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ONSOZ

Degerli Okuyucular

Elinizde tuttugunuz bu eser, spor bilimlerinin ¢ok yonlii diinyasim bilimsel
bir tematik yaklasimla ele alan bir rehberdir. Spor, bireyin fiziksel ve ruhsal
saglhigini gelistiren bir ara¢ olmasinin 6tesinde, kiiltiir, bilim ve teknolojinin
kesisiminde siirekli evrilen bir olgudur. Bu kitap, iste bu genis perspektifi
yakalamak ve spor bilimlerine dair giincel bilgi birikimini okuyucularla
paylagmak amaciyla hazirlanmistir.

Bu eser, sporcu beslenmesinden uyku kalitesine, engelli bireylerde yiizme
egitimi uygulamalarindan bilingli farkindalik ve spor performansina kadar genis
bir yelpazeyi kapsamaktadir. Her boliim, alaninda uzman akademisyenlerin
katkilariyla, giincel aragtirmalar ve bilimsel veriler 1518inda hazirlanmigtir. Kitap
hem teorik hem de uygulamali igeriklerle, spor bilimleri &grencilerinden
akademisyenlere, spor profesyonellerinden ilgili alanlardaki uygulayicilara kadar
genis bir okuyucu kitlesine hitap etmektedir.

Kitabin hazirlanmasinda emegi gegen degerli yazarlara tesekkiir ederiz. Bu
kitap, sadece bir bilgi kaynagi degil, ayn1 zamanda spor bilimleri alaninda yeni
diisiincelere ilham veren bir bagvuru eseri olma niteligi tasimaktadir.

Amacimiz, okuyucularimizin bu eserden faydalanarak spor bilimlerine dair
yeni sorular sormalari, aragtirmalar yapmalari1 ve uygulamalarda bulunmalaridir.
Kitabin, spor bilimleri alaninda g¢alisanlar i¢in rehber bir kaynak olacagina ve
farkli disiplinlerden gelen katkilarla zenginlesen bu calismanin, alandaki is
birligini gliglendirecegine inantyoruz.

Kitabin, siz degerli okuyucularimiza ilham vermesi ve spor bilimi alaninda
yeni fikirlerin yesermesine vesile olmast en biiyiik dilegimizdir.

Saglikli ve spor dolu giinler dileriz.
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GIRIS

Beslenme, insanin biiyiime, gelisme, saglikli ve iiretken olarak uzun siire
yasamasi i¢in gerekli olan besin Ogelerini yeterli miktarda alip viicutta
kullanmasidir (Colak ve ark., 2015). Diger bir tanimla beslenme; hayati
fonksiyonlarin yerine getirilebilmesi (6rn., biiyiime, iireme), fiziksel aktivitelerde
bulunabilme ve sagligin korunabilmesi igin besinlerin planli ve programli bir
sekilde alinmasidir. Beslenme icin gerekli besin 6gelerinin birisi veya bir kismi1
almmadiginda ya da gereginden az veya ¢ok alindiginda biiyiime ve gelisme
engellenmekte ve saglik problemleri ortaya ¢tkmaktadir. insan yasaminda énemli
yer tutan beslenme, 6nemli bir bilim dalidir. Diger taraftan, spor bireylerin
fiziksel ve ruhsal gelisiminde 6nemli bir rol oynamaktadir (Altug ve ark., 2023).
Spor ve beslenme iliskisinin degerlendirilmesi acisindan bakildiginda,
beslenmenin yalnizca bireysel saglik icin degil, ayn1 zamanda spor, biyokimya,
tip, mikrobiyoloji, fizyoloji, kimya ve ekonomi gibi disiplinler tarafindan da
kapsamli bir sekilde incelenen bir bilim dali haline geldigi goriilmektedir. Bu
baglamda, beslenme olgusu spor bilimleri agisindan da kritik bir dneme sahiptir.

Sporcularda Giinliik Beslenme, Diyet, Beslenme Miktar ve Zamanlari

Sporcu beslenmesinde ©6glin sayist ve zamanlart performansa etki
yapabilmektedir. Sporcular giinde en az ii¢ 6&iin beslenmelidir. Tercihen iki 6&lin
de hafif yemekler tiiketilerek 6giin sayisi bese ¢ikarilabilir.

Glnilin en 6nemli 6giinii sabah kahvaltisidir. Beslenme uzmanlari sabah
kahvaltisinin muhakkak yapilmasimin gerekliligi hususunda goriis birligi
icindedir. Cesitli sebeplerle (6rn., zaman sinirli, istahsizlik, rejim, kahvaltilik
besinleri sevmeme) sabah kahvaltis1 atlanmamalidir. Ozellikle giinde iki kez
egzersiz yapan sporcular, sabah kahvalti yapmamalar1 halinde performanslari
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olumsuz etkilenir ve kisa siirede yorulurlar. Cilinkii sabahleyin glikojen
depolarinda azalma vardir (Budak ve ark., 2023). Kilo vermek amaciyla da sabah
kahvaltisinin yapilmamasi uygun bir yontem degildir. Bu amacla belki diger
ogtlinlerden fedakarlik yapilabilir. Ayni1 kaloride besin tiiketilmesi durumunda, bu
kaloriyi sabah kahvaltisinda tiiketenler, 6glen ya da aksam tiiketenlere oranla
daha kolay kilo verirler. Kahvaltida sadece belirli besinlerin yenilmesi
zorunlulugu yoktur. Kahvaltilik besinleri sevmeyen sporcular, kahvaltida diger
ogiinlerde yedikleri tiim besinleri alabilirler. Kahvaltida temel amag, giinliik
alimmas1 gereken kalorinin yaklasik ti¢te birinin bu 6giinde alinmasidir.

Sporcu giinde en az ii¢, tercihen de bes 6giin beslenmelidir. Giinde bes 6giin
yemek yeme sporcunun performansini olumlu etkileyebilir. Bu durum 6zellikle
uzun siiren ve yogun egzersiz yapan sporcularda daha da dnemlidir. Biiyiime
caginda olan geng sporcularin giinde bes 6giin beslenmeleri durumunda, tiiketilen
besinlerin viicutta kullanimi1 daha elverisli bir hal alabilir. Genellikle atigtirma
tarzinda bir seyler yemenin uygun olmayacagi, ¢linkii bunun istah azalmasina ve
dolayisiyla ana 6giinlerde yeterince besin alinamamasina yol acacagi diisliniiliir.
Aslinda atigtirirken uygun besinler secilirse olumlu etkileri olabilir. Bu amaca
uygun besinler arasinda baslica sunlar sayilabilir.

e  Hububat; sevilen hububat iirtinleri tercihen meyveli olanlar

e  Patlamis misir

e  Meyveler; portakal, elma, muz veya diger meyveler

e  Yogurt; tercihen az yagl veya yagsiz ve miimkiinse meyveli

e  Kuru yemis ve ¢ekirdek; aycicegi cekirdegi, fistik, badem, Antep fistig
ve diger protein ve E vitamini ile B grubu vitaminleri igeren kuru yemis ve
cekirdekler

e  Patates kizartmasi; yiiksek glisemik etkiye sahip oldugu i¢in &zellikle
yogun egzersiz sonrasinda daha faydali

Ogiin aralarinda yapilacak atistirma tarzindaki beslenmeyle, kan sekeri
seviyesinin normal diizeyde kalmasma katkida bulunulur. Ancak egzersiz
oncesinde yenilen sekerli besinler kan sekerinin diismesine ve sporcunun kisa
sirede yorulmasina yol agabilirler. 60-90 dakikadan uzun siiren egzersiz
esnasinda her bir saatlik ¢aligma icin yaklagik 100-300 kkal enerji igeren seker
alinmasi1 performansa olumlu katki saglar.

Beslenme Ogiinleri zamanlarinda midede sindirime katki yapacak sivilar
salgilanir. Ogiinler genellikle ayn1 saatlerde olursa, mide salgisin1 bu zamana
gore ayarlar. Bazi Ogiinler yenilmeden gegirilirse bu donemde mideden
salgilanan mide sivilari, mideye zarar verebilir. Beslenme zamanlarmin
egzersize baslanacak zamana gore de ayarlanmasi oOnerilir (Ugan, 2018).



