunlukta olmalidir.
Ancak, bazi hastalar i¢in daha yiiksek yogunluklu egzersizler de uygun olabilir.

e  Orta Yogunluklu Egzersizler: Diyabetli bireyler icin 6nerilen egzersiz
yogunlugu genellikle orta diizeyde olmalidir. Bu, yiiriiyiis, bisiklet siirme veya
hafif kosu gibi aktiviteleri icerebilir. Egzersizin hedefi, kalp atis hizin1 artirmak,
kaslar1 ¢alistirmak ve glikoz metabolizmasimi iyilestirmektir (Davis ve ark.,
2020; Li ve ark., 2022). Ornekler: Yavas tempolu yiiriiyiis (3040 dakika), hafif
bisiklet siirme veya yiizme.

e Yiiksek Yogunluklu Egzersizler: Genellikle tip 2 diyabetli bireylerde
insiilin duyarliligin1 artirmak i¢in, HIIT gibi yiliksek yogunluklu interval
antrenmanlart1 da kullanilabilir. Ancak, bu tiir egzersizlerin, &zellikle
kardiyovaskiiler hastalig1 olan bireylerde, dikkatlice izlenmesi gerekir (Hayes ve
ark., 2020; Ryan ve ark., 2020). Ornekler: Kisa siireli sprint, bisikletle yiiksek
hizda pedal ¢gevirme.

Bilimsel Temel: Orta yogunluktaki egzersizler, genellikle kan sekeri
seviyelerinin dengelenmesine yardimci olur ve viicutta glikozun daha etkili
kullanilmasini saglar. Daha yogun egzersizler, kisa siireli daha hizli kan sekeri
diistiglerine yol agabilir ancak dikkatli izleme gerektirir (Almuraikhy ve ark.,
2024; Radfar ve ark., 2024; Wang ve ark., 2024).

5.2. Egzersiz S1khig1 ve Siiresi

Diyabetli bireyler icin egzersiz siklig1 ve siiresi hem genel saglik hem de kan
sekeri yonetimi icin biiyiik 6nem tasir.

e  Sikhk: Haftada en az 3-5 giin egzersiz yapmak oOnerilir. Arastirmalar,
diizenli egzersizin kan sekeri kontroline en biiyiilk faydayr sagladigim
gostermektedir (Kanaley ve ark., 2022).

Tip 2 Diyabet: Haftada 3-5 giin, orta diizeyde egzersiz yapmak kan sekeri
yOnetimini iyilestirebilir ve insiilin duyarliligini artirabilir.

Tip 1 Diyabet: Haftada 4-7 giin, kisiye 0zel bir egzersiz plani ile yapilan
diizenli egzersizler, kan sekeri kontroliini iyilestirebilir.

e Siire: Egzersiz siiresi, bireysel toleransa ve hedeflere bagli olarak
degisebilir. Ancak, genel bir rehber olarak:

Aerobik egzersizler: 30-60 dakika, haftada en az 3-5 giin.

Kuwvvet egzersizleri: Haftada 2-3 giin, her seans 20-30 dakika arasinda
olabilir (Kanaley ve ark., 2022).
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Diizenli egzersiz, kan sekeri seviyelerini kontrol etmeye yardimci olur ve
insiilin duyarliligini artirarak metabolizma hizini iyilestirir. Ayrica, egzersiz
stiresi arttikga, glikoz kullanimi daha verimli hale gelir.

5.3. Egzersiz Oncesi, Siras1 ve Sonrasindaki Kan Sekeri Takibi

Kan sekeri takibi, diyabetli bireyler igin egzersiz dncesi, sirasi ve sonrasinda
kritik oneme sahiptir. Bu takip, hipoglisemi riskini azaltir ve egzersizin etkilerini
degerlendirmeye yardimet1 olur (Trojian ve ark., 2022).

o  Egzersiz Oncesi:

Kan sekeri seviyesi kontrolii: Egzersiz yapmadan once kan sekeri
seviyesinin 100-250 mg/dl arasinda olmasi idealdir. Daha yiiksek veya daha
diistik kan sekeri seviyeleri, egzersiz dncesinde diizenlenmelidir.

Diisiik kan sekeri: Egzersiz oncesinde kan sekeri seviyesi diisiikse (70
mg/dl’nin alt1), egzersiz 6ncesinde karbonhidrat alim1 gerekebilir.

Yiiksek kan sekeri: Kan sekeri ¢ok yliksekse (300 mg/dI'nin iizerinde),
egzersize baglamadan once seviyenin kontrol altina alinmasi onerilir (Bayles,
2023).

o  Egzersiz Sirasinda:

e Kan sekeri izleme: Egzersiz sirasinda, ozellikle HIIT gibi yogun
egzersizlerde, kan sekeri seviyelerinin izlenmesi 6nemlidir. Bireylerin viicutlar
farkli sekillerde tepki verebilir, bu nedenle kan sekeri diizeylerini sik sik kontrol
etmek gereklidir (Bayles, 2023).

e Egzersiz Sonras:

Kan sekeri takip edilmelidir: Egzersiz sonrasi kan sekeri seviyeleri 30-60
dakika icinde daha fazla diisebilir. Bu nedenle, egzersiz sonrasi sik sik izleme ve
gerekiyorsa karbonhidrat tiiketimi 6nemlidir (Bayles, 2023).

Egzersiz sirasinda ve sonrasinda kan sekeri diizeyinin izlenmesi, hipoglisemi
riskini azaltarak diyabetli bireylerin giivenli bir sekilde egzersiz yapmalarina
olanak tanir. Egzersiz sonrasi glikozun daha fazla kullanimi, hipoglisemiye yol
acabileceginden dikkat edilmelidir.

5.4. Egzersiz Sirasinda Dikkat Edilmesi Gerekenler (Hipoglisemi Riski)

Egzersiz, Ozellikle insiilin tedavisi goren diyabetli bireylerde hipoglisemi
riskini artirabilir. Bu nedenle, egzersiz sirasinda dikkat edilmesi gereken bazi
onemli noktalar vardir:

e Hipoglisemi Riski:

Insiilin Kullameilari: Insiilin veya oral hipoglisemik ilag kullanan
bireylerde, egzersiz sirasinda glikoz tiiketimi artar ve kan sekeri seviyeleri
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diisebilir. Egzersiz oncesinde ve sirasinda kan sekeri izlenmeli, gerekirse
karbonhidrat alimi1 yapilmalidir.

Belirtiler: Hipogliseminin belirtileri arasinda terleme, titreme, bas donmesi,
halsizlik ve bas agris1 yer alir. Bu belirtiler goriildiigiinde, hizli etkili bir
karbonhidrat kaynag1 (6rnegin, meyve suyu veya glikoz tabletleri) alinmalidir
(Trojian ve ark., 2022).

o Egzersiz Sonras1 Hipoglisemi: Egzersiz sonrasi, kan sekeri seviyeleri
hala diismeye devam edebilir. Bu nedenle, egzersiz bitiminden sonra bir siire kan
sekeri izlenmeli ve 6glinlerde karbonhidrat eklenmelidir.

e  Yavas Baslangic: Egzersize yavas baslamak, 6zellikle yeni baslayanlar
icin dnemlidir. Ani yiiksek yogunluklu egzersizler, hipoglisemi riskini artirabilir,
bu ylizden baglangicta orta yogunluklu egzersizlerle baslanmali ve zamanla
yogunluk artirilmalidir (Trojian ve ark., 2022).

Bilimsel Temel: Egzersiz sirasinda hipoglisemi riski, ozellikle insiilin
kullanan bireylerde yiiksektir. Egzersiz dncesinde, sirasinda ve sonrasinda kan
sekeri takibi, hipoglisemi riskini azaltmaya yardimci olur. Karbonhidrat alimi1 ve
uygun insiilin dozaji, bu riski minimize etmek i¢in onemlidir (Kraus, 2024;
Schubert-Olesen ve ark., 2022).

Diyabetli bireyler i¢in egzersiz programi olusturulurken, uygun yogunluk,
siklik, siire, kan sekeri takibi ve hipoglisemi riski gibi faktorler dikkate
almmalidir. Diizenli ve dikkatlice planlanmis bir egzersiz programi, diyabetin
yonetilmesine yardimci olurken, hipoglisemi riskini azaltir ve genel saghk
iizerinde olumlu etkiler yaratir.

6. Cocuklar, Yashlar ve Ozel Gruplar i¢in Egzersiz Onerileri

Egzersiz, tim yas gruplar1 ve 6zel saglik durumlari i¢in faydalidir, ancak her
grup icin farkli yaklasim ve dikkat edilmesi gereken unsurlar vardir.

Cocuklar ve Gengler:

e  Egzersiz Siiresi: Cocuklar i¢in haftada en az 60 dakika orta diizeyde
aerobik egzersiz Onerilir. Bu, oyun, kosma, ylizme veya bisiklete binme gibi
aktiviteleri icerebilir.

e Diizenli Fiziksel Aktivite: Egzersiz, kas ve kemik sagligint destekler.
Cocuklar i¢in, ayn1 zamanda sosyal etkilesimler saglayan grup sporlar1 tesvik
edilmelidir.

e  Egzersiz Tiirii: Cocuklar i¢in, eglenceli ve aktif oyunlar 6nerilir. Agirlik
kaldirma gibi direng egzersizleri genellikle dnerilmez.

Yashlar:

17



e Aerobik Egzersiz: Yaghlar i¢in disiik yogunluklu aerobik egzersizler
(yiirliyls, bisiklet, ylizme) onerilir. Haftada en az 150 dakika yapilmasi tavsiye
edilir.

o Kuvvet Egzersizleri: Haftada 2-3 giin, kuvvet artirict egzersizler
(direng bantlari, hafif agirlik kaldirma) yasli bireyler i¢cin 6nemlidir.

e Denge Egzersizleri: Yaslilar i¢in denge egzersizleri (yoga, pilates)
diisme riskini azaltmaya yardimci olabilir.

Ozel Gruplar (Kardiyovaskiiler Hastahklar, Kronik Hastahklar,
Obezite):

e Diisiik Yogunluklu Egzersiz: Kardiyovaskiiler hastaliklart olan
bireylerde diisiik yogunluklu aerobik egzersizler ve kuvvet egzersizleri dnerilir.
Bu gruptaki bireyler i¢in egzersiz programi, genellikle bir saglik profesyoneli
tarafindan izlenmelidir.

e  Obezite: Obeziteye sahip bireylerde, kilo kayb1 i¢in diizenli aerobik
egzersizler ve kuvvet egzersizlerinin kombinasyonu gereklidir.

Egzersiz, diyabet tiiriine ve bireyin 6zel saglik durumuna gore 6zellestirilmis
bir yaklagim gerektirir. Tip 1 ve Tip 2 diyabet gibi kronik hastaliklarla birlikte
gestasyonel diyabet gibi durumlar da egzersizle yonetilebilir. Ayrica, ¢cocuklar,
yaslilar ve diger 6zel gruplarin ihtiyaglarina gore uygun egzersiz programlari
olusturulmalidir.

SONUC

Egzersiz, diyabetin yonetimi ve komplikasyonlarinin azaltilmasinda kanita
dayal1 bir miidahale araci olarak biiyiik bir 6neme sahiptir. Bilimsel ¢aligmalar,
egzersizin hem Tip 1 hem de Tip 2 diyabet hastalarinda kan sekeri kontroliinii
iyilestirdigini, insiilin duyarliligini1 artirdigin1 ve diyabete bagli kardiyovaskiiler
risk faktorlerini azalttigini ortaya koymaktadir. Bu boélimde ele alinan farkl
egzersiz tiirlerinin — aerobik, kuvvet, esneklik ve yiiksek yogunluklu interval
antrenmanlarinin  (HIIT) — her biri, biyolojik ve fizyolojik acidan diyabet
iizerinde 6nemli etkiler saglar. Aerobik egzersizler kan sekerini dengelemede
dogrudan etki yaparken, direng egzersizleri kas hiicrelerinin insiiline duyarliligimni
artirir. Bu etkiler de glisemik kontroliin iyilestirilmesine katkida bulunur.

Klinik arastirmalar, diizenli egzersizin diyabetle iligkili komplikasyon
risklerini diiglirdiigiinii géstermektedir. Sinir, bobrek ve goz sagligini tehdit eden
diyabetik komplikasyonlar, egzersizin dolasimu iyilestirici ve anti-inflamatuvar
etkileri sayesinde azalir. Tip 1 diyabetlilerde hipoglisemi riskini yonetmek i¢in
ozel dikkat ve diizenleme gerekse de kontrollil egzersiz, bu bireylerin de saglikli
bir yasam siirebilmesine imkan tamr. Ozellikle yiiksek yogunluklu interval
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antrenmanlar1 (HIIT), Tip 2 diyabet hastalarinda metabolik sagligi hizli bir
sekilde iyilestirir ve insiilin duyarliligini artirir.

Son olarak, egzersizin psikolojik etkileri de g6z ardi edilmemelidir. Diyabetin
getirdigi stres ve yasam tarzi degisiklikleri, egzersizin ruh saglig1 tizerindeki
olumlu etkileri ile daha kolay yonetilebilir. Giincel aragtirmalar, egzersizin
diyabetli bireylerde 0&z-yeterliligi ve yasam kalitesini artirdigina isaret
etmektedir.

Bu kitap bolimii, diyabet ve egzersiz arasindaki bilimsel iliskileri ve
biyokimyasal mekanizmalar1 kapsamli bir sekilde ele alarak, diyabetli bireyler
icin gilivenli ve etkili egzersiz programlarinin olusturulmasina yonelik bir rehber
sunmaktadir. Egzersizin fizyolojik faydalar1 ve klinik sonuglar1 g6z oOniine
alindiginda, diyabet yoOnetiminde egzersizin Onemli bir tamamlayic1 tedavi
yontemi olarak daha fazla benimsenmesi gerektigi agiktir.
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GIRIiS

Engelli Sporlarina Genel Bir Bakis

Engelli bireyler, Engelli Amerikalilar Yasas1 (ADA) tarafindan giinliik
yasamsal aktivitelerini kisitlayici, fiziksel ya da zihinsel herhangi bir engele sahip
olan ve bu tarz bir engeli oldugu diger bireyler tarafindan da kabul edilen bireyler
seklinde tanimlanmaktadir (Mont, 2004). Literatiir incelendiginde, engelli
teriminin yani sira 0ziirlii, kisith, noksan, sakat ve malul gibi ¢esitli ifadelerin de
kullanildig1 gézlemlenmektedir (Gencer, 2019). Farkli toplumlarda bu terimlerin
farkli anlamlar tasidigi, dolayisiyla genellikle benzer sekilde kullanildiklari;
ancak bu ifadelerin evrensel bir taniminin yapilamayacagi anlagilmaktadir
(Kagmaz, 2014).

Engelli sporlar, fiziksel ya da zihinsel engelli bireylerin katilim gosterdigi,
belirli kurallar ¢ercevesinde gergeklestirilen spor etkinlikleri olarak
tanimlanabilir. Bu sporlar, engelli bireylerin fiziksel sagliklarinin yani sira sosyal
etkilesimlerini ve psikolojik iyilik hallerini gelistirmeyi hedeflemektedir. Engelli
bireylerin spora yonlendirilmesi yasam kalitelerini arttirmak agisindan
atilabilecek en somut adimdir. Sportif uygulamalar, 6zellikle ortopedik
engellilerde kas iskelet sistemi iizerindeki yapici ve iyilestirici 6zelligiyle bir
rehabilitasyon siireci olarak degerlendirilebilir (Yasar&Yilmaz, 2021). Engelli
sporlarmin kokeni, 20. yiizyilin ortalarma kadar uzanmaktadir. Bu siiregte,
engelli bireylerin spor yapma haklarinin taninmasi ve bu alanda desteklenmeleri
onemli bir gelisme olarak one ¢ikmigtir (DePauw, 2000).

Engelli bireylerin spor faaliyetlerine katilimi, toplumda engellilere yonelik
alginin olumlu yonde degismesine katki saglamaktadir. Engelli sporlari,
bireylerin topluma entegrasyonunda kritik bir rol oynamakta, bu siirecte
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toplumsal stereotiplerin kirtlmasima yardime1 olmaktadir. Ornegin, diizenli spor
yapmanin engelli bireylerde 6zgiiven artisi, stres azalmasi ve sosyal becerilerin
gelisimi gibi olumlu sonuglar dogurdugu gosterilmistir (Ginis ve ark., 2013;
Hazar & Kog, 2020). Ayrica, engelli bireyler spor araciligiyla takim caligsmas,
liderlik ve dayaniklilik gibi 6nemli beceriler kazanarak sosyal hayatlarinda daha
aktif hale gelebilmektedirler (Lopez ve ark., 2020).

Engelli Sporlarinin Bireyler ve Toplum i¢in Onemi

Engelli sporlari, fiziksel veya zihinsel engeli olan bireylerin katilimini tesvik
eden ve onlarin fiziksel aktiviteler yoluyla sosyal ve psikolojik faydalar elde
etmelerini saglayan bir alandir.

1. Fiziksel Saghk ve Fitness

Engelli sporlari, katilimeilarin diizenli fiziksel aktivite gerceklestirmelerine
olanak taniyarak, fiziksel sagliklarini 6nemli 6lglide iyilestirmektedir. Spor, kas
gliciinii artirmakta, dayanikliligi gelistirmekte ve genel fiziksel kondisyonda
onemli iyilesmeler saglamaktadir (Atasever ve digerleri, 2023). Cesitli engelli
gruplar ilizerinde yapilan aragtirmalar, diizenli fiziksel aktivitenin kalp sagligini
koruyarak obezite riskini azaltma ve birgok kronik hastaligin O6nlenmesine
yardime1 oldugunu ve birgok fayda sagladigini ortaya koymaktadir (Aydin &
Sarol, 2014; Rimmer & Rowland, 2008; Sarol ve ark., 2020, Seran, 2023).

2. Psikolojik Iyilik Hali

Engelli bireylerin spor araciligiyla elde ettigi psikolojik ve sosyal faydalar,
yasam kalitesinin iyilestirilmesinde kilit bir rol oynamaktadir. Spor insan
yasaminda farkli amaglar dogrultusunda yer almaktadir (Ozsaydi ve ark., 2022).
Bu baglamda spor, yalnizca fiziksel gelisim saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda
engelli bireylerin 6zgiivenlerini artirmakta stres diizeylerini azaltmakta ve sosyal
becerilerini gelistirmektedir. ~ Ozellikle engelli bireylerin sosyal hayata
entegrasyonu, spor aktiviteleri sayesinde daha da kolaylagmaktadir. Bu bireyler,
spor yoluyla topluma dahil olma, arkadagliklar kurma ve sosyal iliskilerini
giiclendirme firsat1 bulmaktadirlar. Arastirmalar, engelli bireylerin spor yoluyla
elde ettikleri basarilarin, toplumsal diglanmaya kars1 gii¢lii bir etki yarattigini ve
toplumun engellilere yonelik algisini olumlu yonde degistirdigini gostermektedir
(Rimmer & Rowland, 2008; Jaarsma ve ark., 2014).

Rimmer ve Rowland (2008) tarafindan yapilan bir calismada; engelli
bireylerin diizenli spor aktivitelerine katilmalarmin fiziksel saglik kadar
psikolojik iyilik hali iizerinde de olumlu etkileri oldugu ortaya koyulmustur.
Engelli bireyler, spor yoluyla 6zgiivenlerini artirmakta ve toplumda daha aktif bir
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rol iistlenme becerisi gelistirmektedirler. Ayrica, Jaarsma ve digerleri (2014)
tarafindan yapilan bir arastirmada da engelli sporlarmin bireylerin sosyal
entegrasyon siirecinde énemli bir arag oldugunu vurgulanmaigtir.

3. Sosyal Entegrasyon

Engelli sporlari, bireylerin sosyal g¢evrelerini genisletmelerine ve topluma
entegrasyonlarina yardimci olmaktadir. Spor faaliyetleri, engelli bireylerin diger
bireylerle etkilesimde bulunmalarini saglamakta ve bu durum, sosyal izolasyonu
azaltarak toplumsal baglarin giiglenmesine katki sunmaktadir (Bailey, 2009).
Ayrica, engelli sporlart sayesinde toplumda engellilere yonelik daha olumlu bir
bakis agisinin gelismesi miimkiin olmaktadir (Fitzgerald, 2012).

Engelli sporlarinin Faydalarina Kisa Bir Bakis

Spor, bireylerin gerek fiziksel, zihinsel gerekse de sosyal gelisimine katkilar
sunan onemli bir unsurdur (Bastiirk ve ark., 2024). Egzersiz esneklik, kuvvet,
dayaniklilik gibi bir¢ok fiziksel uygunluk unsurlarini planl ve diizenli hareket
sistemiyle gelistirilmesini ve mevcut durumun korunabilmesi i¢in yapilan
fiziksel aktivite olaylarinin tiimiidiir (Cingdz & Mavibas, 2022; Ozer 2013, Sahin
ve ark. 2023). Spor sayesinde kadinlar toplumsal cinsiyet baglaminda eskiye
nazaran daha giiclii bir figiir haline gelmistir (Ozsoy Somuncuoglu & Demir,
2022). Kadinlar gibi toplumda arka planda kalan engelli bireyler de gerek
paralimpik oyunlar gerekse farkli sportif yarigmalar sayesinde sosyallesme
olanag1 kazanmistir. Engelli sporlari, katilimeilarin fiziksel sagligini gelistirmek
icin de Onemli bir aragtir. Diizenli spor aktiviteleri, kalp-damar sagligini
giiclendirir, kas gliciinii artirir ve genel viicut dayanikliligini iyilestirir. Rimmer
ve Rowland (2008), fiziksel aktivitenin engelli bireylerde obezite riskini azaltma
ve ¢esitli kronik hastaliklarin dnlenmesine katki sagladigimi belirtmektedir.
Ayrica, engelli bireylerin spor yapmasi, esneklik ve denge gibi motor becerilerin
geligsmesine de yardimci olmaktadir.

Engelli sporlari, bireylerin sosyal cevrelerini genisletmelerine ve diger
insanlarla etkilesimde bulunmalarina olanak saglamanin yaninda fiziksel
gelisimine, ruhsal ve duygusal agidan 6nemli katkilar saglayan bir aktivite olarak
one ciktig1r goriilmektedir (Aydemir, 2023). Spor, stres ve kaygi diizeylerini
azaltmaya yardimci olurken, katilimcilarin 6zgiivenlerini artirmaktadir. Engelli
bireyler, spor faaliyetleri aracilifiyla basar1 elde ettiklerinde, kendilerine olan
inanglar1 da giliclenmektedir (Ginis ve ark., 2013). Spor benzeri olarak egitsel
oyunlarinda engelli bireyler iizerinde ofke diizeyleri gibi parametrelerdeki
artislar1 Onleyebildigi goriilmektedir (Zengin & Peker, 2019). Bu durum,
bireylerin genel yasam memnuniyetini artirmakta ve olumlu bir psikolojik durum
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gelistirmelerine katkilar sunmaktadir. Ayrica, spor yapmanin sagladigi sosyal
destek, bireylerin duygusal dayanikliliklarini artirarak  zorluklarla basa
¢ikmalarin1 da kolaylagtirmaktadir.

Toplumda Engelli Sporlarina Yonelik Alg1 ve Tutumlar

Engelli sporlari, fiziksel veya zihinsel engeli olan bireylerin spor yapma
imkanlarini artiran, sosyal etkilesimi tesvik eden ve saglik durumlarini iyilestiren
bir alan olarak 6n plana ¢ikmaktadir. Ancak, toplumda engelli sporlarina yonelik
algt ve tutumlar, bu bireylerin spor yapma firsatlarin1 etkileyen 6nemli bir
faktordiir.

Engelli bireylerin spor yapma haklari, yillar igerisinde toplumsal algilarda
onemli degisimlere yol agmistir. Gegmiste, engelli bireylerin spor faaliyetlerine
katilim1 siklikla kisitlanmis ve bu durum, toplumda engelli bireylere yonelik
olumsuz stereotiplerin olugmasina neden olmustur. Bu olumsuz algilar, engelli
bireylerin yeteneklerini sorgulayan, onlari pasif bireyler olarak géren bir anlayisi
beraberinde getirmistir. Ancak, Paralimpik Oyunlar ve cesitli ulusal spor
organizasyonlarinin yayginlagmasi, bu algimmin degismesine katki saglamistir
(DePauw ve Gavron, 2005). Engelli sporlarinin medyada daha fazla yer bulmasi
ve bu etkinliklerin toplumda daha fazla goriiniir hale gelmesi, engelli bireylerin
spor yapma haklarinin taninmasina yonelik olumlu bir etki yaratmistir
(Fitzgerald, 2009). Toplumda engelli sporlarina yonelik algi ve tutumlari: olumlu
yonde degistirmek i¢in ¢esitli stratejiler gelistirilebilir. Ayrica, spor etkinliklerine
katihm tesvik edilerek, toplumun engelli bireylerin spor yapma haklarina
duyarlilig1 artirilabilir. Medya, engelli sporcularin basarilarin1 ve hikayelerini
paylasarak, toplumsal alginin olumlu yonde degismesine katkida bulunabilir
(Sherrill, 1998).

Engelli Bireylerin Spor Aktivitelerine Katilim Oranlari

Diinya Saglik Orgiitii (WHO) verilerine gére, engelli bireyler arasinda spor
aktivitelerine katilim oranlari genel niifusa kiyasla daha disiik kalmaktadir.
Ornegin, engelli bireylerin yalnizca %15-20'sinin diizenli olarak fiziksel aktivite
yaptigt DSO tarafindan belirtilmektedir (World Health Organization, 2021).
Engelli sporlar1, engelli bireylerin basarilarini 6n plana ¢ikararak toplumsal
stereotiplerin  kirtlmasinda ©Onemli bir rol oynamaktadir. Bu sporlarin
yayginlagmasi, toplumun engelli bireylere yonelik bakis agisini olumlu yonde
degisimin saglanmasi acisindan olduk¢a 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Engelli
sporcularin elde ettigi basarilar, toplumsal alginin doniisiimiine katki saglamakta
ve engellilik durumunun bir dezavantaj olarak degil, farkliliklarin kabul edildigi
bir anlayisin gelisimine yol agmaktadir (Sherrill, 1998). Engelli bireylerin spor
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yapma haklari, yillar icerisinde toplumsal algilarda 6nemli degisimlere yol
agmistir. Gegmiste, engelli bireylerin spor faaliyetlerine katilimi siklikla
kisitlanmig ve bu durum, toplumda engelli bireylere yonelik olumsuz
stereotiplerin olugmasina neden olmustur. Ancak, paralimpik oyunlarin ve gesitli
ulusal spor organizasyonlarinin yayginlasmasi, bu alginin degismesine katki
saglamigtir (Hutzler & Daniel-Shama, 2017).

Stereotip nedir? Neden olusur?

Stereotip, bireyler veya gruplar hakkinda &nceden Dbelirlenmis,
genellestirilmis ve ¢ogu zaman basmakalip diisiincelere dayanan, yargilayict
veya abartili bir algidir. Stereotipler, toplumda yaygin olan inang ve degerlerden
beslenmekte ve genellikle bir grup insanin 6zelliklerini, davraniglarin1 veya
yeteneklerini belirli bir kaliba sokma egilimindedir. Bu durum, belirli bir grubun
tim tiyelerini, ger¢cek ozelliklerine veya bireysel farkliliklarina bakilmaksizin,
belirli bir ¢er¢evede degerlendirmeye yol agar (Vaughan & Hogg, 2013).

Stereotiplerin Olusum Nedenleri

Stereotipler, bireylerin veya gruplarin oOzellikleri hakkinda basit ve
genellestirilmis inanglardir. Bu kalip yargilar, toplumsal yagsamda nemli bir rol
oynar ve insanlarin birbirleriyle olan etkilesimlerini sekillendirmektedir.
Stereotiplerin temel nedenlerinden biri, insan zihninin bilgi isleme bigimidir.
Insanlar, ¢evrelerinde gordiikleri bilgileri siniflandirma ve diizenleme
egilimindedir. Bu smiflandirma siireci, bireylerin karmagik sosyal diinyayi
anlamalarini kolaylagtirirken, ayn1 zamanda genellestirmelere ve basitlestirilmis
yargilara yol agar. Boylece, bireyler belirli gruplar hakkinda kalip yargilar
olusturabilir (Fiske, 2020).

1. Basitlestirme Ihtiyaci: Insanlar, karmasik sosyal diinyay1 anlamak igin
olaylar1 ve insanlar1 basitlestirme egilimindedir. Stereotipler, bu basitlestirme
stirecinde ortaya ¢ikar; bdylece insanlar, gruplar hakkinda hizli ve kolay
degerlendirmeler yapabilmektedirler (Fiske, 2020).

2. Kiiltiirel ve Sosyal Etkiler: Stereotipler, toplumda yaygin olan kiiltiirel
inanglar ve sosyal normlardan kaynaklanmaktadir. Medya, egitim ve aile gibi
sosyalizasyon siiregleri, bireylerin belirli gruplar hakkinda sahip oldugu
diisiinceleri sekillendirmektedir (Pettigrew, 1997).

3. Deneyim Eksikligi: Bireylerin, belirli bir grup hakkinda kisisel
deneyimlerinin olmamasi, o gruba dair yanlis veya eksik bilgiler edinmelerine
neden olabilir. Bu durum, yanlig genellemeler ve dnyargilarin olusmasina yol
agmaktadir (Allport, 1954).
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4. icgiidiisel Yarg: insanlar, sosyal cevrelerinde karsilastiklari bireyleri hizl
bir sekilde yargilama egilimindedir. Bu iggilidiisel yargilama, stereotiplerin
dogmasina zemin hazirlar (Tajfel, 1982).

5. Korku ve Belirsizlik: Bilinmeyen veya alisilmadik olan seylere karsi
duyulan korku, stereotiplerin olusumunu tetikleyebilmektedir. Insanlar,
tanimadiklan bireyleri veya gruplar1 anlama gabasiyla bu gruplari olumsuz veya
korkutucu bir sekilde etiketleyebilmektedir (Sherif, 1970).

Stereotiplerin Toplumsal Etkileri

Engelli bireyler hakkindaki stereotipler, bu bireylerin yasamlarini, sosyal
entegrasyonlarini ve genel saglik durumlarini olumsuz etkileme potansiyeline
sahiptir. Toplumda yer alan bu Onyargilar, engelli bireylerin sosyal hayata
katilimlarin1 zorlastirmakla kalmayip, ayni zamanda bireysel kimliklerini de
derinden etkilemektedir. Oncelikle, olumsuz stereotipler, ayrimciliga ve
dislanmaya zemin hazirlar. Engelli bireyler, toplumda belirli kaliplara
uymadiklari i¢in siklikla marjinallesir ve bu durum, onlarin sosyal iliskilerini
zayiflatir (Hehir, 2005). Sosyal izolasyon, yalnizlik hissi ve aidiyet duygusunun
kaybi gibi sonuglar dogurur. Dolayisiyla, engelli bireyler, kendilerini toplumun
bir pargasi olarak gérme konusunda zorluklar yasayabilir.

Olumsuz stereotiplerin bir diger etkisi de toplumun engelli bireylere yonelik
tutumlarin1 ~ sekillendirmesidir. Isverenlerin engelli bireyleri ise alma
konusundaki tereddiitleri, ¢ogunlukla bu kalip yargilarin bir sonucudur. Engelli
bireylerin, is yagsaminda yeterince basarili olamayacaklar1 yoniindeki 6nyargilar,
onlarin isttihdam olanaklarin1 kisitlamaktadir. Bu durum, yalmizca engelli
bireylerin degil, ayn1 zamanda toplumun genel ekonomik yapisinin da olumsuz
etkilenmesine neden olmaktadir.

Engelli Bireyler Hakkinda Yaygin Stereotipler

Engelli bireyler hakkinda yaygin stereotipler, toplumun bu bireylere dair
yanlis veya eksik bilgi ve algilarimdan kaynaklanmaktadir. Bu stereotipler,
genellikle engelli bireylerin yasam deneyimlerini, yeteneklerini ve toplumdaki
yerlerini olumsuz yonde etkileyen kalip yargilardir.

Yetersizlik ve Bagimhhk Stereotipi: Engelli bireylerin genellikle yetersiz
oldugu ve stirekli bagkalarina bagimli oldugu inanci yaygindir. Bu stereotip,
engelli bireylerin kendi ihtiyaglarimi karsilayamayacaklar1 veya toplumda
bagimsiz bir yasam sliremeyecekleri fikrini beslemektedir.

Siirekli Uziintii ve Negatif Duygular: Engelli bireylerin daima iizgiin,
mutsuz veya yasamdan memnun olmayan kisiler olarak algilanmasi yaygindir.
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Bu algi, engelli bireylerin yasadiklar1 zorluklar1 géz ardi eder ve onlarm olumlu
deneyimlerini ve duygularini yok saymaktadir (Shakespeare, 2007).

Smirh Yetenekler: Engelli bireylerin fiziksel veya zihinsel yeteneklerinin
simirlt oldugu inanci, onlarin basarilarimi ve potansiyellerini kiigiimseme
egilimindedirler. Bu stereotip, engelli bireylerin spor, sanat veya akademik
alanlarda basarili  olabileceklerini gormezden gelmekte ve onlarin
potansiyellerini sinirlayan bir yaklagim sergilemektedir.

Korunma ve Sefkat Ihtiyact: Engelli bireyler, toplumda korunmasi gereken
veya onlara siirekli sefkat gosterilmesi gereken bireyler olarak algilanabilir. Bu
durum, engelli bireylerin kendi kararlarini verme ve bagimsizlik haklarinin ihlal
edilmesine yol agabilir (Goffman, 2009).

Stereotipik Roller: Engelli bireylerin belirli rollere sikistirilmasi, 6rnegin,
"ilham verici" veya "kurban" olarak tanimlanmasi gibi durumlar yaygindir
(Lindsay & Cancelliere, 2018). Bu tiir tanimlamalar, engelli bireylerin ¢ok yonlii
bireyler olarak goriilmelerini engellemekte ve toplumda daha genis bir yelpazede
yer almalarini kisitlamaktadir.

Engelli Sporlarinin Toplumsal Algis1 ve Stereotiplerle Miicadele

Engelli sporlari, engelli bireylerin toplumsal entegrasyonu ve sosyal kabulil
acisindan biiyiilk Oonem tasimaktadir. Engelli bireylerin spor aktivitelerine
katilimi, onlarin fiziksel ve psikolojik sagliklarmi desteklemenin yani sira,
toplumda engellilik algisin1 da olumlu yonde degistirme potansiyeline sahiptir.
Spor, engelli bireylerin kendilerini ifade etmeleri, sosyal iliskiler kurmalar1 ve
toplumda yer edinmeleri i¢in 6nemli bir platform sunmaktadir. Engelli
sporcularin elde ettigi basarilar, toplumun engelli bireylere yonelik bakis agisini
olumlu yonde degistirmektedir. Bu durum, engellilik durumunun yalnizca bir
dezavantaj olarak algilanmasinin 6tesine gegerek, farkliliklari kabul edildigi bir
anlayigin gelismesine yol agmaktadir Brittain (2016)’a gore, engelli sporlarinin
sosyal kabul iizerindeki oldukca etkili oldugu ifade edilmektedir. Bununla
birlikte, engelli bireylerin spor aracilifiyla toplumsal entegrasyonlar
hizlanmakta, toplumun engellilik konusundaki Onyargilar1 azalmakta ve
toplumsal baglarin giiglenmesine katkida bulunmaktadir (Eime, ve ark., 2013).