Genellikle egzersize baglamadan yaklagik 2-3 saat 6nce yemek yenilmesi uygun
olabilir. Ancak egzersiz oncesinde tliketilen besinlerin sindirimi kolay olmasina
0zen gosterilmelidir. Miisabaka zamanlarinda ise, miisabakadan bir giin 6nce; o
giiniin ana yemegi olarak 6glen yemegi yenilir. Boylece alinan besinin sindirimi
i¢in miisabakaya kadar yeterince zaman vardir. Sonra da hafif bir aksam yemegi
yenir ve yatmadan bir siire Once hafif bir seyler alinabilir.

Sporcularda Miisabaka Oncesi, Hazirhk ve Miisabaka Sonrasinda
Beslenme

Miisabaka Oncesi Beslenme

Sporcular ¢ogunlukla miisabakalardan énce hangi besinin yenilmesinin uygun
olacagimi merak ederler. Diger bir ifadeyle, miisabakay1 kazandiracak bir regete
isterler. Ancak tiim sporcularin performansini azami diizeye ¢ikarabilecek sihirli
bir besin yoktur. Sporcunun performansini hem fizyolojik ve hem de psikolojik
faktorler etkileyebilir (Yilmaz ve ark., 2023). Literatiir incelendiginde biligsel ve
motor becerilerin bir arada calistirilmasinin hem bireysel hem de takim
performansina olumlu yansiyacagma yonelik ¢alismalar bulunmaktadir (Demir
& Kuyici, 2023; Hazar ve ark., 2023). Bu nedenle eger bir sporcu belli bir besini
tilkettiginde performansinin arttigini diisiiniiyorsa, bunun daha ¢ok psikolojik
yonden olumlu katkisi olabilir. Miisabaka veya antrenmanlardan 6nce hangi
besinlerin ne kadar tiiketilecegi, sporcunun kisisel durumu (6rn., yas, kilo) ve
spor bransina bagl olarak 6nemli oranda degisebilir. Miisabaka veya antrenman
oncesindeki beslenmede baslica hedefler sunlardir:

e Kan sekeri seviyesinin diigmesi onlenmeye ¢aligilir. Ciinkii kan sekeri
seviyesi diserse performansi olumsuz etkileyen bazi belirtiler (6rn., halsizlik,
bulanik gdrme) ortaya ¢ikabilir.

e  Kaslara enerji kaynagi saglanmaya ¢aligilir.

e  Mide sivisinin kismen emilmesiyle midenin yatistirilmasina ve agligin
giderilmesine katki yapilir.

e Viicudun egzersiz igin yeterince enerji icerdigine zihnen de ikna
olunmasina yardime1 olunur.

Kaslarm enerji kaynag1 saglamak igin, her giin ihtiya¢ oraninda karbonhidrat
iceren besinler yenilmelidir (S6nmez ve ark. 2023). Egzersizden yaklasik bir saat
once aglik hissinin giderilmesi ve kan sekeri seviyesinin korunmasi i¢in biraz
karbonhidrat aliir. 60-90 dakikadan daha uzun siire egzersiz yapilacaginda, orta
derecede glisemik etkisi olan karbonhidratlar (6rn., yogurt, muz, elma, fasulye,
mercimek) segilmelidir (Aktas, 2024). Bu tip besinler egzersizden bir saat 6nce
tilkketilmesi halinde, yakita doniisiimii i¢in yeterince zaman olur. Boylece uzun



siiren egzersiz siiresince enerji saglanmig olur. Ancak bu karbonhidrat kas
glikojen depolarinin doldurulmasinda etkin degildir (Aktas, 2023).

Miisabaka veya antrenmanin baslamasina bir saatten daha az zaman kalmis
ise, kolaylikla sindirilebilen besinler (6rn., ekmek, makarna, az yagli besinler)
tercih edilmelidir. Yiiksek oranda yag igeren besinlerin (6rn., peynir, et, sucuk)
tilketimi sinirh diizeyde tutulmalidir. Ciinkii bu besinlerin mideyi terk etme siiresi
olduk¢a uzun zaman alir. Diger bir ifadeyle, egzersiz 6ncesinde sindirimi hizl
olan besinlere yonelmeye dikkat edilmelidir. Tam bir 6&lin yemegin sindirimi 3-
4 saat, hafif bir 6giin i¢in bu siire 2-3 saat, s1vi besinlerin sindirimi 1-2 saat ve
birka¢ lokmalik atistirmanin sindirimi de yaklasik bir saat siirer (Kog¢ ve ark.,
2016).

Egzersiz oncesinde sekerli besinler (6rn., sporcu igecegi, pekmez) veya
yiiksek glisemik etkili besinler (6rn., patates, bal) tiikketiminde dikkat edilmesi
gereken ¢ok Onemli hususlar vardir. Egzersizden 15-120 dakika dncesinde bu
besinlerin tiikketilmesi kan sekeri seviyesinin diismesine yol agabilir. Bu durumda
da yorgunluk ve bitkinlik hissi olusabilir. Oysa, egzersizden 5-10 dakika 6nce
sekerli besinler alinirsa, egzersize baslandiginda viicuttan insiilin salinim
azalacagindan kan sekeri seviyesinde diisme olmaz (Bass ve ark., 2005)

Yogun egzersizlerden dnce tiiketilen besinlerin sindirimine yeterince zaman
ayrilmalidir. Yani yeterli bir siire 6nce besin alinmali ve besinin sindirimi
egzersiz baslayincaya kadar 6nemli oranda tamamlanmis olmalidir. Ciinkii yogun
egzersiz sirasinda mideden gegen kan yaklagik % 80 oraninda azalir. Bu da yogun
egzersiz sirasinda sindirimin artik yeterince gerceklesemeyecegini gosterir. Orta
derecedeki egzersizler de ise, mideye gelen kan yaklagik % 30-40 oraninda azalir.
Yani, orta derecedeki egzersiz sirasinda sindirim Onemli oranda devam
edebilmektedir. Bu durumda sindirilen besinlerin enerji kaynagi olarak
kullanilabilmesi miimkiindiir (Michel ve ark.,2015).

Midesi hassas olan sporcular, egzersiz Oncesinde sivi besinleri tercih
edebilirler. Ciinkii sivi besinlerin mideyi terk etme siiresi, katilara nazaran, daha
cabuk olur.

Sporcu miisabaka Oncesinde, daha once hi¢ yemedigi ya da siklikla
tiiketmedigi besinlerden uzak durmalidir (Sam ve ark. 2021). Diger bir ifadeyle,
miisabakalardan Once alisik olunan besinler tiiketilmelidir. Ciinkii ilk kez
denenen veya nadiren tliketilen besinin c¢esitli rahatsizliklara (6rn., midede
eksime hissi, mide krampi1) neden olma riski vardir. (McArdle ve ark., 2010).

Baz1 sporcular, ¢esitli problemler (6rn., ishal) olabilecegi diisiincesiyle
egzersiz Oncesinde besin tiiketiminden g¢ekinirler. Siiphesiz, yanlis beslenme
nedeniyle bu tip problemler gozlemlenebilir. Ancak, enerji yetersizligi problemi
olusabilecegi gercegi de vardir. Ozellikle, sabah egzersizi 6ncesinde kahvalti



yapilmamas1 durumunda, enerji yetersizligi ¢ok net goriilebilir. Sporcunun
kahvalti yapmadan sabah egzersizine baslamasi siklikla gézlenen bir durumdur.
Sabah egzersizi dncesinde hafif bir kahvalti1 yapilmasi bile, performansa olumlu
katki yapabilir. Ciinkii viicut, gece boyunca kan glikoz seviyesinin diismesini
onlemek i¢in karaciger glikojenini kullanir. Sabah glikojen depolar1 kismen
bosalmis halde iken antrenmana baglanmasi halinde, kisa siire yorgunluk
olusabilir. Dolayistyla sporcunun kahvaltida, yapacagi her bir saatlik antrenman
icin viicut agirhiginin her bir kilogrami bagina 1 gram karbonhidrati almasi
onerilir. Ornegin, 60 kg agirhgindaki bir sporcu bir saat antrenman yapacaksa
60 gram (60 kg x 1 g/kg x 1 saat = 60 g), ii¢c saat antrenman yapacaksa da 180
gram ((60 kg x 1 g/kg x 3 saat = 180 g) karbonhidrat i¢eren besin almasi 6nerilir
(McArdle ve ark.,2010).

Miisabaka giinii bol s1v1 alinmalidir. Sporcunun miisabaka sonrasinda acliktan
6lmesi s6z konusu olmaz. Ancak, viicuttan asir1 sivi kaybi nedeniyle 6liim bile
olabilir. Miisabakadan iki saat oncesine kadar 2-3 bardak, 5-10 dakika 6nce de
1-3 bardak su i¢ilmesi onerilir (McArdle ve ark., 2010).

Karbonhidrat Yiikleme

Dayaniklilik gerektiren spor branglarinda (6rn., maraton, triatlon, bisiklet),
miisabakalara hazirlanan sporcularin kaslarinin karbonhidratlarca doyurulmasi
Onerilir. Buradan sporcunun alabildigince makarna veya ekmek yemesi
anlagilmamalidir. Oncelikle karbonhidrat yiiklemesi sadece ©nemli bir
miisabakadan 6nce degil, giinliikk antrenman 6ncesinde yapilmalidir. Bu amagla
uygulanacak diyetin karbonhidrat yoniinden zengin olmasi yaninda yeterince
protein icermesine ve yag iceriginin az olmasma Ozen gosterilir. Gilinlik
karbonhidrat tliketiminin miimkiin oldugunca fazla olmasiyla karbonhidrat
yiiklemesi yapilacagi diisiincesi dogru degildir. Nitekim, asir1 karbonhidrat
titketimi kaslarin daha ¢ok enerjiye sahip olacagi sonucunu dogurmaz. Ayrica
asirt  karbonhidrat tiiketilmesi durumunda sindirim sistemi bozukluklari
olusabilir. Karbonhidrat yiiklemesi yapmak amaciyla, sporcunun viicut
agirliginin her bir kilogrami igin yaklagik 8-12 gram karbonhidrat almasinin
uygun olacagi diisiiniilmektedir (Wu ve ark., 2021).

Dayaniklilik gerektiren spor branglarinda sporcuya karbonhidrat yiiklemesi
yapilirken, yeterince protein alinmasina da 6zen gosterilir. Bu sporcular enerji
saglamak amaciyla kismen proteinleri de kullanirlar. Bu sporcular igin giinliikk
protein ihtiyaci her bir kilogram viicut agirligi i¢in yaklagik 1.2-1.8 gramdir
(Schmitz ve ark.,2024).

Normalde sporcunun diyetinde yaklasik % 20 oraninda yag bulunur. Kati
yaglar genellikle hayvansal besinlerle (6rn., et, peynir, yogurt, salam, sosis,
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sucuk) yeterince alinirlar. Bu nedenle yemeklerde siv1 yaglar (6rn., aygigegi yagi,
zeytinyagl, misir0zii yagi) kullanilmasi onerilir. Karbonhidrata dayali beslenme
programui izlenirken, yaglarin kisitlanmasi uygun olur (Schmitz ve ark.,2024).

Sporcuya karbonhidrat yiiklemesi yapilirken lifli besinlerin tercih edilmesi
daha sagliklidir. Kepekli ekmek, sebze ve meyve bu amaca uygun besinlerdir.
Karbonhidrata dayali beslenme programinda daha ¢ok dogal olmayan besinlere
(6rn., kepeksiz ekmek, makarna, piring) yer verilirse, ozellikle yeterince egzersiz
yapilmadigi donemlerde, sindirim sistemi bozukluklar1 olusabilir. Ayrica asiri
meyve agirlikli beslenme tarzinda da ishal olusabilir.

Miisabaka Siiresince Beslenme

Sporcularin antrenman ve miisabaka déneminde fiziksel ve psikolojik yonden
giiclii olmas1 gerekmektedir. Ote yandan sporcularin fiziksel ve psikolojik
durumlarinin yaninda beslenme durumlari ve tutumlari da énemlidir. Sporcularin
beslenme tutumlari antrenman ve miisabakalarda ortaya koyacaklar1 performansi
etkiledigi i¢in sporcularin hayatinda 6énemli bir yer edinmektedir (Adatepe &
Celik, 2022). Uzun siiren (60-90 dakikadan fazla) egzersizler siiresince, oncelikle
terle olusan sivi kaybi telafi edilir. Ayrica bu siirecte kan sekeri seviyesinin
normal diizeyde kalmasi i¢in yeterli karbonhidrat alinmasina 6zen gosterilir. Her
bir saatlik egzersiz i¢in yaklasik 200-300 kkal enerji kaynagi alinmasi
performansa olumlu katki saglayabilir. Her bir saatlik egzersizde, viicut
agirhigmin her bir kilogrami i¢in bir gram karbonhidrat alinmasi1 uygun bir
hedeftir. Ornegin, 70 kg agirhigindaki bir sporcu ii¢ saat siiren egzersizde, 210
gram (70 kg x 1 g/kg x 3 saat = 210 g) karbonhidrat alabilir. Sporcu karbonhidrat
kaynag1 olarak sporcu igecegi ve muz tiiketebilir (Wilson ve ark.,2021).

Miisabaka Sonrasi Beslenme

a. Miisabaka Sonrasinda Karbonhidrat Alinmasi

Egzersizde harcanan glikojenin %5’inin yeniden yerine konulmasi yaklasik
bir saat siirer. Yani kaslarda bosalan glikojenin tamamen karsilanmasi yaklagik
20 saat siirer. Antrenman veya miisabakadan sonraki ilk 15 dakika igerisinde
karbonhidrat yoniinden zengin besinler veya sivilarin alinmasi ¢ok énemlidir. Bu
durumda, glikojen yapimindan sorumlu enzimler harekete gegerek, bosalan
glikojenin %7-8’i bir saatte yerine konulabilir. Arastirmalar egzersiz sonrasi ilk
15 dakikada beslenen sporcularin glikojen depolarinin, iki saat veya daha uzun
siire sonrasinda beslenenlere nazaran, daha ¢abuk glikojenle doldugunu ortaya
koymustur (Waterland ve ark., 2020).

Egzersizden sonraki 2-6. saatler arasinda her iki saatte bir, viicut agirliginin
her bir kilogram1 i¢in bir gram karbonhidrat alinmas1 uygun olur. Ornegin, 70 kg

11



agirhigidaki bir sporcu, egzersiz sonrasi ikinci saate kadar 70 gram, doérdiincii
saate kadar gene 70 gram ve altinci saate kadar tekrar 70 gram karbonhidrat
igeren besinleri almasi tavsiye edilir. Cok fazla karbonhidrat tiikketimi ile kaslarin
glikojen doygunlugunun saglanmasi daha ¢abuk olmaz. Kas glikojen depolarinin
yeniden doldurulmasinda kati ve sivi besinler alinabilir. Kaslarin glikojen
doygunlugunun saglanmasinda orta ve yiiksek glisemik etkiye sahip besinlerin
(6rn., portakal suyu, muz) tiiketilmesi en uygunudur. Sporcu icecekleri ve
karbonhidrat tozlar1 da bu amagla alinabilir. Ancak bunlarin ¢ogunda vitamin ve
mineral maddelerin yetersiz oldugu unutulmamalidir (Waterland ve ark.,2020).

b. Miisabaka Sonrasinda Protein Alinmasi

Egzersiz sonrasinda fazla protein alinmasia gerek yoktur. Ancak egzersizden
sonraki ilk birkag saat icinde alinacak bir miktar protein kas glikojen depolarinin
yeniden dolmasina katki saglayabilir. Proteinler ve karbonhidratlar insiilin
hormonunun salgilanmasim uyarirlar. Insiilin de glikozun kandan kaslara
tasinmasini saglar. Egzersiz sonrasinda proteinlerin karbonhidratlarla birlikte
alinmasi, kas glikojen depolariin yeniden doldurulmasinda etkin sonug dogurur.
Bu amagla, her 1ii¢ gram karbonhidratla birlikte bir gram protein
(karbonhidrat:protein orani 3:1) alinmasi tavsiye edilir (Bittman ve ark.,2022).

c. Miisabaka Sonrasinda Sivi Ve Elektrolit Alinmasi

Egzersiz sonrasinda terlemeyle olusan sivi kaybmin telafi edilmesi, yani
viicudun su dengesinin yeniden ayarlanmasi1 gerekir. Sivi kayiplarimin
kargilanmasi amaciyla su, meyve sulari, sulu besinler (6rn., karpuz, iiziim) ve
karbonhidrat i¢eren sporcu icecekleri alinabilir. Alinacak sivi miktarinin, terle
viicuttan atilan miktarla orantili olmasi gerekir. Viicut agirliginin % 2’sinden
daha fazla sivinin viicuttan terle kaybedilmemesine 6zen gosterilmelidir. Pratik
olarak, her 15-20 dakikalik yogun egzersiz i¢in yaklasik 250 mililitre sivi
alinmas1 Onerilebilir. Bu miktar sporcuda sivi kaybi sekillenmemesi igin
yeterlidir (Bittman ve ark.,2022).