SONUC

Engelli sporlari, engelli bireylerin fiziksel aktivitelere katilimini saglayan ve
onlarin sosyal, psikolojik ve saglik yararlarini artiran 6nemli bir alani temsil eder.
Ancak, engelli sporlarinin toplumsal algisi1 ve bu alginin sekillendirilmesinde
etkili olan stereotipler, 6nemli bir sorun teskil etmektedir.
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Engelli sporlarma ydnelik toplumsal algi, ¢ogu zaman sinirlayici ve olumsuz
stereotiplerden etkilenmektedir. Bu stereotipler, engelli bireylerin spora
katilmint  kisitlayarak, toplumda engelli bireylere yonelik 6n yargilar
pekistirebilir. Engelli sporcularin yetenekleri, sosyal becerileri ve basarilari
hakkinda yaygin bir yanlig anlama, onlarin spor faaliyetlerine katilimini olumsuz
yonde etkileyebilir. Ornegin, engelli bireylerin “yetersiz” veya “korunmaya
muhtag” olarak algilanmasi, onlarin spor alanindaki potansiyellerinin goz ardi
edilmesine neden olmaktadir. Stereotipler, sadece engelli bireylerin spora
katilmin1 etkilemekle kalmaz; ayni zamanda toplumun engelli bireyler
hakkindaki genel tutumlarini da sekillendirir. Engelli sporlari, toplumsal kabul
ve sosyal etkilesim agisindan onemli bir alan sunarken, bu alanin yeterince
desteklenmemesi, engelli bireylerin sosyal dislanmasina yol acabilir. Toplumlar
ise, engelli bireylerin spor yapma hakkini benimsemeli ve bu bireylerin spor
yapmalarini tesvik etmelidir.
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GIRIS

Gilinlimiizde bilgisayar tabanli uygulamalarin spora uygulanmasina ilginin
artmasiyla antrenman ve rehabilitasyon yontemlerine teknoloji entegre
edilmistir. Bu teknolojiler arasinda bilgi teknolojisi aglari, bilgisayarl
modelleme, veri analizi ve toplama ve mobil bilgisayarlar yer almaktadir (Aydin,
2023; Baca ve ark., 2009). Pandemi siireci ile hayatimiza giren uzaktan egitim
teknolojileri, her ne kadar Ogrenciler tarafindan yeterlilik ve motivasyon
bakimindan orta seviye altinda degerlendirilse de (Arag-llgar ve ark., 2022) sanal
gergeklik uygulamalarinin spor ve spor egitimi literatiiriine girisi i¢in bir gelisme
olarak kay1t edilmistir (Karatag & Zengin, 2021). Bu gelismeleri takiben sanal
gergeklik (VR) teknolojisi ortaya ¢ikmustir. Sanal gergeklik, fiziksel veya zihinsel
olarak farkli bir alanda bulunma hissi olusturmayir hedefleyen bilgisayar
simiilasyonlu bir ortami ifade eder (Bafios ve ark., 2000). Sanal gercekligin
onemli bir 6zelligi, bireyin ¢evre ile etkilesime girebilmesidir. Spor baglaminda,
etkilesim bir efor ara yiizii aracihfiyla gergeklesebilir. Ornegin, bisiklet
ergometresinde yapilan fiziksel egzersiz, sanal yaris parkurunda, hareket
yakalama video sistemleri, giyilebilir teknoloji gibi yazilimlarla hareket hiziyla
iligkilendirilerek sanal performansa donistiiriilebilir (Mueller ve ark., 2007).

Yapilan ¢aligmalarda farkli branslarda teknik becerilerin gelistirilmesinde,
fiziksel performansin iyilestirilmesinde, zihinsel ve psikolojik agilardan olumlu
yonde katki sagladigi goriilmistiir (Kalkan, 2020; Harris ve ark., 2021; Arndt ve
ark., 2018; Noury ve ark., 2021; Safi & Sipal, 2023; Ogur ve ark., 2022; Aksoy
ve ark., 2024; Esen ve ark., 2021). Ayrica spor ya da yashlik kaynakli sakatlik,
yaralanma gibi durumlarda fiziksel ve psikolojik rehabilitasyon amach
kullanimda da olumlu katkilar1 belirtilmistir (Kim ve ark., 2013; Nazik ve ark.,
2023; Nazik & Hazar, 2023). Tim caligmalarin ortak amaci performansi
gelistirmek ve saglig1 olumlu yonde desteklemek oldugu goriilmektedir. insanin
temel biyomotorik 6zellikleri hem giinliik yasam aktivitelerini yaparken hem de
spor ve egzersiz yaparken gerek saglik gerekse performans agisindan énemlidir
(Westcott, 2012; Atasever&Kiyic1,2021). Kaslar1 galistirmak igin, viicut agirligi
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ile yapilan, g¢esitli makinalar ve saglik toplariyla yapilan, aerobik ve anaerobik
dayaniklilig1 gelistirmeye yonelik yapilan bir¢ok gesitli antrenman yontem ve
araglart  kullanilmaktadir (Atasever ve ark.,2021) Sanal gergeklik
uygulamalartyla da bu yontemler desteklenmektedir (Karavirta ve ark., 2011;
Dorgo ve ark., 2009; Chtara ve ark., 2008; You ve ark., 2015). Bu baglamda sanal
gerceklik uygulamalariin spor bilimleri alaninda etkisini incelemek amaciyla
caligma tasarlanmistir.

YONTEM

Calisma nicel arastirma yontemlerinden tarama modeli ile yapilmistir. Tarama
modeli, gegmiste ve giiniimiizde var olan duruma herhangi bir etki miidahale
yapmaksizin, var olan durumu incelemektir (Karasar, 2022). Arastirmalarda
katilimer gruplarin saglikli kisilerden olusmasi, sanal gergeklik uygulamalari
kullanilmas1 ve spor bilimleri ile iligkisi incelenmesi dikkat edilerek, Google
Scholar, Pub-med, Web of Science ve YOK Tez Merkezi veri tabanlarinda 2014-
2024 yillart arasi, virtual reality/ healthy athletes/ training/ exercise tarama
terimleri ve kombinasyonlar1 kullanilarak 51 aragtirma taranmistir. Tarama
sonucunda belirtilen kriterlere uygun 43 arastirma incelenmistir.

BULGULAR
Tablo 1: Literatiir Tarama
Calisma Katilimel Yontem Sonu¢
Chen ve ark. | 24 yas ortalamas1 | Kas aktivasyonunda nesne | Kas aktivasyonunda
(2015) 3 erkek kavramaya yonelik | sanal ve fiziksel egzersiz
8 kadin olusturduklart uygulamalarinin
Toplam 11 kisi caligmalarinda sanal ve | algilanan eforda
fiziksel egzersiz | benzerlik gosterdigi
uygulamalart ortaya ¢ikartilmistir.
kullanilmistir.
Sato ve ark. | 69 yas ortalamast | Deney grubu iizerinde 4 | Deney ve kontrol
(2015) 26 kontrol grubu farkli uygulama yontemi | grubunun uygulamig

28 deney grubu kullanilmistir ve | oldugu yonteme gore 6n
Toplam 54 yash uygulama  Oncesi ve | test ile son testler
sonrast Ol¢timler | karsilastirildiginda  kas
almmistir. giicil, denge ve
ylirimede farkliliklar
oldugu ortaya
cikartilmigtir.
Park ve Yim | 73 yasortalamas1 | Kano egzersizi yapmak | Yapilan Kano
(2016) 36 deney grubu icin gruplar deney ve | egzersizleri sonucunda
36 kontrol grubu kontrol grubu olarak ikiye | 6n test ve son testler
Toplam 72 kisi ayrilmigtir. Deney grubu | arasinda deney grubunda
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hem geleneksel egzersiz
hem de sanal egzersiz

yer alan bireylerin kol
kuvveti, kavrama giicil,

yaparken kontrol grubuna | denge ve biligsel
geleneksel kano egzersizi | islevlerinde farkliliklar
yaptirilmistir.  Uygulama | gozlenmistir.
oncesi ve sonrast 6lglimler
alinmugtir.
Donath ve ark. | 76 yas ortalamas1 | 619 saglikli yash bireye | Denge lizerine
(2016) Toplam 619 | dengeye yonelik sanal | uygulanan sanal
saglikli birey gerceklik ve alternatif | gergeklik egitimlerinin
denge egitimi | alternatif denge
uygulandiktan sonra 18 | egitimlerine oranla
deneme yaptirilmistir ve | bireylerde hareketliligi
bu denemelerdeki | ve dengeyi arttirdigi
ortalamalar alinmustir. sonucuna ulagilmigtir.
Vojciechowski | 18- 30 yas aras1 Uygulanan egitimde | Uygulanan egitimler
ve ark. (2017) Kontrol grubu 20 | deney grubuna 12 hafta | sonucunda deney
kisi sliren haftada 2 giin ve 30 | grubunda bulunan
Deney grubu 20 | dakika voleybol, atletizm, | bireylerin egzersiz

kisi
Toplam 40 kisi

nehir yariglari
yaptirilmigtir. 5. hafta ve
12. hafta da Olglimler

alinmugtir.

Oncesi testleri ve egzersiz
sonrasi testleri
degerlerinde farkliliklar
ortaya cikartilmistir.

Tomag (2017) 9-11 yas arasi Uygulama egitimi | Cocuklarin viicut
17 Egitim grubu grubundaki bireylere 6 | kompozisyonu iizerine
17 Kontrol grubu | hafta siiren haftada 3 giin | yapilan calismada
Toplam 34 birey ve her giin 30-45 dakika | uygulanan sanal
olan toplamda 18 seanslik | gergeklik egitimi
sanal gerceklik egitimi | ¢ocuklarin viicut
yaptirilmistir.  Her oyun | kompozisyonlarinda
esli sekilde onatilmistir. | farklilasmaya neden
Uygulama  o6ncesi  ve | olurken ¢ocuklarin
sonrast Ol¢iimler alinarak | kilolarinda azalmada
6 hafta sonunda | etkili bir sonug
degerlendirildi. ¢tkarmamustir.
Lee ve Kim | 24 yagortalamasi | Uygulamaya katilan | Calisma sonucunda
(2018) Toplam 23 kisi bireylere sanal gerceklik | bireyle uygulanan sanal
egitimleri 4 hafta ve | gergeklik egitimi ile
haftada 3 giin olacak | bireylerin viicut
sekilde dayanikliik ve | kompozisyonlar1
giic gelistirmeye yonelik | lizerinde  farkliliklarin
uygulanmstir. oldugunu goriilmistiir.
Htut ve ark. | 65-84 yas arasi Calismaya katilan | Calisma sonucunda
(2018) 21 Kontrol grubu | bireylere 8 hafta boyunca | ¢alismaya katilan
21 Fiziksel | haftada 3 giin olacak | bireylerden sanal
egzersiz sekilde fiziksel egzersiz | egzersiz ve beyin
21 Beyin egzersiz | grubuna kuvvet ve denge | egzersizi grubunda
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21 VR grubu
Toplam 84 kisi

egzersizleri VR grubuna
fiziksel hareketlilik i¢eren
oyunlar oynatilmig ve
Beyin egzersiz grubuna
satrang ve jenga
egzersizleri yaptirilmistir.
Uygulamalar Oncesi ve
sonrasi Olgtimler
almmgtir.

bulunanlarin fiziksel
gelisimlerinde ve bilissel
gelisimleri tizerinde

yararlt sonuglar ortaya
cikardig1 gézlenmistir.

Rabbi
(2018)

ve ark.

22-48 yas arast
11 Erkek

4 Kadin
Toplam 15 kisi

12 farkli agirlik egzersizi

geleneksel yontem ve
sanal yontemle
uygulatilmistir.

Uygulamalar 0Oncesi ve

Calisma sonucunda
uygulanan sanal
gerceklik sistemi

egzersizlerinin
geleneksel yontem ile

sonrasi Olgtimler | uygulanan egzersizlere
alinmustir. gore  daha  yiiksek
sonuglar ortaya ¢ikarttigi
gOriilmiigtiir.
Feodoroff ~ ve | 18-30 yas arasi Calismada uygulanan | Calisma sonucunda
ark. (2019) Toplam 33 kisi egzersiz 2 set ve 5 | uygulanan sanal
dakikalik plank egzersizi | gergeklik sisteminin
olarak uygulanmistir. | bireylerin kas gii¢lerini
Uygulamada sanal | arttirabilecegi yararli
gerceklik sisteminde oyun | olabilecegi sonucuna
oynatilmistir. EMG | varmislardir.
Slgtimleri ile kas
aktivasyonlar1
kaydedilmistir.
Scalona ve ark. | 25 yas ortalamasi1 | Fiziki ve sanal olarak | Caligma sonucunda

(2019)

8 erkek

katilimcilara kiigiik bir top

uygulanan fiziki ve sanal

9 kadin ile karsilarinda duran | egitimlerin  bireylerde

Toplam 17 kisi hedefi vurmalart | herhangi bir farklilik
istenmistir. Her iki elinde | ortaya cikartmadigi
kullanildigt 20 atis | bulunmustur.
gerceklestirilmistir.  Ust
ekstremiteye ait 11 kas
aktivasyonu Olciilerek
kayit altina alinmustir.

Moran ve ark. | 8-10 yas arasi 20 metre mekik kosusu | Calisma sonucunda

(2019)

Toplam 235

cocuk

testinin sanal sistem (VS)

ile arasindaki iliskiyi
degerlendirmek igin
yapilan  kesitsel  bir
caligmadir. Bir  hafta

arayla iki test yapilmistir
ve her testten Onceki 24
saat igerisinde herhangi

uygulanan 20  metre
mekik kosusu testi ile
sanal sistem egzersizi
arasindaki caligmaya
katilan cocuklarm
maksimum  kalp
hizlarinda 20

mekik kosusu testinin

atisg
metre
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bir fiziksel egzersiz veya
spora katilamamalari

sOylenilmistir. Dinlenme

kalp atis hizlar bir dakika
boyunca ve ardindan
testler boyunca
izlenilmistir.

Motivasyonun 20 m SRT
ve (VS) lizerindeki
etkisini  degerlendirmek
icin, testlerin sonunda
¢ocuklardan

motivasyonlarmi sifirdan
10'a kadar bir oOlgekte
derecelendirmeleri
istenmistir.
Testlerin
algilanan
kullanilarak
degerlendirilmistir.

sonunda

efor, Olgek

sanal sistem ile arasinda

anlaml bir iliski
olmadigini tespit
etmislerdir.

Petri
(2019)

ve

ark.

13-17 yas arast
Toplam 15 karate
sporcusu,

En az 5 yil karate
deneyimine sahip
olmak,

Mavi ve
Kahverengi kusak
derecesine  sahip
olmak,

Ulusal
yarigmalara
katilmis olmak,
Haftada2-5 kez 90
dk. antrenman
yapmis olmak,

Sporcular A ve B Grubu
olarak ikiye ayrilmistir.
Grup A 1.fazda miidahale
grubu, 2.fazda kontrol
grubudur. Grup B 1.fazda
kontrol grubu, 2.fazda
miidahale grubudur. Her
miidahale grubu,
geleneksel antrenmanlart
sirasinda VR
antrenmanini

gerceklestirmistir, kontrol
grubu  ise  yalnizca
geleneksel antrenman
yapmustir. Her fazin siiresi
8 haftadir (1. hafta on test,
2.-7. hafta miidahale, 8.
hafta son test). Bu
nedenle, her miidahale,
her katilimci i¢in 6 hafta
boyunca 10-15 dakikalik
on antrenman
icermektedir. Bir karate
uzmani VR antrenmanini
denetlemistir ve her iki
miidahale fazinda da ek

s€ansi

geri bildirim vermistir.

Karate sporculari {izerine

yapilan calismada
sporcularin tepki
davraniglarma bakilmisg
ve  sanal  gergeklik
grubunda  yer alan
sporcularin tepki
davraniglarimin ~ kontrol
grubunda  yer alan
sporculardan daha

yiiksek oldugu sonucuna
ulagilmistir.
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Farrow ve ark.
(2019)

8 Erkek birey
8 Kadin birey
Toplam 16 kisi

On alt1 katilimei (8 erkek,
8 kadin) kismen rastgele
capraz gecisli bir
calismada dort VR-HIIT
kosulunu tamamlamistir;
VR-HIIT seanslar1, %70'e
(zor igin %77) esdeger bir
direngte sekiz adet 60
yiiksek
yogunluklu araliktan ve
kendi sectikleri bir ritimde

saniyelik

%125 PMAKSta 60
saniyelik toparlanma
araliklarindan

olugmaktadir.

Sporculardan solunan
gazlar toplanmistir ve
VO2  siirekli  olarak
olgilmiistiir. Igsel
motivasyon, 6znel canlilik
ve gelecekteki egzersiz
niyetleriyle ilgili

endekslerdeki farkliliklari
belirlemek icin egzersiz

Daha once spor
yapmayan bireyler
tizerine yapilan ¢alisma
sonucunda sanal
gerceklik ortaminda
egzersiz yapan bireylerin
egzersiz yogunluklarinin
daha yiiksek oldugu
sonucuna varilmistir.

sonrasi anketler
uygulanmustir.
Ko ve ark. | Fiziksel  engeli | Kayak egzersiz | Kayak branginda
(2020) olmayan oyunlarinda VR igeriginin | uygulanan oyunlarin
Toplam 10 | etkisini incelemek ig¢in, | bireylerin egzersiz
yetigkin katilimeilarin hareket | kapasitesi ve
platformunda  egzersiz | konsantrasyonlari
yaptigi VR  olmayan | {izerine yapilan calisma

egzersiz ve VR egzersizi
olmak iizere 2 kategori
belirlenmistir. Bir
kullanict herhangi bir VR
icerigi kullanmadan bir
egzersiz yaparsa, bu bir
VR olmayan egzersizdir.
Buna karsilik, VR
egzersizi durumunda,
kullanict VR igerigine
gére  egzersiz ~ yapar
(yokus agsagi senaryosu).
Egzersiz kapasitesini
degerlendirmek i¢in ayak
bileginin hareket araligina

sonucunda caligmaya
katilan bireylerden sanal
gerceklik egzersizi yapan
bireylerin egzersiz
kapasitesinde ve
konsantrasyonunda artis

oldugu gozlenmistir.
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(ROM) ve

derecelendirilmis
algilanan efora (RPE) ek
olarak, kullanicilarin
konsantrasyonunu
degerlendirmek icin
elektroensefalografi
(EEG) kullanilmagtir.

Taskin (2020) 16 Kadin Calismaya katilan | Calisma sonucunda sanal
16 Erkek ogrenciler rastgele | gerceklik egitimi
Tecriibeli 16 | secilerek ti¢ farkli grup | uygulamalari tecriibeli
Ogrenci olusturulmustur. ogrencilere oranla
Tecriibesiz 16 | Ogrencilere sanal | tecriibesiz ~ Ogrencilerin
Ogrenci gerceklik egitimi i¢in; O6n | servis vuruslarinda daha
Toplam 32 | test olarak KSBF giris | etkili oldugu ortaya
dgrenci smav tenis testi | ¢tkmustir.

uygulatilmis ve sonuglar
kayit altina alimustir.
Daha sonra 32 saatlik
sanal tenis egitimi
almiglardir.  Ogrencilere
son test olarak; aym
sartlarda KSBF giris smav
tenis testi tekrar
uygulatilmis  ve veriler
kaydedilmistir

Reneker ve ark. | Deney grubu 78 | Deney grubu 6 hafta | Futbol oynayan

(2020) kisi boyunca haftada 2 kez | tiniversite dgrencilerinde
Kontrol grubu 52 | kulaklikli sanal | yapilan calisma
kisi gergeklikte dokuz yeni | sonucunda  uygulanan

egzersizden olusan sanal | sanal gergeklik egitimleri
stiriikleyici  sensérimotor | futbol oynayan
egitimi almislardir. | 6grencilerde etkili
Kontrol grubu ise futbol | oldugu ve &grencilerin
antrenmanlarina  devam | dengeleri ve ndromotor

etmistir. Sanal egzersizler,
¢esitli norolojik siiregleri

egitmek ve genel
sensorimotor  kontroliine
katkida bulunmak igin
noroplastisite

rehabilitasyon

prensiplerine atifta
bulunularak

gelistirilmistir. Buna,
vestibiiler, gorsel ve
okiilomotor  aktiviteler,

kontrollerinde artig
oldugu sonucunu ortaya

cikarmustir.
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servikal néromotor

kontrol egitimi, hareket

koordinasyonu ve
durus/denge egzersizleri
dahildir.

Kalkan (2020) 30 Kadin 6grenci | Uygulama olarak Table | Masa tenisi branginda
30 Erkek dgrenci | Tennis VR uygulamas: ve | yapilan calisma

Toplam 60 | ogrencilerin E- | sonucunda sanal

6grenci Ogrenmeye yonelik hazir | gerceklik egitimi alan

bulunusluklarint  6lgmek | bireyler geleneksel

icin “Universite | egitim alan bireylere

Ogrencilerinin E- | gore Backhand becerileri

6grenmeye Hazir | daha fazla artarken

Bulunuslugu Olgegi’’ | forehand  becerilerinde

kullanilmigtir. daha az geligim oldugunu

gOrilmiistiir.
Akca ve Ozer | 20-29 yas aras1 Calismaya katilan | Kuvvet egzersizi lizerine

(2020)

8 deney grubu
8 kontrol grubu
Toplam 16 kisi

bireylere 2 hafta boyunca
ve haftada 3 giin olacak
sekilde; deney grubuna
VR egzersizi, Kontrol
grubuna spor salonunda
itig egzersizleri
yaptirtlmustir.

Uygulamalar oOncesi ve
sonrast tekrar  sayilar
kaydedilmistir.

yapilan caligma
sonucunda sanal
gerceklik egzersizi yapan
deney grubu ile
geleneksel egzersiz
yapan ve kontrol

grubunun on testleri ile

son testleri arasinda
6nemli farklilik oldugu

tespit edilmistir.

Drew ve ark.
(2020)

VR grubu 22 kisi
RW grubu 19 kisi
Toplam 41 kisi

VR egitim grubunda olan
katilimcilar, VR Darts
oyununun yikli oldugu
HTC Vivel sistemini
kullanmiglardir.

Katilimcilara sanal odada
nasil gezinecekleri
konusunda talimat
verilmigtir ve ilk 5
dakikayr  sanal
kesfederek  gecirmeleri,
bdylece yeni ortama uyum
saglamalar1 sOylenmistir.
RW egitim grubundaki

alani

katilimcilara benzer
sekilde ilk 5 dakikay1
gercek diinyadaki

deneysel alan1 kesfederek
gecirmeleri  sdylenmistir.
Bu aginalik siiresinden

Dart branginda algisal

motor ogrenme
performansi iizerine
uygulanan sanal
gerceklik egitiminin
etkisi iizerine yapilan
calisma sonucunda

gercek ortam antrenmant
yapan bireylerle sanal
ortam antrenmani yapan
bireyler arasinda
herhangi bir farklilik
bulunmamustir.
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tim katilimeilara
atandiklar1 ortamda 25
dakika  boyunca dart
atmaya baglamalar1 ve bu

sonra,

stire boyunca toplam 100

dart atmalar1 talimati
verilmistir.
Li ve ark. | Toplam 30 | Hareket girisi ve | Universite okuyan
(2021) dgrenci etkilesimli sanal sahne | &grencilerin beden
algoritmalarini egitimi ve spor dersinde
uygulamak igin  yari- | sanal gerceklik
gbzetimli gerceve | teknolojisi
kullanilmstir. ilk olarak, | kullanilmasinin  derse
Q istatistiklerine dayali | olan katkist  iizerine
olarak, sanal simiilasyon | yapilan calisma
ve diferansiyel se¢im | sonucunda sanal
algoritmalari giclii | gergeklik teknolojisi
otonom o6grenme | kullanilarak yapilan
yetenegine sahip atletik | derslerin Ogrencilerin
ogrencileri se¢mek igin | sporda daha  verimli
kullanilmis ve ardindan | olmasina ve derse olan
smiflandiricinin - komsu | ilgilin artmasma neden
giiveni kullanilmistir. | oldugu sonucu
Formiil, en yiiksek | bulunmustur.
O0grenme seviyesine sahip
Ogrenciyi  se¢mis  ve
isaretlemigtir.
Noury ve ark. | 12-17 yas arasi Baglangicta, katilimcilara | Katilimeilarin tenis
(2021) 14 Kadin VR ortamina asina olma | performansini  6lgmek
14 Erkek firsatt saglanmistir. Bu, | i¢in  yapilan caligma
Toplam 28 kisi HTC VIVE PRO baghigin1 | sonucunda sanal

(470 g) 2 dakika boyunca
takmay1, bu siire zarfinda
VR ortaminda tarama ve
dolagsma ve sanal rakiple
birlikte miicadele etme
zamani saglamay1
icermektedir. Katilimcilar
hazir

ilk 10

kendilerini

hissettiklerinde,
dakikalik bloguna
baslamiglardir. Her VR
kosulunda ilk 10 dakikalik
blogu tamamladiktan
hemen sonra, katilimcilar
bir anket doldurmuslardir.

test

Katilimcilar daha sonra 10

gerceklik ve geleneksel
ortamlarda yapilan tenis

egitimlerinin tenis
branginda  beceri  ve
teknigi gelistirdigi

sonucuna varmislardir.
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forehand ve backhand yer
vurusu yapmayl iceren
ikinci 10 dakikalik blogu
tamamlamislardir. Gergek
diinyadaki tenis kosulu da
benzer bir prosediirii
izlemistir  ve  farklar
sunlardi: 1) katilimeilar
gergek bir tenis kortunda
oynamislardir, 2)
katilimcilar ilk 10
dakikalik bloktan sonra
bir anket doldurmadilar
ikinci 10 dakikalik blokta
katilimcilarin forehand ve
backhand taraflarina top
beslemek i¢in bir top
makinesi kullanilmistir.

Bedir ve Erhan | Curling 14 kisi | Calismanin nicel | Curling, Bowling ve
(2021) Bowling 13 kisi | verilerini: Sporcularin | Okguluk branginda
Okguluk 7 kisi haftalik sut performans | sporcu olan bireylerin
Toplam 34 kisi puanlart ve “Movement | atig  performanst  ve
Imagery  Questionnaire- | imgeleme becerileri
Revised”dan elde edilen | iizerine yapilan ¢aligma
veriler olusturmustur. | sonucunda  sporcularm
Nitel veriler ise | atis  performansi  ve
aragtirmacilar ve alaninda | imgeleme becerilerinde
uzman olan  bireyler | sanal gerceklik
tarafindan olusturulan yar1 | antrenmanlar1 ile daha
yapilandirilmig  goriisme | fazla artig ortaya
formlar1  ile toplanan | ¢ikarttigini tespit
verilerden elde edilmistir. | etmislerdir.
Nambi ve ark. | Toplam 54 | 54 Amerikan {iniversite | Calisma sonucunda
(2021) futbolcu futbolcusunda 3 bloklu | Amerikan
rastgele ornekleme | futbolcularinda
yontemi  kullamlmustir. | uygulanan sanal
Futbolcular sanal | gerceklik egzersizlerinin
gergeklik egitimi, | futbolcularin psikolojik
kombine fiziksel | ve hormonal

rehabilitasyon ve kontrol
grubu olarak 3 gruba

ayrilmislardir. 4 hafta
boyunca farkli denge
egitimi egzersizlerine

girmislerdir. Psikolojik ve
hormonal degerler

baslangigta, baslangigtan

degerlerinde geleneksel
yapilan egzersize gore
daha  etkili  oldugu
sonucuna ulagilmistir.
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4 hafta sonra ve son test
olarak 6 ay sonra
Olglilmistiir.

Harrison ve ark.
(2021)

19-22 yas arasi
13 kadin
Toplam 13 kisi

Bir VR teknigi ile kadin

futbolcularin  algilanan
kaygi  diizeylerini ve
penalti vurusu
performansini nasil

etkiledigini incelenmistir.
13 kadin futbolcu,
baslangig, stres kaynakli
ve VR gevseme

kosullarinda bes penalti
vurusu yapmislardir.
Algilanan kaygi
diizeyleri, ozgiiven,

zihinsel ¢aba, kalp atig
hizt (HR), omurga ve
uyluk ivme Olger ve her
kosuldaki performans elde

Calisma sonucunda
kadin sporcular iizerinde
uygulanan sanal

gerceklik teknolojisinin

kadin sporcularin
bedensel ve bilissel kayg1
diizeylerinde azalmaya
neden oldugu ve
bununda kadin
sporcularda  §zgiiveni
arttirdig1 sonucuna
varilmistir.

edilmisgtir.
Czub ve Janeta | 20-30 yas arasi Halter bransinda sanal | Halter bransinda yapilan
(2021) 12 kadin gerceklik ve geleneksel | calisma sonucunda
17 erkek egzersizler yaptirllmigtir. | bireylere uygulan
Toplam 29 kisi egitimler birlikte
kullanildiginda daha
yararli olacagi sonucuna
varilmistir.
Ulas ve Semin | 18-25 yas arast Calismaya katilan | Aerobik  egzersizlerin
(2021) 20 kisi kontrol | &grenciler kontrol, sanal | bireylerin fiziksel
grubu gergeklik egzersiz grubu | gelisim ve motivasyonel
30 kisi sanal | (VRE) ve geleneksel | diizeyleri iizerine yapilan
egzersiz grubu egzersiz  grubu  (TE) | calisma sonucunda sanal
30 kisi geleneksel | olmak iizere ii¢ gruba | gerceklik egitimi alan
egzersiz grubu ayrilmigtir.  Calismanin | &grencilerde
Toplam 80 kisi baginda ve sonunda ii¢ | motivasyonel
gruba testler | ozelliklerde artis

uygulanmistir. Egzersizler
sirasinda enerji

gozlenirken geleneksel
egitim alan &grencilerin

harcamasint dlgmek i¢in | fiziksel — gelisimlerinde
bir aktivite monitorii ve | etkili oldugu
nabiz oksimetresi | gdzlenmistir.
kullanilmigtir.

Sadeghi ve ark. | 71 yas ortalamasi | Biitin gruplara 8 hafta | Calisma sonucunda

(2021)

15 kontrol grubu
15 sanal grup

boyunca ve haftada 40
dakika egzersiz
yaptirtlmistir.  Uygulama

kontrol, sanal gergeklik,
geleneksel ve hem sanal
hem de geleneksel egitim
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14 geleneksel
grup

14 hem sanal hem
geleneksel grup

Oncesi ve sonrast alt
ekstremiteye ait kuvvet
Ol¢timleri alinmugtir.

alan gruplarin sonuglart
degerlendirildiginde

sanal gerceklik egitime
katilan bireylerin denge

Toplam 58 kisi ve fonksiyonel
hareketlerinde daha fazla
artig oldugu
bulunmustur.

Mologne ve ark. | 18-35 yas arasi Calismaya katilan | Calisma sonucunda
(2022) 16 geleneksel | bireylere 12 hafta boyunca | ¢alismaya katilan
grup ve haftada 3 giin olacak | bireyler

16 sanal grup sekilde; geleneksel gruba | degerlendirildiginde

Toplam 32 kisi geleneksel antrenman ile | sanal  gergeklik  ile

Sanal gergeklik grubuna | antrenman yapan
VR uygulamasi ile fitness | bireylerin sonuglart
direng egzersizleri | geleneksel  antrenman
yaptirilmugtir. yapan bireylerin
sonuglarmma gdre daha
anlamli oldugu

bulunmustur.
Dolu ve | 21-47 yas arasi Geleneksel ve sanal gruba | Calisma sonucunda sanal
Camligiiney 23 geleneksel | capraz eslestirme | gerceklik egitimi ile
(2022) grup yapilarak tim | squat yapan bireylerin
23 sanal grup katilimcilara duvarda | degerleri geleneksel
Toplam 46 kisi squat egzersizi | egitim ile squat yapan
yaptiriimistir. bireylerin degerlerinden
daha yiikksek oldugu

tespit edilmistir.

Wei ve ark. | 25-36 yas arasi Ilk olarak, sanal gerceklik | Basketbol bransinda sut
(2022) 15 Kadin birey (VR)  teknolojisi  ve | isabeti i¢in uygulanan
15 Erkek birey hareket yakalama | diren¢ antrenmanlarmin
Toplam 30 kisi teknolojisi uygulanmustir. | etkisini degerlendirmek
Ikinci olarak, | i¢in yapilan c¢aligma
basketbolcularin  direng | sonucunda sanal
egitimi ve sut egitimi | gergeklik egitimi ile
analiz edilmis ve | yapilan antrenmanlarin
aciklanmistir. Son olarak, | sporcularin sut
hareket yakalama | oranlarinda artisa neden
teknolojisinin algoritmasi, | oldugu sonucu

sporcularin  hareketlerini | bulunmustur.

yakalamak ve optimize
etmek i¢in tasarlanmistir.

Ek olarak,
basketbolcularin sut
ylizdesinin kapsamli bir
degerlendirmesi
yapilmstir.
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Li ve ark.

(2022)

Deney Grubu 150

ogrenci

Kontrol ~ Grubu
150 dgrenci

Her grupta 75
kadm ve 75 erkek
bulunmaktadir.
Toplam 300
ogrenci

Deney grubunda yapay
zeka ve sanal gerceklikle
optimize edilmis en son
doviis  sanatlart  sporu
aerobiklerini alan 150
O0grenci vardir. Kontrol
grubunda &grencilerinden
150 6grenci segmeli ders
olarak geleneksel Wushu
aerobiklerini almistir. Her
gruptaki erkek ve kadin
ogrenciler esit sekilde yer
almigtir.

Doéviis sanatlar1 {izerine
yapilan ¢alismada yapay
zeka ve sanal gerceklik

egitimlerinin etkisine
bakilmig ve ¢alisma
sonucunda  her ki

egitiminde katilimcilarin
fiziksel kondisyonlarinda
ve biligsel, duyusal
gelisimlerinde  yararli
oldugu tespit edilmistir.

Jiang ve Zhang
(2022)

Deney Grubu 26
kisi

Kontrol Grubu 25
kisi

Toplam 51 Kisi

iki goniillii 6grenci grubu

secilmis ve ayni
seviyedeki koglar
tarafindan egitilmislerdir.
Deney ve kontrol
gruplarindaki  6grenciler
daha oOnce  Dbasketbol

alaninda egitim alamamis
bireylerden olusmaktadir.
Egitim stireleri bir
somestrdir.  Calismanin
tutarliligini saglamak icin
deney ve kontrol gruplart

ayn1 sahada Dbasketbol
uygulamasina

katilmiglardir. Deney
grubuna VR egitimi

verilirken kontrol grubu
geleneksel egitim almistir.
Egitimden sonra ilgili
testler yapilmistir.

Basketbol bransi tizerine

yapilan calisma
sonucunda sanal
gerceklik egitimi alan
deney grubundaki
ogrencilerin  basketbol
brangindaki beceri ve
yeteneklerinin daha fazla
arttigt sonucuna
ulasilmistir.

Polikanova ve
ark. (2022)

13 buz
sporcusu
7 glires sporcusu

Toplam 20 sporcu

hokey

Motor  tepkileri ve
verimlilik  performansi
acisindan  buz  hokeyi
oyunculart ile serbest stil
giiresgiler arasindaki
farklarn  farkli  zorluk
seviyelerinde incelemek
icin sanal gercekligi (VR)
kullanmiglardir. VR
ortaminda, diskin hizina
ve diske olan mesafeye
bagli olarak dort zorluk

Buz Hokeyi ve Giires

bransindaki sporcularin

performanslar1  {izerine
yapilan calisma
sonucunda sanal
gerceklik egitimi  buz

hokeyi alan sporcularinin
diz ve kalga eklemlerinde
daha dengede olduklari
ve giires sporcularinin ise
buz hokeyi brangina ait
becerilere daha kolay
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seviyesi (dort blok) simiile
edilmigtir.

uyum sagladiklar1

sonucuna ulagilmistir.

Ida ve ark.

(2022)

20 yas ortalamasi
Toplam 13 erkek

On ii¢ saglikli katilimciya,
gercek bir laboratuvar
odasinda ve bu gercek

Ust
hareketinin kontrolii i¢in
tek elle top yakalama

ekstremite

durumlart iki veya Tig | egzersizi lizerine yapilan
boyutlu goriintiileme | ¢aligma sonucunda sanal
ayarlariyla simille eden | gergeklik egitimine
oda biyiiklugiindeki bir | katilan bireylerin alg1 ve
sanal gerceklik sisteminde | eylemlerinde sanal
(CAVE) ¢ hizda | gergeklik egitiminin
yansitilan yaklasan bir | fiziksel gerceklige
topu yakalamalari talimat1 | paralel oldugu
verilmigtir. Fiziksel | bulunmustur.
egitim deneyiminde
katilimcilar, otomatik bir
top makinesinden
firlatilan bir topu baskin
olmayan (sol) elleriyle
yakalamiglardir.

Theofilou  ve | 10-15 yas arasi 10-15 yas arahigindaki | Gorsel uyaranlarin

ark. (2022)

Toplam 38 erkek
futbolcu

otuz sekiz erkek futbolcu
rastgele midahale
grubuna (Grup A) veya
kontrol grubuna (Grup B)
atanmigtir. Baglangicta ve
6 aylik
sonunda

¢alismanin
katilimcilarin
yeteneklerini 6lgmek igin
FITLIGHT Trainer,
Bilissel Islev Tarayici
Mobil Test Seti, Sanal
Gergeklik (VR) oyunu,
ALPHA—Fitness ve
Eurofit test bataryalar
kullanilmistir. Baslangig
degerlendirmesinden
sonra Grup A, diizenli
futbol
gorsel uyaran programiyla
birlikte takip ederken,
Grup B, diizenli futbol
antrenman programlarina
6 ay boyunca devam
etmistir.

antrenmanlarini

futbolcularda reaksiyon
stiresi ve bilissel islev ve
kondisyondaki etkisi
iizerine yapilan ¢aligma
sonucunda gorsel uyaran
ile  egitime  katilan
futbolcularda  herhangi
bir farklilik
gOriilmemistir.

Giirbliz ve Tasg
(2023)

12-13 yag arast
SG 8 futbolcu

Uygulanan ¢alismaya 24
goniillii katilmistir ve bu

Futbolcularda kafa
vurusu becerisi {izerine
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Geleneksel grup 8
futbolcu
Kontrol grubu 8
futbolcu

sanal
gerceklik, SG ve
geleneksel yontem grubu
ve kontrol grubu olarak, 3

katilimeilar

yapilan calisma
sonucunda sanal
antrenmanin kullanildigi
¢alisma gruplarinda kafa

Toplam 24 | ayn gruba ayrilmiglardir. | vurusu becerisinin
futbolcu Gruplar 8 haftalik | gelistigi sonucuna
antrenman uygulamasima | varilmistir.
katilmiglardir.
Arastirmada, bes
asamadan olusan dgretim
tasarim modeli
kullanilmastir.
Aragtirmanin
degerlendirilmesi On-test,
ara-test ve son test olarak
3 asamadan olugmaktadir.
Gani ve ark. | 21 yas ortalamas1 | Sanal gergeklik | Tabata egzersizleri
(2023) Kontrol grubu20 | teknolojisinde  yapilan | {izerine yapilan ¢aligma
kisi tabata egzersizi deney | sonucunda sanal
Deney grubu 20 | grubuna  yaptirilmustir. | gergeklik egzersizi yapan
kisi Caligmada katihmeilarin | bireylerin fiziksel
Toplam 40 kisi fiziksel fitness | gelisimlerinin daha iyi
diizeylerine ve psikolojik | oldugu sonucuna
iyi olus seviyeleri kayit | vartlmistir.
edilmistir.
Sousa ve ark. | Toplam 102 | Alt1 veri tabam (Web of | Yapilan tarama
(2023) ¢alisma Science, PubMed, | sonucunda video
Toplam 6407 | PsycINFO, SportDiscus, | oyunlarinin denge
katilimci MEDLINE ve Google | tizerindeki etkisi
Scholar)  incelenmistir. | degerlendirildiginde
Dahil edilmek icin, bir | bireylerde iyilesme ve
calisma orijinal olmali, | postiiral yapida
Ingilizce hakemli | diizelmelerin oldugu
yaymlarda yayinlanmali | tespit edilmistir.
ve  durugsal dengeyi
gelistirmek,  siirdiirmek
veya yeniden kazanmak
icin tek veya birincil
miidahale olarak AVG'leri
kullanmalidir.
Jive ark. (2023) | Toplam 26 | Literatiir calismasi | Yelken sporun tegvik
caligma yapilarak sanal gerceklik | edilmesi {izerine yapilan
uygulamasinin spor | ¢alisma sonucunda sanal
alanindaki taleplerinin | gerceklik teknoloji
incelenmesi saglanmistir. | kullanilarak  yapilacak

olan yelken sporuna daha
fazla talep olacagi ve bu
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brangi dgrenmede etkili
bir yontem olacag:

sonucuna varilmstir.

Wang ve ark.
(2023)

Toplam
saglikli
sporcusu

50
boks

Elli orta yash
yetigkin,  degisen  set
aralikli ve tekrar aralikli

saglikli

dinlenme siirelerine sahip
alt1 farkli
protokolil

egzersiz
uygulamak
iizere rastgele olarak VR
ve VR olmayan gruplara
atanmistir. Alt1 egzersiz
protokolii iki set aralig1 ve
ii¢ tekrar aralig1 dinlenme
siiresinin birlesimini
igermektedir. Set araligi
dinlenme siiresi 0 saniye
veya 40 saniye olarak
belirlenmigtir. Tekrar
araligi dinlenme siiresi 0
saniye, igcte bir saniye
veya ligte iki saniye olarak
belirlenmistir. Deney
sirasinda katilimeilar,
kendi segtikleri doviis
ortamlari ve rakip
ile VR boks
oyunu ile sirtiistii yatar
pozisyonda
kalmiglardir.

avatarlari

asil

Boks branginda fiziksel
antrenman ve sanal
geregklik  antrenmanin
iizerine
calisma
fiziksel

boks
bransinda sanal gergeklik

kullanilmas1
yapilan
sonucunda
antrenmanin

antrenmanlarindan daha
etkili oldugu sonucuna
ulagtlmustir.

Evans ve ark.
(2023)

Toplam
Katilimci

47

Katilimcilar her eliyle VR
sistemi ile basa takilan

ekranda  sunulan  bir
dairenin ana  hatlarim
gizerken, elde tasinan
kontrol cihazlarinin
pozisyonlari stirekli
olarak kaydedilmistir.

Bireylerin baskin eli ile
baskin
arasindaki

olmayan eli
farki ortaya
koymaya yonelik yapilan
¢alisma sonucunda sanal
gergeklik egitiminin
herhangi bir farkliliga
sebep olmadig1 sadece
baskin

tamamlama

elin testi
hizinin
baskin olmayan elden
daha  ¢abuk  oldugu

sonucu tespit edilmistir.

Park ve Lee

(2023)

VR 18 katilimci

Geleneksel
katilimci

18

Her gruptaki 18 katilimci
ya VR egitimi ya da
geleneksel egitim almustir.
Her grup, 4 tiire ayrilmig

Saglikli bireylerde sanal
gerceklik teknolojisi
kullanilarak yapilan
pilates egitiminin durus
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Toplam 36 | bir VR ortaminda ve | ve akistaki etkisi lizerine

katilimci geleneksel ortamda pilates | yapilan calisma
hareketleri sonucunda sanal
gerceklestirmistir. Egitim | gergeklik egitimi ile
seanslarindan sonra, | pilates yapan bireylerin
katilimcilar kendi kendine | postiirinde  ve  akis
bildirim anketi | derecelerinde daha fazla
kullanilarak akis | artis oldugu goriilmiistiir.
acisindan
degerlendirilmistir.

Ayrica, 2 videoya
kaydedilmis seansta durus
stirdiirme siiresini 6lgmek
icin bir spor video analiz
programi kullanilmigtir.

SONUC

Yapilan alan yazin taramasi sonucunda VR destekli uygulanan egzersizlerin
spor bilimleri alaninda spor branslarinin gelisimine katki sayladigi sdylenebilir.
VR teknolojisi kullanilarak yapilan ¢caligsmalarda performans, fiziksel kondisyon,
kuvvet, dayaniklilik, reaksiyon siiresi, kas aktivasyonu, kas giicii, ylirime ve
denge, viicut kompozisyonu, egzersiz kapasitesi, spor brangina ait teknik ve
beceride artig, gorsel beceride artig, kaygida azalma, motivasyon ve algida artis
acgisindan olumlu sonuglar verdigi goriilmektedir. Bu sonuglar dogrultusunda
spor bilimleri alaninda sanal gerceklik teknolojisi, kullanilabilecek etkili bir arag
olarak 6ne ¢ikmaktadir. Fakat teknolojinin spor branglarinda yeni kullanilmaya
baslanmasindan dolayr VR uygulamasmin farkli branslarda, kadin ve erkek
gruplarinda ve farkli yas gruplarinda etkiyi olusturup olusturmayacagini
belirlemek i¢in daha ¢ok ¢aligma yapilmalidir.
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GIRIiS

Spor, belli kurallar g¢ercevesinde yapilan, rekabetci bir ortamda
gerceklestirilen, fiziksel efor gerektiren ve keyif veren bir dizi etkinliktir (Zorba,
2015). Spor, fiziksel ve ruhsal yonde bireylerin egitiminde 6nemli bir yer
tutmaktadir (Altug ve ark., 2023). Saglikli bir toplum olmakta, evren ile
biitlinlesmekte, ilerlemekte, toplumsal adaletli, aydinlik cevreli bir toplum
olmakta sporun yeri ve dnemi yadsinamaz (Yazici, 2014). Giiniimiizde sporla
ilgili yapilan tanimlar incelendiginde her birinin farkli bakis agilariyla sporu
tanimlamaya c¢alistig1 goriilmektedir. Bunun nedenleri arasinda, spora yiiklenen
anlamin ¢esitliligi, tarih sahnesindeki roliiniin toplumlar arasinda farkliliklar
gostermesi, giinliik dilde kullanim sekli gibi degiskenler sayilabilir (Turan ve
ark., 2022). Literatiir incelendigi zaman spor, farkli amaglar i¢in yapilan fiziksel
aktiviteler olarak tanimlanmaktadir. Bireyin hem bedensel hem de zihinsel
yonden sagiligin1 gelistiren spor, onlarin toplumsal davranislarimi diizenleyen,
mental ve motorik 6zelliklerini belirli seviyeye ylikselten biyolojik, pedagojik ve
sosyal bir olgudur (Belli ve ark., 2019). Spor yasam igerisinde bireylerde fiziksel
aktivite, temel motorik beceriler, zihinsel, psiko-sosyal davranislar edinilmesi ve
gelismesini saglayarak kazanilmig davramiglarin kuralli olarak uygulanmasi
stirecidir (Murathan & Orak, 2017). Spor yapmak esneklik, kuvvet, dayaniklilik
gibi bir¢ok fiziksel uygunluk unsurlarini planli ve diizenli hareket sistemiyle
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gelistirilmesini ve mevcut durumun korunabilmesi i¢in yapilan fiziksel aktivite
olaylarmin tiimiidiir (Ozer 2013, Sahin ve ark. 2023, Turan ve ark., 2022). Bu
fiziksel c¢abanin ¢iktilar1 arasinda spor yaralanmalarmin da yer aldigimm
sOylememiz miimkiindiir. Spor yaralanmalari, sporcular lizerinde hem fiziksel
hem de psikolojik etkiler yaratabilir. Fiziksel etkiler arasinda agri, hareket
kisitlilig1 ve uzun siireli rehabilitasyon siirecleri yer alirken; psikolojik etkiler
arasinda motivasyon kaybi, kaygi ve depresyon gibi durumlar goriilebilir (Brewer
ve ark., 2000). Bu psikolojik etkiler arasinda yer alan kaygi, bireyin bir uyaranla
karsilastiginda ortaya ¢ikan degisimlerle kendini gosteren bir uyarilmadir.
Insanlarin temel duygularindan biri olan kaygi, giinliik hayatin vazgegilmez
bir unsuru olmustur. (Ciiceloglu, 2000). Alanyazin incelendiginde ise kaygi ile
ilgili pek ¢ok tanim yapilmistir (Kul & ark., 2021; Gidik & ark., 2023; Celik &
ark., 2023; Gidik & Celik, 2023). Spor agisindan kaygi ise; “Baski altinda yerine
getirilen gorev performansindan kaynaklanan strese verilen, hos olmayan
psikolojik tepki” olarak tanimlanabilir (Cheng ve ark., 2009). Kaygi, bireyden
bireye farklilik gdsterir ve tek bir nedeni yoktur. Bazi1 kisilerde, uzun siireli stres
altinda kalindiginda kaygi yavas yavas ortaya ¢ikabilir (Ciiceloglu, 2000).

Kayg Tiirleri

Spielberger'in tanimladigi durumluk kaygi ve siirekli kaygi kavramlari,
bireylerin 6znel ve bilingli olarak deneyimledikleri endise ve gerginlik
duygularinin, otonom sinir sisteminin uyarilma diizeyi ve bu durumla iligkili
davranigsal tepkilerle baglantili oldugunu ortaya koymaktadir. Durumluk kaygi,
degisken bir duygusal durum olarak karakterize edilirken, siirekli kaygi,
durumluk kayginin aksine, nesnel bir tehdit olmaksizin bile ¢evresel durumlari
tehlikeli olarak degerlendirme egilimidir (Weinberg & Gould, 2015).

Durumluk Kaygi

Durumluk kaygi, her an degiskenlik gosterebilen ve siirekli olmayan bir
durumdur; bireylerin gegici duygusal tepkilerini kapsar. Bireylerin durumluk
kaygi diizeyi, yalnizca stres yaratan bir durumu veya olayr tehdit olarak
algiladiklar1 zaman artar ve bu durum sona erdiginde diiser (Basaran, 2008).

Siirekli Kaygi

Stirekli kaygi, bireyin siirekli olarak kaygiya egilim gosterdigi bir durumu
ifade eder. Bu tiir kaygiya sahip bireyler, ¢cevrelerini genellikle stresli bir ortam
olarak algilarlar ve olagan durumlari dahi tehlikeli bir durum olarak gérme
egilimindedirler. Normal olaylar, bu bireyler tarafindan potansiyel bir tehdit
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olarak algilanir ve birey, kendi degerinin tehlikede oldugunu hisseder (Coban,
2024).

Bilissel Kaygi

Biligsel kaygi, diisiince ve duygulardaki olumsuzluklar olarak tanimlanir.
Somatik kaygidan farkli olarak, bu kaygi olumsuz diisiinceler, dikkat daginiklig:
ve kaygi hakkinda olusan olumsuz diisiinceleri icerir. Dolayisiyla, bireyin
kendisini ve yeteneklerini algilamasi, kaygiy1 algilama bi¢iminde etkili bir faktor
olarak degerlendirilebilir (Oztiirk, 2019).

Somatik Kaygi

Tiryaki yaptig1 ¢alismada “fizyolojik etkiler olan ellerde nemlenme, karinda
agri, kaslarda gerginlik, nefes aliminda kesiklik, kalp atiminda hizlanma gibi
tepkilerle kendini gdsteren kayg: tiiriidiir” olarak tanimlamustir (Oztiirk, 2019).

KAYGININ NEDENLERIi

Freud’a gore, kaygi, bireyi fiziksel veya sosyal ¢evreden gelen tehlikelere
karst uyaran, uyum saglamasina yardimci olan ve yasamini siirdiirmesini
saglayan bir iglevi vardir. Ancak kaygi, gergcek dis1 ve mantiga aykir1 bir hal
aldiginda bu uyum islevini kaybeder ve anormal davranislarin ortaya ¢ikmasina
neden olur (Akt: Karadeniz, 2005). Ciiceloglu (2000), kayginin nedenlerini dort
ana grupta toplamistir.

1. Destegin ¢ekilmesi: Alisilmis ¢cevrenin ortadan kalktig1 durumlarda bireyler
kaygi duyar; yeni kosullarda tanidik destekler mevcut degildir.

2. Olumsuz bir sonucu beklemek: Hazirliksiz bir sinava girmek ya da trafik
cezasinin belirlenecegi mahkemede durugmay1 beklemek gibi durumlar kaygrya
neden olur.

3. I¢ celiski: Inamlan ve 6nem verilen bir fikir ile gerceklestirilen eylem
arasinda c¢eliski olugtugunda kaygi tiiriinden bir gerginlik hissedilir.

4. Belirsizlik: Gelecekte ne olacagini bilememek, insanlarin en yaygin kaygi
kaynaklarindan biridir. Gelecekte olumsuz olaylarin olacagini bilmek,
bilinmezlikten daha az kaygi vericidir.

KAYGI ILE BASETME YOLLARI

Kaygi, temel duygulardan biri olan korkunun, var olan bir nesne olmadiginda
ortaya ¢ikan ve zamana yayilan bir halidir. Bu duygunun ne zaman, hangi
durumda ve neye bagl olarak hissedilecegi birey igin belirsizdir. Bu belirsizlik
durumu, kaygi duygusunu tetikleyen bir faktordiir (Koknel, 1989).
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Basa ¢ikma, bireyin stresli ve zorlayict durumlara karsi gosterdigi miicadele
ve bu durumlarin iistesinden gelme ¢abasi olarak tanimlanir. Kisinin zihinsel ve
bedensel saghigi icin etkili bas etme stratejilerini kullanabilmesi 6nemlidir
(Lazarus & Folkman, 1984).

Bas etme tarzlari incelendiginde, problem odakli ve duygu odakli basa ¢cikma
seklinde iki ana kategori oldugu goriilmektedir. Problem odakli bag etme, kisinin
sorunu ¢Ozebilecegine inanarak kaygi verici duruma bilingli ve mantikli bir
sekilde miidahale etmesidir. Duygu odakli bas etme ise, bireyin kaygi kaynaginin
yarattig1 stresle basa c¢ikamayacagina inandiginda devreye girer; bu durumda
pasif kalir veya stres kaynagma uyum saglamaya calisir. Olumsuzluklar
kabullenme ve durumu olumlu bir sekilde degerlendirme ¢abasi da bu bas etme
tarzinin bir pargasidir. Ayrica, kisinin sorunlarla basa ¢ikmak icin ¢evresiyle
etkilesim kurma stratejileri kullanmasi, dolayli basa ¢ikma yollarinin temellerini
olusturur (Folkman & Lazarus, 1980).

Literatiir incelendiginde ise kaygi ile basa ¢ikmanin farkli yollarmi oldugu
sOylenebilir. Bunlardan bazilar1 ise; Mindfulness (bilingli farkindalik) teknikleri,
imgeleme, hedef belirleme, meditasyon, nefes kontrolii ve diisiince durdurmadir
(Demir, 2017; Vatan, 2016; Hirsch ve Holmes, 2007).

SPOR YARALANMASI VE KAYGI

Sporcularin kendilerinden beklenen performansi sergilemesi ve hedeflerine
ulagma cabasi, beraberinde bir dizi duygusal tepkiyi de getirir. Bu tepkilerden biri
kaygidir. Kaygi, bir yarisma Oncesinde veya bir performans sergileme
durumunda sporcularin hissettigi yogun bir duygu durumudur. Bu duygu,
genellikle belirsizlik, basar1 beklentileri, digerlerinin beklentileri ve basarisizlik
korkusu gibi faktorlerden etkilenir. Kayginin etkileri karmagiktir. Yeterli
diizeyde kaygi, sporcularin odaklanmasini artirabilir, rekabeti ciddiye almalarini
saglayabilir ve performanslarii zirveye ¢ikarmak i¢cin motivasyon saglayabilir.
Ancak, kayginin agir1 artmasi veya kontrolsiiz olmasi, sporcunun diislince odakl
hatalar yapmasina, fiziksel olarak gerginlesmesine ve sonug¢ olarak
performansinin diigmesine neden olabilir (Aksoy, 2019).

Spor yaralanma kaygisi, bireyin performansini etkileyebilir, motivasyonunu
azaltabilir ve hatta sporu birakma egilimine yol agabilir. Sporcularin, yaralanma
riskini en aza indirme ve bu konuda giliven olusturma cabalari, genellikle bu
kaygiyla basa ¢ikma stratejilerinin bir parcasini olusturur. Bu stratejiler arasinda
dogru antrenman tekniklerini benimseme, uygun ekipman kullanimi, fiziksel
hazirliga 6nem verme ve dogru dinlenme aligkanliklarii edinme gibi faktorler
yer alabilir. Bu nedenle, sporcularin sadece fiziksel performanslarina
odaklanmakla kalmayip ayni zamanda zihinsel sagliklarina da dikkat etmeleri
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onemlidir (Sezgin, 2020; Aydemir, 2024; Ogur ve arkadaslari, 2022; Seran,
2023). Sporcular i¢in kaygi diizeyleri, istendik ve beklendik performanslarina
yonelik verimleri agisindan ¢ok 6nemlidir (Zengin, 2019).

Alanyazin tarandiginda, sporcularin yaralanma ve tedavi sonrasi kaygi
diizeylerinin arttigin1 ve yaralandiklar1 zaman sportif becerilerini kaybetme
kaygisi tagidiklarin ortaya koymaktadir (Aydogan, 2014). Ayrica, fiziksel temas
gerektiren branslarda miidahalelerin sertlesmesiyle birlikte sporcularin
yaralanma kaygi diizeylerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir (Tanyeri, 2019).

SPOR YARALANMASI KAYGISININ CIKTILARI

Spor yaralanma kaygisinin sonuglari baslhigi altinda literatiirdeki ¢esitli
bulgular incelenmistir. Bu baglamda elde edilen bazi sonuglar asagida
sunulmaktadir.

Armagan (2021) calismasinda kadin sporcularin yaralanma kaygilarini
incelemis ve katilimcilarin spor yaralanma kaygi diizeylerinin yas gruplari
arasinda anlamli farkliliklar gdsterdigini ortaya koymustur. Oner (2023) ise spor
yaralanmalar ile yarisma yonelimleri, miitkemmeliyet¢ilik ve psikolojik taktik
becerileri arasindaki iliskiyi arastirmis; milli sporculuk durumu, spor deneyimi
ve brang gibi tanimlayict degiskenlerin yaralanma kaygisi {izerinde etkili
olabilecegini vurgulamistir. Saki (2023), spor bilimleri 6grencilerinin yaralanma
kaygi diizeylerini ele alarak, bu 6grencilerin spor yaralanmasindan duydugu
kayginin ortalamanin {izerinde olmadigim belirtmistir.

Seflek (2023) kayak sporcularinin yaralanma kayg1 diizeyini aragtirmis ve yas
ile spor deneyiminin artmasiyla kaygi diizeylerinde azalma oldugunu tespit
etmistir. Karadag (2023) ergen sporcularin yaralanma kaygisini incelemis,
sporcularin giinliik enerji alimlar ile yaralanma kaygilar1 arasinda anlamli bir
iligki bulunmadigini agiklamigtir. Coban (2024) diizenli egzersiz yapan bireylerin
yaralanma kaygisini aragtirmis; spor veya egzersiz esnasinda yaralanma gegirme
durumu ile kaygi arasinda anlamli bir farklilik olmadigini, ancak giinde 60
dakikadan fazla egzersiz yapan bireylerin kaygi diizeylerinin daha yiiksek
oldugunu bulmustur.

Karayol ve Eroglu (2020) bireysel ve takim sporlar ile ilgilenen sporcular
iizerinde yaptiklari calismada takim sporlart ile ilgilenen sporcular lehine anlaml
farkliliklar saptamiglardir. Ekin ve Biilbiil (2020) badminton sporculari iizerinde
gerceklestirdikleri aragtirmada, spor yasi ve cinsiyet degiskenlerinde anlamh
farkliliklar tespit etmistir. Bayindir (2021) giiresgilerle ilgili yaptig1 ¢aligmada,
giirescilerin spor yaralanmasi kaygi diizeylerinin, omuz ve boyun bolgesindeki
sakatliklarla iligkili olarak farklilik gosterdigini belirtmistir.
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Saki ve Cankaya (2022), {niversite Ogrencisi futbolcular iizerinde
gergeklestirdikleri aragtirmada cinsiyet ve bolim degiskenlerinde anlaml
farkliliklar bulmuslardir. Arikan ve Cimen (2020) {iniversite adaylarmin spor
yaralanma kaygi diizeylerini incelerken, yas, cinsiyet, sigara igme durumu ve
brans gibi degiskenlerde anlamli farkliliklar saptamislardir. Yalcinkaya ve
arkadaglar1 (2020), Ogrenciler {izerinde sporda yaralanma kaygisina dair
yaptiklar1 ¢alismada cinsiyet ve yas degiskenlerinde anlamli farkliliklar
bulmuglardir.

Caz ve arkadaslari (2019), spor yaralanmasi kaygi Olgegini Tiirkgeye
uyarlamis ve Olcegin gecerlik ve gilivenirlik analizlerinin, Tiirk sporcularin
yaralanma kaygilarinin 6l¢iilmesinde kullanilabilecegini gostermistir. Cakir ve
Kisa (2021) taeckwondo sporcularn ile ilgili yaptiklari ¢alismada cinsiyet ve daha
once yasanan sakatliklar agisindan anlamli farkliliklar tespit etmistir. Tanyeri
(2019) farkh brang sporculari iizerinde yaptigi arastirmada cinsiyet, brans ve
sporculuk diizeyi degiskenlerinde anlamli farkliliklar bulmustur.

Namli ve Buzdagli (2020), aktif sporcularin spor yaralanma kaygis1 iizerine
yaptiklari caligmada spordan uzak kalma degiskeninde anlamli farklilik saptamas,
yas degiskeni ile kaygi arasinda da yasin artmasiyla birlikte kayginin arttigini
ortaya koymuslardir. Kabak ve Celik (2022), 6zel yetenek smavina girecek
Ogrenciler iizerinde yaptiklar1 ¢calismada cinsiyet, brans ve daha 6nce yasanan
yaralanmalar agisindan anlamli farkliliklar bulmuslardir. Unver ve arkadaslari
(2020), tiniversite takimlarinda yer alan sporcularla gergeklestirdikleri calismada
cinsiyet ve daha 6nce yasanan yaralanma durumuna goére anlaml farkliliklar
tespit etmiglerdir. Yildiz (2022) spor bilimleri fakiiltesi adaylar {izerine yaptigi
calismada cinsiyet, sporculuk ge¢misi, sporculuk seviyesi ve hazirlanma sekli
degiskenlerinde anlamli farkliliklar bulmustur.

Senel ve arkadaslar1 (2023) ekstrem spor branslariyla ilgilenen bireyler
iizerinde yaptiklar1 aragtirmada cinsiyet, egitim durumu ve sakatlik yasama
durumu degigkenlerinde anlamli farkliliklar tespit etmislerdir. Mutlu ve
Yildizhan (2023) amator futbolcular lizerine yaptiklari calismada cinsiyet, ciddi
sakatlik gegirme durumu ve sakatlik bolgesi gibi degiskenlerde anlamli
farkliliklar ~ bulmuglardir.  Giiler (2022), hentbol sporculari iizerine
gerceklestirdigi caligmada cinsiyet, sporculuk diizeyi, yaralanma bolgesi ve
yaralanma siireleri agisindan anlamli farkliliklar tespit etmistir.

Gilindogdu (2023), ragbi sporcular1 iizerinde yaptig1 arastirmada kategori,
meslek, egitim durumu ve sakatlik siireleri gibi degiskenlerde anlamli farkliliklar
bulmustur.

Son olarak, Okmen ve Sarikaya (2023) sporcularin yaralanma kaygilari
iizerine gergeklestirdikleri ¢aligmada yas, egitim durumu, spor yapma diizeyi,
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spor yasi, haftalik antrenman siklii ve yasanilan sakatlik siiresi gibi
degiskenlerde anlamli farkliliklar saptamiglardir.

SONUC

Incelenen spor yaralanmasi kaygilarinin ciktilarina gore kadin ve erkek
sporcularin yaralanma kaygilart ve bu kaygilarin ¢esitli degiskenler ile iliskisini
ele alan bir¢ok arastirmanin bulgularini 6zetlemektedir. Genel olarak, yaralanma
kaygisiin yas, cinsiyet, spor deneyimi ve brans gibi demografik degiskenlere
bagl olarak anlamli farkliliklar gosterdigi goriilmektedir. Ornegin, bazi
arastirmalar yas ile kaygi diizeyleri arasinda ters bir iliski bulurken, digerleri
cinsiyetin kaygi iizerindeki etkisini vurgulamaktadir. Ayrica, daha dnce yasanan
yaralanmalar ve sporculuk diizeyi gibi faktorler de spor yaralanmasi kaygisini
etkileyen onemli degiskenler olarak 6ne c¢ikmaktadir. Bunlara ek olarak, bazi
caligmalar belirli spor dallarinda veya belirli gruplarda (6rnegin, iiniversite
Ogrencileri veya amatdr sporcular) spor yaralanmasi kaygisinin ortalamanin
altinda oldugunu ortaya koyarken, digerleri belirli bir fiziksel aktivite siiresinin
kaygi lizerinde artirici etkisi olabilecegini gostermistir.
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Giris

Futbol, diinya genelinde en popiiler spor dallarindan biridir. Bu spor, diisiik
yogunluklu hareketlerle kesintiye ugrayan yiiksek yogunluklu, aralikli
aktivitelerle iligkili alt ekstremiteye dayali patlayici hareketlerle karakterize
edilmektedir (Dolci ve ark., 2021). Futbol, sigrama, sprint, hizlanma, yavaslama
ve yon degistirme gibi dinamik hareketlerin yani sira, pas, sut, doniis ve miidahale
gibi spora 6zgii teknik becerilerin bir kombinasyonunu gerektirmektedir. Bu
hareketlerin gergeklestirilmesinde, sporcular genellikle bir bacaklarin1 baskin
olarak kullanma egilimindedir. Bu dogrultuda, bir alt ekstremitenin digerine gére
daha fazla kullanilmasi, uzuvlar arasinda esit olmayan bir yiik dagilimina neden
olarak sporcularda uzuvlar aras1 asimetri gelisimini desteklemektedir. Ayrica,
uzuv ici asimetriler de benzer sekilde dengesizliklere yol agabilmektedir
(Wiprich ve ark., 2024). Baz1 arastirmalar, uzuvlar arasi ve uzuv i¢i asimetrilerin
fiziksel performansi olumsuz etkileyerek oyuncunun performansinda azalmaya
neden oldugunu ve bu durumun sakatlik riski olusturabilecek bir faktor oldugunu
gostermektedir (Gonell ve ark., 2015; Bishop ve ark., 2023; Wiprich ve ark.,
2024; Croisier ve ark., 2008; Nazik ve Hazar, 2023). Ozellikle uzuvlar arasi
asimetrilerin sakatlik yiikii tlizerindeki etkisi, spora doniis siireclerindeki
kullanim1 ve spor performansiyla olan iligkisi iizerine yapilan analizler dikkat
¢ekmektedir (Bishop ve ark., 2021b; Bishop ve ark., 2018; Helme ve ark., 2021;
Maloney, 2019). Baslangi¢ta bir zaman dilimine dayali yapilan asimetri
degerlendirmeleri, giiniimiizde uzun siireli izleme (longitudinal monitoring)
seklinde gergeklestirilmekte ve asimetri yoni ile iki tarafli (bilateral) ve tek
tarafli (unilateral) eksiklikler arasindaki farklar g6z 6niine alinmaktadir. Ancak,
bu verilerin uygun bir sekilde analiz edilip yorumlanmadigi durumlarda,
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sonuglarin pratik faydasi smirli kalmaktadir. Uzuvlar arasi asimetri oranlarinin
nasil yorumlanmasi gerektigi, 6rnegin %5, %14 veya %19’luk bir uzuvlar arasi
asimetri oraninin ne anlama geldigi halen tartisma konusudur. Benzer sekilde,
uzuv i¢i asimetri oranlarinin, 6rnegin 0.4, 0.6 veya 0.8’lik bir uzuv i¢i simetri
oraninin ne anlama geldigi de tam olarak net degildir (Bishop ve ark., 2021a;
Bishop ve ark., 2023). Bu konular, mevcut literatiirde hala kesin bir sonuca
ulasmamis dnemli tartisma basliklar1 arasinda yer almaktadir. Asimetri tanimlari
ve bunlarin sakatlik ya da performans iizerindeki etkileri hakkindaki kanitlar
cesitlilik gostermektedir. Bu nedenle, asimetri oranlarinin nasil yorumlanacagi
ve uygulanabilir degisikliklere nasil doniistiiriilecegi iizerine pek cok soru
mevcuttur. Farkli sigrama ve kuvvet testleri uzuvlar arasi asimetriyi
degerlendirmek icin gelistirilmis olup hem saglikli sporcular hem de sakatlik
sonrast spora donenler igin performans parametreleriyle birlikte 6nemli bir kriter
olarak kullanilmaktadir (Bishop ve ark., 2023). Atletik popiilasyonlar icin alt
ekstremite kuvveti ve giiciiniin 6nemi diisiiniildiigiinde (Battariga ve ark., 2022),
bu performans parametrelerine yonelik asimetri degerlendirmeleri oldukga
gecerli ve anlamlidir (Bishop ve ark., 2023).

Uzuv ici ve Uzuvlar Aras1 Asimetri

Son yillarda uzuvlar arasi asimetri kapsamli bir bigimde incelenmistir. Tanim
olarak, uzuvlar arasinda (6rnegin, sol ve sag, dominant ve dominant olmayan,
saglikli ve yarali) ortaya cikan bir dengesizlik veya eksiklik durumunu ifade
etmektedir. Bu durum, ayni uzuv (uzuv i¢i) iginde (Ornegin, quadriseps-
hamstring orani1) meydana gelen bir dengesizligi tanimlayan uzuv i¢i asimetriyle
karigtirnlmamalidir (Bettariga ve ark., 2022; Bishop ve ark., 2016).

Pek c¢ok spor, asimetrik kinetik hareket kaliplar1 ve tek tarafli aktiviteler,
ozellikle sigrama, sprint ve yon degistirme gibi eylemlerle karakterize
edilmektedir (Dos’Santos ve ark., 2018). Aragtirmalar, viicudun belirli bir tarafini
baskin sekilde kullanan takim sporlarina katilimin, belirli doku yapilarinda
asimetrik degisikliklere neden oldugunu gostermektedir (Kalata ve ark., 2020).
Insan viicudunda belli bir diizeyde asimetri ve bir uzvun digerine gore baskin
olmasi dogal bir olgu olarak kabul edilse de uzun siireli tek tarafli yiiklenme,
zamanla farkli derecelerde ve tiirlerde fonksiyonel asimetrilerin gelismesine yol
acabilmektedir. Dolayisiyla, bu asimetriler, spor pratigi ve miisabakalarda
uygulanan teknik unsurlarin bir sonucu olarak, uzun vadeli tek tarafli
yliklenmeye bagli gelisen adaptif degisiklikler olarak degerlendirilmektedir
(Parpa ve Michaelides, 2022).
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Uzuv Qci ve Uzuvlar Arasi Asimetri Hesaplamasinda Kullamlan
Yontemler

Modern futbolda her eylem ve oyun dinamigi, giderek artan hizlarda, daha dar
alanlarda ve daha fazla oyuncunun katilimiyla gergeklesmektedir. Bu durum,
futbolcularin hizli ivmelenme, durma, yon degistirme, kisa mesafe sprint ve uzun
siire boyunca tekrar eden sprintleri gergeklestirme becerilerini zorunlu
kilmaktadir. Bu gereksinimler, alt ekstremitelerde yiiksek diizeyde kuvvet ve gli¢
gelistirilmesini gerekli kilmakta ve dolayisiyla futbolcularin néromiiskiiler
degerlendirme ve hazirlik siireglerinin antrenorler ve teknik ekip tarafindan
giderek daha titiz bir sekilde yiiriitiilmesini gerektirmektedir (Bishop ve ark.,
2021a).