Sporcu alisik oldugundan daha uzun siiren ve etkin egzersiz yaptiginda,
onemli diizeyde su kaybiyla karsi karsiya kalabilir. Bu durumda sporcunun
egzersiz sonrasindaki 1-2 giin boyunca sik sik sivi almasi gerekir. Diger bir
ifadeyle, sporcu en geg 2 giine kadar viicut su dengesini ayarlamalidir. Idrarin
rengine ve idrara ¢ikma sikligina goére alinan sivinin yeterliligi hakkinda fikir
sahibi olunabilir. Idrarin rengi acik sartya dondiigiinde ve yaklasik saatte bir kez
idrara ¢ikildiginda viicut su dengesinin yeterince ayarlandigi diisiiniiliir.
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Terleme sirasinda yalniz su degil bazi1 minerallerin (elektrolit) kaybi da (6rn.,
sodyum ve potasyum) sekillenir. Ancak egzersiz sonrasinda genellikle daha fazla
besin tiiketildigi icin, bu mineraller de besinlerle birlikte yeterince alinirlar.

Potasyum viicudun su dengesinin ayarlanmasinda rol oynayan bir mineraldir.
Egzersiz sonrasinda igilen 1-2 bardak portakal suyu terle atilan potasyumun
saglanmasi i¢in yeterlidir. Bir kilogram terle birlikte 160-200 miligram potasyum
kaybi olur. Potasyum yoniinden zengin olan bazi besinler arasinda; portakal suyu,
patates, muz ve yogurt sayilabilir (Bittman ve ark., 2022).

Terle birlikte kaybedilen bir diger elektrolitte sodyumdur. Bir kilogram
terleme ile 400-700 miligram sodyum kaybedilir. Bu kayip normal beslenme
sirasinda rahatlikla karsilanabilecek diizeydedir.

Sporcular miicadele etttikleri spor dalinda basarilarini siirdiirmek i¢in fiziksel
kondisyonlarint ve performanslarint  korumak zorunluluguna sahiptir
(Demir,2023). Egzersiz sonrasi sporcunun yeterince dinlenmesi gereklidir. Bu
sekilde, wviicudun kendini diizenlemesi ve hasarli dokularin onarimi
gergeklesebilir. Boylece gelecekte performansin iyi olmasina da katki saglanmig
olunur. Yogun egzersiz sonrasinda sporcunun bosalan glikojen depolarinin
tamamen dolmasi i¢in, iki giin egzersiz yapilmamasi veya hafif egzersizler
yapilmasi ve yiiksek karbonhidratli diyetle beslenilmesi onerilir.
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GIRIS

Saglikli bir yasam siirdiirme arayisi, son yillarda hem sporcularin hem de
halkin dikkatini ¢eken en 6nemli konulardan biri haline gelmistir. Egzersiz ve
dengeli beslenme, bu hedefe ulagsmak icin iki temel tas olarak kabul edilmektedir.
Ancak modern yasamin hizli temposu ve artan fiziksel gereksinimler, bireylerin
sadece aktif kalmakla yetinmeyip, aynt zamanda performanslarini optimize
etmek ve uzun vadede sagliklarini korumak i¢in daha 6zel ¢oziimler aramalarina
neden olmustur. Bu noktada, Omega-3 yag asitleri hem profesyonel sporcular
hem de aktif bireyler i¢in vazgecilmez bir besin dgesi olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Omega-3 yag asitleri, insan viicudunun kendi kendine iiretemedigi ve mutlaka
dis kaynaklardan alimmasi gereken esansiyel yag asitleridir. Basta deniz
iiriinlerinden, 6zellikle yagh baliklardan ve ayrica keten tohumu, chia tohumu,
ceviz gibi bitkisel kaynaklardan elde edilen Omega-3 yag asitleri, viicut sagligi
tizerinde genis kapsamli faydalar saglamaktadir (Rizos ve ark., 2012). Bu yag
asitlerinin en yaygin bilinen tiirleri EPA (eikosapentaenoik asit) ve DHA
(dokosaheksaenoik asit) olarak adlandirilir. Her iki tiir de viicutta inflamasyonu
azaltici, kalp-damar sagligimi destekleyici ve beyin fonksiyonlarini iyilestirici
etkilere sahiptir (Swanson ve ark., 2012).

Egzersiz, viicudu gii¢lendiren ve dayaniklilig1 artiran énemli bir faktordiir.
Ancak bu siirecte viicut ciddi bir stres altina girmektedir. Ozellikle yogun
egzersizler sirasinda kaslarda mikro diizeyde hasarlar olusur, serbest radikallerin
liretimi artar ve viicut bir tiir oksidatif stres altinda kalir. Tiim bu siirecler, kisa
vadede kas yorgunlugu ve iltihaplanma gibi yan etkiler dogurabilir. Uzun vadede
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ise toparlanmanin yetersiz kalmasi, asir1 yorgunluk ve performans diisiisiine
neden olabilmektedir. Bu noktada devreye giren Omega-3 yag asitleri, anti-
inflamatuvar ve antioksidan 6zellikleri sayesinde egzersizin viicutta yarattigi bu
olumsuz etkileri minimize etme potansiyeline sahiptir (Bischoff-Ferrari ve ark.,
2020; Fernandez-Lazaro ve ark., 2024; Kyriakidou ve ark., 2021).

Yapilan bilimsel arastirmalar, Omega-3 yag asitlerinin kas protein sentezini
artirarak kas Kkiitlesinin korunmasina yardimeci oldugunu gdostermektedir
(Fernandez-Lézaro ve ark., 2024; Jeromson ve ark., 2015; Kyriakidou ve ark.,
2021). Aym zamanda, kas dokusunda olusan iltihab1 azaltarak daha hizli
toparlanmay1 saglamaktadir (Jouris ve ark., 2011; Tartibian ve ark., 2011). Ek
olarak, sporcularin bir sonraki antrenman veya miisabakaya daha hazir hale
gelmelerine katkida bulunmaktadir (Philpott ve ark., 2019). Bu etkiler, yalnizca
profesyonel sporcular i¢in degil, giinliilk yasamda aktif olan bireyler i¢in de
onemli faydalar sunmaktadir.

Omega-3 yag asitlerinin egzersiz lizerindeki olumlu etkileri sadece kaslarla
sinirlt kalmamaktadir. Ayrica, kalp-damar saglig1 lizerinde de ciddi faydalari
oldugu bilinmektedir. Egzersiz sirasinda artan fiziksel efor, kalbin daha fazla
caligmasini yol agmaktadir. Omega-3, kalp ritmini diizenlemeye, damar sertligini
onlemeye ve kan basincini dengelemeye yardimci olmaktadir. Boylece yogun
egzersizler sirasinda kalp saglhiginin korunmasini desteklemektedir (Psota ve ark.,
2006; Rizos ve ark., 2012). Bu faydalara ek olarak, yag asitlerinin metabolizma
tizerindeki olumlu etkileri sayesinde yag yakimim tesvik ederek viicut
kompozisyonunu iyilestirebilmektedir (Jazayeri ve ark., 2020).

Egzersizin bir diger dnemli yonii ise zihinsel saglik iizerindeki etkileridir.
Fiziksel aktivite, endorfin gibi mutluluk hormonlarmin salgilanmasini artirarak
stres ve anksiyete seviyelerini diisiirmektedir. Ancak zihinsel yorgunluk ve
odaklanamama o6zellikle yogun egzersiz programlariyla ugrasan bireylerde
yaygin bir sorun olarak ortaya c¢ikmaktadir. Omega-3 yag asitleri, beyin
fonksiyonlarin1 destekleyici ve biligsel performansi artirict 6zellikleriyle bu
sorunlarin {stesinden gelinmesine yardimecir olacak en onemli besinsel
takviyelerin baginda gelmektedir. Omega-3’iin néroprotektif etkileri, zihinsel
performanst artirirken stresle basa ¢ikma yetenegini de gelistirmektedir
(Abubakari ve ark., 2014; Mazereeuw ve ark., 2012).