Alt ekstremitelerde uzuvlar arasi1 asimetrinin  kuvvet agisindan
degerlendirilmesinde izokinetik dinamometre (Bishop ve ark., 2021a; Coratella
ve ark., 2018; Raya-Gonzalez ve ark., 2022), izometrik orta uyluk ¢ekme ve squat
(Bishop ve ark., 2021b; Dos’Santos ve ark., 2017; Hart ve ark., 2014) gibi ¢esitli
yontemler yaygin olarak kullanilmaktadir. Ayrica, back skuat (Sato ve Heise,
2012) ve nordic hamstring egzersizi (Chalker ve ark., 2018) gibi bilesik
hareketler de bu tiir degerlendirmelerde yer almaktadir. izokinetik dinamometre,
farkli hareket hizlarinda quadriseps ve hamstring kaslarina iligskin uzuvlar arast
ve uzuv i¢i verilerin elde edilmesine olanak taniyarak, hem iki tarafli (uzuvlar
arasi asimetri) hem de tek tarafli (uzuv i¢i dengesizlik, fleksor-ekstansor kas
oran1) asimetri profili hakkinda detayli bilgi saglayan ve kas kuvveti
dengesizliklerinin giivenilir bir sekilde 6l¢iimiinde altin standart olarak kabul
edilen bir yontemdir (Bishop ve ark., 2021a; Beato ve ark., 2021; Bishop ve ark.,
2023; Beato ve ark., 2021; Coratella, 2015).

Giincel literatiir (Bishop ve ark., 2016), uzuvlar arasi asimetrilerin 6l¢iimiine
yonelik ¢esitli denklemler Onerildigini ortaya koymaktadir. Birden fazla
formiiliin mevcut olmasi, en uygun yonteme dair kesin sonuglara ulasmay1 her
zaman mimkiin kilmamaktadir. Bu tiir tutarsizliklar gbz Oniine alindiginda,
asimetri esiklerinin ve bunlarin fiziksel performans ya da sakatlik riski iizerindeki
etkileriyle ilgili literatiirde karsilagtirmalar yapmak son derece zor hale
gelmektedir. Bu nedenle, asimetri hesaplamalarina yonelik daha tutarli bir
yaklasim benimsenmesi, uzun vadede sonuglarin karsilastirilabilirligini saglamak
acisindan onem arz etmektedir. Uygun denklemin belirlendikten sonra ister iki
tarafli (bilateral) ister tek tarafli (unilateral) olsun, uzuvlar arasi asimetrilerin
Olciildiigii her tiirlii teste uygulanabilecegi varsayilmaktadir (Bishop ve ark.,
2018a). Asimetri hesaplamada kullanilan yontemler arasinda onemli farkliliklar
gosteren Onceki aragtirmalarin (Bishop ve ark., 2016) aksine, son doénem
caligmalar tutarli bir bigimde “yiizde farki (percentage difference)” yontemini
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benimsemistir (Bishop ve ark., 2020). Bu yontem, farkli ¢aligmalardaki ve
popiilasyonlardaki asimetri biiyiikliiklerinin karsilagtirilmasini
kolaylastirmaktadir. Ozellikle bu ydntemle hesaplanan asimetri skoru,
asimetrinin yoniiniin belirlenmesine olanak tanimaktadir. Ayrica, bu yontemin
kullanimi, baskin uzvun farkli asimetri degerlendirmeleri arasinda tutarh
kalmadigin1 ve antrenman veya sakatlik sonrasi degisebilecegini ortaya
koymustur (Bishop ve ark., 2016; Dos’Santos ve ark., 2021; Nicholson ve ark.,
2022).

[zokinetik dinamometre kullanilarak yapilan quadriceps ve hamstring
degerlendirmeleri, genellikle farkli acisal hizlarda gerceklestirilmekte ve bu
sayede uzuvlar arasi kuvvet asimetrisi daha ayrintili bir sekilde analiz
edilebilmektedir. izokinetik testlerde, sporcular belirlenen hizlarda diz
fleksiyonu ve ekstansiyonu yaparak quadriceps ve hamstring kaslarinin kuvveti
Olgiiliir. Bu testler, farkli hizlarda uygulanabilir ve her iki uzuv i¢in elde edilen
maksimum kuvvet degerleri kaydedilmektedir (Bishop ve ark., 2022; Sliwowski
ve ark., 2024). izokinetik dinamometri testlerinde, uzuv ici oran hesaplamast,
hamstring ve quadriceps kaslar1 arasindaki kuvvet dengesini gosteren H/Q
(hamstring to quadriceps) oranina dayanmaktadir. H/Q orani, hamstring ve
guadriceps kaslariin izokinetik kuvvetleri arasinda bir iligki kurarak, uzuv

icindeki kas dengesizligini degerlendirmeye olanak tanimaktadir (Bishop ve ark.,
2018a).

Futbolda Uzuv ici ve Uzuvlar Arasi Asimetrinin Performans Uzerindeki
Etkileri

Literatiirde, uzuv i¢i ve uzuvlar arasi asimetri ile futbolculardaki atletik
performans {izerindeki etkiler arasindaki iligkiyi inceleyen ¢ok sayida caligma
bulunmaktadir. Bu c¢aligmalarda, uzuvlar arasi asimetriler, sigramaya dayal
egzersizler sirasinda Olgiildiigiinde, genellikle yon degistirme hizi ile olan
iligkilerini incelemek amaciyla kullanilmistir. Yapilan bir ¢calismada, quadriseps
ve hamstring kas kuvvetlerindeki artan asimetrinin, futbolcularda yon degistirme,
sprint ve sicrama performansindaki diisiis ile anlamli bir korelasyon gosterdigi
belirtilmektedir (Madruga-Parera, 2021). Benzer sekilde, Cortella ve arkadaslar
(2018), futbolcularda diz ekstansor ve fleksor kas kuvvetlerindeki uzuvlar arasi
asimetrinin, siirat (r = 0.34 — 0.47) ve y6n degistirme yetenegi (r = 0.39 — 0.61)
performansinda azalma ile anlamli bir iligkiye sahip oldugunu bildirmistir.
Ancak, bu asimetrinin sigrama performansi iizerinde olumsuz bir etkisinin
olmadig1 ifade edilmistir (Cortella ve ark., 2018). Bishop ve arkadaslar1 (2021¢),
elit genc kadin futbolcularda uzuvlar arasi asimetrinin daha yavas sprint siireleri
ile iligkilendirilebilecegi ifade etmistir. Bishop ve arkadaslar1 (2019), elit U23,

75



Ul8 ve Ul6 futbolcularinda asimetrinin, sigrama, siirat ve yon degistirme
performansini olumsuz etkiledigini gozlemlemistir. Alt ekstremite asimetrisinin
geng futbolcularda siirat, sigrama ve yon degistirme testleri tizerindeki olumsuz
etkileri, diger caligmalar tarafindan da rapor edilmistir (Michailidis ve ark., 2019;
Michailidis ve ark., 2020). Sliwowski ve arkadaslar1 (2024), elit iist diizey ve
geng futbolcularda literatiirde diz sakatligi riskini artirdigi kabul edilen
“normatif” degerler acisindan uzuv i¢i dengesizlik ve uzuvlar arasi asimetri
bakimindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadigini
rapor etmislerdir (p> 0.05) (Sliwowski, ve ark., 2024).

Futbolcularda Uzuv i¢i ve Uzuvlar Arasi Asimetrilerin Sakathik Riskiyle
Tliskisi

Bir¢ok calisma, uzuv ici asimetri veya uzuvlar arasi asimetriyi ve bunlarin
futbolcularda sakatlik riski ile iligkisini incelemistir. Yapilan bir c¢alismada,
uzuvlar arasinda belirgin kuvvet dengesizliklerine sahip futbolcularin, hamstring
yaralanmalarina daha yatkin olduklar1 rapor edilmistir. Ayrica, uzuv igi
asimetrilerinden kaynaklanan biyomekanik degisikliklerin, eklemler {izerindeki
kuvvet dagilimmi olumsuz yonde etkileyerek, asir1 kullanim sonucu meydana
gelen yaralanma riskini artirabilecegi belirtilmistir (Croisier ve ark., 2008).
Hamstring kaslarindaki uzuvlar arasi eksantrik kuvvet asimetrisinin, hamstring
gerginliklerinin gii¢lii bir 6ngoriiciisii oldugu ortaya konmustur (Fousekis ve ark.,
2011). Daha kuvvetli uzuv ile sut performansinda {stiinlik saglandigi
gosterilmistir (McLean ve Tumilty, 1993). Bu baglamda, futbol performansina
0zgli becerilerin gelistirilmesi agisindan uzuvlar arasi kuvvet simetrisinin
saglanmasinin énemli ve istenilen bir hedef oldugu belirtilmektedir (Rouissi ve
ark., 2016). Kyritsis ve arkadaglari (2016), profesyonel futbolcularin belirli klinik
taburculuk kriterlerini karsilamamalar1 durumunda 6n c¢apraz bag yirtilma
risklerinin dort kat daha fazla oldugunu ortaya koymustur. Bu kriterlerden biri,
60°/s hizda degerlendirilen quadriseps asimetrisinin %10’un altinda olmasidir
(Kyritsis ve ark., 2016). Grindem ve arkadaglar1 ile Nadler ve arkadaslar
tarafindan yapilan arastirmalar, %15’in {izerinde olan asimetrilerin sakatlik
riskini 6nemli 6lgiide artirdigini ortaya koymustur (Grindem ve ark., 2011;
Nadler ve ark., 2001). Sakatlik sonrasi sporcunun tekrar miisabakalara katilmasi
durumunda, asimetri oranmin %10’un altinda kalmasinin ideal oldugu
vurgulanmaktadir (Kyritsis ve ark., 2016; Rohman ve ark., 2015). Optimal uzuv
i¢ci asimetri oraninin ise 0.5 ile 0.75 arasinda oldugu bildirilmistir (Parpa ve
Michaelides, 2022). Sonug olarak, futbolcularda hem uzuv i¢i hem de uzuvlar
aras1 asimetrilerin yakindan izlenmesi, sakatlik riskini azaltmak ve performansin
optimize edilmesi agisindan kritik bir 6neme sahiptir. Bu dogrultuda, sporcularin
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rehabilitasyon siiregleri ve antrenman programlari, asimetri oranlarini ideal
seviyelerde tutacak sekilde tasarlanmalidir.

Futbolda Asimetriyi Azaltmaya Yonelik Antrenman Stratejileri

Pardos-Mainer ve arkadaslari (2019), kadin futbolcularda fiziksel performansi
artirmak ve uzuvlar arasi asimetrileri azaltmak amaciyla 10 hafta boyunca
haftada iki kez FIFA 11+ programini uygulamistir. Arastirmada, uzuvlar arasi
asimetri degiskenlerinde grupxzaman etkilesimi anlamli bulunmamais (p> 0.05),
ancak On test ve son testler arasinda iyilesmeler gozlemlenmistir (Pardos-Mainer
ve ark., 2019). Bu dogrultuda, FIFA 11+ programinin, ergen kadin futbolcularda
alt ekstremite asimetrilerinin azaltilmas1 {lizerinde olumlu etkiler sagladig
sonucuna vartlmistir. FIFA 11+ gibi biitiinsel programlar, viicudun farklh
bolgelerini bir arada calistirarak kas gruplarinin daha uyumlu ve dengeli bir
sekilde hareket etmesini tesvik edebilmektedir. Bu nedenle, asimetriyi azaltma
potansiyeline sahip olabilecegi diisiiniilmektedir.

Pardos-Mainer ve arkadaslar1 (2020), kadin futbolcularda 8 hafta boyunca
haftada 2 kez uygulanan gii¢ ve kuvvet antrenmanmin etkileri incelenmistir.
Aragtirma bulgularima gore, sezon ici kisa siireli kombine kuvvet ve giic
antrenman programi, yalnizca futbol antrenmanina kiyasla, ergen kadin
futbolcularda siirat ve yon degistirme performansinda daha biiyiik iyilesmelere
yol agmustir. Ancak, uzuvlar arasi asimetri testlerinde anlamli bir degisim rapor
edilmemigtir [p> 0.05; etki biiyilikligii (ES)= - 0.13 ile 0.57 arasinda] (Pardos-
Mainer ve ark., 2020). Bu calisma, spor performansinda iyilesmeler kaydetmis
olmasina ragmen, uzuvlar arasi asimetriyi azaltmada etkili bulunmamistir. Bu
durum, mevcut dengesizliklerin giderilmesine yonelik kuvvet ve gii¢ antrenman
programlarinin etkinligini dogrulamak i¢in daha kapsamli arastirmalara ihtiyag
oldugunu ortaya koymaktadir. Ote yandan, Bettariga ve arkadaslar1 (2023), erkek
futbolcularda 6 hafta boyunca haftada 2 seans olmak iizere uygulanan tek tarafli
(unilateral) kuvvet ve giic antrenman programinin uzuvlar arasi asimetrinin
azaltilmasi iizerindeki etkilerini ve bu etkilerin fiziksel performans ile uzuvlar
aras1 asimetri Olciimleri lizerindeki yansimalarini incelemislerdir. Asimetri
indeksleri, deney grubunda orta diizeyde anlamli bir azalma gostermistir (g= 1.00
ile 1.11 arasinda). Bu bulgular dogrultusunda, tek tarafli antrenman programinin
uzuvlar arasi dengesizlikleri azaltma potansiyeline sahip oldugunu ileri
siirmiislerdir. Roso-Moliner ve arkadaglarinin (2023) gergeklestirdigi calisma, 10
haftalik ndéromiiskiiler antrenman programmin kadin futbolcularda fiziksel
performans ve uzuvlar arasi asimetriler iizerindeki etkilerini incelemistir.
Uygulanan ndromiiskiiler antrenman programi, mobilite (dinamik hamstring
esnetme ile lunge ve ayakta kalga disa agma), stabilite (yan sigramalar + denge
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ve One sigrama + denge), anterior kas zinciri kuvveti (squat, squat sigrama ve
yiiriiyerek lunge), lumbo-pelvik kontrol, posterior kas zinciri kuvveti (tek bacak
glute bridge, tek bacak dokunma ve sigrama, makas lunge) ve yon degistirme (t-
testi ve 505 testi) gibi cesitli egzersizlerden olugmustur. Calismanin sonuglart,
uygulanan programin uzuvlar arasi asimetrilerin azaltilmasinda etkili oldugunu
ortaya koymustur. lacono ve arkadaslarinin (2016) 20 futbolcuda core stabilite
antrenmaninin tek tarafli dikey sigrama (CMJ) yliksekligi asimetrisi iizerindeki
etkilerini inceledigi ¢caligmada, miidahale grubunda CMJ yiiksekligi asimetrisinin
%5.4’ten %1.6’ya distigic (p= 0.001; ES= 2.01), kontrol grubunda ise
dengesizligin %4.8’den %7.2’ye arttigi (ES= 1.28) rapor edilmistir (Dello lacono
ve ark., 2016). Asimetrideki azalmanin olumlu bir gelisme olarak goriilmesine
ragmen, antrenman programi incelendiginde sadece core stabilite egzersizleri
degil, ayn1 zamanda alt viicut kuvvetlendirme c¢aligmalarinin da yer aldigi
anlagilmaktadir. Bu nedenle, sigrama yiiksekligi asimetrisindeki azalmanin
yalnizca core ¢aligmalar1 degil, alt viicut kuvvet egzersizlerinin de etkisiyle
gerceklesmis olabilecegi diisiiniilmektedir. Tiim bunlara ek olarak, arastirmalarin
sonuglart incelendiginde, tek tarafli antrenmanlarin, &zellikle sigrama
performansi1 ve uzuvlar arasi kuvvet dengesizliklerinin giderilmesinde etkili
oldugu gériilmektedir. Ozellikle alt viicut kuvvet antrenmanlari, baskin olan ve
olmayan bacaklarin bagimsiz olarak calistirilmasiyla, her iki bacak arasinda var
olan gii¢ farklarini azaltabilir. Bu dogrultuda, futbolcularda asimetriyi azaltmak
amaciyla si¢grama antrenmanlarimin hem baskin hem de baskin olmayan
bacaklarla ayr1 ayri uygulanmasi Onerilmektedir. Boylelikle, her iki uzuv da
spesifik olarak gii¢lendirilir ve tek tarafli egzersizlerin sagladigi bu hedeflenmis
yaklagim, hem performans artisina hem de dengesizliklerin giderilmesine katki
saglayabilir. Asimetrilerin azaltilmasi, futbolcularin sakatlik riskini diistirerek
sahada daha dengeli ve etkili performans sergilemelerine olanak tantyacaktir.

SONUC

Tiim bu bilgiler 1s18inda, futbolcularda uzuv i¢i ve uzuvlar arasi kuvvet
dengesizlikleri ve asimetrilerin, hem fiziksel performans iizerinde olumsuz
etkiler yarattigi hem de sakatlik riskini artirdigi ¢esitli ¢aligmalarda ortaya
konulmustur. Ozellikle, %10’un iizerindeki uzuvlar arasi asimetri oranlarinin
sakatlik riskini belirgin bir sekilde artirdig1, uzuv i¢i dengesizliklerin ise kas
yaralanmalarinin ~ giigli  bir  Ongoriiciisi.  oldugu literatiirde ~ siklikla
vurgulanmaktadir. Tek tarafli  kuvvet ve noromiiskiiler antrenman
programlarinin, bu asimetrilerin azaltilmasinda etkili oldugu ve boylece
futbolcularin hem performansini optimize ederek hem de sakatlik riskini
azaltarak onemli faydalar sagladigi goriilmiistiir. Bununla birlikte, asimetrilerin
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uzun vadeli izlenmesinin, performansin gelistirilmesi ve sakatliklarin 6nlenmesi
bakimindan hayati bir 6neme sahip oldugu da belirtilmektedir. Ancak, asimetri
oranlarmin nasil yorumlanmast gerektigi konusunda literatiirde halen tam bir
goriis birligi bulunmamaktadir ve bu alanda daha fazla arastirmaya ihtiyag
duyulmaktadir. Sonu¢ olarak, futbolcularda uzuv igi ve uzuvlar arasi
asimetrilerin diizenli olarak izlenmesi, hem sakatlik riskini azaltma hem de atletik
performansin optimize edilmesi agisindan kritik bir gerekliliktir. Bu dogrultuda,
antrenman ve rehabilitasyon siireclerinin, bu asimetrileri en aza indirgemeye
yonelik olarak tasarlanmasi biiyiik 6nem tagimaktadir.
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GIRIS

Son yillarda hem saglik profesyonelleri hem de spor bilimcileri tarafindan
yapilan arastirmalar, viicut sagligini ve fiziksel performansi iyilestirme yollarina
dair 6nemli bulgular sunmustur. Bu arastirmalarin odaginda iki temel faktor
bulunmaktadir: egzersiz ve D vitamini. Her ne kadar bu iki unsur ayr1 alanlarda
incelenmis olsa da bilimsel veriler bunlarin birbiriyle yakindan iligkili oldugunu
gostermektedir.

D vitamini, klasik olarak kemik sagliginin korunmasi ve kalsiyum
metabolizmasimnin  diizenlenmesiyle iliskilendirilmis bir yagda ¢&zlinen
vitamindir. Ancak, son yillarda yapilan ¢aligmalar, bu vitaminin yalnizca iskelet
sistemi lizerinde degil, kas fonksiyonlarindan bagisiklik sistemine kadar genis bir
etki yelpazesi oldugunu ortaya koymustur. D vitamininin aktif formu olan 1,25-
dihidroksivitamin D3, kas hiicreleri iizerinde énemli biyolojik etkilere sahiptir;
kas giictinii, dayaniklih@i ve toparlanmay1 etkileyen bir dizi mekanizma
araciligiyla fiziksel performansi dogrudan sekillendirebilmektedir (Bartoszewska
ve ark., 2010; Di Rosa ve ark., 2011).

Egzersiz ise kas-iskelet sistemi basta olmak lizere kardiyovaskiiler sistem ve
metabolizma iizerinde sayisiz fayda saglamaktadir. Ancak, egzersizin verimli bir
sekilde yapilabilmesi ve istenilen performans seviyesine ulagilmasi, bir¢ok
biyokimyasal faktoriin optimal diizeyde olmasina baghdir. Burada, D vitamini
diizeylerinin optimal aralikta olmasinin, kas giiciiniin korunmasi ve gelistirilmesi
acisindan kritik bir rol oynadigi kanitlanmugtir. Ozellikle yogun egzersiz yapan
sporcularda, D vitamini eksikliginin kas yorgunlugu, sakatlik riski ve iyilesme

85


https://orcid.org/0000-0003-1809-5194
mailto:yusuf.buzdagli@erzurum.edu.tr
https://orcid.org/0000-0003-3818-4637
mailto:muratozan25@hotmail.com

stirecinde gecikmelere yol agtig1 bilinmektedir (Girgis ve ark., 2013; Pojednic &
Ceglia, 2014; von Hurst & Beck, 2014).

Birgok insan, giinliik yagsam tarzi ve ¢evresel faktorler nedeniyle yeterince D
vitamini alamamaktadir. Kapali ortamlarda fazla vakit gegirmek, yetersiz giines
15181a maruz kalma ve beslenme yetersizlikleri, diinya genelinde D vitamini
eksikliginin yaygin bir sorun haline gelmesine neden olmustur. Arastirmalar,
ozellikle kuzey enlemlerinde yasayan bireyler ve diizenli fiziksel aktivite yapan
sporcular arasinda D vitamini eksikliginin yaygin oldugunu gostermektedir
(Girgis ve ark., 2013; von Hurst ve Beck, 2014). D vitamini seviyelerindeki bu
eksiklik, kemik saglig1 ve bagisiklik sistemi lizerinde olumsuz etkiler yaratmanin
yani sira, egzersiz performansini da diistirmektedir (Di Rosa ve ark., 2011;
Montenegro ve ark., 2019).

Bu caligmanin amaci, D vitamininin metabolizmasini, biyolojik islevlerini ve
egzersiz performansi {izerindeki etkilerini ayrintili olarak inceleyerek,
okuyuculara bu kritik vitaminin optimal diizeyde tutulmasinin genel saglik ve
spor performansi iizerindeki 6nemini bilimsel bir temelde sunmaktir. Egzersiz ve
D vitamini arasindaki bu énemli iliskinin derinliklerine inerek, saglikli ve giiclii
bir viicut i¢in dengeli bir yol haritasi ¢izmek i¢in bilimsel temelli bir yaklagim
benimsenmistir. Bu béliimde, D vitamininin biyokimyasal rolii ve egzersizle olan
etkilesimleri detaylandirilarak, bu iki faktoriin nasil bir araya gelerek optimal
sagligt ve fiziksel performansi destekledigi bilimsel bir perspektifle ele
almmustir.

1. D Vitamini Nedir?

D vitamini, yagda ¢dzlinen ve viicut igin hayati islevler iistlenen bir
vitamindir. Diger bir¢ok vitaminden farkli olarak, D vitamini hem vitamin hem
de bir prohormon (hormon &nciisii) olarak islev gérmektedir. Bu, viicudun D
vitaminini kendi basina iiretebilmesi anlamina gelir, ancak bunun gerceklesmesi
icin yeterli glines 151¢1a maruz kalinmasi gerekmektedir. D vitamini, viicudun
kalsiyum ve fosforu emmesini sagladigi i¢in kemik saglhigi acisindan 6zellikle
onemlidir, ancak ayn1 zamanda kas fonksiyonlari, bagisiklik sistemi, inflamasyon
ve kardiyovaskiiler saglik tizerinde de 6nemli etkileri vardir (Girgis ve ark., 2013;
Pojednic & Ceglia, 2014).

2. D Vitamininin Viicut i¢in Onemi ve Temel islevleri
D vitamini, birgok biyolojik siirecte kilit bir role sahiptir. Iste viicutta yerine

getirdigi bazi temel iglevler:

2.1. Kemik Saghg
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D vitamini, kemiklerin gii¢lii ve saglikli kalmasi i¢in gerekli olan kalsiyum ve
fosfor emilimini artirmaktadir. Bu iki mineral, kemik dokusunun ana yapi
taglaridir. Yeterli D vitamini alindiginda, kalsiyumun bagirsaklardan daha
verimli bir sekilde emilmesine yardimci olarak kemik dokusunda depolanmasini
destekleyerek kemik sagligini giiglendirmektedir (Burt ve ark., 2019). D vitamini
eksikligi, ragitizm (gocuklarda goriilen kemik yumusamasi) ve osteomalazi
(yetiskinlerde kemik zayiflamasi) gibi kemik hastaliklarina yol acarak ileri
yaslarda osteoporoz (kemik erimesi) riskini artirmaktadir (Ramasamy, 2020). D
vitamini, kemik ve kalsiyum metabolizmasi iizerinde kritik bir etkiye sahiptir.
Bagirsaklardan kalsiyum emilimini artirarak kemik saghigmi destekler,
kemiklerin mineralizasyonunu ve dayamiklihigimi saglar, paratiroid hormon
diizeylerini diizenler ve kalsiyum ile fosfor dengesini korumaktadir. Ayrica, D
vitamini eksikligi, kalsiyum eksikligine ve kemik saglig1 sorunlarmna yol
agmaktadir (Weaver ve ark., 2016). Osteoporozu agiklayan geleneksel
patofizyolojik modeller siklikla; postmenopozal osteoporozun ana belirleyicileri
olarak ostrojen eksikligi, diyetle azalmis alim, yaygin olarak D vitamini eksikligi
ve yasa bagl gelisen sekonder hiperparatiroidizm gibi endokrin mekanizmalar1
vurgular. Ancak son yillarda yapilan ¢aligmalar osteoporoz patofizyolojisinin
endokrin mekanizmalarin &tesinde oldugunu gostermistir. Yaglanan hiicrelerin
birikimi, bozulmus immiin hiicre fonksiyonlari, bagirsak mikrobiyotasi,
bozulmus barsak bariyeri ve bunun sonucunda besin emiliminin bozulmasi1 kemik
rezorpsiyon ve formasyonu arasindaki dengenin bozulmasina yol acar (Clarke &
Khosla, 2010; Foger-Samwald ve ark., 2020).

2.2. Kas Fonksiyonu

D vitamini kas sagligin1 dogrudan etkilemektedir. Kas hiicreleri, D vitamini
reseptorlerine sahiptir ve bu vitamin kaslarin diizglin ¢alismasina yardimci
olmaktadir. D vitamini eksikligi kas zayifligina ve yorgunluga neden olarak
diisme ve yaralanma riskini artirmaktadir. Sporcular ve fiziksel aktivitesi yiiksek
bireylerde, D vitamini yeterli diizeyde oldugunda kas giicii ve toparlanma siiresi
iizerinde olumlu etkiler saglamaktadir. Yapilan ¢alismalarda D vitamini
eksikligi; kas giliciinde kayip, osteoporoz, immiin defansin bozulmasi,
hipertansiyon, kalp krizi, depresyon, anksiyete gibi durumlarla iliskilendirilmistir
(Holick, 2007; Rosen, 2011).

2.3. Bagisiklik Sistemi

D vitamini, bagisiklik sistemini diizenleyen 6nemli bir bilesendir. Viicuttaki
D vitamini reseptorleri, bagisiklik hiicrelerinde de bulunmaktadir. Bu, D
vitamininin  enfeksiyonlarla  miicadelede ve bagisiklik  yanitlarinin
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diizenlenmesinde rol oynadigin1 gdstermektedir. Yeterli D vitamini seviyeleri,
viral ve bakteriyel enfeksiyon riskini azaltmaya yardimei olmaktadir. Ozellikle
kis aylarinda, D vitamini eksikligine bagh bagisiklik sistemi zayifligi sikga
goriilmektedir (Bartoszewska ve ark., 2010; Rosen, 2011). Di Rosa ve ark.
(2011) gore, D vitamini, dogustan ve adaptif bagisikligin kontroliinde ve T ve B
lenfosit aktivitesinin, sitokin iiretiminin ve antimikrobiyal peptit ekspresyonunun
diizenlenmesinde fizyolojik bir role sahiptir. Arastirmalar, immiinomodiilasyon
ve patojen savunmast tehlikeye girdiginde, D vitamininin hiicre bdliinmesini
tesvik etmek, sitokinleri serbest birakmak ve antimikrobiyal peptitler iiretmek
icin bagisiklik hiicresi reseptdrlerini dogrudan etkileyebilecegini gostermistir
(Abu-Amer & Bar-Shavit, 1993; Gombart ve ark., 2005). Ayrica, D vitamini
eksikliginin gelismekte olan iilkelerdeki ¢ocuklarda pnémoni i¢in dnemli bir risk
faktorii oldugu bulunmus ve klinik aragtirmalarda akut alt solunum yolu
enfeksiyonu olan bebeklerde ve g¢ocuklarda hastaligin = giddeti ile
iliskilendirilmistir (Wayse ve ark., 2004). D vitamini diizeyleri ve akciger
fonksiyonu ile iist solunum yolu enfeksiyonu riskinin genel popiilasyonda giiclii
bir sekilde iligkili oldugu gosterilmistir (Ginde ve ark., 2009). D vitamini
eksikligi oksidatif stresi siddetlendirebilir ve bu da TNF-a ve IL-6 gibi
proinflamatuar sitokinlerin yiikselmesine neden olabilir. Schwalfenberg (2011)’e
gore, bu artis megakaryopoiezi tesvik edebilir ve trombosit olusumunu artirabilir.
Son olarak, sinir disfonksiyonu ve kas zayiflig1 yoluyla, D vitamini eksikligi
alveoler gaz degisimini ve mekanik ventilasyon ihtiyacin tehlikeye atabilir
(Schott & Wills, 1976).

2.4. iltihaplanma ve Otoimmiin Hastaliklar

D vitamini, viicuttaki inflamatuar yanitlar1 diizenleyerek asir1 inflamasyonu
baskilayici etkiler gdstermektedir. Kronik inflamasyon, kalp hastaligi, diyabet ve
bazi kanser tiirleri gibi bircok ciddi saglik sorununun patogenezinde rol
oynamaktadir. Ayrica, D vitamini lizerine yapilan arastirmalar, bu vitaminin
bagisiklik sistemini modiile edici etkileri nedeniyle otoimmiin hastaliklar
(6rnegin, multiple skleroz ve tip 1 diyabet) riskini azaltabilecegini one
siirmektedir. Son arastirmalar giines 1s18inin ve D vitamininin gesitli viral
hastaliklara kars1 koruyucu etkilerini gostermistir. Caligmalar ayrica diisitk D
vitamini seviyeleri olan kisilerde solunum yolu enfeksiyonu riskinin arttigini
gostermistir (Wayse ve ark., 2004). D vitamini seviyesi 10 ng/ml'nin altinda olan
cocuklarda alt solunum yolu enfeksiyonu (ASYE) sikliginin diger ¢ocuklara gore
yaklasik 11 kat daha fazla oldugu gosterilmistir. Calismalara gore diigik D
vitamini durumu tiiberkiiloz, pndmokok enfeksiyonlari, menenjel enfeksiyonlari
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ve streptokok enfeksiyonlari riskinin artmasiyla iligkilendirilmistir (Di Rosa ve
ark., 2011).

2.5. Kardiyovaskiiler Saghk

D vitamini eksikligi, artan sayida bilimsel calismada yiiksek tansiyon
(hipertansiyon) ve kalp hastaligit gibi kardiyovaskiiler = sorunlarla
iligkilendirilmistir. D vitamini reseptdrlerinin hem damar diiz kas hiicrelerinde
hem de kalp kas1 hiicrelerinde bulunmasi, bu vitaminin kardiyovaskiiler sistem
tizerindeki etkilerinin biyolojik temellerini olusturmaktadir. Bu reseptorler
araciligryla D vitamini, kan basincinin diizenlenmesinde ve kalp kasinin saglikli
caligmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir (Bartoszewska ve ark., 2010; Pojednic
& Ceglia, 2014; Ramasamy, 2020).

Yapilan calismalara gore, diisik D vitamini seviyesine sahip yetigkinlerin
kalp hastaligi gelistirme olasiligi  %53-80 daha fazladir. Dislipidemi,
hipertansiyon ve tip 2 diabetes mellitus'un D vitamini eksikligi olan kisilerde
daha yaygin oldugu gosterilmistir (Lavie ve ark., 2011; Wang ve ark., 2008).
Dahasi, kalp yetmezligi, felg, miyokard enfarktiisii ve koroner kalp hastaligi
(KKH) nedeniyle o6lme riskinin artmast D vitamini yetersizligiyle
iliskilendirilmistir (Anderson ve ark., 2010). Birka¢ ¢aligmanin gosterdigi gibi,
kalbin repolarizasyon anormallikleri diisiik D vitamini seviyeleriyle iliskilidir
(Bagrul ve Atik, 2019; Barsan ve ark., 2022). Kardiyovaskiiler sistem ¢ok sayida
D vitamini reseptdrii igerir. D vitamini, reseptdriiyle birlikte, oksidatif stresi,
adezyonu, proliferasyonu ve oliimii yoneten kardiyomiyositlerdeki genlerin
transkripsiyonunu kontrol eder (Nibbelink ve ark., 2007). D vitamini eksikligi
olan kisilerde, diisik D vitamini seviyeleri nedeniyle aritmiler, koroner arter
hastalig1 ve hipertansiyon gibi bir¢cok kardiyovaskiiler bozukluk riskinin arttigi
goriilmiistiir (McGreevy & Williams, 2011; Wang ve ark., 2008). Bu hasta
poplilasyonu ventrikiiler aritmilere, D vitamini eksikliine, ventrikiiler
repolarizasyona ve ani kardiyak O6lime daha duyarhidir, ¢linkii D vitamini
eksikligi 65 yas Ustii kisilerde daha yaygindir (Janssen ve ark., 2010).

2.5.1. Kan Basincinin Diizenlenmesi

D vitamini, kan basincini birkag farkli mekanizma araciligiyla etkilemektedir.
Bunlardan biri, renin-anjiotensin-aldosteron sistemi (RAAS) {izerindeki
diizenleyici etkisidir. RAAS, kan basicim ve sivi dengesini kontrol eden ana
sistemlerden biridir. D vitamini, bu sistemin kilit bileseni olan renin itiretimini
inhibe ederek, RAAS aktivasyonunu azaltmaktadir (Avunduk ve ark., 2022;
Vaidya & Williams, 2012). Renin diizeylerinin yiiksek olmasi, kan basincinin
ylikselmesine ve uzun vadede hipertansiyon gelisimine yol agmaktadir.
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Dolayisiyla, D vitamini eksikligi, renin lretiminde bir artisga neden olarak
hipertansiyon riskini artirabilmektedir. Bayram ve ark. (2024), tarafindan 737
kronik bobrek hastaligi olan bireyler lizerinde yapilan ¢alismada D vitamini
kullaniminin kalp yetmezligi, hiperfosfatemi ve anemi tedavisinde 6liim riskini
azalttig1 belirtilmistir.

2.5.2. Kalp Kasimnin Fonksiyonu

D vitamini kalp kas1 hiicrelerinin diizgiin ¢aligmasini etkilemektedir. Kalp
kas1 hiicrelerindeki D vitamini reseptorleri, kas kasilmalarini diizenleyen ve
hiicresel enerji metabolizmasini destekleyen sinyal yollarin1 aktive etmektedir
(Mozos ve Marginean, 2015). D vitamini eksikligi, bu siireglerde bozulmalara
yol agarak, kalp kasinin yeterli performans gosterememesine neden olmaktadir.
Kalp yetmezligi olan bireylerde D vitamini diizeylerinin diisiik oldugu tespit
edilmistir ve bu, D vitamini takviyesinin kalp fonksiyonlarim iyilestirebilecegi
hipotezini dogurmustur (Scragg ve ark., 2017). Kalp kas1 hiicrelerindeki yapisal
degisiklikler ve fibroz (artmis bag dokusu) nedeniyle, D vitamini eksikligi kalp
fonksiyonunu kétiilestirebilir. Bu, hasarli bolgede iskemiye neden olan yetersiz
koroner dolagim sonucu olusur ve bu da vaskiiler yapilari zayiflatir (Hennigs ve
ark., 2021). Kompansatuvar mekanizma tarafindan olusturulan trombiisiin terimi
olan miyokard enfarktiisii, kilcal damarlarin nekrozuna neden olur (Saleh &
Ambrose, 2018). Kalp kasindaki kardiyomiyosit hiicreleri onemli bir kan
kaynagina sahiptir. Mitokondrileri besin ve oksijen eksikligi nedeniyle enerji
iiretemez ve zamanla ATP iiretememe durumu, nihayetinde ¢ok sayida hiicrenin
6liimiine yol agan mekanizmalar1 etkiler (Gabriel-Costa, 2018; Ramachandra ve
ark., 2020). Hiicreye saglanamayan oksijen ve besin kaynaklari sonucunda kalp
kas1 oksijensiz solunuma gecis yaparak hiicrenin igerisinde pH seviyesinin
asitlesmesine ve bu durumda mitokondrinin enerji liretememesine sebep olur
(Gabriel-Costa, 2018). Enerji liretiminin kisitlanmasi hiicre igerisinde Ca*2 ve
Na" seviyelerinin artmasina neden olmakla beraberinde kalbin kasilmasini arttirir
ve oksidatif stresi indiikler (Frantz ve ark., 2022).

2.5.3. Endotel Fonksiyonu ve Ateroskleroz

D vitamini kan damarlarinin i¢ yiizeyini kaplayan endotel hiicreleri {izerinde
koruyucu etkiler gostermektedir. Endotel hiicreleri, damarlarin genisleyip
daralmasini ve kan akigini diizenleyen kritik hiicrelerdir. D vitamini eksikligi,
endotel disfonksiyonuna yol agarak damarlarin esnekligini azaltmakta ve bu
durum ateroskleroz (damar sertligi) gelisimine katkida bulunmaktadir (Karakas
ve ark., 2017; Zhang ve ark., 2018).
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2.5.4. iltihaplanma ve Oksidatif Stresin Azaltilmasi

D vitamini, iltihaplanma siireclerini diizenleyerek kardiyovaskiiler saglig
desteklemektedir. Kronik inflamasyon, ateroskleroz ve diger kalp hastaliklarinin
gelisiminde 6nemli bir faktordiir (Anandabaskar ve ark., 2017). D vitamini,
proinflamatuar sitokinlerin (iltthap artirict molekiiller) iretimini baskilar ve
antiinflamatuar sitokinlerin (iltihap Onleyici molekiiller) retimini tesvik
etmektedir. Bu etki, damar saghigini koruyarak kalp hastaligi riskini azaltir
(McGreevy & Williams, 2011; Ramasamy, 2020). Ayrica, D vitamini oksidatif
stres ile miicadelede de rol oynamaktadir. Oksidatif stres, hiicrelere zarar veren
serbest radikallerin birikmesi sonucu olusur ve kalp-damar sistemi i¢in oldukga
zararlidir. D vitamini, bu hasar1 sinirlayarak kardiyovaskiiler sistemin
korunmasina yardimei olmaktadir (Sepidarkish ve ark., 2019).

2.5.5. D Vitamini Eksikligi ve Kardiyovaskiiler Risk Artis1

Arastirmalar, diistik D vitamini diizeylerinin yiiksek tansiyon, ateroskleroz,
koroner arter hastalig1 ve kalp yetmezligi gibi kardiyovaskiiler sorunlarin gelisme
riskini artirdigin1 gdstermektedir. Ornegin, diisiik D vitamini seviyeleri olan
bireylerde kalp krizi riskinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ayrica, kalp
hastalig1 olan bireylerde yapilan calismalarda, D vitamini takviyesinin kalp
fonksiyonlarint  ve genel kardiyovaskiiler saghgi iyilestirebilecegi
gozlemlenmistir (Ford ve ark., 2014; Wang ve ark., 2008).

Sonug olarak, D vitamini eksikligi hem kan basinci diizenlemesi hem de kalp
kas1 fonksiyonlar1 iizerinde olumsuz etkiler yaratarak, kardiyovaskiiler
hastaliklarin gelisim riskini artirmaktadir. Bu nedenle, D vitamini seviyelerinin
optimal diizeyde tutulmasi, saglikli bir kardiyovaskiiler sistem igin kritik 6neme
sahiptir (Ramasamy, 2020; Rosen, 2011; Wang ve ark., 2008).

3. D Vitamini Kaynaklari
Viicut i¢in gerekli D vitaminini almanin birka¢ yolu vardir. Bunlar arasinda
giines 15181na maruz kalma, besinler ve takviyeler yer almaktadir.

3.1. Giines Is181

D vitamininin en dogal ve etkili kaynagi giines 15181d1r. D vitamini, ciltteki bir
molekiil olan 7-dehidrokolesteroliin UV-B 1sinlariyla etkilesimi sonucu
kolekalsiferol (D3 vitamini) formunda sentezlenmektedir. Giines 1s18ina
yeterince maruz kalmak, viicudun ihtiyact olan D vitaminini dogal olarak
tiretebilmesini saglamaktadir. Ancak, cografi konum, mevsim, cilt rengi, giines
koruyucu kullanimi ve yasam tarzi gibi faktorler D vitamini iiretimini

91



smirlamaktadir. Ozellikle kis aylarinda, giines 1s1gindan yeterince D vitamini
almak oldukga zor olabilir (Hartley ve ark., 2015).

3.2. Besinler

Glines 15181n1n yetersiz oldugu durumlarda veya yasam tarzina bagl olarak D
vitamini alimini artirmak i¢in besinlerden yararlanilabilir. Ancak, dogal olarak D
vitamini agisindan zengin besinler sinirlidir. D vitamini bakimindan zengin bazi
besinler sunlardir:

*  Yagh baliklar: Somon, uskumru, sardalya ve ton balig1 gibi baliklar, D
vitamini agisindan zengindir.

+  Balk Kkaracigeri yagi: Ozellikle morina karacigeri yagi, yogun
miktarda D vitamini igerir.

*  Yumurta sarisi: Tavuk yumurtalariin sarisinda dogal olarak D vitamini
bulunur.

*  Giiclendirilmis gidalar: Siit, yogurt, margarin ve bazi tahil gevrekleri
gibi gidalar, iiretim asamasinda D vitamini ile zenginlestirilmistir (Ramasamy,
2020; von Hurst & Beck, 2014).

3.3. Takviyeler

Glines 15181 ve besinler yoluyla yeterli miktarda D vitamini alinamadiginda, D
vitamini takviyeleri &nemli bir destek kaynag: haline gelmektedir. Ozellikle kis
aylarinda, gilines 151gina maruz kalmanin azalmasi ve besinlerden alinan D
vitamininin yetersiz olmasi, takviye kullanimini gerekli kilmaktadir. D vitamini
takviyeleri, D vitamini eksikligi olan kisilerde kemik sagligin1 korumak,
bagisiklik sistemini desteklemek ve genel saglik iizerinde olumlu etkiler
saglamak amaciyla yaygin olarak kullanilmaktadir (Mozos & Marginean, 2015;
Zhang ve ark., 2018).

D vitamini takviyeleri iki ana formda sunulur: kolekalsiferol (D3) ve
ergokalsiferol (D2). Bu iki form arasindaki fark, kaynaklarni ve
biyoyararlanimlaridir.

3.3.1. D3 Vitamini (Kolekalsiferol)

Kolekalsiferol (D3), giines 1s1g1n1n cilde temas etmesi sonucu viicutta dogal
olarak ftretilen D vitamini formudur. D3 vitamini aym1 zamanda hayvansal
kaynaklardan elde edilmekte ve balik yagi, yumurta sarisi ve siit tirlinleri gibi
bazi besinlerde dogal olarak bulunmaktadir. D3 vitamini, biyoyararlanimi yliksek
olan formdur, yani viicut tarafindan daha etkili bir sekilde kullanilmaktadir.
Arastirmalar, D3 vitamininin, kandaki D vitamini seviyelerini yiikseltmede D2
vitaminine kiyasla daha giiglii bir etkiye sahip oldugunu gostermistir. Bu, D3"in
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daha uzun siire aktif kalabilmesi ve viicut tarafindan daha verimli bir sekilde
islenmesiyle ilgilidir (Ramasamy, 2020).

3.3.2. D2 Vitamini (Ergokalsiferol)

Ergokalsiferol (D2) ise bitkisel kaynaklardan elde edilen bir D vitamini
formudur. D2 vitamini, genellikle mantar ve mayalardan sentezlenir ve bazi
gidalar bu formda zenginlestirilmistir. Ergokalsiferol de D vitamini eksikligini
gidermek i¢in kullanilabilse de biyoyararlanimi D3 vitaminine gore daha
diistiktiir. Bu, D2 vitamini takviyelerinin genellikle viicutta daha kisa siire aktif
kalmast ve kandaki D vitamini seviyelerini daha az artirmasi anlamina
gelmektedir (Laird ve ark., 2010).

3.3.3. D3 ve D2 Vitaminlerinin Biyoyararlanimi ve Etkinligi: D3 ve D2
vitaminleri arasindaki biyoyararlanim farki, bu iki formun takviye olarak
kullanildiginda etkinlikleri konusunda énemli bir faktordiir. Biyoyararlanim, bir
maddenin viicut tarafindan ne kadar etkin bir sekilde emilip kullanilabilecegini
ifade etmektedir. Arastirmalar, kolekalsiferol (D3)'iin, ergokalsiferol (D2)'den
daha etkili oldugunu ve kandaki 25-hidroksivitamin D seviyelerini artirmada
Ustiin performans gosterdigini ortaya koymaktadir. D vitamini metabolizmasi
incelendiginde, D3 vitamininin karacigerde daha hizli bir sekilde aktif forma
doniistiigii ve viicudun D vitamini deposunu daha uzun siire koruyabildigi
gorillmiistiir (Tripkovic ve ark., 2012; Wilson ve ark., 2016).

Bu nedenle, doktorlar genellikle kolekalsiferol (D3) formunda takviyeler
onermektedir. D3 vitamini, hem biyolojik olarak daha aktif olmasi hem de daha
etkili bir sekilde emilmesi nedeniyle, D vitamini seviyelerini daha hizli1 ve daha
uzun siireli bir sekilde artirabilir.

3.3.4. D Vitamini Eksikligi

D vitamini eksikligi, diinya genelinde yaygin bir saglik sorunudur. Eksiklik,
kemiklerin zayiflamasina, kas giicliniin azalmasma ve bagisiklik sisteminin
zayiflamasina neden olabilir. Kronik D vitamini eksikligi ayrica osteoporoz, kalp
hastaligi, depresyon ve diyabet gibi ciddi saglik sorunlariyla da
iligkilendirilmistir. Eksiklik belirtileri arasinda kemik ve kas agrilari, yorgunluk,
sik enfeksiyonlar ve kemik deformiteleri sayilabilir (Rosen, 2011; von Hurst &
Beck, 2014; Wang ve ark., 2008).

Sonug olarak, gilines 15181 ve besinlerden yeterli D vitamini alinamadigi
durumlarda, D vitamini takviyeleri saglikli D vitamini seviyelerinin korunmasi
icin dnemli bir ¢6ziim sunmaktadir. Takviye formunda D3 (kolekalsiferol) ve D2
(ergokalsiferol) olmak iizere iki ana form bulunur ve D3 vitamini, viicutta daha
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etkili bir sekilde kullamldigi igin genellikle tercih edilmektedir. Doktor
gozetiminde aliman D vitamini takviyeleri, eksiklik durumlarinda hem genel
saglik hem de kemik, kas ve bagisiklik sistemlerinin optimal islevlerini
destekleyerek uzun vadeli saglik agisindan kritik bir rol oynamaktadir (Wilson
ve ark., 2016).

4. D Vitamininin Metabolizmasi ve Egzersizle iliskisi

4.1. Viicuttaki D Vitamini Metabolizmasi

D vitamininin metabolizmasi iki ana asamadan olusmaktadir.

Karaciger Metabolizmasi: D vitamini, cilt veya diyet yoluyla alindiktan sonra,
kan yoluyla karacigere taginir. Karacigerde, D vitamini su sekilde metabolize
edilmektedir. D3 ve D2 vitaminleri, karacigerde 25-hidroksivitamin D
(25(0OH)D) olarak bilinen bir 6nciil formuna doniistiiriiliir. Bu doniisiim, 25-
hidroksilaz adli bir enzim tarafindan gerceklestirilmektedir. 25(OH)D, D
vitamininin viicutta depolanan ve biyolojik olarak en ¢ok Ol¢iilen formudur
(Ramasamy, 2020).

Bobrek Metabolizmasi: Karacigerde olusturulan 25(OH)D, bobreklere taginir
ve burada daha aktif bir form olan 1,25-dihidroksivitamin D (1,25(0OH)2D) veya
kalsitriol'e doniistiiriiliir. Bu doniisiim, 1a-hidroksilaz adli bir enzim tarafindan
gergeklestirilmektedir. Kalsitriol, D vitamininin biyolojik olarak aktif formudur
ve agagidaki iglevleri yerine getirir (Ramasamy, 2020).

Kalsiyum ve Fosfor Metabolizmas1: Kalsitriol, bagirsaklardan kalsiyum ve
fosfor emilimini artirmaktadir. Ayrica, kemiklerde kalsiyum ve fosfor salinimini
diizenlemekte ve bobreklerde kalsiyum ve fosfor reabsorpsiyonunu artirmaktadir
(Laird ve ark., 2010; Lavie ve ark., 2011).

Kemik Sagligi: Kalsitriol, kemik mineralizasyonunu destekler ve osteoblast
(kemik yapict hiicreler) ve osteoklast (kemik yikici hiicreler) aktivitelerini
diizenler. Bu, kemik sagliginin korunmasinda kritik bir rol oynamaktadir (Foger-
Samwald ve ark., 2020; Girgis ve ark., 2013).

4.2. Egzersiz Sirasinda D Vitamininin Rolii

D vitamini, egzersiz sirasinda ve sonrasinda viicudun fizyolojik islevlerini
destekleyen onemli bir bilesendir. D vitamininin, egzersiz performansi, kas
fonksiyonu, bagisiklik sistemi ve iyilesme siiregleri iizerinde genis kapsamli
etkileri bilimsel ¢aligmalarla ortaya koyulmustur. Asagida, egzersiz sirasinda D
vitamininin roliinii genig bir bilimsel temele dayanarak agiklanmistir.

4.2.1. Kas Fonksiyonu ve Performansi

94



D vitamini, kas fonksiyonlar1 iizerinde dogrudan ve ¢ok yonlii etkiler
gostermektedir. Kas giicii, kas lifleri, koordinasyon, iltihaplanma ydnetimi ve
egzersiz performansi lizerindeki etkileri, bu vitaminin kas sagligi igin kritik bir
bilesen oldugunu ortaya koymaktadir (Bartoszewska ve ark., 2010; Burt ve ark.,
2019; Clarke & Khosla, 2010). Yeterli D vitamini seviyeleri, kas
fonksiyonlarinin optimize edilmesine, egzersiz performansinin artirtlmasina ve
genel fiziksel sagligin iyilestirilmesine yardimci olmaktadir. Bu nedenle,
ozellikle egzersiz yapan bireyler ve yagh yetiskinler i¢in yeterli D vitamini alim1
biiyiik 6nem tagimaktadir (Montenegro ve ark., 2019; Nibbelink ve ark., 2007;
Ramasamy, 2020).

4.2.2. Kas Giicii ve Dayamklih@

D vitamini reseptorleri, kas hiicrelerinde bulunur ve kas giiclinii artirmada
kritik rol oynamaktadir. Arastirmalar, D vitamininin eksikliginin kas zayifligina
ve egzersiz performansinda diisiise neden olabilecegini gostermektedir. D
vitamini, kas proteinlerinin sentezini tesvik eder ve kas liflerinin islevini
iyilestirir, bu da kas giiciinii ve dayaniklilig1 artirmaktadir (Bartoszewska ve ark.,
2010; von Hurst & Beck, 2014; Wilson ve ark., 2016).

4.2.3. Kas Agrisi ve Iltihaplanma

D vitamini, kas iltihaplarin1 ve agrilarin1 azaltmaktadir. Egzersiz sonrasi kas
agris1 ve iltihaplanma, D vitamininin anti-inflamatuar ozellikleri sayesinde
hafifletilebilir. D vitamini, iltihaplanma belirteglerini (6rnegin, C-reaktif protein)
azaltarak, kas iyilesmesini desteklemektedir (Powers ve ark., 2013).

4.2.4. Kemik Saghg ve Iyilesme

D vitamini, kemik saghigini destekleyen ve egzersizle ilgili yaralanmalarin
iyilesmesini hizlandiran 6nemli bir bilesendir. Kemik dokusu, siirekli bir
yenilenme ve onarim siireci i¢indedir, bu siiregte D vitamininin rolii kritik Gneme
sahiptir. Asagida, D vitamininin kemik saglig1 {izerindeki etkileri ve egzersizle
ilgili yaralanmalarin iyilesmesindeki rolii agiklanmaistir.

Egzersiz, ozellikle agirlik igeren egzersizler, kemik yogunlugunu
artirmaktadir. Ancak, yeterli D vitamini seviyeleri olmadan, kemiklerin optimal
glic ve mineralizasyonu saglanamamaktadir. D vitamini, kalsiyum ve fosfor
emilimini artirarak kemik sagligin1 desteklemekte ve egzersizle iliskili
yaralanmalara karsi koruyucu bir etki saglamaktadir (Nibbelink ve ark., 2007;
Pojednic ve Ceglia, 2014; Powers ve ark., 2013). Yeterli D vitamini seviyeleri,
egzersiz sirasinda yaralanma riskini azaltmaktadir. D vitamini eksikligi, kemik
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zay1flig1 ve kas zayifligina yol agabilir, bu da kirik ve diger yaralanmalara daha
yatkin hale getirmektedir (Hartley ve ark., 2015; Laird ve ark., 2010).

4.2.5. Bagisiklik Sistemi ve Iyilesme

Egzersiz sirasinda ve sonrasinda bagisiklik sisteminin diizgiin ¢aligmasi, genel
saglik ve iyilesme siirecleri agisindan kritik oneme sahiptir. Egzersiz, bagisiklik
sistemini hem dogrudan hem de dolayli yollarla etkilemektedir. Egzersiz
sirasinda, bagisiklik sisteminin ¢esitli bilesenleri aktive olur ve viicut, egzersizin
yarattig1 stresle basa cikabilmek igin adaptif yanitlar gelistirmektedir. Egzersiz
sonrasinda ise, bagisiklik sistemi, kas onarimi ve iyilesme siireclerini
desteklemek i¢in tekrar diizenlenir ve giiclendirilir. Bu siire¢ hem akut hem de
kronik bagisiklik tepkilerini etkileyebilir ve genel saglik durumunu korumak i¢in
bagisiklik fonksiyonlarinin optimize edilmesini saglamaktadir (Ramasamy,
2020; Rosen, 2011; Wilson ve ark., 2016).

D vitamini, bagisiklik sistemi iizerinde diizenleyici bir rol oynamaktadir.
Egzersiz, bagisiklik yanitini gegici olarak baskilayabilir; ancak yeterli D vitamini
seviyeleri, bagisiklik sisteminin etkili bir sekilde yanit vermesine yardimci
olmaktadir. D vitamini, bagisiklik hiicrelerinin fonksiyonlarini desteklemekte ve
enfeksiyonlara karsi koruma saglamaktadir. Egzersiz sonrasi iyilesme siirecinde
D vitamini, kas onarimini ve genel iyilesmeyi hizlandirmaktadir. D vitamini,
iltihaplanmay1 azaltarak ve bagisiklik sistemini destekleyerek, egzersiz sonrasi
iyilesme siirecini optimize etmektedir (Laird ve ark., 2010; Montenegro ve ark.,
2019; Rosen, 2011; von Hurst & Beck, 2014).

Performans ve Dayanikliik Arastirmalar:

Bir¢ok bilimsel ¢alisma, D vitamininin egzersiz performansi iizerindeki
etkilerini incelemistir. Bu calismalar genellikle, D vitamini takviyelerinin,
egzersiz  performansin1  artirabilecegini ve  fiziksel  dayamikliligi
iyilestirebilecegini ~ gdstermistir. Ornegin, baz1 ¢alismalar, D vitamini
takviyelerinin, 6zellikle diisiik D vitamini seviyelerine sahip bireylerde, kas giicii
ve dayanikliligi tizerinde olumlu etkiler sagladigini ortaya koymustur (Cannell
ve ark., 2009; de La Puente Yagiie ve ark., 2020; Larson-Meyer & Willis, 2010).

D vitamininin egzersiz performans iizerindeki etkileri, egzersiz tiiriine bagh
olarak degismektedir. Agirlik kaldirma, dayaniklilik kosular ve yiiksek
yogunluklu antrenmanlar gibi farkli egzersiz tiirleri, D vitamininin etkilerini
farkli sekillerde yansitabilir. D vitamini, genel egzersiz performansini
destekleyebilir, ancak etkilerin spesifik egzersiz tiirlerine gore degiskenlik
gosterebilecegi unutulmamalidir.
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Sonug olarak, D vitamini, egzersiz performansi ve dayaniklilig1 iizerinde
genis capli etkiler saglamaktadir. Kas giicili, enerji metabolizmasi, bagisiklik
sistemi ve iyilesme siirecleri {izerindeki etkileri, D vitamininin egzersiz sirasinda
ve sonrasinda performansi iyilestirme potansiyelini ortaya koymaktadir. Yeterli
D vitamini seviyeleri, egzersiz yaparken daha iyi performans, artan dayaniklilik
ve daha hizl iyilesme saglayabilmektedir. Bu nedenle, egzersiz programlarina D
vitamini alimin1 entegre etmek, fiziksel performansi optimize etmek ve genel
saglik durumunu iyilestirmek i¢cin énemlidir.

SONUC

D vitamini, viicutta bircok énemli islevi yerine getiren ve genel saglik i¢in
kritik olan bir vitamindir. Kemik sagligi, kas fonksiyonu, bagisiklik sistemi,
kardiyovaskiiler saglik ve iltihaplanma gibi bircok temel siiregte rol
oynamaktadir. Yeterli D vitamini alimi, kemiklerin gliclenmesi, kas sagligimin
korunmasi, bagisiklik yanitlarimin diizenlenmesi ve kardiyovaskiiler hastalik
riskinin azaltilmasi gibi birgok fayda saglamaktadir. Ozellikle D vitamini
eksikligi, kemik hastaliklari, kas zayiflig1, bagisiklik sistemi bozukluklari, kalp
hastaliklar1 ve otoimmiin hastaliklarin riskini artirabilir. D vitamini eksikligi,
genellikle giines 1518ma yeterli maruz kalmama, beslenme eksiklikleri veya
viicudun D vitamini {iretimindeki zorluklardan kaynaklanabilir. Bu nedenle, D
vitamini alimin1 giines 15181, besinler ve gerektiginde takviyeler yoluyla
saglamak, saglikli bir yasam igin 6nemlidir.

D vitamini, egzersiz performansini dogrudan etkileyen bir vitamindir. Yeterli
D vitamini seviyesi, kas fonksiyonlariin iyilesmesine, kas giiciiniin artmasina ve
egzersiz sirasinda viicudun daha verimli galigmasimna yardimci olmaktadir.
Ozellikle direng egzersizleri, aerobik egzersizler ve kuvvet antrenmanlar1 gibi
fiziksel aktivitelerde, D vitamini seviyelerinin yeterli olmasi performansi
iyilestirebilir. D vitamini eksikligi, kas zayiflig1 ve yorgunluk gibi durumlar
tetikleyebilir, bu da egzersiz sirasinda daha az verim alinmasina neden olabilir.

Sonu¢ olarak, D vitamini eksikligini onlemek ve optimum seviyeleri
korumak, genel sagligi desteklemek ve hastaliklarin risklerini azaltmak igin
o6nemli bir adimdir. D vitamini eksikligine bagli saglik sorunlarinin 6nlenmesi
icin bireylerin yasam tarzlarim1 gdzden gecirmeleri, yeterli giines 1s1g1ina maruz
kalmalar1 ve D vitamini acisindan zengin besinleri diyetlerine eklemeleri
gerekmektedir.
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GIiRiS

Spor, fiziksel ve ruhsal yonden bireylerin egitiminde Onemli bir yer
tutmaktadir (Altug ve ark., 2023). Bireyin belirli bir diizen ve sistem iginde
gerceklestirdigi fiziksel aktiviteler araciligtyla psikomotor becerilerini, sosyal ve
zihinsel durumlarini olumlu ydnde gelistiren bir alan olarak tanimlanir (Atasever
& Kiyicl, 2023). Ayni zamanda, bu o6zelliklerin belirli kurallar ¢er¢evesinde
rekabete dayali bir bigimde sergilenmesini amacglayan toplumsal, bireysel,
pedagojik ve biyolojik bir faaliyet alanidir (Orkunoglu, 1985). Sporun ¢ok yonlii
bir yapiya sahip olmasi nedeniyle, bu kavramin tanimi iizerine farkli yazarlar
cesitli bakis agilarini dile getirmistir. Sporun farkli branglari, amaglari, icerikleri
ve uygulanig bi¢imlerinin farkli algilanip yorumlanmasi, bu kavramin genis
kapsamli olmasindan kaynaklanmaktadir (Figsek, 1998). Rakibi yenme arzusunu
ve gii¢ elde etme istegini besleyen, belirli kurallar ¢er¢evesinde gerceklestirilen
bu aktiviteler, bireylerin sosyal bir varlik olarak gelismesine katki saglar. Ayni1
zamanda, fiziksel ve psikolojik yonleri barindiran, toplumsal ve rekabetgi bir
yapiya sahip olan bu faaliyetler, bireyler arasinda etkilesim ve dayanismayi
tesvik eder (Kaya & Siyez, 2010). Spor, fiziksel yararlarinin yani sira bireylerin
ruhsal saglhigm iyilestirmek, sosyal ve zihinsel kazanimlar saglamak amaciyla
yapilan aktiviteler biitlinii olarak 6nemli bir toplumsal egitim araci niteligindedir.
Spor, yalnizca bedenin fiziksel gelisimine katkida bulunmakla kalmaz, ayni
zamanda oyunlar, hareketler ve yarismalar araciligiyla bireyin ego gelisimini,
davranigsal niteliklerini ve psikolojik yapisini sekillendiren disiplinler arast bir
bilim alani1 olarak 6ne ¢ikar.

Sporun birlestirici ve biitiinlestirici yoniiniin yani sira diger bilimleriyle iliskili
olmasi bireyler i¢in vazgecilmez bir disiplin haline doniismesine neden olmustur
(Yazic1 & Ozdemir, 2023). Son yillarda, spor ortamlarida psikolojik faktérlerin
performans iizerindeki etkisi, spor psikologlari ve diger alanlardaki bilim
insanlarinin  arastirmalarinda Onemli bir odak noktast haline gelmistir
(Adilogullar1 & Gorgiilii, 2015). Oyuncularin zihinsel performanslarmin iyi
olmas1 performans parametreleri lizerinde pozitif yonde etki saglamaktadir
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(Demir & Kiyict, 2022). Sporcularin “psikolojik 6zellikleri” ile performanslari
arasindaki iliskiyi inceleyen aragtirmalarin artmasiyla birlikte, sportif faaliyetler
yeni bir boyut kazanmistir (Aydm, 2023). Bu caligmalarda, tiim sportif
eylemlerde yer alan zihinsel siireclerin, zeka, dikkat, kiyaslama ve kaygi gibi
psikolojik islevlerin 6nemli roliiniin oldugu vurgulanmaktadir (Erbas, 2005).
Birgok {ist diizey sporcu, kariyerleri boyunca performanslarindan emin olamama,
Ozgiiven kaybi, stres ve yarisma kaygis1 gibi sorunlarla karsilasmistir. Bu tiir
problemler, kisa siireli ve performansi etkilemeyecek diizeyde oldugunda normal
kabul edilebilir. Ancak bu sorunlarin uzun siire devam etmesi, sporcunun mevcut
potansiyelini tam olarak kullanmasin1 engelleyerek performansi iizerinde
olumsuz bir etki olusturabilir (Ercan, 2013; Atasever & Kiyici, 2023). Spor
alaninda basari, iyi bir performansla elde edilir ve bu performans, teknik, taktik
ve Ozellikle psikolojik faktorlerin birlesimiyle miimkiin olur (Roberts ve ark.,
1999). Sporcular, rekabetin artan 6nemiyle birlikte hem psikolojik hem de
fiziksel olarak giliclenmek adina caba gostermektedir. Bu baglamda, basariya
ulasmanin sadece fiziksel giice bagli olmadigi, ayni zamanda psikolojik
etmenlerin de 6nemli rol oynadig1 goriilmektedir (Morali & Tiryaki, 1990). Bu
etmenler arasinda cesaret ve zihinsel dayaniklilik 6ne ¢ikan unsurlar arasindadir.

Cesaret

Cesaret, psikoloji ve sosyoloji gibi ¢esitli disiplinlerde tartigilan bir
kavramdir. Cesaret kavrami karmasik bir yapiya sahiptir. Cesaret, zorluklarla
basa c¢ikma ve korku veya kaygiyr engellemeyi tesvik etme istegi ile
iligskilendirilmistir (Avey ve ark., 2010). Ayrica, bir amaca ulagsmak i¢in sorunlara
dayanma yetisi olarak da tanimlanmistir (Snyder ve ark., 1991). Cesaret ayni
zamanda inan¢ ve degerleri savunmak gibi ahlaki ve etik davranislarla da
yakindan iliskilidir (Tangney, 1991). Cesaretin farkli yonleri ele alinmis olsa da
cesaretin tam olarak neyi i¢erdigi ve nasil dlgiilebilecegi konusunda hala 6nemli
tartigmalar devam etmektedir. Cesaret kavraminin daha iyi anlagilmasi adina
arastirmacilar, tanimlarin icerik analizlerine yonelik calisma
gergeklestirmiglerdir (Mert, 2021). Bu aragtirmalar, “¢ok c¢esitli tanimlari
inceleyerek cesaretin anlamimi agikliga kavusturabilecek ortak temalari ve
ozellikleri ortaya ¢ikarmayi amacglamaktadir”. Bu baglamda, cesaretin temel
unsurlarindan biri, risk alma ve kisinin alistig1 sinirlarin 6tesine gegme istegidir.
Bu durum, bireyin korku ve kaygilariyla yiizlesmesini, ayn1 zamanda belirsizlik
ve karmasiklig1 kabullenmesini de igermektedir. Is diinyasinda cesaretin dnemli
bir boyutu, ¢ogunluktan veya otorite figiirlerinin ¢ogundan farkli olsalar bile
bireylerin fikirlerini agikca ifade edebilme yetenegidir. Calisanlarin herhangi bir
korku tasimadan riskler alabilme adina giivenli bir ortam saglanmalidir
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(Edmondson, 2018). Detert ve Edmondson'n (2011) belirttigi iizere, baz1 ortiik
sesler otosansiire yol agabilir ve is yerinde acik iletisimin Oniinde engel teskil
edebilir. Calisanlar1 fikirlerini ve bakis agilarmi ifade etmeye tesvik etmek,
yenilikgi diislinceyi ve daha iyi karar alma siireclerini destekleyebilir. Bu durum
hem calisanlar hem de onlar1 yoneten liderler agisindan cesur bir yaklagim
gerektiriyor. Ancak cesur bir lider olmanin, her zaman risk almayi ifade
etmedigini unutmamak Onemlidir. Bazen, cesur olmak, incinebilirlik,
savunmasizlik ve 6zgiinliik géstermek, hatalar1 kabul etmek ve gelisim i¢in geri
bildirim istemek anlamina gelir. Bu yaklagim, is yerinde giiven ve agiklik ortam1
olusturarak, ayni zamanda calisanlara cesur davraniglarinin modellenmesidir
(Brown, 2015).

Luthans ve Avolio (2003), calisanlar arasindaki cesur davranislar1 takdir
etmenin ve ddiillendirmenin, bu tiir davraniglar1 giiclendirmeye ve bir biiyiime
kiiltiiri olusturmaya yardimer olabilecegini 6ne siiriiyor. Ayrica, dayanikliligin
gelistirilmesi ve korkunun yonetilmesi, cesaretin 6énemli bir yoniinii olusturur.
Kendine giiven, cesareti olumlu yonde etkileyen bir faktordiir; ¢linkii 6zgiiven
bireyde olumlu duygular olusturarak cesareti, meydan okumay1 ve zorluklarla
ylizlesme yetenegini artirir. Olumlu bir diislince tarzi benimsemek, olaylar1 daha
iyimser bir perspektiften degerlendirmemizi saglar ve bu da cesaretimizi artirarak
basarilara olan inancimizi gii¢lendirir. Bu kavramlarin tersinin de gegerli oldugu
soylenebilir. Ozgiiveni diisiik veya eksik olan sporcularm cesaretleri, meydan
okuma ve zorluklarla basa ¢ikma yetenekleri zayiflar. Bu durum, sporcularin
rakipleriyle miicadele etmek yerine kendi i¢sel miicadelelerine odaklanmalarina
neden olur ve sonug olarak performanslarini olumsuz etkiler (Biger, 1998). Tiirk
sporunun gelisimine 6nemli katkilarda bulunan Selim Sirr1 Tarcan’a gore cesaret,
“bireyin zamanla miicadele ederek Ogrendigi ve gelistirdigi bir ozelliktir”.
Mertligin temel unsuru cesarettir. Ani bir tehlike veya felaket durumunda en hizl
ve en dogru karar1 verebilmek, cesaret sayesinde miimkiindiir. “Onemli bir engeli
agmak, yliksek bir yerden atlamak, rakiple miicadele etmekten ¢ekinmemek ve
serinkanliligini  korumak gibi durumlarda cesaret, bagvurulacak temel
kavramdir”. Selim Sirr1 Tarcan, cesaret kavramini yiiksek kayalara tirmanmak,
kiiclik bir yelkenle dalgali denizleri gegmek, kar kizaklariyla dik bayirlardan
asagiya inmek gibi zorlu fiziksel aktiviteler ve rakibin yumrugundan yilmamak
gibi genis kapsamli durumlar iizerinden degerlendirmistir. Tarcan’a gore cesaret
hem hayatin zorlu kosullartyla hem de rakiplerle miicadele etme ve korku
duymama gibi durumlari kapsayan genis bir kavramdir (Tarcan, 1943).
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Sporda Cesaret

Cesaret, 0z-verimlilik, endise, kayg1 ve korku kritik 6neme sahiptir ve farkli
tibbi durumlarla iliskilendirilebilir, giinliik yasami1 degistirebilir, bireyin spordaki
basarisini da biiyiik 6l¢iide etkileyebilir (Dugas ve ark., 2001). Sporda cesaret
kavrami 6zellikle profesyonel diizeyde basariy1 etkileyen faktdrlerin arastirilmasi
ile ilgili spor literatiirinde ¢ok dikkat gekmistir. Literatiir korku, endise ve
kayginin genellikle performans iizerinde olumsuz bir etkiye sahip oldugunu one
stirerken, tarihsel olarak algilanan 6z-yeterlilik ve cesaret giiniimiizde rekabetci
spor iizerinde dramatik olarak olumlu bir etkiye sahip olabilecek beceri ve araglar
olarak ele alinmaktadir (Moritz & Feltz, 2000; Castro-Sanchez ve ark., 2018).
Spor cesareti terimi, bir kiginin goniillii olarak, kararli, iddiali olma ve zorlu
kosullarda spor basarisi elde etme becerisi ile ilgilidir (Konter ve ark., 2013).
Spor cesareti, tehlike, korku, risk, spor tiirii, kisisel 6zellikler, 6nceki deneyim ve
sporcunun gorevi gibi ¢esitli faktorlerden etkilenen dinamik bir siiregtir (Pury &
Kowaski, 2007). Genel olarak spor teorileri ve uygulamalar1 ve 6zellikle spor
psikolojisi stres, kaygi ve korku {izerine odaklanirken, sporda cesaret ile ilgili
daha az arastirma vardir (Cigrovski ve ark., 2018). Cesur bir eylemi
tanimlamalar1 istendiginde, insanlar bunu kisisel olarak yaparlar ve ezici bir
sekilde cesur eylemleri basarili bir sonugla tanimlarlar (Pury & Kowaski, 2007).
Pury ve Hensel (2010), basarili eylemlerin basarisiz sonuglardan daha cesur
olarak degerlendirildigini, ancak bu etkinin digsal uyaranlar i¢in zayiflatilmig
oldugunu bulmuslardir. Cesaret ve basar ile ilgili bu bulgularin hepsi spor
cesaretini incelemek i¢in 6nemli olabilir. Sporcularin, temel insan davranislari,
entelektiiel, biligsel, fiziksel, duygusal ve sosyal giicleri nedeniyle bir¢cok cesaret
formunu gosterdikleri ve rakiplerine bakarken kararli olduklar bilinmektedir.
Buna ek olarak, en iyi rekorlar1 kiran, nispeten yiiksek riskler alan ve stresli
durumlarda giiglii rakipleriyle miicadele eden sporcularin hepsi cesaretin
ornekleridir (Konter, 2015).