Bu boliimiin amaci, bu genis ve karmasik iligkinin derinliklerine inmektir.
Omega-3 yag asitlerinin biyolojik islevlerini, bu islevlerin egzersizle nasil
ortiistiigilinii ve 6zellikle sporcularin bu yag asitlerinden nasil faydalanabilecegini
bilimsel veriler 1s181nda agiklamay1 hedefliyoruz. Omega-3, sadece performans
artis1 saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda uzun vadede sagligin korunmasina da
yardimct olacaktir. Mevcut caligmanin, sporcularin ve aktif bireylerin daha
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bilingli ve dengeli bir sekilde Omega-3 yag asitlerinin nasil kullanilmasi
gerektigine yonelik kapsamli bir arastirma olabilecegi diisiiniilmektedir.

1. Omega-3 Yag Asitlerine Genel Bakis

1.1. Omega-3 yag asitlerinin yapisi ve tiirleri

Omega-3 yag asitleri, viicudun diizgiin ¢aligmasi icin gerekli olan c¢oklu
doymamuis yag asitleri (PUFA) ailesinin bir iiyesidir. Esansiyel yag asitleri olarak
bilinirler ¢linkii viicut bunlar1 kendisi iiretemez, dolayisiyla besinler yoluyla
alinmalan gerekmektedir. Omega-3 yag asitlerinin en bilinen ii¢ temel tiirii
vardir: EPA (eikosapentaenoik asit), DHA (dokosaheksaenoik asit) ve ALA
(alfa-linolenik asit). Her biri farkli yapisal ozelliklere ve biyolojik islevlere
sahiptir (Swanson ve ark., 2012).

1.2. Omega-3 Yag Asitlerinin Kimyasal Yapisi

Omega-3 yag asitleri, karbon atomlar1 zincirinden olusan ve karbon-karbon
cift baglar1 iceren ¢oklu doymamis yag asitleridir. Kimyasal adlarmni, ilk cift
bagin metil ucundan itibaren (omega ucu) sayildiginda {igiincii karbon atomunda
bulunmasindan almaktadirlar (Varelis ve ark., 2018). Bu yapi, Omega-3’iin,
Omega-6 yag asitleri gibi diger yag asitlerinden ayirt edilmesini saglamaktadir
(Sekil 1).

Cift baglarin varlig1 yag asitlerinin sivi halde kalmasina yardimci olur ve bu
yaglarm biyolojik islevlerini belirlemektedir. Omega-3 yag asitleri, inflamasyonu
azaltma, hiicre zarlariin esnekligini saglama ve norolojik islevleri destekleme
gibi 6nemli roller iistlenmektedir (Cholewski ve ark., 2018).

Sekil 1. Omega-3 Yag Asitlerinin Kimyasal Yapilar1 (Chiu ve ark., 2019)

C18:36is49.12,15 O @ 3
ALA H
(@) w 3
C20:56/s45.8,11,14,17 — =\ —_ =
EPA HO
o w 3

0226015_14 7,10,13,16,19

DHA HO

1.3. Alfa-Linolenik Asit
Alfa-linolenik asit (ALA), bitkisel kaynakli bir Omega-3 yag asididir ve
genellikle keten tohumu, chia tohumu, ceviz ve soya gibi gidalarda
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bulunmaktadir. ALA, Omega-3 yag asitlerinin temel formudur ve viicut
tarafindan EPA ve DHA'ya doniistiiriilmesi gerekir. Ancak bu doniigiim orani
oldukca diisiiktiir; ALA’nin yalnizca %5-10'u EPA'ya, %2'si ise DHA'ya
doniistiiriilebilmektedir (Covington, 2004; Neubronner ve ark., 2011).

ALA, viicuttaki enerji iiretimi i¢in kullanilabilir, ancak anti-inflamatuvar
etkileri ve hiicre fonksiyonlar lizerindeki faydalar1 EPA ve DHA kadar belirgin
degildir. ALA'nin en temel rolii, daha gii¢lii Omega-3 formlarina doniistiiriilmesi
ve viicut yaglarinin diizenlenmesi agisindan fayda saglamasidir (Molfino ve ark.,
2014). Keten tohumu ve keten tohumu yagi, chia tohumu, ceviz, soya fasulyesi,
soya yagl, yesil yaprakli sebzeler (1spanak, lahana) ve kanola yag1 baslica ALA
kaynaklaridir (Covington, 2004).

1.4. Eikosapentaenoik Asit

Eikosapentaenoik asit (EPA), Omega-3 yag asitleri arasinda 6zellikle anti-
inflamatuvar etkileri ile bilinen gii¢lii bir yag asididir. EPA, hiicre zarlarmin bir
bileseni olarak, hiicre i¢i sinyallesmede, viicutta inflamasyonu azaltan
prostaglandinler, tromboksanlar ve 16kotrienler gibi eikosanoidlerin {iretiminde
anahtar rol oynamaktadir. Bu nedenle, EPA, kalp sagligmin korunmasinda,
eklem iltihaplarinin  hafifletilmesinde ve bagisiklik fonksiyonlarinin
diizenlenmesinde etkili olmaktadir (Covington, 2004).

EPA, dogrudan inflamasyonla savagma o6zelligi sayesinde bircok kronik
hastaligin (6rnegin kalp hastaliklari, artrit ve bazi otoimmiin hastaliklar)
onlenmesine yardimci olabilmektedir. Spor yapan bireylerde ise EPA, egzersiz
sonrast kas agrilarini hafifletir ve daha hizli toparlanmaya destek olmaktadir
(Philpott ve ark., 2019; Tartibian ve ark., 2011). Yagli baliklar (somon, sardalya,
uskumru, ton baligi, hamsi), balik yag1 takviyeleri krill yagi ve yosun bazl
takviyeler baglica EPA kaynaklaridir (Swanson ve ark., 2012).

1.5. Dokosaheksaenoik Asit

Dokosaheksaenoik asit (DHA), Omega-3 yag asitleri arasinda 6zellikle beyin
ve sinir sistemi i¢in kritik olan bir bilesendir. DHA, beyin dokusunun ve goz
retinasinin temel yapisal bilesenlerinden biridir; bu yiizden biligsel fonksiyonlar,
hafiza, 6grenme ve gorme yetileri {izerinde biiyiik bir etkiye sahiptir. Ayrica
gebelik ve bebeklik doneminde beyin ve goz gelisimi i¢in hayati 6neme sahiptir
(Martins, 2009; Meyer & De Groot, 2017).

DHA, sadece merkezi sinir sistemi i¢in degil, ayn1 zamanda kalp sagligi,
bagigiklik sistemi ve iltihapla miicadelede de Gnemli bir rol oynamaktadir.
Viicuttaki hiicre zarlarinin yapisal biitiinliigiinii korur ve anti-inflamatuvar
etkileriyle bilinmektedir. DHA'min eksikligi, oOzellikle bilissel gerilemeye,
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Ogrenme giicliiklerine ve norodejeneratif hastaliklara yol agabilmektedir. Yagh
baliklar (somon, sardalya, uskumru, ton balig1), balik yagi ve krill yagi
takviyeleri ve yosun bazli DHA takviyeleri (vegan ve vejetaryenler igin) baslica
DHA kaynaklaridir (Covington, 2004; Swanson ve ark., 2012).

1.6. EPA ve DHA’nin Birlikte Calismasi

EPA ve DHA, birlikte ¢alisarak iltihaplanmay1 kontrol altinda tutmaktadir ve
hiicresel fonksiyonlart desteklemektedir. EPA, inflamasyonu azaltma konusunda
daha etkiliyken, DHA daha ¢ok beyin ve sinir sistemi gelisimi ile ilgilidir. Bu iki
yag asidi, kalp sagligi, zihinsel fonksiyonlar ve genel hiicre sagliginin korunmasi
acisindan birlikte kullanildiginda daha etkilidir. Ozellikle balik yag1 gibi deniz
kaynakli Omega-3 takviyeleri, bu iki yag asidinin ideal oranlarda alimmasina
olanak tanimaktadir (Swanson ve ark., 2012).

1.7. Omega-3 ve Omega-6 Dengesinin Onemi

Beslenmede Omega-3 ve Omega-6 yag asitleri arasindaki denge oldukca
onemlidir. Omega-6 yag asitleri, misir yagi, aygicek yagi ve soya yagi gibi yaygin
bitkisel yaglarda bulunmaktadir ve genellikle iltihap artirict etkilerle
iliskilendirilmektedir. Modern bati diyetleri genellikle Omega-6 yag asitleri
acisindan zengin, Omega-3 yag asitleri acisindan fakirdir. Bu dengesizlik,
inflamasyon seviyelerini ve kronik hastaliklara yatkinlig artirabilir. ideal olarak,
Omega-3 ve Omega-6 alim orani 1:1 veya 1:4 civarinda olmalidir, ancak ¢ogu
kisi bu orami1 saglamakta zorlanmaktadir. Omega-3 yag asitlerini artirmak, bu
dengenin kurulmasina yardimci olabilir ve genel saglik lizerinde olumlu etkiler
yaratabilmektedir (Candela ve ark., 2011; Simopoulos, 2009).

Omega-3 yag asitleri, endoplazmik retikulum stresini azaltir ve mitokondriyal
yag asidi B-oksidasyonunu ve mitokondriyal ayrilmay: arttirir. Desatiirasyon
enzimleri i¢in omega-3 yag asitleri ile omega-6 arasinda bir rekabet vardir.
Omega 6 yag asitleri lehine olan omega-6/omega-3 orani ateroskleroz, obezite ve
diyabetin yayginlagmasina katkida bulunmaktadir. Omega-3 yag asitlerinin,
omega 6 yag asitlerine kiyasla inflamasyona karsi daha koruyucu oldugu
diisiiniilmekte ve bu da ideal bir dengeyi korumanin 6nemini ortaya koymaktadir
(Egalini ve ark., 2023)

Sonu¢ olarak, Omega-3 yag asitleri, viicudun hayati fonksiyonlarini
destekleyen onemli besinlerdir. ALA, bitkisel kaynaklardan gelen temel bir yag
asidiyken, EPA ve DHA deniz iiriinlerinden elde edilen ve biyolojik olarak daha
aktif olan formlardir. Kalp sagligi, beyin fonksiyonlari, inflamasyon kontrolii ve
egzersiz sonrasi toparlanma gibi pek ¢cok alanda 6nemli roller oynayan bu yag
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asitleri, dengeli bir diyetin ve saglikli bir yagsam tarzinin vazgecilmez bir pargast
olmaktadir.

2. Omega-3’iin biyolojik islevleri

Omega-3 yag asitleri, insan viicudunda birgok temel biyolojik islevi olan
esansiyel yaglardir. Bunlar viicudun iiretmedigi ve mutlaka disaridan alinmasi
gereken yag asitleridir. Baslica ii¢ tiirii olan ALA (alfa-linolenik asit), EPA
(eikosapentaenoik asit) ve DHA (dokosaheksaenoik asit), farkli biyolojik
stireglere katilmaktadir ve viicutta farkli roller iistlenmektedir (Covington, 2004).
Omega-3 yag asitlerinin baslica biyolojik islevleri arasinda hiicre zarlarinin
yapisal biitiinligiinii koruma, iltihaplanmay1 azaltma, kalp ve damar sagligin
destekleme ve norolojik gelisimi tegvik etme yer almaktadir (Meyer & De Groot,
2017; Swanson ve ark., 2012; Tartibian ve ark., 2011).

2.1. Hiicre Zarlarimin Yapisal Biitiinliigii

Omega-3 yag asitlerinin en temel islevlerinden biri, hiicre zarlariin yapisinda
yer alarak zarin esnekligini ve gecirgenligini saglamaktir. Hiicre zarlari, her
hiicrenin i¢ ortamini dig ortamdan ayiran ve hiicreye sekil veren yapilardir. Hiicre
zarlarinin esnek ve akiskan kalmasi, hiicresel iletigim, sinyal iletimi ve besin
aligverisi gibi siiregler i¢in hayati 6neme sahiptir (Swanson ve ark., 2012; Varelis
ve ark., 2018).

EPA, daha 6nce bildirildigi gibi 6nemli antioksidan faydalar sagladigi, ancak
membran akigkanlhiginda, ¢ift katman genisliginde ve kolesterol dagiliminda
herhangi bir 6nemli degisiklige neden olmadan, membran lipit ¢ift katmaninin
hidrokarbon ¢ekirdek bolgesine eklenir. Buna karsilik, DHA membran
akiskanligini arttirir, ayri, kolesterol kristalli alanlarin olusumunu tegvik eder ve
membran ¢ift katmaninin genel genisligini azaltir (Martins, 2009; Varelis ve ark.,
2018; Walker ve ark., 2019).

EPA ve DHA gibi Omega-3 yag asitleri, hiicre zarlarinda bulunan fosfolipid
tabakasinin bir pargasi olarak bu islevi yerine getirmektedir. Hiicre zarlarinin
yapisal biitlinliigii korundugunda, hiicrelerin daha verimli ¢alismasi ve hiicresel
hasarlarin 6nlenmesi saglanmaktadir (Block ve ark., 2008).

2.2. inflamasyonun Azaltilmasi

Omega-3 yag asitlerinin en bilinen biyolojik islevlerinden biri, viicutta
iltihaplanmay1  azaltma  yetenekleridir.  Iltihap, viicudun  savunma
mekanizmasidir, ancak kronik iltihaplanma, kalp hastaliklari, kanser ve artrit gibi
bircok ciddi saglik sorununun temelini olusturabilmektedir. Omega-3 yag
asitleri, iltthaplanma karsitt (anti-inflamatuvar) eikosanoidler ve ¢oziimleyici
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lipidler (resolvinler ve protectinler) tiretimini tesvik etmektedir (Mullen ve ark.,
2010). Resolvin E serisi, siklooksijeneaz-2 (COX2) tarafindan EPA'dan
sentezlenir. RvE1, iltihaph bolgeye 16kosit trafigini aktif olarak kapatir, iltihapl
hiicrelerin ve dokiintiilerin temizlenmesini tesvik eder ve sitokin iiretimini
bastirir, boylece akut iltihabin ¢oziilmesine yol acar. Resolvin D serisi ve
maresinler gibi DHA tiirevi mediatorler insanlarda da iiretilmektedir. RvD1'in
insiilin direnci, ateroskleroz, iskemi ve reperflizyon gibi ¢esitli hastalik
modellerinde koruyucu oldugu bildirilmistir (Serhan, 2014).

EPA, iltihaplanmay1 artirict Omega-6 yag asitleri tarafindan {iretilen
prostaglandin, lokotrien ve tromboksanlarin {iretimini dengeleyerek viicutta
saglikli bir inflamasyon yanitin1 desteklemektedir. Bu da kronik inflamasyonun
yol actig1 hastaliklarin 6nlenmesine katkida bulunmaktadir (Tester, 2016).

2.3. Kalp-Damar Saghgini Destekleme

Omega-3 yag asitleri, kalp ve damar saglig iizerinde birgok olumlu etkiye
sahiptir. Kalp hastaliklarin1 6nleme ve kalp-damar fonksiyonlarini iyilestirme
konusundaki faydalari, Omega-3 yag asitlerinin en ¢ok arastirilan yonlerinden
biridir. Omega-3, kalp ritminin diizenlenmesine yardimci olarak ve aritmileri
onlemektedir. Ayrica, kan damarlarinin yapisal biitiinliigiinii koruyarak damar
sertligini (ateroskleroz) oOnleyerek ve kan basincini diisiirmeye yardimci
olmaktadir (Mozaffarian ve Wu, 2012). Omega-3 yag asitleri, hiicre
membranlarinin  fosfolipid ¢ift katmanma dahil edilebilir ve membran
akiskanligini, lipid mikro alan olusumunu ve membranlar arasi sinyallesmeyi
etkileyebilir. Omega-3 ayrica oliimciil aritmileri 6nlemek igin Na ve L tipi Ca
kanallar1 gibi membran iyon kanallarinin islevini modiile eder. Ayrica, omega-3
siklooksijenaz veya lipoksijenaz i¢in alternatif bir substrat gorevi gorerek
arasidonik asidin pro-inflamatuar eikosanoidlere doniisiimiinii 6nler ve daha az
gliclii tirtinlerin tretilmesini saglar (Endo & Arita, 2016). Tiim bunlar da Omega
3 yag asitlerinin kardiyovaskiiler hastaliklara karsi birer onleyici potansiyel
mekanizmalar1 olarak siralanabilir. Bununla birlikte, Omega-3 yag asitleri,
trigliserid seviyelerini diisiirerek ve HDL seviyelerini artirarak kanin pithtilasma
riskini azaltmaktadir. Tiim bu etkiler, kalp krizi, inme ve diger kardiyovaskiiler
hastaliklarin riskini de azaltmaktadir. EPA ve DHA'min diizenli tiiketimi,
Ozellikle koroner arter hastalig1 olan bireylerde 6liimciil aritmi riskini azaltabilir
ve Kkalp yetmezligi vakalarinda bile yasam siiresini uzatabilmektedir
(Mozaffarian ve Wu, 2012; Rizos ve ark., 2012).