Sporda Zihinsel Dayamikhhk

Insanlar karsilastiklar1 olumsuz durumlar karsisinda, strese sebep olan olaylar
ile birlikte hayatlarmi degistirebilen durumlara, zaman igerisinde ¢ogu zaman
uyum saglamiglardir. Zihinsel dayaniklilik bu uyumun saglanmasimin temeli
olarak bilinmektedir (Sar1 ve ark., 2020). Zihinsel dayaniklilik; motivasyon,
baskiyla bag etme, 6z giliven ve konsantrasyon olusturmaktadir. Zihinsel
dayanikliligin bu 6zelliklerinin, yarisma oncesinde (hedef belirleme), yarisma
sirasinda (baskiyla bas etme) ve yarisma sonrasinda (basarisizligl idare etme)
kullanildig1 saptanmiglardir (Belli ve ark., 2020; Weinberg & Gould, 2015).
Zihinsel dayaniklilik sporcular ve antrendrler tarafindan en yiiksek performansa
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ulagmak i¢in en onemli faktorlerden birisi olarak goériilmektedir (Bull ve ark.,
2005; Hazar ve ark., 2023; Ogur ve ark., 2022).

Spor ortamlarinin 6zellikle sporcular i¢in zorluklar, problemler, stres ve hatta
basarisizlik gibi bircok kavrami barmdirabilecegi iyi bilinmektedir. Bu nedenle
sporcularin basari elde etmeleri veya hizli toparlanmalar1 i¢in bu tiir olumsuz
durumlar karsisinda zihinsel dayanikliliklarin1 korumalar1 gerekmektedir. Gould
ve digerleri (1987) giires antrendrlerinin %82'sinin zihinsel dayanikliligin bagari
icin en 6nemli faktdr olduguna inandiginmi ifade etmistirler. Ayrica “zihinsel
dayaniklilik sadece olumsuz durumlarda ihtiya¢ duyulan bir kavram olarak
goriilmemelidir”. Spor arastirmacilart ve psikologlarinin zihinsel dayaniklilik
konusundaki genel goriisii, bir spor ortaminda basarili bir sekilde performans
gostermenin evrensel bir yolu oldugudur (Crust, 2008). Giliniimiizde bir
sporcunun spor ortaminda yiliksek performans gdosterebilmesi icin fiziksel
yetenegi kadar zihinsel yeteneklerinin de 6nemli oldugu kabul edilmektedir
(Jackson ve ark, 2001; Aksoy ve ark., 2024). Zihinsel dayaniklilik kavrami
baslangicta kisiligin bir pargasi olarak goriiliiyor ve zamanla sporcularin zihinsel
performansinin (Jones ve Parker, 2013; Asan ve ark., 2024) ve basar1 iizerindeki
etkileri ilgili bir gésterge olarak 6nem kazandig1 goriilmektedir (Aydemir, 2024).
Fourie ve Potgieter ilk olarak 2001 yilinda spor ortamlarinda zihinsel dayaniklilik
iizerine bir aragtirma yayinladilar. Fourie ve Potgieter (2001), 131 antrendr ve
160 elit sporcudan zihinsel olarak giiclii bir sporcunun sahip olmasi gereken
nitelikleri listelemelerini ve siralamalarin1 istemislerdir. Gergeklestirilen
analizlerden sonra, psikolojik dayanikliligin 12 yapidan olustugunu bulmusturlar.
Bu yapilar "motivasyon diizeyi, basa ¢ikma becerileri, giiven, bilissel beceriler,
disiplin, rekabet giicii, fiziksel ve zihinsel gereksinimler, takim uyumu, hazirlik
becerileri, psikolojik dayaniklilik, etik ve inanglar" olarak degerlendirilmektedir.
Aragtirmada yer alan acgik uglu sorulara katilimcilarin verdigi yanitlara gore,
antrendrlerin en 6nemli yapisinin "odaklanma", sporcularin en énemli yapisinin
ise "azim-caba" olmasi arastirma sonuglarinin elestirilmesine neden olmustur.
Bundan dolayi, bu arastirma spor ortamlarinda zihinsel dayaniklilik {izerine
yayinlanan ilk makale olmasina ragmen, spor ortamlarinda herhangi bir davranis
teorisinin temelini olusturmamaktadir (Connaughton ve Hanton, 2008).
Sporcularin rakiplerine {istiinlik saglamalar1 i¢in, baski altinda kontrollii
davraniglar sergilemeleri ve konsantrasyonlarini korumalar1 gerekmektedir. Bu
basariyr elde edebilmek icin zihinsel agidan dayanikli olmanin GOnemi
vurgulanmaktadir (Jones, Hanton ve Connaughton, 2002). Sheard (2012),
zihinsel dayanikliligi sportif basarmin en 6nemli faktdrlerinden biri olarak
degerlendirmektedir. Sheard'in bu goriisiinii destekleyen bir¢cok arastirma
mevcuttur. Bu arastirmalar, zihinsel dayanikliligin birey tarafindan sonradan
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Ogrenilebilecek bir beceri oldugunu ve psikolojik antrenmanlar araciligiyla
gelistirilebilecegini ortaya koymaktadir (Sheard & Golby, 2006; Crust & Azadi,
2010).

SONUC

Sporcularin maksimum performansa ulagabilmesi i¢in en énemli psikolojik
ozelliklerden biri zihinsel dayanikliliktir (Jones, ve ark. 2007; Cox, 2012).
Sporcularin rakiplerine gore daha kararli, hedeflerine odaklanmig, baski altinda
dahi kontrolii kaybetmeden ve daha tutarli olabilmeleri i¢in zihinsel dayaniklilik
biiyiik 6nem tasiyor (Aydin, 2023). Jones, ve ark. (2002), gore zihinsel
dayaniklilik, sporcunun yalnizca zorluklarla basa c¢ikabilmesi degil, ayni
zamanda stresle, motivasyonla, 6zgiivenle, odaklanmayla ve dikkatin kontroliiyle
basa ¢ikma konusunda da biiyiik bir yetenege sahip olmasiyla zihinsel olarak
performans gosterme yetenegi olarak smiflandirilir (Canyurt, 2023; Kumar,
2019). Zorluklarla basa ¢ikma konusunda bazi bireylerin digerlerine gére daha
basarili olmalarinin nedenlerini anlamak amaciyla bu konudaki arastirmalar ilgi
cekmektedir. Bu baglamda zihinsel dayaniklilik, sporcunun meslek hayatinda ve
karsilagtig1 zorluklarda sergileyebilecegi miicadele becerilerinden biri olarak 6n
plana ¢ikmaktadir (Akpinar & Akpinar, 2018; Sheard, 2013). Bireysel ve takim
sporcularin antrenman veya miisabakalar sirasinda cesitli faktorlerden dolay1
stres, kaygi gibi faktorlere maruz kaldiklari bilinmektedir. Ust diizey ve elit
profesyonel lig sporcularinin, 6zellikle performanslarini arttirmak ve
konumlarin1 korumak igin stres ve kaygi gibi faktorlerle bas edebilmeleri
gerekmektedir. Sporcularin stres ve kaygi gibi faktorlerle basa ¢ikabilmek igin
zihinsel olarak dayanikli ve olumsuz durumlarda cesaretli davranmalari
gerekmektedir. Zihinsel olarak giiglii bireyler, Clough ve ark. (2002) “sakin ve
rahat kalabildikleri, bircok durumda rekabetci olabildikleri ve digerlerine gore
daha az stres ve kaygi gibi faktorlere sahip olduklari i¢in girisimci ve sosyal olma
egiliminde olduklarini” belirtmistir. Yiiksek diizeyde zihinsel dayanikliliga sahip
bir sporcu, miisabakanin kritik anlarinda gerekli 6zgiiveni sergileyecektir. Magin
belirleyici noktalarinda, oyunu kazandirabilecek hamleyi yapabilmesi ig¢in
gereken psikolojik becerilerden biri zihinsel dayanikliliktir. Bu baglamda,
zihinsel dayanikliligin merkezinde 6zgiiven kavraminin yattigi sdylenebilir. Spor
diinyasinda cesaret, 6nemli bir faktordiir (Konter & Toros, 2012). Cesaret, i¢sel
ve digsal direnglerin iistesinden gelme ve bu siirecte hissedilen korku, stres ve
kayg1 gibi faktorleri yonetme yetenegi olarak kavramsallastirilmaktadir. Sporda
cesur veya cesur olmayan davranig, zihinsel dayanikliligin olusmasinda etkili
olan sporcunun fiziksel ve psikolojik durumundan, sporcunun hayatindan,
yarigma siireci ve yarigma sonrasi siireci gibi konulardan etkilenir (Konter, 2013).
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Spor cesareti 6zellikle sporcunun algiladigi nispeten riskli durumlarda kararlilik,
kendine giiven, risk alma, hakimiyet ve iddiali davranigla iliskilidir (Konter,
2013). Sporcular yeteneklerinin ve performanslarinin farkinda olarak ve
kendilerine gilivenerek basariya ulagmak icin yarsirlar. Kendine gilivenen bir
sporcu daha kolay motive olur ve basari diizeyini artirir. Bu baglamda kendine
giiveni olan sporcular, potansiyellerini ve zihinsel dayaniklilik diizeylerini
artiracak hedefleri segerler ve bu hedeflere ulasmak icin gereken performansta
daha cesaretle hareket ederler (Weinberg & Gould, 1995).
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1.GIRIS

Giliniimiizde egitim alaninda yasanan yenilikler, 6grenci profillerinde belirgin
degisimlere yol agmistir. Geleneksel, pasif 6grenci modelinden, bilgiyi aktif bir
sekilde isleyebilen 6grenci modeline gecis saglanmistir. Bu degisim, egitim
programlar1 ve Ogrenme ortamlarinin da yeniden yapilandirilmasina yol
acmaktadir. Dil becerileri arasinda okuma becerisi, okuyucunun metinle
etkilesime girmesi nedeniyle etkilesimli bir siire¢ olarak tanimlanabilir. Okuma,
biligsel gelisim acisindan kritik bir dneme sahiptir ve elestirel diisiinme,
yorumlama, muhakeme gibi ileri diizey becerilerin gelismesine 6nemli katkilar
saglar. Modern toplumlar, bu becerilere sahip bireyler yetistirmeyi
amaglamaktadir.

Bireylerin farkli performans seviyelerine sahip olmalari, deneyimlerinden ve
ustbiligsel algilarindan kaynaklanmaktadir. Edinilen deneyimler, zeka ve temel
becerilerin gelistirilmesinde énemli bir rehberlik sunar. Ustbilis ise bireylerin
biligsel yeteneklerinden stratejik ve etkili bir big¢imde faydalanmalarinda kritik
bir rol iistlenmektedir. Ozellikle deneyimsel faktdrlerin ve iistbilisin etkilerinin
bilinmesi, egitim siirecinde zekanin nasil gelistirilecegine dair énemli ipuglar
sunmaktadir (Cornoldi, 2010).

Gardner (2006), bireylerin biligsel yeteneklerinin, zeka ya da biligsel beceriler
olarak adlandirilan bir dizi faktor iizerinden daha iyi anlagilabilecegini ifade
etmistir. Ayrica, Gardner (1999), her bireyin benzersiz oldugunu ve farkli
O6grenme yollarma sahip olmasimin zekanin dogasini olusturan temel bir unsur
oldugunu o6ne siirmektedir (Babacan, 2012). Bireysel farkliliklar, diisiinme
big¢imlerinde de farkliliklara yol agar ve bu da zeka alanlarinda ¢esitlilige neden
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olur (Chongde ve Tsingan, 2003). Ogrenme siirecinin merkezinde birey olmali
ve 0grencinin gegmisi, hedefleri, tercihleri, giiclii ve zayif yonleri ile deneyimleri
dikkate alinmalidir (Gardner, 1999).

Bu baglamda, Howard Gardner 1980'lerin basinda Coklu Zeka Kurami'm
gelistirmistir (Armstrong, 2003). Gardner (1983), zekanin tek bir faktorle
aciklanamayacak kadar gesitli becerileri igerdigini savunarak, insan zekasinin
nesnel bir bicimde oOl¢iilebilecegi seklindeki geleneksel anlayisi elestirmistir.
Gardner''m Coklu Zeka Kurami'na goére zeka, dokuz farkli kategoride ele
alinmaktadir. Bu kategoriler; mantiksal-matematiksel zeka, sézel-dilsel zeka,
gorsel-uzamsal zeka, miiziksel-ritmik zeka, bedensel-kinestetik zeka, kisisel-
igsel zeka, kisilerarasi-sosyal zeka, doga zekasi ve varolusgu zekadir (Demirel,
2005). Kiiltiirel zeka; ¢ok kiiltiirli ortamlarda bireylerin basarili ve uyumlu
olmasimi kolaylastiran yetenekleri icermektedir (Karatas, 2020). Bu zeka
tirlerine kiltiirlerin verdigi deger, zeka gelisimi iizerinde biiyiikk bir etki
yaratmaktadir (Gardner, 1983).

Arastirmanin Amaci
Arastirmanin problemi, Tiirkiye’de Spor Bilimleri Alaninda Yapilan
Calismalarda “°Zeka’’ Anahtar Kelimesi Uzerine Bir Alan Yazin Taramasi
yapilmak istenmistir. Bunun i¢in lisansiistii tezler incelenmistir.
Calismada su arastirma sorularina yanit bulunmaya c¢aligilmistir:
1. Tezlerin yazarlarinin cinsiyete gore dagilimi nedir?
Tezlerin yazildig1 yillara gore dagilimi nedir?
Tezlerin tiirlerine gore dagilimi nedir?
Tezlerin alan/konusuna goére dagilimi nedir?
Tezlerin anahtar kelimelerine gore dagilimi nedir?
Tezlerin yazildig: tiniversitelerin tiirline gore dagilimi nedir?
Tezlerin yazildig1 tiniversitelere gore dagilimi nedir?
Tezlerin bagl oldugu enstitiiye gére dagilimi nedir?

©ON O~ LN

Tezlerin bagh oldugu anabilim dalina gére dagilimi nedir?
Tezlerin danismanlarinin unvanina goére dagilimi nedir?

el
= o

. Tezlerde kullanilan veri analiz yontemlerine gore dagilimi nedir?

-
N

Tezlerde kullanilan 6l¢eklere gore dagilimi nedir?
13. Tezlerin Ulusal TEZ Merkezindeki erisilebilirlik durumuna gore
dagilimi nedir?

Arastirmanin Onemi ve Gerekgesi

Zeka, genellikle bilissel siireglerle iliskilendirilse de, spor bilimleri alaninda
fiziksel yeteneklerin ve stratejik diistinmenin nasil sekillendigi ile ilgili dnemli
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bir faktor olabilir. Sporcularin performanslart sadece fiziksel giicle degil, ayni
zamanda bilissel yeteneklerle de sekillenir. Bu aragtirma, zeka ile spor basarisi
arasindaki iligskiyi daha iyi anlamaya yonelik bir temel saglar.

Spor bilimleri alanindaki lisansiistii ¢aligmalar genellikle spesifik bir konuya
derinlemesine odaklanir. "Zeka" anahtar kelimesi tizerinden yapilan bir alanyazin
taramasi, bu alanda yapilan caligmalarda zekanin nasil ele alindigi, hangi
kavramsal ¢ercevelerin kullanildig1 ve bu alandaki aragtirma bosluklarinin neler
oldugu konusunda degerli bilgiler sunacaktir.

Yine spor bilimleri, psikoloji, biyoloji, pedagojik bilimler gibi farkl
disiplinlerle kesisen bir alan oldugundan, zekd tizerine yapilan lisansiistii
caligmalar, bu disiplinler arasindaki etkilesimi anlamak i¢in de Onemlidir.
Zekanm sporcularda nasil gelistigi, spordaki karar verme siiregleri, strateji
gelistirme gibi konularda yapilan aragtirmalar, sporcularin genel gelisimi ve
antrenman metodolojileri i¢in yeni perspektifler sunabilir.

Zeka faktoriiniin spor bilimlerinde daha fazla tartigilmasi, egitimciler ve
antrenodrler icin yeni egitim stratejileri gelistirilmesine olanak taniyabilir. Biligsel
ve stratejik zeka tizerinde yapilan caligmalar, sporda performans iyilestirme
tekniklerinin sadece fiziksel degil, ayn1 zamanda zihinsel unsurlara da dayali
olarak gelismesini saglayabilir.

Spor bilimleri alaninda zekd kavraminin yeterince derinlemesine ele
alindigina dair bir eksiklik veya daginiklik olabilir. Bu arastirma, sporla ilgili
biligsel becerilerin dnemine yonelik daha genis bir bakis agis1 gelistirilmesine
katki saglayarak, eksik olan literatiirii tamamlamay1 amaglamaktadir.

Zeka, genellikle egitim psikolojisi veya norobilim gibi alanlarda incelenirken,
spor bilimleri alanindaki lisansiistii ¢aligmalarin zeka konusuna daha fazla
egilmesi gerektigi diisiiniilebilir. Bu ¢alisma, sporcularin biligsel yeteneklerinin
gelisimini ve bu yeteneklerin performans lizerindeki etkilerini daha iyi anlamak
adina bir gerekliligi karsilayabilir.

Spor bilimleri pratiginde zeka faktoriiniin nasil kullanildiginin ortaya
konulmasi, antrenman programlari, performans degerlendirmeleri ve sporcu
se¢imi gibi uygulama alanlarinda daha bilingli kararlar alinmasini saglayabilir.
Bu durum, sporcularin genel gelisimine katki sunabilir ve antrenman siireglerinin
daha verimli hale getirilmesine yardimei1 olabilir.

Sonug olarak, bu arastirma, spor bilimleri alanindaki zeka kavraminin daha
net bir sekilde tanimlanmasina, arastirma bosluklariin ortaya konulmasina ve
uygulamada daha etkili yontemlerin gelistirilmesine yardimci olacak énemli bir
caligmadir.

117



Arastirmanin Sinirhliklar:
Arastirma, Yiiksek Ogretim Kurulu Tez Merkezi’nden ‘zekd’ anahtar
kelimesi ve ‘spor’ alani ile elde edilen lisansiistii tezler ile sinirlidir.

Varsayimlar

Bibliyometrik analizde varsayimlar genellikle arastirmanin amacina, veri
setine ve analiz yontemine bagl olarak degisir. Ancak bazi genel varsayimlar
sunlardir:

e  Kullanilan verilerin aragtirma alanini yeterince temsil ettigi varsayilir.

e  Yazarlarin ve yayinlarin belirli yazim ve atif standartlarina uydugu kabul
edilir.

e Analiz edilen caligmalarin belirli bir zaman diliminde yayimlandigi
varsayailir.

e  Veri tabanlarinin aragtirma alanindaki tiim 6nemli ¢aligmalar1 kapsadigi
varsayilir.

Bu varsayimlar, analiz sonuglarinin gegerliligi ve giivenilirligi icin 6nemlidir.
Her bir aragtirmada bu varsayimlarin sorgulanmasi, sonuglarin daha saglam
temellere oturmasini saglar.

2. LITERATUR INCELEME
Bu baslik altinda zeka, zekanin gelisimini etkileyen faktorler, zeka ile ilgili
yaklasimlar agiklanacaktir.

2.1. Zeka Nedir?

Zeka kavraminin tarihi, Aristoteles donemine kadar uzanmaktadir. Marcus
Tullius Cicero, Aristoteles’in "dia-noesis" terimini Latinceye "intelligence"
olarak g¢eviren ve kullanan ilk kisi olarak literatiirde yer almaktadir (Biimen,
2005). Zekaya dair ilk bilimsel adimlar, 19. ylizyilin sonlarinda, Francis Galton
tarafindan atilmistir. Galton, temel duyularin duyarliligini zekay1 6lgmek i¢in bir
yontem olarak kullanmaya ¢alismistir. Ardindan, Charles Spearman, 1927°de
gelistirdigi iki faktorlii zeka kuraminda zekayi genel (g) ve ozel (s) faktorler
olarak ele almis ve Ozel faktorleri kendi i¢inde daha ayrintili bir bigimde
siiflandirmistir (Demirel, 2007). Zeka, kesin bir tanimi olmayan, lgiilmesi zor
ve dogru sonuglara varilmasi gii¢ bir kavram olarak kabul edilmektedir. Bu
belirsizlik, zekanm agiklanmasi konusunda farkli diisiince ve teorilerin ortaya
¢ikmasina neden olmustur (Ermis ve ark., 2012).

Zeka, psikologlar tarafindan ¢esitli sekillerde tanimlanmakta ve farkli
teorilerle agiklanmaktadir. Baz1 yaklagimlar zekayi, bireylerin yeni durumlara
uyum saglama ve karsilastiklari problemlere ¢oziim iiretme yetenegi olarak
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tamimlarken, diger yaklasimlar ise zekayr yaratici bir yetenek ve Ogrenme
kapasitesi olarak ele almaktadir. Zekd kavramu ile ilgili olarak birgok {inlii
psikolog ve bilim insan1 su tanimlamalarda bulunmuslardir: Alfred Binet’e gore
zeka, karar verme yetenegi ve farkli goriislere sahip olma kabiliyetidir. ibn-i Sina
ise zekayl, 6grenme siireci ve dig diinyadan gelen etkilerle bireyin edindigi
bilgiler olarak tanimlamaktadir (Selguk ve ark., 2003).

Zekaya iliskin kesin bir tanim yapmak zordur; ¢iinkii bu alandaki arastirmalar
siiregeldigi i¢in konu hala tartigmali bir meseledir. Yillar siiren ¢caligsmalar, tek bir
goriisten ¢ok, farkli perspektiflerin ortaya ¢ikmasina yol agmigtir. Ancak mevcut
literatiir incelendiginde, zeka ile bireylerin zihinsel yetkinlikleri ve problem
cozme becerileri arasinda bir iliski oldugu, bireylerin somut sorunlar
cozebildikleri ve bu siiregte yeni bilgiler edinmeye agik olduklar1 konusunda
arastirmacilar arasinda genel bir uzlasma oldugu sdylenebilir (Gardner, 2006).

Geleneksel zeka anlayisi, zekay1r matematiksel ve sayisal agidan tanimlamaya
calisir ve genellikle problem c¢ozme ve elestirel diisiinme becerilerinin
gozlemlenmesine dayalidir. Alfred Binet tarafindan gelistirilen IQ (Intelligence
Quotient) testi, bireylerin zeka diizeylerini analiz etmeyi amaglamis ve bdylece
kisiler, zeka seviyelerine gore diisiik veya yiiksek olarak siniflandirilabilmistir.
Ancak yapilan arastirmalar ve mevcut literatiir, zekay1 soyut bir kavram olarak
ele almakta ve bireylerin zekad diizeylerinin dogrudan ol¢iilmesinin miimkiin
olmadigini ortaya koymaktadir. IQ testlerinden elde edilen puanlar, kisiler arasi
iligkiler, ilgi alanlar1 ve ihtiyaglar dikkate alinarak g¢esitli degerlendirmelere ve
¢ikarimlara olanak saglamaktadir (Demirel ve ark., 2010).

Bu baglamda, zekanin kalitim, yetenek, kiiltiir ve ¢evreyle iligkili bir 6zellik
oldugu unutulmamalidir. Zeka, bireyin yasami boyunca sekillenen ve
gelistirilebilen bir potansiyel gii¢ olarak kabul edilmelidir (Giillii & Tekin, 2009).
Geleneksel zeka anlayisinda bireylerin kullandig1 zeka alanlar gézlemlenirken,
Coklu Zeka Kuramu ile birlikte, bireylerin sahip olduklar1 potansiyel giicler
arastirilmaya baslanmistir (Talu, 1999).

Sonug olarak, zeka, bireyde dogustan var olan ve ¢evresel etmenlerle zamanla
gelisen, degisken bir 6zellik olup, bireyin ¢evresine uyum saglayabilmesi i¢in
beceri ve yeteneklerini sekillendirerek kullandigi bir potansiyel giictiir. Bu
nedenle, bireyler yasamlari boyunca karsilastiklari durumlart anlamak,
diistinmek ve kendilerini ifade etmek i¢in zekalarini kullanirlar.

Zekanin Gelisimini Etkileyen Faktorler

Zeka gelisimi, genetik faktorlerin yam sira ¢evresel faktorlerin de etkisiyle
sekillenir. Bu gelisimdeki baslica faktdrler; genetik miras, erken g¢ocukluk
dénemi ve beyin gelisimi, beslenme, egitim ve 6grenme ortamlari, sosyal ¢evre,
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aile, fiziksel ve duygusal uyaranlar, stres, travmalar, uyku, fiziksel aktivite,
cinsiyet, yas, kiiltiirel faktorler, teknoloji ve sosyo-ekonomik durum olarak ¢esitli
caligmalarda belirtilmistir (Huinong, & Wei, 2023; Peng, & Kievit, 2020; Zhao
ve ark., 2019; Nazik & Hazar, 2023). Bir¢ok faktor birbirini etkiler ve bu
faktorlerin olumlu yonde giiclendirilmesi, ¢ocuklarin potansiyellerini en iyi
sekilde gelistirmelerine yardime olabilir.

2.2. Zeka ile Tlgili Yaklagimlar

2.2.1. Gelisimsel Yaklasimlar

Piaget 1972’de zekdyr uyum saglama, dengeleme olarak tanimlamis ve
zekaya gelisimsel bir agiklama getirmigtir. Piaget insanlarin ¢evre etkilesimiyle
edindigi yeni bilgilerin dgrenilmesinin, eski bilgilerle iliskilendirilmesi ve yeni
bir denge olusturulmasiyla zekay: zihin gelisiminin tamamladigini savunmustur.
Gelisimsel yaklagimlardaki diger bir savunucu Lev Vygotsky’dir. Vygotsky’e
gore (Newman & Latifi, 2021); ¢cocugun cevresi onun problemleri ¢ézmesine
yardim eder ve yol gosterir. Dolayistyla bu yaklagimla toplumun roli
vurgulanmaktadir.

2.2.2. Psikometrik Yaklasimlar

Zekaya psikometrik yaklagimlar, bireylerin zeka diizeylerini ve farkl zeka
tiirlerini 6lgmek i¢in kullanilan yontem ve araglari ifade eder. Psikometrik
yaklagimlar, zeka testlerinin gegerliligi ve giivenilirligi gibi énemli unsurlar
icerir. Bu baglamda, cesitli arastirmalar ve olgekler, zeka kavramini daha iyi
anlamak ve degerlendirmek amaciyla gelistirilmistir.

Psikometrik yaklagimlar, ayn1 zamanda duygusal zeka gibi daha spesifik zeka
tiirlerinin degerlendirilmesinde de kullanilmaktadir. Duygusal zeka, bireylerin
kendi duygularini ve bagkalarinin duygularini anlama, yénetme ve bu duygulara
uygun sekilde tepki verme yeteneklerini igerir. Duygusal zeka olcekleri, bu
yeteneklerin olgiilmesi igin gelistirilmis psikometrik araglardir (Tatar ve ark.,
2011). Ornegin, Schutte Duygusal Zeka Olgegi'nin Tiirkge'ye uyarlanmasi ve
psikometrik 6zelliklerinin incelenmesi, bu alandaki 6nemli ¢aligsmalardan biridir.

2.2.3. Biyo — Ekolojik Yaklasimlar

Bu yaklagim bireylerin gelisim siireglerini ¢ok boyutlu bir perspektiften ele
alarak, cevresel, sosyal ve kiiltiirel etkilesimlerin 6nemini vurgulamaktadir. Bu
yaklasim hem teorik hem de pratik alanda, bireylerin gelisiminde etkili olan
faktorlerin anlagilmasina katki saglamaktadir. Ekolojik sistemlerin bireyler
tizerindeki etkilerini anlamak, sosyal hizmet uygulamalarinda ve egitim
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siireglerinde daha etkili stratejilerin gelistirilmesine olanak tanimaktadir (Selguk
ve ark., 2003).

2.2.4. Coklu Yaklasimlar
Coklu yaklagimlar, Robert Sternberg’in Triasik kuramini ve Howard
Gardner’in ¢oklu zeka kuramini igermektedir.

2.2.4.1. Uclii Zeka Teorisi

Psikolog Uglii zeka teorisi, Robert Sternberg tarafindan gelistirilen bir zeka
modelidir ve bireylerin zeka tiirlerini {i¢ ana bilesen etrafinda tanimlar: analitik
zeka, yaratic1 zeka ve pratik zeka. Bu teori, bireylerin zeka diizeylerini sadece
akademik basarilariyla degil, ayn1 zamanda giinlik yasamda karsilastiklan
problemleri ¢6zme yetenekleriyle de degerlendirmeyi amaglar.

Sternberg'in {iglii zeka teorisi, bireylerin zeka tiirlerini daha genis bir
perspektiften degerlendirmeye olanak tanir ve egitim sistemlerinde farkli zeka
tiirlerine yonelik yaklasimlarin gelistirilmesine yardimci olur. Bu teori, bireylerin
sadece analitik becerilerle degil, ayn1 zamanda yaratic1 ve pratik becerilerle de
degerlendirilmesi gerektigini vurgular (Sternberg, 1997).

2.2.4.2. Coklu Zeka Kuram

19. ylizyilin sonlar1 ve 20. yiizyilin baslarinda, cocuklarin okul ¢aligmalarinda
yasadiklar1 zorluklar nedeniyle yoneticiler, donemin {inli psikologu Alfred
Binet’e bagvurmus ve bunun sonucunda Binet, zeka 6l¢egini gelistirmistir. Bu
test, kisa siire iginde 1Q testi olarak Amerika Birlesik Devletleri askerlerine de
uygulanmig ve basariyla sonuglandigi kabul edilerek giiniimiize kadar
kullanilmaktadir (Gardner, 2013).

Geleneksel zeka anlayisina dayanan IQ testi, yalnizca mantiksal/matematiksel
ve soOzel/dilsel zeka alanlarini kapsamakta olup, bircok 6grenci bu iki alana
odaklanarak degerlendirilmekte ve Ozellikle matematik derslerinde basarili
ogrenciler "zeki" olarak tanimlanmaktadir. Tiirkiye’de 1970'ler ve 1980'lerdeki
egitim sistemi g6z Onilinde bulunduruldugunda, Ogretmenler ve velilerin
ogrencilerini matematik derslerine gore degerlendirmeleri, onlar1 "zeki" ve
"zekasiz" olarak iki gruba ayirmalar1 yaygin bir anlayisti. Coklu zeka kurami,
bireyleri herhangi bir kaliba sokmadan, her bireyin gelismemis zeka alanlarini
tespit etmeyi ve bu alanlarin gelistirilebilecegini savunmaktadir. Howard
Gardner’in “Zihin Cergeveleri” adli kitabinda ve 2013 yilinda yayimlanan
“Coklu Zeka: Yeni Ufuklar” adli eserinde yer verdigi bilgiler, ¢oklu zeka
kuraminin ortaya ¢ikiginin, insanlarin zekasini arastirma ve analiz etme yoluyla
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kesin yargilara varilmasi ve karsilastirmalar yapilmasi sonucunda sekillendigini
gostermektedir (Gardner, 2013).

Gardner, sadece normal gelisim gosteren bireylerle degil, istiin zekalilar,
biligsel becerileri zarar gormiis bireyler ve otistik ¢ocuklar gibi farkli gruplarla
da ¢aligmis ve bu gruplara dair 6nceki kuramlarla karsilastirmalar yapmistir. Bu
siirecte, her zeka alani i¢in uygun Olgiitler belirleyerek, bu alanlara dair
tanimlanabilir kriterler ortaya koymustur (Gardner, 2013).

Coklu zeka kuramina dair verilebilecek en ¢arpici 6rneklerden biri, ¢ocukluk
yillarinda zeka geriligi ile etiketlenen ancak giiniimiizde "dahi" olarak taninan
Albert Einstein’dir. Bunun yaninda, giiniimiizde beden egitimi, miizik ve resim
gibi sanat dallarina hala yeterince deger verilmemektedir. Ebeveynlerin ¢ocuklar
icin meslek se¢iminde siklikla tercih ettigi alanlar, genellikle matematikle ilgili
meslekler, 6rnegin doktorluk, miihendislik ve hemsirelik gibi mesleklerdir. Bu
durum, ¢oklu zeka kuraminin, bireylerin gizil yeteneklerinin yalnizca iki alanla
sinirli olmadigini, aksine birden fazla zeka alanina sahip olabileceklerini gosteren
onemli bir kanit teskil etmektedir. Okullarda yayginlasan yapilandirmaci
yaklagimla, 6grencilerin ilgi ve yetenekleri gdézlemlenerek, gelismemis zeka
alanlar1 bireysel Ogrenme stilleriyle desteklenmektedir. Bircok milli atlet,
yiizlicli, miizisyen ve benzeri alanlarda basarili bireyler, matematik ya da sdzel
zekada yiiksek basar1 gdstermemis olsalar da, kendi alanlarinda diinya ¢apinda
bliyiik basarilar elde etmektedir. Bu durum, yalnizca mantiksal/matematiksel ve
sozel zekdya dayali geleneksel olgiimlerin yetersiz oldugunu ve g¢oklu zeka
kuraminin dogrulugunu pekistirmektedir.

Bugiin egitimde siirekli bir degisim ve gelisim yasanmaktadir. Yapilan
aragtirmalar, bu degisim siirecine 151k tutarak, bireysel farkliliklarin egitimdeki
Oonemini vurgulamaktadir. Her bireyin dogumdan 6liime kadar farkli 6zellikler
gosterdigi gercegi, egitimde dikkate alimmasi gereken temel unsurlardan biri
olarak kargimiza ¢ikmaktadir. Egitimde daha yiiksek basariya ulagabilmek igin,
bireysel farkliliklarin her agsamada ve her alanda g6z oniinde bulundurulmasi
gerekmektedir (Eyyam ve ark., 2010).

Coklu Zeka Kuraminn ilkeleri

Insanlar, sekiz farkli zeké alanina sahip olarak diinyaya gelirler ve her bireyin
baskin zeka alanlar1 birbirinden farklidir. Bu fark, bireylerin ilgi alanlarinin da
¢esitlenmesine neden olmaktadir. Zeka alanlari, hem belirlenebilir hem de
gelistirilebilir niteliktedir (Yavuz, 2004). Her bir zeka alani, kendi baglaminda
bagimsiz olarak degerlendirilmelidir (Yavuz, 2004). Bununla birlikte, zeka
alanlar1 ayn1 anda kullanilabilir ve aralarinda baglantilar kurulabilir. Ornegin,
halk oyunlariyla ilgilenen bir kisi, miiziksel-ritmik zeka alanini kullanirken ayni
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zamanda bedensel-kinestetik zeka alanini da devreye sokabilir. Zeka alanlar
arasinda kesin sinirlar yoktur; ¢iinkii yeni ve farkli zeka alanlar1 da ortaya
cikabilir (Yavuz, 2004). Zeka alanlar1, aralarindaki farkliliklara ragmen bir biitiin
olarak kabul edilmektedir.

Zeka gelisimi iizerine yapilan arastirmalarda, insanlarin zekalarinin
%20’sinin anne karnindaki hamilelik siirecinde yasanan faktorlerle, %35’inin
anne ve babadan kalitim yoluyla ve %45’inin ise ¢evresel etmenler ve kiiltiirel
etkilesimle iliskili oldugu bulunmustur (Oztiirk, 2005). Bireyler, kendi
yeteneklerini kesfettiklerinde daha basarili ve giicli olma potansiyeline
sahiptirler.