Toplam 68.680 hastanin dahil edildigi 20 ¢alisma iizerinde yapilan bir meta-
analiz, omega-3 PUFA uygulamasinin ikincil korunmada kardiyak 6liim riskinde
azalmay1 (RR 0,91, %95 CI: 0,85-0,98) sagladigini gostermistir (Rizos ve ark.,
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2012). Bu arastirmadan elde edilen veriler, 2017 yilinda Amerikan Kalp
Dernegi'nin (AHA), diisik doz omega-3 PUFA takviyesinin, koroner kalp
hastaligi  olan hastalarda koroner hastaliklarin  ikincil  belirtilerini
Onleyebilecegini bildiren bilimsel bir goriis aktarmasini saglamistir. Omega-3
yag asitlerine iliskin yapilan {i¢ biiyiik 6l¢ekli randomize kontrollii ¢alismadan
(Group, 2018; Manson ve ark., 2019; Yokoyama ve ark., 2007) elde edilen
verilerin genisletilmesiyle olusturulan yeni bir meta-analiz, omega-3 yag
asitlerinin kardiyovaskiiler hastalik riskini sinirlamadaki faydali 6zelliklerini
acikca vurgulamistir. Bu azalmalarin takviye omega-3 yag asitlerinin dozu ile
iliskili oldugu bildirilmistir (Hu ve ark., 2019).

2.4. Beyin ve Sinir Sistemi Gelisimi

DHA, Omega-3 yag asitleri i¢ginde beyin ve sinir sistemi saglig1 agisindan
kritik éneme sahiptir. Beyin dokusunun ve goz retinasinin biiyiik bir kismi
DHA'dan olusur. DHA, 6zellikle gebelik ve erken ¢ocukluk doneminde beyin ve
sinir sistemi gelisimi i¢in hayati onem tagimaktadir. Bu dénemlerde DHA
eksikligi, biligsel ve norolojik sorunlara yol agabilmektedir. Yetiskinlerde ise
DHA, biligsel fonksiyonlarin korunmasina, hafizanin giliclenmesine ve beyin
saghigmin iyilestirilmesine katki saglamaktadir (Endo & Arita, 2016;
Simopoulos, 2009; Swanson ve ark., 2012).

DHA'nin eksikligi, yasa bagl biligsel gerileme, demans ve Alzheimer
hastalig1 riskini artirabilmektedir. Bu nedenle DHA, 6zellikle yaslilik doneminde
noroprotektif (sinirleri koruyucu) bir rol oynamaktadir. Beyindeki sinir
hiicrelerinin saglikli iletisim kurmasina yardimci olan DHA, sinaptik plastisiteyi
(beyindeki noéronlar arasindaki iletisim yetenegi) destekler ve Ogrenme
yetenekleri tizerinde de olumlu etkiler gostermektedir (Rogers ve ark., 2008;
Swanson ve ark., 2012).

Japonya'da dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu tanili 40 ¢ocukla yapilan
cift kor randomize kontrollii bir ¢aligmada, omega-3 ekli gidalarin (yaklagik 510
mg DHA ve 100 mg EPA/giin igeren) saglanmasinin dikkat eksikligi
hiperaktivite bozuklugu semptom derecelendirmelerinde sonuglart iyilestirdigi
kaydedilmistir (Hirayama ve ark.,, 2004). Dikkat eksikligi hiperaktivite
bozuklugu tanili 50 ¢ocukla yapilan bir bagka cift kor randomize kontrollii
calisma, ¢uha cicegi yag1 takviyesinin (480 mg DHA, 80 mg EPA ve 40 mg
arasidonik asit saglayan) plaseboya (zeytinyagi) kiyasla dikkati dnemli Slgiide
iyilestirdigini gostermistir (Stevens ve ark., 2003).
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2.5. Gorme Saghg

DHA, gbz saglig1 igin de kritik bir yag asididir. Ozellikle retina dokusunda
yogun olarak bulunmaktadir ve saglikli gérme fonksiyonlarini desteklemektedir.
Caligmalar, omega-3 yag asitleri ve baliktan zengin diyet aliminin makular
dejenerasyon gelisimi riski ile ters orantili oldugunu gostermistir (Querques &
Souied, 2014; Seddon ve ark., 2003). Ozellikle de DHA eksikligi, gérme
problemlerine, retinada bozulmalara ve yasa baghh makula dejenerasyonu gibi
gorme kaybi riskine yol acabilmektedir. Dahasi, DHA G-protein baglantili sinyal
yolaginin degistirilmesinde hayati bir rol oynamaktadir. Boylece rodopsin
rejenerasyonuna ve dolayisiyla saglikli gérmenin siirdiiriilmesine katkida
bulunmaktadir (Litman ve ark., 2001). Cesitli ¢aligmalar, EPA'nin da birgok
sinyal molekdilii i¢in Oncii gorevi gorerek retina fonksiyonunda hayati bir rol
oynayabilecegini dogrulamistir (Augood ve ark., 2008; Chew ve ark., 2013).
Ayrica, omega-3 yag asitleri makiiller bolgeyi oksidatif stresten (lipid
peroksidasyonu), inflamasyondan koruyarak ve retinal kan damari biiylimesini
diizenleyerek optik fonksiyonun siirdiiriilmesinde 6nemli bir rol oynar (Christen
ve ark., 2011). Hamilelik ve emzirme doneminde annelerin yeterli DHA almasi,
bebeklerde saglikli goz gelisimi icin gereklidir. Ayrica, yasa bagh goz
hastaliklarinin ~ 6nlenmesinde Omega-3'in  6nemli bir rol oynadig1
diistiniilmektedir (Mun ve ark., 2019).

2.6. Bagisiklik Sistemi ve Antioksidan Etkiler

Omega-3 yag asitleri, bagisiklik sistemini diizenleyici etkilere sahiptir. Hiicre
zarlarinin  biitiinliigiinii koruyarak bagisiklik hiicrelerinin islevini optimize
etmektedir. Ayn1 zamanda inflamatuvar yanit1 diizenleyerek bagisiklik sistemi
asirt  tepkilerini (alerji, otoimmiin hastaliklar gibi) hafifletebilmektedir
(Simopoulos, 2009). Ozellikle kronik inflamasyonun sebep oldugu hastaliklarda
(6rnegin romatoid artrit, inflamatuvar bagirsak hastaligl) Omega-3 yag asitlerinin
bagisiklik diizenleyici etkileri gozlemlenmistir. EPA ve DHA, inflamatuvar
sinyal molekiillerinin {retimini azaltarak bu hastaliklarin  belirtilerini
hafifletmektedir (Tester, 2016).

Yapilan bir meta-analiz, Omega-3 yag asidi alimimin inflamatuar aracilarin
plazma konsantrasyonlar1 iizerindeki etkisine iligkin mevcut kanitlar
sentezlemistir; calisma 826 bireyle yapilan toplam 18 calismay1 igermektedir.
Caligmada omega-3 yag asidinin dolagimdaki tromboksan B2 (TXB2) ve LTB4
seviyelerini 6nemli 6l¢iide azaltarak daha diisiik trombosit aktivasyonuna ve daha
diisiik kemotaktik molekiil tiretimini sagladigi isaret edilmektedir (Jiang ve ark.,
2016). Diger ¢aligmalar da omega-3 yag asitlerinin bagigiklik hiicrelerinin
aktivasyonu iizerindeki etkisine odaklanmistir. Bakteriyel lipopolisakkarit ile
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uyarilan makrofajlar es zamanli sekilde fizyolojik olarak Omega-3 yag asidi
konsantrasyonlari ile inkiibe edildiginde, proinflamatuar sitokinlerin IL-1 beta,
IL-6 ve TNF-alfa iiretimlerinin yaridan fazla azaldigi bildirilmistir (Mullen ve
ark., 2010). Omega-3 yag asitlerinin romatoid artrit (RA) tizerindeki etkisi de
kapsamli bir sekilde degerlendirilmistir. Balik tiiketimi ve RA riski arasindaki
iligkiyi aragtiran yedi gozlemsel ¢alismanin sonuglari bir meta-analizde derlenmis
(66) ve haftada 1-3 porsiyon balik tiiketenlerin tiiketmeyenlere kiyasla %24 daha
diistik riske (RR = 0,76, %95 CI: 0,57-1,02) sahip oldugu ortaya konmustur (Di
Giuseppe ve ark., 2014).