Yapilandirmaci yaklagim c¢ergevesinde, egitim sistemi degismeye ve
gelismeye devam etmekte olup, 1739 sayili Milli Egitim Temel Kanunu'nda da
belirtildigi gibi, 6grencilerin ilgi, yetenek ve kabiliyetleri dogrultusunda egitim
almalar1 gerektigi vurgulanmaktadir (Oztiirk, 2005). Ogrencilerin gizil
yeteneklerinin ortaya konmasi, onlarin gelecekteki yasamlarina, ilgi ve istekleri
dogrultusunda yon verme, mutlu bir sekilde yasamlarimi siirdiirme ve
mesleklerini icra etme siire¢lerinde rehberlik edecektir. Bu baglamda, her bireyin
gliclii ve zayif yonlerinin tespit edilmesi biiylik 6nem tasir. Zeka ve basari,
dogustan kazanilmis, kusursuz bir 6zellik olsaydi, aileler, ¢evre, 6gretmenler ve
okullar gibi digsal faktorlere gerek kalmazdi.

Coklu Zeka Alanlari

Sozel — Dilsel Zeka

Bu zeka tiirli, bireylerin kelimeleri etkili bir sekilde kullanabilme, dilin
yapisin1 anlama, yazili ve sozlil iletisimde ustalik gdsterme becerilerini igerir
(Ambubuyog ve ark., 2023). Sozel-dilsel zeka, edebiyat, dilbilim, 6gretim ve
iletisim gibi alanlarda biiylik bir Oneme sahiptir ve bireylerin sosyal
etkilesimlerini giliclendirir. So6zel-dilsel zekanin gelisimi, egitim ortamlarinda
cesitli yontemlerle desteklenebilir. Okuma, yazma, dinleme ve konusma
becerilerinin geligtirilmesi, bu zeka tiiriiniin temel bilesenleridir (Ambubuyog ve
ark., 2023). Arastirmalar, sozel-dilsel zekasi yiiksek olan bireylerin, dil
becerilerini daha etkili bir sekilde kullanabildigini ve bu durumun akademik
bagarilarini olumlu yonde etkiledigini géstermektedir (Vernucci ve ark., 2021).

Mantiksal-Matematiksel

Mantiksal-matematiksel zeka, soyut semboller kullanma, hesaplama ve sonug
cikarma gibi niceliksel degerlendirme becerilerini iceren bir alandir. Bu zeka
tiiriine sahip bireyler, zihin islevlerini kolayca yerine getirebilir, sebep-sonug
iligkileri kurabilir ve satrang, drama gibi oyunlardan zevk alirlar. Miihendisler,
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mucitler, muhasebeciler ve bilim insanlar1 gibi meslek gruplarindaki bireyler,
genellikle mantiksal-matematiksel zekd alaninda baskin &zelliklere sahip
kisilerdir (Selguk ve ark., 2003).

Beyin firtinasi yapabilme, benzerlik ve farkliliklar1 ayirt edebilme, deney
yapabilme becerisi, sayilarla ugrasmay1 sevme, grafik, hesap makinesi, pusula
gibi araglar1 kullanabilme ve mantik problemlerine ¢6ziim iiretme yetenegi de
mantiksal-matematiksel zekanin belirgin 6zelliklerindendir (Selguk ve ark.,
2003).

Gorsel-Uzamsal Zeka

Gorsel-uzamsal zeka, bireylerin gorsel bilgileri anlama ve yorumlama
yeteneklerini gelistiren onemli bir zeka tiiriidiir. Bu zeka tiirii, bireylerin
mekansal iligkileri algilama, sekil ve nesneleri zihinde canlandirma becerilerini
igerir. Gorsel-uzamsal zeka, mimarlik, miihendislik, sanat ve tasarim gibi
alanlarda 6nemli bir rol oynamaktadir (Williams ve ark., 2011).

Bedensel-Kinestetik Zeka

Bedensel-kinestetik zeka, Howard Gardner'm Coklu Zeka Kurami
cergevesinde tanimlanan zeka tiirlerinden biridir ve bireylerin bedenlerini etkili
bir sekilde kullanma yeteneklerini ifade eder. Bu zeka tiirii, hareket, denge,
koordinasyon, hiz ve fiziksel beceriler gibi unsurlari igerir (Yuzela ve ark., 2023).
Bedensel-kinestetik zeka, ozellikle spor, dans ve diger fiziksel aktivitelerde
kendini gdsterir ve bireylerin duygularini ve diisiincelerini fiziksel hareketlerle
ifade etme yetenegini artirir (Yuzela ve ark., 2023). Arastirmalar, bedensel-
kinestetik zekanin ¢ocuklarin fiziksel geligsimleri {izerinde 6nemli bir etkiye sahip
oldugunu gostermektedir. Ornegin, bir calismada, bedensel-kinestetik zekanin,
ilkokul 6grencilerinin fiziksel kondisyonlar {izerinde anlamli bir etkisi oldugu
bulunmustur (Hariono, 2024). Bu durum, c¢ocuklarin hareket becerilerini
gelistirmelerine ve genel fiziksel sagliklarini artirmalarina yardime1 olmaktadir.
Ayrica, bedensel-kinestetik zeka, bireylerin motor becerilerini ve el-goz
koordinasyonunu gelistirmelerine de katki saglamaktadir (Esen ve ark., 2021;
Gunawan ve ark., 2023). Egitim ortamlarinda, bedensel-kinestetik zekanin
gelistirilmesi icin ¢esitli yontemler kullanilmaktadir. Ornegin, tematik 6grenme
yaklasimi, hareket ve fiziksel aktiviteyi O0grenme siirecine entegre ederek,
ogrencilerin bedensel-kinestetik zekalarini artirmay1 hedeflemektedir (Gunawan
ve ark., 2023). Bu tiir bir egitim, 6grencilerin aktif katilimini tesvik ederken, ayni
zamanda Ogrenme siireglerini daha eglenceli hale getirmektedir. Ayrica,
bedensel-kinestetik zekanin gelistirilmesi, bireylerin sosyal becerilerini ve grup
caligmalar gibi sosyal etkilesimlerdeki basarilarini artirmaktadir.
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Miiziksel-Ritmik Zeka

Miiziksel-ritmik zeka, Howard Gardner'in Coklu Zeka Kurami ¢er¢evesinde
tanimlanan zeka tiirlerinden biridir ve bireylerin miizikle ilgili yeteneklerini,
ritimleri algilama, yaratma ve miizikal bigimlerle kendilerini ifade etme
becerilerini kapsar (Maba, 2015). Bu zeka tiirli, miizik aletlerine ve seslere karsi
duyarliligi artirarak, bireylerin miizikal iiretimlerde bulunma yeteneklerini
gelistirmektedir (Maba, 2015). Miiziksel-ritmik zeka, 6zellikle miizik egitimi
alaninda 6nemli bir rol oynamaktadir; ¢iinkii miizik, bireylerin duygusal ve
sosyal gelisimlerini destekleyen giiglii bir aractir.

Kisilerarasi-Sosyal Zeka

Kisileraras1 sosyal zeka, Howard Gardner'in Coklu Zeka Kurami ¢ergevesinde
tanimlanan zeka tiirlerinden biridir ve bireylerin sosyal iligkilerde etkili olma,
bagkalarmin duygularimi anlama ve bu duygulara uygun sekilde tepki verme
yeteneklerini igerir (Alev, 2019). Bu zeka tiirii, bireylerin sosyal etkilesimlerdeki
basarilarini artirarak hem kisisel hem de profesyonel yagamlarinda 6nemli bir rol
oynamaktadir.

Kisisel-i¢sel Zeka

Kisisel-igsel zeka, Howard Gardner'in c¢oklu zeka kurami cercevesinde
tanimlanan zeka tiirlerinden biridir ve bireylerin kendi duygularini, diisiincelerini
ve igsel deneyimlerini anlama ve yonetme yeteneklerini ifade eder (Seydaogullar
ve ark., 2015). Bu zeka tiirii, bireylerin kendilik bilinci, 6z farkindalik ve
duygusal zeka ile dogrudan iliskilidir. Duygusal zeka, bireylerin kendi
duygularini tanima, anlama ve diizenleme becerilerini i¢erirken, kigisel-i¢sel zeka
da bu becerilerin daha derin bir diizeyde uygulanmasini saglar.

Dogaci Zeka

Dogac1 zeka; dogay1 ve dogadaki tiim canlilar1 tanimayla ilgili olan zeka
alanmidir. Gardner’1n ortaya ¢ikarmis oldugu son zeka alanidir.

Dogaci zeka, bireylerin dogal ¢evreleri ile olan iligkilerini gelistirmelerine
yardimci1 olan 6nemli bir zeka tiiriidiir. Egitimde bu zeka tiirliniin daha fazla yer
almasi, 6grencilerin ¢evresel farkindaliklarini artiracak ve doga ile olan baglarini
gliclendirecektir (Kazak ve Aygiin, 2023).

3. YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Universiteler, bilimsel bilgi {iretiminin &nciisii olan kurumlar olarak,
toplumsal gelisim ve ilerlemeye Onemli katkilar saglamaktadir. Lisansiistii
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programlarda gerceklestirilen tez ¢caligmalart hem kamu hem de 6zel sektordeki
tiim birimlere katkida bulunarak, iilkenin bilimsel ilerlemesine destek olmaktadir.
Bu nedenle, iilkemizde yazilan lisansiistii tezlerin Onemli oldugu ve
incelenmesinin literatiire, topluma ve bilime katki saglayacagi sOylenebilir
(Tayfun ve ark., 2018). Caligmamizda uyguladigimiz bibliyometrik analiz, belirli
bir konunun gelisimini ve hangi alanlara odaklanildigim1 belirlemeye yonelik
yaygin olarak kullanilan nitel bir yontemdir (Hotamish & Erem, 2014).
Bibliyometri, kaynaklarin (kitap, dergi vb.) istatistiksel olarak incelenmesi
yoluyla ilgili literatiiriin ilerlemesini ve gelisimini analiz eden bir alandir (Al &
Costur, 2007). Bibliyometrik analiz, basta tiniversiteler olmak iizere arastirma
gruplarinda ve akademik dergilerde yayimlanan ¢aligmalarin evrimini incelemek
icin kullanilan bir yontemdir (Yildiz & Aykanat, 2016). Bu baglamda,
bibliyometrik yontem, arastirilan alandaki ¢alismalarin hem niteliksel hem de
niceliksel acidan ele alinmasma olanak tanir. Belirli dergiler, konular veya
yayinlar iizerinden yayn yili, atif sayisi, yazar sayisi, yayimlandiklar1 dergiler,
konular, kaynakca gibi c¢esitli parametreler araciligiyla niceliksel analiz
yapilmasini saglar (Tayfun ve ark., 2018).

3.2. Arastirma Grubu

Nitel analiz yonteminin kullanildig1 betimsel nitelikte olan bu arastirmada
Ulusal Tez Merkezi (YOKTEZ) ne erisim saglanmistir. Ulusal Tez Merkezinden
elde edilen verilere gore, zeka anahtar kelimesi ile yazilan 86 lisansiistii teze
ulasilirken bunlarin 5 tanesinin erisime kapali olmasi sebebiyle arastirmamiza
dahil edilememistir.

3.3. Veri Toplama Teknikleri

Calismada 07.10.2024 tarihine kadar spor bilimleri alaninda ‘zeka’ anahtar
kelimesi ile arastirilan lisansiistii tezlerinin belirli parametreler cercevesinde
incelenmesi amaglanmaktadir. Bu incelemenin kapsami ise spor bilimlerinde
konusu zeka olan erisime acgik olan lisansiistii tezler olarak belirlenmistir. Tezlere
erisim icin Ulusal Tez Merkezi (YO6kTez) internet sayfasi ziyaret edilmis
(https://tez.yok.gov.tr/UlusalTezMerkezi/giris.jsp)  ve  “detayli  tarama”
boliimiinden belirtilen konu ile ilgili erisime agik olan lisansiistii tezler
incelenmistir.

3.4. Veri Analizi

Analizler i¢cin MS Office (Word, Excel) ve MAXQDA 2020 programlarindan
yararlanilmistir. Elde edilen 81 lisansiistii tezin bibliyometrik profilinin
belirlenebilmesi i¢in kullanilan parametreler su sekilde siralanabilir: Tezlerin
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yazar cinsiyetine, yazildigi yillara, tiirlerine, alan/konusuna, anahtar
kelimelerine, yazildig1 {iiniversitelerin tiirtine, yazildig1 iiniversitelere, baglh
oldugu enstitiiye, bagli oldugu anabilim dalina, danismanlarinin unvanina,
tezlerde kullanilan veri analiz yontemlerine, kullanilan olgeklere tez merkezi
erigilebilirlik durumuna gére dagilimi.

4. BULGULAR
Bu boliim aragtirmaya dair incelenen lisansiistii tezlerin tablolar ve sekiller ile
bulgularimin agiklandigi boliimdiir.

Sekil 1: Incelenen lisansiistii tezlerin yazar cinsiyetine gore dagilimi.

Sekil 1’de incelenen lisansiistii tezlerin yazar cinsiyetine gore dagilimi
verilmektedir. Tez yazarlarinin 48’inin erkek (%59,2), 33{iniin kadin (%40,7)
oldugu goriilmektedir.
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Sekil 2: Incelenen lisansiistii tezlerin tiirlerine gore dagilimi.

Sekil 2’de incelenen lisansiistii tezlerin tiirlerine gére dagilimi verilmektedir.
Lisansiistii tezlerin 67 tanesi yiiksek lisans tezi(%82,7) iken 14 tanesinin doktora
tezi(%17,2) oldugu goriillmektedir.

. . 2 YONETIM
SOSYOLOJi; 2 ISLETME; 3 BiLiSIM

\ . .
\ SISTEMLERI;
. 1

PSikoLOJI; 11

Sekil 3: Incelenen lisansiistii tezlerin alan/konularina gore dagilima.

Sekil 3’te incelenen lisansiistii tezlerin alan/konularina goére dagilimi
verilmektedir. Incelenen lisansiistii tezlerin tiimiiniin spor alaninda yazildigi,
bununla beraber egitim alaninda 20, psikoloji alaninda 11, isletme alaninda 3,
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sosyoloji alaninda 2 ve yonetim bilisim sistemleri alaninda 1 tane lisansiistii tezin
yazildig1 goriilmektedir.

VAKIF; 5

Sekil 4: Incelenen lisansiistii tezlerin yazildig1 {iniversitelerin tiirlerine gore
dagilima.

Sekil 4’te incelenen lisansiistii tezlerin yazildig: iiniversitelerin tiirlerine gore
dagilimi verilmektedir. Universitelerin 76’simin devlet iiniversitesi (%93,8) iken
5(%6,1) tanesinin vakif tiniversitesi oldugu goriilmektedir.

ISLETME ENSTITUSU |1

KIS SPORLARI VE SPOR BILIMLERI
ENSTITUSU

SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU
EGITiM BILIMLERI ENSTITUSU

LISANSUSTU EGITIM ENSTITUSU

SAGLIK BiLIMLERi ENSTITUSU

0 10 20 30 40 50

Sekil 5: Incelenen lisansiistii tezlerin bagli oldugu enstitiiye gore dagilim.
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Sekil 5’te incelenen lisansiistii tezlerin bagli olduklar1 enstitiilerine gore
dagilimi verilmektedir. Yazilan lisansiistli tezlerin neredeyse yarisinin saglik
bilimleri enstitiisiinde (%49,3), 13 tanesinin lisansiistii egitim enstitiisiinde
(%16,0), 10 tanesinin egitim bilimleri enstitiisiinde (%12,3), 14 tanesinin sosyal
bilimler enstitiisiinde (%17,2), 3 tanesinin ki sporlar1 ve spor bilimleri
enstitiisinde (%3,7) ve 1 tanesinin isletme enstitiisinde (%1,2) yazildigi
goriilmektedir.

W Seril
Egitim Bilimleri Anabilim Dal 2
Saglik Bilimleri Anabilim Dal 1
Rekreasyon Yoénetimi Anabilim Dal 23
Sporda Psiko Sosyal Alanlar Anabilim... 1

Beden Egitimi ve Spor Egitimi Anabilim... 3

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dall

Sekil 6: Incelenen lisansiistii tezlerin bagli oldugu anabilim dalma gore
dagilima.

Sekil 6’da incelenen lisansiistli tezlerin bagl oldugu anabilim dalina gore
dagilimi verilmektedir. Tezlerin en ¢ok bagli oldugu ana bilim dali Beden Egitimi
ve Spor Anabilim Dali (%69,1) iken en az Ydnetim Bilisim Sistemleri (%1,2),
Saglik Bilimleri (%1,2), Psikoloji (%1,2), Sporda Psiko Sosyal Alanlar Anabilim
Dalinda (%1,2) yazildig1 goriilmektedir.
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Sekil 7: Incelenen lisansiistii tezlerin danismanlarinin unvanlarma gore
dagilimi.

Sekil 7°de incelenen lisansiistii tezlerin danismanlarinin unvanlarina gore
dagilimi verilmektedir. Yayimlanan lisansiistii tezlerin 35’ine Dogent Doktor
(%43,2), 15’ine Doktor Ogretim Uyesi (%18,5), 19’una Profesér Doktor
(%23,4), 12’sine Yardimct Dogent Doktor (%14,8) tarafindan danigmanlik
yapildig1 goriilmektedir.

KAPALI; 5

Sekil 8: incelenen lisansiistii tezlerin erisilebilirlik durumuna gore dagilim.
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Sekil 8’de incelenen lisansiistii tezlerin erisilebilirlik durumuna gore dagilimi
verilmektedir. Konuyla ilgili 86 teze ulagilirken bunlarin 5 tanesinin erisime
kapali oldugu goriilmektedir.

2024202320222021202020192018201720162015201420122011201020082007 2006 2001

Sekil 9: Lisansiistii tezlerin yayimlandigi yillara gore dagilimu.

Sekil 9:’da  lisansiistii tezlerin yayimlandigi yillara gore dagilimi
verilmektedir. Ulagilan verilere goére Spor Bilimleri Alaninda Yapilan
Calismalarda “’Zeka’’ Anahtar Kelimesi ile aranan lisansiistii tezlerin en giinceli
2024 yilina ait oldugu, 13 tezle en ¢ok 2022 yilinda tez yayimlandigi, 2002-2005,
2009, 2013 yillarinda konuyla ilgili herhangi bir teze rastlanmamaktadir.
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Sekil 10: Lisansiistii tezlerde kullanilan 6lgek g¢esitlerine gore dagilim.

Sekil 10°da lisansiistii tezlerde kullanilan o6lgek cesitlerine gore dagilimi
verilmektedir. Lisansiistii tezlerin 44’iinde Kisisel Bilgi Formu, 40’inda
Duygusal Zeka Olgegi, 28 inde Coklu Zeka Olgegi, 12 sinde Sosyal Zeka Olgegi,
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4’iinde Dikkat Testi Olcegi, 3 iinde Ustbilissel Olcegi, 2’sinde Akademik Oz
Yeterlilik Olgegi, 2’sinde Problem Cézme Envanteri, 2’sinde Kiiltiirel Zeka
Olgegi, 2’sinde Ogrenme Stilleri Olcegi ve 1’inde Bedensel/Kinestetik Zeka
Olgeginin kullanildig1 goriilmektedir.

anovallbagimsiz

kruskal
whitney istatistikler
u | pearson
korelasyon

~wgruplar

Sekil 11: Incelenen lisansiistii tezlerde kullanilan test ve analizlere gore
dagilim1 verilen kelime bulutu

Sekil 11°deki kelime bulutu incelendiginde, lisansiistii tezlerde t testi
,bagimsiz, gruplar kelime frekanslarinin ¢ok yiiksek oldugu goriilmketedir.

performans
dayanikhlik dii |
farkindalik ye yoneticisi uzey OVltm ari sporlar
zekaBduygusal = yasam stresle re reasyon dikkat
kuram SPorcu beceri takim akademik SIte
basari spor eterlilik stili Kisilik
futbol kaygi P2 gy co beden
duygu karar egitimi
oyun
ogrenme / gorsel problem
Ebeden mudurligl Bduygusal dersi
kinestetik sosyal ©grenci 0z RAcoklu
duygusal bedensel sporflduygusal 6grencileri

i o . becerileri
fiziksel dgretmeni

Sekil 12: Incelenen lisansiistii tezlerin anahtar kelimelerinin dagilimma ait
kelime bulutu.
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Lisansiistli tezlerdeki anahtar kelimelerin gorsel bir 6zetinin sunuldugu
kelime bulutu, arastirmanin genel yapisi, egilimleri ve oncelikli konulari
hakkinda bilgi vermektedir. Sekil 12’de zeka ile ilgili kelimeler arasinda en gok
coklu ve duygusal kelimeleri dikkat ¢gekmektedir.

Tablo 1: Tezlerin yazildigi tiniversitelere gore dagilimi.

GAZI UNIVERSITESI ESKISEHIR ANADOLU UNIVERSITESI
SELCUK UNIVERSITESI ESKISEHIR TEKNIK UNIVERSITESI
ATATURK UNIVERSITESI BARTIN UNIVERSITESI

AKSARAY UNIVERSITESI GAZIANTEP UNIVERSITESI
CANAKKALE ONSEKIZ MART UNIVERSITESI ONDOKUZ MAYIS UNIVERSITES]
MUGLA SITKI KOCMAN UNIVERSITESI BALIKESIR UNIVERSITESI

PAMUKKALE UNIVERSITESI MUNZUR UNIVERSITESI

EGE UNIVERSITESI ISTANBULAYDIN UNIVERSITESI
ERCIYES UNIVERSITESI BAYBURT UNIVERSITESI

HALIC UNIVERSITESI ISTANBUL UNIVERSITESI

HATAY MUSTAFA KEMAL UNIVERSITESI KARAMANOGLU MEHMETBEY UNIVERSITESI
AYDIN ADMNAN MENDERES MAMIK KEMAL UNIVERSITESI
YOZGATBOZOK UNIVERSITESI AGRIIBRAHIM CECEN UNIVERSITESI
MANISA CELAL BAYAR UNIVERSITESI BAHCESEHIR UNIVERSITESI

AKDENIZ UNIVERSITESI HITIT UNIVERSITESI

DUMLUPINAR UNIVERSITESI BOLU ABANT IZZET BAYSALUNIVERSITESI
KOCAELI UNIVERSITESI SIIRT UNIVERSITESI

BATMAN UNIVERSITESI SAKARYA UNIVERSITESI

CUKUROVA UNIVERSITESI RECEP TAYYIP ERDOGAN UNIVERSITESI
MANISA CELAL BAYAR UNIVERSITESI MARMARA UNIVERSITESI

HARRAN UNIVERSITESI USAK UNIVERSITESI

FIRAT UNIVERSITESI AMNKARA UNIVERSITESI

o
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Tablo 1°de tezlerin yazildig1 tiniversitelere gore dagilimi verilmistir.

Tezlerin en ¢ogunun Gazi Universitesi, Selcuk Universitesi ve Atatiirk
Universitesi’nde yazildig1 goriilmektedir.

5. SONUC VE ONERILER

Zeka, lizerinde ¢ok sayida caligmanin yapildigi veya yiiriitiildiigii, buna bagh
olarak ¢ok sayida tanimlamanin yapildig1 bir kavramdir fakat yapilan YOKTEZ
veri tabaninda literatiir taramasi sonucunda konu ile ilgili toplamda 8950
lisansiistli tez arasindan sadece 86 tanesinin spor bilimleri alaninda yapildigi
goriilmiis hatta baz1 yillarda bu alanda hi¢ tez yaymlanmadig: goriilmektedir ve
bu durum literatiirde bir bosluk olarak degerlendirilmistir.

Calisma, bibliyometrik analiz kullanilarak spor bilimleri alaninda zeka
anahtar kelimesiyle aranan lisaniistii tezlerin incelenmesi konusunu derleyen
ulusal alanda ilk ¢alisma olma &zelligi tasimaktadir. Bibliyometrik analiz
yontemleri bu c¢aligmalarin incelemesini kolaylastirmaktadir. Bu ¢alismanin,
konuya dair lisansiistii tezlerin gelisiminin nasil olduguna ve eksik yanlarinin
neler olduguna dair degerlendirme firsati sunacagi diisiiniilmektedir.

Birinci sekilde yazarlarin cinsiyetlerine gore dagilimi verilmektedir.
Incelenen 81 lisansiistii tezin 48’nin erkek (%59,2), 33’iiniin kadin (%40,7)
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oldugu goriilmektedir.

Ikinci sekilde lisansiistii tezlerin tiirlerine gdre dagilimi verilmektedir.
Incelenen lisansiistii tezlerin 67 tanesinin yiiksek lisans tezi (%82,7), 14 tanesinin
doktora tezi (%17,2) oldugu goriilmektedir.

Uciincii sekilde incelenen lisansiistii tezlerin alan/konularma gore dagilimi
verilmektedir. Incelenen lisansiistii tezlerin tamami spor (%100) alaninda
yazilmigken bunlara ek olarak 20 egitim (%24,6), 11 psikoloji (%13,5), 3 isletme
(%3,7), 2 sosyoloji (%2,4) ve 1 yonetim bilisim sistemleri (%1,2) alaninda
lisansiistii tez yazildig1 goriillmektedir.

Dordiincti sekilde incelenen lisansiistii tezlerin yazildig1 tniversitelerin
tiirlerine gore dagilimi verilmektedir. Universitelerin 76’sinin devlet iiniversitesi
(%93,8) iken 5 tanesinin vakif tiniversitesi (%6,1) oldugu goriilmektedir.

Besinci sekilde incelenen lisansiistii tezlerin bagl olduklari enstitiilerine gore
dagilimi verilmektedir. Yazilan lisansiistii tezlerin neredeyse yarisinin saglik
bilimleri enstitiisiinde (%49,3), 13 tanesinin lisansiistii egitim enstitlisiinde
(%16,0), 10 tanesinin egitim bilimleri enstitiisiinde (%12,3), 14 tanesinin sosyal
bilimler enstitiisiinde (%17,2), 3 tanesinin ki sporlari ve spor bilimleri
enstitlisinde (%3,7) ve 1 tanesinin isletme enstitiisiinde (%1,2) yazildig
goriilmektedir. Spor bilimlerinin iilkemizde bagli oldugu enstitii cogunlukla
saglik bilimleri enstitiisii oldugu i¢in bu sonuca varilmasi beklenen bir durumdur.

Altinci sekilde incelenen lisansiistii tezlerin bagli oldugu anabilim dalina gore
dagilimi verilmektedir. Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda 56, Beden
Egitimi ve Spor Ogretmenligi Anabilim Dalinda 5, Beden Egitimi ve Spor
Egitimi Anabilim Dalinda 3, Spor Yoneticiligi Anabilim Dalinda 6, Sporda Psiko
Sosyal Alanlar Anabilim Dalinda 1, Psikoloji Anabilim Dalinda 1, Rekreasyon
Yonetimi Anabilim Dalinda 3, Spor Bilimleri Anabilim Dalinda 2, Saglik
Bilimleri Anabilim Dalinda 1, Yonetim Bilisim Sistemleri Anabilim Dalinda 1,
Egitim Bilimleri Anabilim Dalinda 2 lisansiistii tezin yazildig1 goriilmektedir.
Tezlerin en ¢ok bagli oldugu ana bilim dali Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
(%69,1) iken en az Yonetim Bilisim Sistemleri (%1,2), Saglik Bilimleri (%1,2),
Psikoloji (%]1,2), Sporda Psiko Sosyal Alanlar Anabilim Dalinda (%1,2) yazildigi
goriilmektedir.

Yedinci sekilde incelenen lisansiistii tezlerin danigsmanlarinin unvanlarina
gore dagilimi verilmektedir. Yayimlanan lisansiistii tezlerin 35’ine Dogent
Doktor (%43,2), 15’ine Doktor Ogretim Uyesi (%18,5), 19°una Profesér Doktor
(%23,4), 12’sine Yardimct Dogent Doktor (%14,8) tarafindan danismanlik
yapildig1 goriilmektedir.

Sekizinci sekilde incelenen lisansiistii tezlerin erisilebilirlik durumuna gore
dagilimi verilmektedir. Konuyla ilgili 86 teze ulasilirken bunlarin 81tanesinin
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erisime agik (%94,1), 5 tanesinin erisime kapali (%35,8) oldugu goriilmektedir.

Dokuzuncu sekilde lisansiistii tezlerin yayimlandigi yillara gore dagilimi
verilmektedir. Ulagilan verilere gore Spor Bilimleri Alaninda Yapilan
Calismalarda “’Zeka’’ Anahtar Kelimesi ile aranan lisansiistii tezlerin en giinceli
2024 yilina ait oldugu, 13 tezle en ¢ok 2022 yilinda tez yayimlandigi, 2002-2005,
2009, 2013 yillarinda konuyla ilgili herhangi bir teze rastlanmamaktadir.

Onuncu sekilde lisansiistii tezlerde kullanilan 6lgek ¢esitlerine gére dagilimi
verilmektedir. Lisansiistii tezlerin 44’iinde Kisisel Bilgi Formu, 40’inda
Duygusal Zeka Olcegi, 28’inde Coklu Zeka Olgegi, 12’sinde Sosyal Zeka Olcegi,
4’iinde Dikkat Testi Olgegi, 3’iinde Ustbilissel Olcegi, 2’sinde Akademik Oz
Yeterlilik Olgegi, 2’sinde Problem Cozme Envanteri, 2’sinde Kiiltiirel Zeka
Olgegi, 2’sinde Ogrenme Stilleri Olgegi ve 1’inde Bedensel/Kinestetik Zeka
Olgeginin kullanildig1 goriilmektedir.

Sekil 11°deki kelime bulutu incelendiginde, lisansiistii tezlerde t testi
,bagimsiz, gruplar kelime frekanslarinin ¢ok yiiksek oldugu goriilmektedir.

Onikinci sekilde incelenen lisansiistii tezlerin anahtar kelimelerinin
dagilimma ait kelime bulutu verilmistir. Lisansiisti tezlerin anahtar
kelimelerinde ¢ogunlukta zeka anahtar kelimesinin var oldugu bunun yaninda
duygusal, ¢oklu, akademik, spor gibi anahtar kelimelerin oldugu goriilmektedir.

Birinci tabloda tezlerin yazildigi iiniversitelere gére dagilimi verilmistir.
Toplam 44 {iniversitede yazilan lisansiistii tezlerin cogunlukta yazildig:
{iniversiteler; 9 tane Gazi Universitesinde, 6 tane Selcuk Universitesinde, 5 tane
Atatiirk Universitesinde yazildig1 goriilmektedir.

Sonug olarak, bu bulgular, spor bilimleri alanindaki lisansiistii tezlerin
cogunlukla devlet iiniversiteleri ve saglik bilimleri enstitiilerine bagli olarak
yazildigini, genellikle Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali'na odaklandigini ve
zeka ile ilgili konulara yogunlasildigin1 gostermektedir. Ayrica, ¢oklu zeka ve
duygusal zeka gibi kavramlarin 6ne ¢iktig1, egitim alaninda 6nemli gelismelerin
ve degisimlerin yasandigi bir donemde, bu tiir akademik caligmalarin daha da
artacagi sOylenebilir

Oneriler

o Zeka, yalnizca bilissel yetenekleri degil, ayn1 zamanda karar verme,
hizli 6grenme ve stratejik diisiinme becerilerini de kapsadig1 i¢in, antrenman
programlarinda zekénin gelisimine yonelik 6zel teknikler ve yontemler
oOnerilebilir.

o Sporcu psikolojisi ve zekd arasindaki etkilesim iizerine yapilan
aragtirmalarin da kapsamli bir sekilde incelenmesi Onerilebilir. Zeka diizeyi,
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sporcularm psikolojik dayaniklili§1 ve zorlayici durumlarla basa ¢ikma becerisi
ile de dogrudan iliskili olabilir.

. Sporcularda zekd gelisiminin egitimle olan iliskisini irdeleyen
caligmalar, egitim programlarmin zekd {izerindeki etkilerini inceleyebilir.
Ornegin, sporcularm zekd diizeylerini gelistirmeye yonelik miidahalelerin
(biligsel egitim programlari, strateji gelistirme egitimi, mental beceri gelistirme
vb.) spor performanslarina etkisi {izerine yapilan arastirmalar derinlemesine ele
alnabilir.

. Farkli  spor branglarina  yonelik  yapilan  arastirmalarin
karsilastirilmasi, zeka kavraminin spor disiplinleri bazinda nasil farkli sekillerde
degerlendirildigi konusunda bilgi verebilir

. Ulusal ve uluslararasi literatiir arasindaki farklar da tartigilabilir. Bu
sekilde, spor bilimlerinde zekd konusundaki kiiresel arastirma egilimleri ve
tilkesel baglamda yapilan ¢alismalar arasindaki benzerlikler ve farkliliklar ortaya
konabilir.

. Spor bilimlerinde zekd konusundaki gelecekteki arastirmalar,
teknolojinin (yapay zeka, biyoteknoloji, veri analizi vb.) zeka Ol¢limii ve
sporcularin performans analizindeki roliinii de igerebilir.
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GIRIiS

Kiiresel problem: Obezite

Obezite, glinlimiizde hem bireysel hem de toplumsal diizeyde ciddi bir halk
saglig1 sorunu olarak kiiresel bir problem haline gelmistir. Diinya genelinde 2030
yilina kadar 1 milyar insanin obezite ile yasayacag1 ongoriilmektedir (Lobstein
ve ark., 2024). Bu durum hem zengin Bati iilkelerinde hem de daha fakir
tilkelerde olmak iizere diinyanin her yerinde hizla artmaktadir. Nedeni tam olarak
bilinmese de obezite, alinan enerji ile harcanan enerji dengesinin bozulmasiyla
ortaya cikar. Yirminci yilizyilin 6zellikle ikinci yarisindan itibaren hizla artan
obezite dnemli saglik sorunlarini da beraberinde getirmistir. ABD rakamlari,
insiiline bagimli olmayan diyabetin (NIDDM) yaklasik %61'inin ve hem koroner
kalp hastaligmin (CHD) hem de hipertansiyonun %17'sinin obeziteye
atfedilebilecegini gostermektedir. Bireyin asir1 kilodan obez kategorisine ve
Otesine dogru ilerlemesi s6z konusu oldugunda, NIDDM, CHD, safra kesesi
hastalig1 ve belirli kanser tiirleri gibi bir dizi kronik hastalik gelistirme riski de
hizla artar. Ayrica, erken 6liim riskinde kademeli bir artis gézlenir (Antipatis &
Gill, 2001).

Obeziteye bagh artan bu saglik sorunlar iilkelerin saglik biitgelerinde biiyiik
maliyete (hastane yatiglari, ayakta tedavi, ilaclar vs.) yol agmaktadir. Asiri kilo
ve obezitenin ekonomik etkisi yalnizca resmi saglik sistemindeki tedavinin
dogrudan maliyetiyle ilgili degildir. Ayrica, bireyin sagliksizlifi ve yasam
kalitesinin diismesi bireylerin hastalik izni, erken emekliye ayrilmasi gibi
nedenlerle kaybedilen {iretkenlik agisindan da toplumlari olumsuz etkilemektedir
(Antipatis & Gill, 2001).

Obezite, acilen kiiresel Olgekte harekete gecilmesi gereken ciddi bir
uluslararast halk sagligi sorunudur. Diinya Obezite Federasyonu tarafindan
hazirlanan World Obesity Atlas 2023 raporuna goére, 2035 yilina kadar diinya
niifusunun %51’inin fazla kilolu veya obez olacagi tahmin edilmektedir. Bu
durumun kiiresel ekonomiye maliyeti, y1lda 4,3 trilyon dolar1 asarak, diinya gayri
safi yurti¢i hasila’smin %3'{ine esit bir ekonomik yiik olusturacaktir. Ozellikle
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diisiik ve orta gelirli iilkelerde obezite oranlari hizla artmaktadir ve bu iilkelerin
saglik sistemleri bu soruna yeterince hazirlikli degildir (Sweis, 2024). Kilo
alimin1 ve obeziteyi Onlemeyi amaglayan stratejilerin gelistirilmesi obezite
gelistikten sonra tedavi etmekten daha uygun maliyetli olmasi agisindan oldukga
onemlidir. Bu dogrultuda ulasim, ¢evre, istihdam kosullari, egitim, saglik ve gida
politikalari, sosyal ve ekonomik politikalar gibi sektdrlerde eylem yoluyla
obezitenin altta yatan toplumsal nedenlerini ele alan stratejilere ihtiyag vardir.
Hiikiimetler, uluslararast  kuruluslar, endiistri/ticaret, medya, saglk
profesyonelleri ve tiiketiciler bu salgii durdurmak i¢in is birligi iginde
calismalidir. Bireylerin yasam alanlarinin, saglikli beslenme ve fiziksel aktivite
aligkanliklarii tesvik edecek ve destekleyecek sekilde iyilestirilmesine yonelik
adimlar atilmalidir (Antipatis & Gill, 2001).
Kiiresel diizeyde obeziteyle miicadele i¢in dnerilen ¢oziim Onerileri;

1. Saghkl Beslenme Ortamlarinin Tesviki

o Saglkli gidalara erisimin artirilmast (6rnegin, meyve ve sebzelerin
siibvanse edilmesi).

o  Sagliksiz gidalarin pazarlanmasinin siirlandirilmasi, 6zellikle ¢ocuklara
yonelik reklamlarda.

2. Fiziksel Aktivitenin Artirilmasi
o  Sehirlerde yiiriiyiis ve bisiklet yollarinin yapilmasi.
o  Okullarda ve is yerlerinde fiziksel aktivite programlarinin desteklenmesi.

3.Egitim ve Farkindahk Kampanyalan

o  Okullarda saglikli yasam egitimi programlart.

o Medya araciligiyla genis kapsamli halk saghgi kampanyalar
diizenlenmesi.

4. Obezite Yonetimi ve Saghk Hizmetlerinin Gelistirilmesi

o Saghk sistemlerine obezite tedavisi ve yonetimi igin yatirimlar
yapilmasi.

o Bulasic1 olmayan hastaliklarla miicadele kapsaminda obeziteyi dnleme
ve tedavi hizmetlerinin entegre edilmesi.

5. Uluslararas Is Birligi

o Ulkeler arasinda politika paylasimi ve iyi uygulama oOrneklerinin
yayginlagtirilmasi.
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o Diinya Obezite Giinii gibi kiiresel farkindalik gilinlerinin artirilmasi
(Lobstein ve ark., 2024; Lobstein ve ark., 2022).

Obezite Prevalansi

Obezitenin yaygmligr tiim diinyada benzeri gorlilmemis bir oranda
artmaktadir. Obezitenin epidemiyolojisi uzun yillar boyunca ¢aligilmasi zor bir
konu olmustur ¢iinkii bir¢cok iilkenin farkli asir1 kiloluluk derecelerinin
siniflandirilmasi i¢in kendi 6zel kriterleri vardi. Ancak 1990'larda viicut kitle
indeksi (BMI; kilo/boy) asirt kiloluluk derecesinin evrensel olarak kabul géren
bir 6l¢iisii haline gelmistir (Seidell, 2001).

Diinya Saglik Orgiitii'niin (WHO) tanimladig1 gibi saglikli bir BMI olmak,
artik Bat1 Avrupa'nin biiyiik bir boliimiinde ve Amerika Birlesik Devletleri'nde
azmliktadir. Bir¢ok gelismekte olan iilkede asir1 kilo ve obezite artik o kadar
yaygindir ki, yetersiz beslenme ve bulasici hastaliklar gibi daha geleneksel
sorunlarin yerini, en 6nemli hastalik nedeni olarak almaktadir. 1995 yilinda,
diinya ¢apinda tahmini olarak 200 milyon obez yetigkin ve 18 milyon bes yas alt1
cocuk fazla kilolu olarak simiflandirilmistir. 2000 y1li itibariyla obez yetiskin
sayist 300 milyonun iizerine c¢ikmigtir. Bu obezite salgimni sanayilesmis
toplumlarla smirli degildir; gelismekte olan iilkelerde, 115 milyondan fazla
insanin obeziteyle ilgili sorunlardan mustarip oldugu tahmin edilmektedir (World
Health Organization, 2000)

2024 verilerine gore, diinya genelinde obezite prevalansi 6nemli Olgiide
artmigtir. Obezite, kiiresel ¢apta saglik sistemlerini etkileyen bulasici olmayan
hastaliklarin (NDC) yiikiine katkida bulunan risk faktorlerinden biri olarak
goriilmektedir. NCD Risk Faktérii Is birligi (NCD-RisC) tahminlerine gore,
diinya capinda bir milyardan fazla kisi obezite ile yasamaktadir. Bu say1, 880
milyon yetigkini ve 5-19 yas arasi yaklasik 159 milyon ¢ocuk ve ergeni
icermektedir. Diinya Obezite Federasyonu'nun analizleri, toplamda yaklasik 3
milyar kiginin agir1 kilolu veya obez oldugunu gostermektedir. Bu veriler, diinya
niifusunun ¢ogunlugunun zayifliktan ziyade asir1 kilo ve obezitenin saglik riski
olusturdugu iilkelerde yasadigini vurgulamaktadir (
https://www.worldobesity.org/)

Ulkemizde de obezite, 6zellikle son yillarda artis gostererek Tiirk toplumunun

onemli bir kesimini etkileyen 6nemli bir halk saglig1 sorunu haline gelmistir.
Tiirkiye’de obezite prevalansi son 20 yilda yetiskin niifus arasinda dnemli 6l¢giide
artmigtir. 1990 yilinda yetiskin niifusun %18,8’1 obez iken (kadinlarin %28,5’1
ve erkeklerin %9’u), bu oran 2010 yilinda %36’ya yiikselmistir (kadinlarin
%44’ ve erkeklerin %27’si) (Erem, 2015).
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Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK) verilerine gére, 2022 yilinda obezite orani
15 yas ve iistii bireylerde %20,2 olarak kaydedilmistir. Kadinlarin %23,6’s1,
erkeklerin ise %16,8’i obez oldugunu gostermistir. Ayrica, asirt kilo siirma
yaklasan bireylerin oran1 da ytiksek olup kadinlarda %30,9, erkeklerde ise %40,4
olarak belirlenmistir (TUIK, 2022).

Obezitenin Tanimi ve Simiflandiriimasi

Obezite ya da halk arasinda bilinen adiyla sismanlik, klinik olarak viicut
yaginin agir1 birikimi olarak tanimlanir. Ancak, viicut yag seviyelerini dogru bir
sekilde degerlendirmedeki teknik zorluklar nedeniyle, yetiskinlerde saglik riskini
degerlendirmede pratik bir ydntem olarak viicut kitle indeksi (VKI) kullanilir.
VKI, kilogram cinsinden agirligin, metre cinsinden boyun karesine boliinmesiyle
hesaplanir. (VKI kg/m). Diinya Saglik Orgiitii (WHO) tarafindan gelistirilen yeni
derecelendirilmis siniflandirma sisteminde, VKI degeri 25-29 kg/m?> olan
bireyler fazla kilolu, VKI degeri >30 kg/m? olan bireyler ise obez, VKI degeri
>40 kg/m? olan bireyler ise morbit obez olarak kabul edilir.

VKI’ye gore kilolu ve obezite siniflamalari su sekildedir:

e Fazla Kilolu: 25-29 kg/m?

e Hafif Obez (1. derece): 30-34 kg/m?

e Ortaderece obez (2. Derece): 35-39 kg/m?

e  Morbit Obez (3. Derece): > 40 kg/m?

Fazla kilo ve obeziteyi tanimlamak i¢in kullamilan VKI referans degerleri,
toplumlara gore belirlenerek olusturulmustur. Cinsiyet de dahil olmak iizere baz1
ozelliklere gore degisiklik gosterebilir. Once VKI verilerinin niifustaki
dagilimlar1 belirlenir. Daha sonra bu kriterler, morbidite ve mortalite riski ile
iligkili esik degerlerine gore diizenlenir. Esik degerler, irklar ve uluslar arasinda
degisebilir. Ornegin, Japonya'da VKI degeri 23.0 ile 24.9 kg/m? arasindakiler
fazla kilolu, VKI>25.0 kg/m? olan kisiler obez olarak degerlendirilirken, ABD'de
VKI degeri 25.0-29.9 kg/m? aras1 fazla kilolu, VKI>30 kg/m? obez olarak
tanimlanmaktadir.

Viicut yag miktarinin degerlendirilmesinde birgok yontem (deri krvrimu,
biyoelektrik empedans, hava hacmi degisimi, sualt1 tarttim ve dual-enerji X-ray
absorpsiyometri [DXA]) mevcuttur. Fakat bu tekniklerin kullanilmasi teknik be-
ceri, hastanin is birligi, zaman ve uygun mekan gerektirmektedir. Bu yiizden
VKI, diger yontemlere gore daha yaygin ve sik kullanilan bir yontemdir (Arikan
ve ark. 2018).

Yiiksek viicut yag ile iligkili hastaliklar1 tahmin etmek icin VKI ile birlikte
kullanilabilecek bir diger 6l¢lim yontemi de bel-kalga oranidir. Bel ¢evresi, deri
alt1 ve viseral yag dokusu kiitlesinin yan1 sira karin duvarinin diger bilesenleri,
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karm i¢i organlar ve retroperitoneal yapilar1 da yansitir. Ancak, BMI’ye kiyasla
karin ve viseral yag dokusunu daha iyi yansittig1 diisiiniilmektedir. Bel ¢cevresinin
orani, bel/kalga ile Olgiiliir ve sismanligin android paterni ile iligkili hastalik
risklerini belirlemek icin kullamlir. Bel cevresi, 6zellikle daha diisiik VKI
degerlerine sahip ancak artmis kardiyovaskiiler ve metabolik riski olan bireyleri
tespit etmede Onemli bir aragtir. Bu bireyler, yalmzca VKI kullanilarak
tanimlanamayabilir (Hansen, 2013). Erkekler i¢in 102 cm ve {izeri, kadinlar i¢in
ise 88 cm ve tzeri bel Ol¢limleri, saglik riskleri agisindan dikkate alinir.
Abdominal bolgede biiyiik bir yag birikimi olan birey, daha yiiksek bir bel-kalga
oranina ve daha diisiik bel-kalga oranina sahip bir bireye gore, daha yiiksek
hastalik riskine sahip olacaktir (Powers & Dodd, 2018). Yag dagiliminda daha
onemli bir faktor de deri alt1 yag miktar ile abdominal-viseral yag1 ayirt etmektir.
Viseral yag derin viicut bosluklar1 iginde, i¢ organlarin ¢evresinde bulunan
yagdir. Insiilin direnci ve glukoz intolerans: ile daha yakindan iliskili
oldugundan, saglik agisindan subkutan dokuda biriken yagdan daha yiiksek risk
yaratir. Viseral yag en iyi manyetik rezonans (MRI) ya da bilgisayarli tomografi
(CT) gibi pahal1 ve ¢ogu klinikte bulunamayan cihazlar ile 6l¢iiliir.

Viseral yag miktarinin daha pratik sekilde belirlenmesi sagital cap 6l¢iimii ile
yapilabilir. Bu teknikte hasta sirtiistii yatar. Klinisyen, muayene masasi ile krista
iliaka seviyesinde abdomen iizerine yerlestirilen yatay bir diizlem arasindaki
mesafeyi dlgerek sagital ¢api tespit eder. Bu dl¢iim, viseral yag miktarinin pratik
sekilde belirlenmesini saglayan en iyi yontemdir. Visseral yag degerlendirilmesi
saglik riskine iligkin ek bilgiler saglar ve gercekei kilo kaybi agisindan hastalara
danigmanlik verilirken kullanilmalidir. Toplam kilo kaybi ile birlikte yag
dagilimmin da degismesi, gercekei kilo kaybi anlamina gelir (Arikan ve ark.
2018).

Obezite Tedavisinde Genel Prensipler

Obezite tedavisi multidisipliner yaklagim ile hem hekim hem de hasta igin,
sabirla yaklagilmasi gereken uzun bir siirectir. Tedavinin temelini egitim, diyet,
egzersiz ve davranis tedavisini igine alan yasam tarzi degisikligi olusturur. Kalici
yasam tarzi degisikliginin saglanip saglanmamasi, tedavinin uzun dénemdeki
basarisini belirler. Bu temel basamaklarda zorlanildigi zaman devreye sokulacak
ilag tedavisi ile hastaya motivasyon kazandirilabilir, basar1 orani1 yiikseltilebilir.
Ayrica sonug alinamayan uygun morbid obezite vakalarinda cerrahi miidahale bir
secenek olusturur (Serter, 2004).

Diyet ve Egzersiz
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Asirt enerji ve kalori alimina bagli kotii beslenme tercihleri obezite
salgiindan biiyiik 6l¢iide sorumludur. Amerika Birlesik Devletleri'nde kilo alimi1
ve obezite oranlari, rafine karbonhidrat tiiketimiyle ve Ozellikle sekerle
tatlandirilmis icecekler gibi ilave sekerlerin artan tiikketimiyle paralellik
gostermektedir. Rafine karbonhidratlarin ve 6zellikle ilave sekerin asir1 tiiketimi,
insiilin ve leptin direncine neden olarak hormonal dengesizliklere ve siirekli bir
aclik hissine yol agmaktadir. Teknolojinin gelismesiyle birlikte fiziksel
aktivitenin azalmasi, egzersiz eksikligi ve bos zamanlarda fiziksel aktiviteye
ayrilan siirenin kisalmasi gibi davranigsal faktorler de asiri kilo alimina katki
sagladigi bilinen nedenler arasindadir (Lavie ve ark., 2018).

Kilo kaybi, negatif enerji dengesi saglandiginda gergeklesir. Basarili kilo
kaybi, diyet kisitlamasiyla, fiziksel aktivite veya her iki yontemi birlestirerek elde
edilebilir. Haftada yaklasik 0,5 kg kilo kayb1 icin giinliik 500 kcal’lik bir enerji
acig1 Onerilmektedir (Martinez & Robinson,2012). Diyet tedavisi obezite
tedavisinin temel tagidir. Giinde 1000-1200 kcal veya daha az yiyen bir kiginin
kilo vermemesi miimkiin goriinmemektedir.

Diyetin kalori miktar1 yani sira igerigi ve uygulanma sekli olduk¢a dnemlidir.
Besin 6gelerinin dengeli bir sekilde kalori miktar1 ayarlanarak viicuda alimi1 6miir
boyu uygulanabilir olmalarini saglar ve obezitenin kalici tedavisinde 6nemli yer
teskil eder. Enerjinin %55- 60’1 karbonhidratlardan, yaklasik %151 proteinden,
%20-30’u ise yagdan gelecek sekilde ayarlanmis ve doymus yaglarm <%10,
kolesteroliin <300 mg/giin ve fiberin 20-30 gr./giin oldugu bir diyet programi
icerik olarak en sagliklis1 kabul edilmektedir (Serter, 2004).

Diyetle birlikte diyete eslik edecek, harcanan enerjiyi artiran egzersiz
regeteleri de kilo kontrolii ve kilo verme programlarinda olduk¢a 6nemli bir yere
sahiptir. Bir¢ok randomize kontrollii ¢alisma, kilo kaybi i¢in diyet kisitlamasi ve
artan egzersiz yontemlerini karsilagtirmistir. Bu ¢aligmalarda, katilimcilar enerji
alimini azaltarak, enerji harcamasini artirarak veya her ikisinin kombinasyonu ile
olusturulan esit enerji agigina (izokalorik gruplar) ayrilmistir. Sonuglar, tim
gruplarda kilo kaybmin benzer oldugunu gostermistir. Egzersiz, yagsiz viicut
kiitlesi kaybin1 en aza indirerek, kilo kaybina bagli olarak metabolizma hizindaki
azalmanin Onlenmesinde 6nemli bir rol oynar. Ayrica, fiziksel aktivitenin
yalnizca kilo kaybini desteklemekle kalmayip, bircok saglik faydasi sagladigi da
unutulmamalidir.

Fiziksel aktivite, kilo kaybi olmasa bile obezitenin metabolik
komplikasyonlarini iyilestirir, kalp hastaliklari, kanser, obezite, diyabet ve
hipertansiyon gibi pek ¢ok kronik hastaligin 6nlenmesine katki saglar. Bunun
yant sira, ruh halini iyilestirir ve genel yasam kalitesini artirir. Siirdiiriilebilir
fiziksel aktivite, kilo kayb1 sonrasi ulagilan daha diisiik agirligin korunmasi igin
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gereklidir. Bu nedenle egzersiz, segilen diyet programindan bagimsiz olarak,
herhangi bir kilo verme planinin ayrilmaz bir parcast olmalidir. Haftada ¢ogu,
tercihen tiim giinlerde yaklagik 1000 kalori harcanan orta diizeyde egzersiz, kilo
kayb1 ve bakimi i¢in Onerilir. Ek olarak, direng egitimi saglikli kiloya ulagmada
ve bunu korumada 6nemli bir rol oynar (Martinez & Robinson,2012).

Diizenli Fiziksel Aktivitenin Saghk Faydalari

e  Koroner kalp hastalig1 ve fel¢ gibi kardiyovaskiiler hastaliklardan erken
6lme riskini azaltir.

e Insiilin bagimli olmayan diyabet gelistirme riskini azaltir.

e  Yiiksek tansiyon veya hipertansiyon gelistirme riskini azaltir.

e  Zaten hipertansiyonu olanlarda kan basmecin disiiriir.

e  Kolon kanseri gelistirme riskini azaltir.

e  Meme kanseri gelistirme riskini azaltir.

e  Osteoartrit ve osteoporoz gelisimini azaltir.

e  Yasl yetiskinlerde diismeyle ilgili yaralanmalar1 azaltir.

e  Saglikli bir kiloyu korumaya ve asir1 kiloyu ve obeziteyi azaltmaya
yardimc1 olur.

e  Saglikli kemikler, kaslar ve eklemler olugturmaya ve korumaya yardimci
olur.

e  Depresyon ve anksiyete duygularini azaltir ve fizyolojik refahi destekler
(National Research Council, 2005).

Egzersiz Regetesinde FITT Prensibi

Saglikli yetigkinler i¢in egzersiz regetesinin FITT prensibi (F, siklik; I,
yogunluk; T, zaman; T, tiir), bireyin fiziksel aktivitesinin alisilmis uygulama
seviyelerini ve baslangigtaki fiziksel durumu ile uyumlu genel egzersiz
yonergeleri belirler (ACSM, 2010a) ve ayni seyi yaparak bir yiiriiyiis programina
baslamak veya aerobik zindelik seviyelerini iyilestirmek isteyenler i¢in bir rehber
olusturur.

Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM, 2010a), goriiniiste saglikl
yetiskinleri sirastyla 45 ve 55 yasin altindaki ve herhangi bir kardiyovaskiiler
hastalik veya iligkili semptom (6rn. carpint1 veya tagikardi) ve aterosklerotik
kardiyovaskiiler hastalik i¢in herhangi bir risk faktorii (obezite, hipertansiyon,
dislipidemi, prediyabet) gostermeyen erkekler ve kadinlar olarak tanimlar. Bu
tanim, belirtilen yas sinirlarinin {izerindeki, ancak kardiyovaskiiler hastalik veya
semptomlar1 bulunmayan, buna karsin aterosklerotik kardiyovaskiiler hastalik
risk faktorlerine (6rnegin, hipertansiyon) sahip bireyleri de kapsamaktadir.
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S6z konusu model, egzersiz programinda agamali bir ilerlemeyi dnermektedir.
Bu yaklasim, herhangi bir bilesende ani degisikliklerden kaginilmasini
saglayarak yaralanma risklerini azaltmay1 ve daha iyi bir egzersiz toleransi
gelistirmeyi hedeflemektedir. Sedanter (hareketsiz) bir birey, orta siddetli bir
yogunlukla haftada ii¢ giinden daha az siireyle 30 dakikadan az fiziksel aktivite
yapan ve bu davranigi son {i¢ ay boyunca siirekli hale getiren kisi olarak
tanimlanmaktadir (CDC, 1996). Yiiriiyiis programina baglamak isteyen bir birey,
hafif'ila orta yogunlukta (maksimum kalp hizi rezervinin %30 ile %451 arasinda)
20 ila 30 dakika yiiriiylis yapmali ve yaklasik 3000 ila 3500 adim atmalidir.
Haftanin sonunda, 3 ila 5 yiiriiyiis seansi ile yaklasik 500 ila 1000 kcal enerji
harcanmasi miimkiindiir (ACSM, 2010a).

Orta diizeyde veya iyi bir fiziksel kondisyona sahip, diizenli olarak fiziksel
aktivite yapan bireylerde, yiiriiylis yogunlugu daha yiiksek olabilir (maksimum
kalp hizi rezervinin %65 ile %80°1 arasinda). Bu durumda, her egzersiz seansinda
3000 ila 4000’den fazla adim atilmali (30 ila 90 dakika siireyle) ve haftada 3 ila
5 yiiriiyiis seanst ile 2000 kcal’den fazla enerji harcanmalidir.

Obezite Tedavisinde Egzersiz Yogunlugu

Klinik kilavuzlar, obez bireylerde egzersiz miidahalesi sirasinda pik oksijen
alimmin (VO: peak) %40 ila %85’1 arasinda siirekli egzersiz yogunluklarinin
secilmesini Onermektedir. Ancak, egzersiz yogunlugunun alt ve st simiri
arasindaki genis aralik nedeniyle, bu hastalarin hangi yogunlukta egzersiz
yapmas1 gerektigi hala tartisma konusudur. Obez bireylerde iskelet kasi yag
oksidasyonunu en {ist diizeye ¢ikarmak ve bu yolla yag dokusu kiitlesi kaybin
artirmak amaciyla diigiik yogunluklu dayaniklilik egzersizi recete edilmistir. Bu
yaklasim dogrultusunda, obez hastalara genellikle pik yag oksidasyon
kapasitesine (~%47-52 VOqpeak) karsilik gelen kalp hizlarinda egzersiz
yapmalar1 onerilmektedir.

Birgok ¢alisma, obez bireylerde uzun vadeli egzersiz miidahaleleri sirasinda
egzersiz yogunlugunun yag dokusu kiitlesi kaybi tizerindeki etkisini incelemistir.
Stirekli diistik (%40-50 VOqpeak) ve yiiksek (%70-90 VOqpeak) yogunluklu
egzersiz miidahalelerini (denemeler arasinda eslestirilmis enerji harcamasiyla)
kargilagtiran bu c¢alismalar, yag dokusu kiitlesi kaybinda anlamli bir fark
olmadigini bildirmistir.

Bu nedenle, diisiik yogunluklu egzersiz egitiminin obez bireylerde yag
oksidasyonunu artirarak uzun vadede daha fazla yag dokusu kiitlesi kaybi
sagladigina dair yaygin inang artik siirdiiriilebilirligini kaybetmistir. Veriler,
egzersiz yogunlugundan ziyade egzersiz hacminin, obez bireylerde yag dokusu
kiitlesi kaybini1 belirleyen ana faktor oldugunu gostermektedir. Bundan hareketle,
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obez bireyler daha yiiksek yogunluklarda egzersiz yaptiklarinda ancak seans
stiresini koruduklarinda, daha fazla egzersiz hacmi nedeniyle uzun vadede yag
dokusu kiitlesi kaybinin daha fazla olacagi sonucuna varilabilir.

Ancak, egzersiz miidahalelerine uzun vadeli baglilik, egitim is yiikiiniin
etkisiyle dogrudan iliskilidir. Siirekli yiiksek yogunluklu (kalp atis hiz1 rezervi
%65-75) egzersiz programlarina baglilik énemli dl¢lide daha diisiik olmakta ve
ortopedik yaralanma riski diisik yogunluklu (kalp atis hiz1 rezervi %45-55)
egzersiz miidahalelerine kiyasla daha yiliksek goriilmektedir. Bu nedenle,
egzersiz mildahalelerinin erken asamalarinda daha yiiksek yogunluklarin
secilmesi 6nerilmemektedir.

Yiiriiyiis ve Obezite

Obezite, bir hastalik olarak kabul edilmekle birlikte, kardiyovaskiiler hastalik,
diabetes mellitus, hipertansiyon gibi diger kronik rahatsizliklarin ortaya ¢ikmasi
i¢in 6nemli bir risk faktoriidiir (ACSM, 2010a, 2010b). Yiiriiyiis, genellikle fazla
kilolu olan ve aligilmis fiziksel aktivite seviyelerini artirmaya motive olan daha
hareketsiz bireyler tarafindan tercih edilen bir egzersiz tliriidiir. Yiiriiyts, biiyiik
kas kiitlesinin kullanimini igermesi nedeniyle enerji harcamasini en iist diizeye
cikarir ve diisiik etki diizeyi sayesinde, bu popiilasyonda yaygin olarak goriilen
ortopedik sinirlamalar i¢cin daha uygun bir egzersiz secenegi sunar (ACSM,
2010b). Bu ortopedik smirlamalar, ayn1 zamanda segilen yol tiirliniin (egim ve
arazi derecesi) ve her birinin siiresinin belirlenmesinde etkili olabilmektedir.
Ikinci olarak, bilimsel literatirde bildirilenlerden daha diisiik yogunluk
seviyelerinin regete edilmesi gerektigi durumlar s6z konusu olabilir. Ayrica,
yiiksek miktarda viicut yag1 ve buna bagl hipertermi riski nedeniyle, yiiriiyiis
sirasinda hidrasyona ve giyilen kiyafet tlirline daha fazla dikkat edilmesi
gerekmektedir.

Yirliylis programi, kalp hiz1 rezervinin (HRR) %40-60’1nda baslatilabilir ve
HRR’nin %75’ine kadar ilerlenebilir, bdylece daha fazla saglik faydasi
saglanabilir. Yiiriyis siiresi, baslangicta 30 dakika olmali ve zamanla 50-60
dakikaya kadar artirilmalidir. Orta yogunlukta egzersiz yapmak hedefiyle haftada
en az 150 dakika yiirliyiis yapilmasi Onerilir, ancak ideal olarak bu siire 300
dakikaya ¢ikarilmalidir. Bazi bireyler i¢in giinde 60 ila 90 dakika siireyle yiiriiyiis
yapilmasi gerekebilir (ACSM, 2010a, 2010b).

Viicut agirligim kontrol etmek icin en etkili strateji, kardiyovaskiiler egzersizi
haftada 2-3 kez yapilan, biiyiik kas gruplarii hedef alan kas giiglendirme
egzersizleriyle birlestirmektir. Haftada kaybedilen kilo miktari, 1 kg’dan fazla
olmamalidir, bdylece yagsiz viicut kiitlesi korunur ve kilo kaybi siireci
stirdiiriilebilir hale gelir. Saglik faydalari, baslangictaki viicut agirliginin %5°1ik
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bir kaybi ile gozlemlenebilir, ancak bu kaybin %10’a kadar ¢ikmasi, daha
belirgin faydalar saglayabilir (Ulusal Saglik Enstitiileri, 1998). Bu hedeflere
ulagsmak igin, 6 aylik bir ylirliylis siiresi gergek¢i bir zaman dilimi olarak
degerlendirilebilir.

Diren¢ Egzersizi ve Obezite

Obez hastalarda kilo kaybi, obeziteyle iliskili kardiyovaskiiler risk
faktdrlerinin ¢ogunu (yani insiilin direnci ve tip 2 diabetes mellitus, dislipidemi,
hipertansiyon ve inflamasyon) iyilestirebilir, dnleyebilir ve diyastolik fonksiyonu
iyilestirebilir. Dahasi, bu faydalar genellikle sadece orta diizeyde kilo kaybindan
(baslangig¢ agirligiin %5'1) sonra goriiliir ve kilo kayb arttik¢a iyilesmeye devam
eder. Obeziteyi tedavi etmek veya onlemek i¢in yapilan egzersiz Onerileri esas
olarak aerobik aktivitelere odaklanmistir. Ancak direng antrenmaninin (RT), kilo
kontrolil i¢in dayaniklilik egzersizlerine davranigsal olarak uygulanabilir ve etkili
bir alternatiftir (Braith & Stewart, 2006).

RT'nin toplam viicut agirlig1 kayb1 baglamindaki etkinligine iliskin ¢aligmalar
karigik sonuglar vermistir. Daha siddetli kalorik alim kisitlamasi kullanan
caligmalar kas kiitlesinde kazanimlar gostermemistir, oysa daha az siddetli kalori
kisitlamasi olan RT g¢aligmalari viicut agirliginda yalnizca ¢ok az kayiplarla kas
kiitlesi kazanimlar1 gostermistir. Miidahale sirasinda kalorik dengeyi korumaya
calisan RT calismalarinda, yag kiitlesinde ve viicut yag ylizdesinde onemli
azalmalara ragmen, genellikle viicut agirhiginda biyiik degisiklikler
gbzlemlenmemistir. Oziinde, viicut agirlig1 cok fazla degismez ¢iinkii yag kiitlesi
kayb1 genellikle kas kiitlesindeki kazanimla telafi edilir. Tersine, dayaniklilik
antrenmaniyla indiiklenen yag kiitlesindeki azalmalarin viicut agirligindaki
azalmalarla iligkili olma olasilig1 daha yiiksektir ¢iinkii kas kiitlesinde telafi edici
bir kazanim yoktur (Braith & Stewart, 2006).

Direng¢ antrenmaninin (RT) bir egzersiz terapisi programinin ayrilmaz bir
parcasi olarak dahil edilmesi, Amerikan Kalp Dernegi, Amerikan Spor Hekimligi
Koleji ve Amerikan Diyabet Dernegi tarafindan onaylanmistir. Caligmalar,
RT'nin obez hastalarda egzersiz egitimi veya enerji alimi kisitlamasindan sonra
viicut kompozisyonunu iyilestirmek ve azalmig FM'yi korumak i¢in etkili bir
alternatif olabilecegini gdstermektedir (Strasser & Schobersberger, 2011).

Obez kisiler i¢in Onerilen egzersiz regetesinde yer alan direncli egzersizlerin
yogunlugu, genellikle kisinin bir kere kaldirabildigi en yiiksek agirligin %60-
80'inin iki set halinde, 8 ila 15 tekrarli kaldirilmasi seklinde uygulanir. Setler
arasinda 2-3dk. ara verilir. Bu diizenleme kisinin 20-30 dk. 'lik egzersiz seansi
icinde 6-10 cesit egzersiz yapmasina olanak tanir. Direngli egzersizler haftanin
en fazla 2 ya da 3 giinii uygulanmalidir. Egzersizler se¢ilirken gogiis, omuz, sirt,
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abdomen, bel, kal¢a ve bacaklardaki biiyiikk kas gruplarmi c¢aligtirmak
hedeflenmelidir. ileri derecede obez sinifina giren bireylerde sakatlanma riskine
karg1 direng egzersizleri bir maksimum tekrar yerine 10 maksimum tekrarl
egzersiz yontemleri tercih edilmelidir. Egzersizin yogunlugu 10-15 maksimum
tekrarli (her set 10-15 tekrarli) algilanan zorluk derecesi 11-15 (6-20°1i 6lgekte)
olacak sekilde ayarlanmalidir. Hasta, direng egzersizlerine tek setle baslayabilir
ve durumuna gore kademeli sekilde set sayis1 ve siddet artirilmalidir. Direng
egzersizlerinde makineler, serbest agirliklar, elastik bantlar, kalistanik vb. tercih
edilebilir (Arikan ve ark., 2018).

Literatiirde metabolik risk temelli yetiskinler icin programlarin
hazirlanmasinda bazi temel 6neriler sunulmaktadir.

v' Egzersizin ilk iki haftasinda, hastalarin egzersiz tekniklerini
Ogrenebilmesi i¢in agirliklar minimum seviyede tutulmalidir. Minimum agirlik,
kaslarin egitime uyum saglamasini saglar ve kas agrilarini dnler.

v Ugiincii haftadan itibaren, egitimin amaci hipertrofidir. Katilimcilar
haftada 3 ardisik olmayan giinde kas grubu basina ii¢ setle baglamalidir. Bir set,
ciddi yorgunluk olusana ve daha fazla tekrarm tamamlanmasi imkansiz hale
gelene kadar, kesintisiz olarak 10—15 tekrar icermelidir.

v’ Egitim yiikii, set bagina miimkiin olan maksimum tekrar sayisini 10 ila
15 arasinda tutmak icin sistematik olarak artirilmalidir. 10 ila 15 tekrarin
maksimum tekrar1 %60-70 1-RM'ye karsilik gelir.

v Her kas i¢in haftalik set sayisi her dort haftada bir kademeli olarak bir set
artirilarak yapilmalidir.

v' 5 RT programi tiim biiyiik kas gruplari igin egzersizlerden olusmalidir.
Ust viicudu giiclendirme egzersizleri arasinda bench press (pectoralis), chest
cross (omuz ekleminin yatay fleksiyonu), shoulder press (trapezius), pull downs
(latissimusdorsi), bicep curls, tricep extensions ve karin kaslar1 igin egzersizler
(sit-ups) yer alabilir. Alt viicut egzersizleri arasinda leg press (quadriceps
femoris) yer alabilir (Strasser & Schobersberger, 2011).

Yiiksek Yogunluklu Aralikh Egzersiz Egitimi ve Obezite

Son donemde yapilan caligmalar, yiliksek yogunluklu aralikli egzersiz
egitiminin obez bireyler iizerindeki etkilerini degerlendirmistir. Bu egzersiz
yontemi, siirekli yogunluklu egzersiz egitimine kiyasla farkli bir yapiya sahiptir.
Aralikli egzersiz egitimi, nispeten yiiksek yogunlukta bir is yiikiinde (%80-100
VOzqpeak) gerceklestirilen kisa siireli (1-4 dakika) ardigik egzersiz seanslarindan
olusur ve bu seanslar, diisiikk yogunlukta (%50-60 VO:zpeak) kisa aktif dinlenme
donemleriyle (1-4 dakika) doniisiimlii olarak yapilir. Yontemin deneysel yapisi
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nedeniyle, bu tiir bir egzersiz programi heniiz resmi kilavuzlar tarafindan obezite
hastalar1 i¢in 6nerilmemektedir (Hansen, 2013).

Simdiye kadar, HIT'nin kardiyopulmoner zindeligi iyilestirme veya kilo kayb1
acisindan orta yogunluklu siirekli antrenmana kiyasla tstiinliigii obez kisilerde
heniiz acikliga kavusmus bir konu degildir. Schjerve ve arkadaslari, obez
yetigkinlerde yiiksek yogunluklu aralikli egzersiz rejiminin (enerji harcamasi
acisindan eslestirilmis) orta yogunluklu egzersiz rejimine etkilerini karsilagtiran
ilk caligmay1 gergeklestirmistir. Arastirma bulgularina gore, 12 haftalik miidahale
sonunda toplam viicut yag dokusu kiitlesindeki azalma orani her iki grup igin
benzer diizeyde gerceklesmistir (sirasiyla %2,2 ve %2,5). Bu sonuglar, obezite
hastalarinda yag dokusu kiitlesini azaltmak i¢in daha yiiksek yogunluklarda
tekrarlanan egzersizlerin uygulanmasinin gerekli olmadigini ortaya koymaktadir.
Bu bulgunun 6nemi biiyiiktiir, zira bu tiir bir egzersiz programi, hastalar
tarafindan fiziksel olarak daha zorlayici bulunabilir ve diigiikk motivasyona neden
olabilir (Schjerve ve ark.,2008).

Esneklik Egzersizleri ve Obezite

Obez hastalarda eklemler cevresindeki yag kiitlesinin artmasi nedeniyle
eklem hareket araliinda azalma meydana gelebilir. Bunun sonucunda hastalar
viicut pozisyonundaki degisikliklere yavag cevaplar verir hale gelir ve dengeleri
bozulmaya baglar. Obez kisilerde bu durumdan dolayr bel agris1 ve eklem
osteoartriti olugsma riski de artar. Ancak eklem hareket aciklig1 kilo vermeyle
kendiliginden gelisme gosterir. Yine de hastalar, bacaklar, bel, kollar ve gogiis
bolgeleri ile ilgili temel ve kisa esneklik egzersizlerini, eklem hareketinin izin
verdigi Ol¢iide yapmalidir. Obez bireylerde eklem hareket agiklig1 icin her giin
statik, proprioseptif veya pasif germe hareketleri, bir major eklem igin 10-30 sn.
olacak sekilde uygulayabilir ve tolere edildikge hareket agikligi arttirilmalidir
(Arikan ve ark., 2018).
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