Ayrica, Omega-3 yag asitleri, serbest radikalleri notralize ederek hiicrelerde
oksidatif stresi azaltan antioksidan etkiler gostermektedir. Oksidatif stres,
hiicrelerin DNA'sina zarar vererek yaslanma siirecini hizlandirabilmektedir
(Sacca ve ark., 2018). Omega-3"in antioksidan Ozellikleri, yaglanma karsiti
etkilemekte ve hastalik riskini azaltma agisindan da faydali oldugu
diistiniilmektedir.

3. Omega-3 ve Kas Saghg

Omega-3 yag asitlerinin spor ve egzersiz yapan bireyler {izerindeki faydalar
da dikkate degerdir. EPA ve DHA, kas protein sentezini artirarak kas kiitlesinin
korunmasina ve bilylimesine yardimci olmaktadir. Egzersiz sonrasi kas onarim
siirecini hizlandirir ve inflamasyonu azaltir, bu da daha hizli toparlanmay1 ve
daha az kas agris1 yasanmasini saglamaktadir (Fernandez-Lazaro ve ark., 2024).

Ayrica, Omega-3 yag asitleri kas hiicrelerine oksijen tasinmasini iyilestirir ve
enerji iretimini optimize etmektedir. Dayanikliligi artirarak sporcularin
performanslarimi  yiikseltebilmektedir. Yag asitlerinin metabolik faydalar
sayesinde, viicut yagiin yakilmasini tesvik etmekte ve saglikli viicut
kompozisyonunun korunmasina yardimer olmaktadir (Simopoulos, 2009).

3.1. Omega-3’iin Kas Protein Sentezine EtKisi

Omega-3 yag asitlerinin kas saglig1 ve kas protein sentezi (MPS) lizerindeki
etkileri son yillarda spor bilimi ve beslenme aragtirmalarinda biiyiik ilgi
uyandirmigtir. Kas protein sentezi, kaslarin biiyiimesi, onarimi ve giiglenmesi igin
kritik bir biyokimyasal siirectir. Ozellikle EPA (eikosapentaenoik asit) ve DHA
(dokosaheksaenoik asit) olmak iizere Omega-3 yag asitleri, bu siireci olumlu
yonde etkileyerek kas gelisimi ve korunmasina katkida bulunmaktadir (Ochi &
Tsuchiya, 2018).

Kas protein sentezi (MPS), kas dokusunun biiyliimesi ve onarilmasi igin
gerekli olan bir siirectir. Egzersiz, 6zellikle direng¢ antrenmanlari, kaslarda mikro
hasarlara yol agmaktadir. Bu hasarlarin onarilmasi ve kas dokusunun giiglenmesi

25



icin kas protein sentezi devreye girmektedir. Protein sentez siireci, amino asitlerin
(6zellikle esansiyel amino asitler) kas hiicrelerinde yeni protein yapilarinin
olusturulmasi i¢in kullanilmasiyla gergeklesmektedir. Kas protein sentezi ile kas
protein yikimi (MPB) arasindaki denge, kas kiitlesinin artmasina (hipertrofi) veya
azalmasina (atrofi) yol acar. Omega-3 yag asitlerinin, kas protein sentezini
artirarak bu dengeyi olumlu yodnde etkiledigi ve kas kaybin1 Onledigi
bilinmektedir (Jeromson ve ark., 2015; Ochi & Tsuchiya, 2018; Philpott ve ark.,
2019; Tartibian ve ark., 2011).

3.2. mTOR Sinyal Yolu ve Kas Protein Sentezi

Omega-3 yag asitlerinin kas protein sentezine olan dogrudan etkilerinden biri
de mTOR (mammalian target of rapamycin) yolunu aktive etme yetenegidir.
mTOR sinyal yolu, hiicre biiylimesini ve protein sentezini diizenleyen en 6nemli
biyokimyasal yollardan biridir. Bu yolun aktif hale gelmesi, kas hiicrelerinde
protein liretimini hizlandirmaktadir ve kas kiitlesinin artmasini saglamaktadir
(Djuricic & Calder, 2021; Litman ve ark., 2001; Walker ve ark., 2019).

Sonug olarak, omega-3 yag asitleri, mTOR sinyal yolunu aktive ederek kas
protein sentezini desteklemektedir. EPA ve DHA'nin bu yolu desteklemesiyle,
kas kiitlesinin korunmasina ve yeni kas dokusunun olusturulmasina katkida
bulunmaktadir. Ozellikle diren¢ antrenmanlari sonras1 bu siirecin aktif hale
gelmesi, egzersizden maksimum fayda elde edilmesini saglamaktadir.

MTOR sinyal yolunun aktivasyonu ile kas protein sentezine etkileri:

e mTOR yolunu aktive ederek kas protein tiretimini hizlandirir.

e Direng egzersizleri sonrasi kas biiylimesini artirir.

e  Yeni kas dokusu olusumunu destekler ve kas kiitlesinin korunmasina
yardimci olur (Farzaneh-Far ve ark., 2010; Tester, 2016; Varelis ve ark., 2018).

3.3. Omega-3 Anti-inflamatuvar Ozellikleri ile Kas Hasarimi Azaltma

Egzersiz, 6zellikle direng antrenmanlari ve yiiksek yogunluklu aktiviteler, kas
dokusunda mikro hasarlara ve iltihaplanmaya (inflamasyon) neden
olabilmektedir. Bu siire¢, kas biiylimesi ve adaptasyonu i¢in gereklidir, ancak
kronik inflamasyon veya asin iltihaplanma, kas gelisimini ve toparlanmay1
olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Omega-3 yag asitleri, ozellikle EPA
(eikosapentaenoik asit) ve DHA (dokosaheksaenoik asit), anti-inflamatuvar
ozellikleri sayesinde kas hasarini azaltmada 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu yag
asitleri, inflamasyonu kontrol altina alarak kas onarimini hizlandirmakta ve
egzersiz sonrast toparlanmayi desteklemektedir (Djuricic & Calder, 2021;
Mullen ve ark., 2010; Tartibian ve ark., 2011).
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3.4. Kas Hasar1 ve Iltihaplanma (Inflamasyon) Siireci

Egzersiz sirasinda kas dokusunda mikro yirtiklar meydana gelmektedir. Bu
yirtiklar, bagisiklik sistemi hiicrelerini uyararak inflamatuvar bir yanitin ortaya
¢ikmasina neden olmaktadir. inflamasyon siireci, hasarli dokuyu onarmak ve
kaslar1 gliclendirmek i¢in gereklidir, ancak bu siire¢ kontrolsiiz bir sekilde uzun
sirdiigiinde kas hasar1 kalici hale gelerek performansi olumsuz ydnde
etkileyebilmektedir (Candela ve ark., 2011; Philpott ve ark., 2019; Tester, 2016).

Egzersiz sonrasi ortaya ¢ikan inflamasyon genellikle kisa stirelidir ve "akut
inflamasyon" olarak adlandirilmaktadir. Bu tiir inflamasyon ise kaslarin
iyilesmesine ve adaptasyonuna yardimci olmaktadir. Ancak asir1 veya kronik
inflamasyon kas protein sentezini engelleyebilmektedir. Bunun yani sira kas
kaybima neden olabilmekte ve uzun vadede asir1 yorgunluk, performans diisiisii
ve yaralanmalara yol agabilmektedir (Jouris ve ark., 2011; Mullen ve ark., 2010).

Omega-3 yag asitlerinin, viicuttaki iltihaplanma siire¢lerini diizenleyici
etkileri, onlar1 kas hasarimin azaltilmasinda etkili kilmaktadir. EPA ve DHA,
inflamatuvar yaniti kontrol eden eikosanoidler adli molekiillerin {iretiminde
onemli rol oynamaktadir. Omega-6 yag asitlerinden farkli olarak, Omega-3 yag
asitleri pro-inflamatuvar eikosanoidlerin {iretimini baskilar ve bunun yerine anti-
inflamatuvar maddelerin olusumunu tesvik etmektedir. Omega-3 yag asitlerinin
anti-inflamatuvar etkileri, kas dokusundaki iltihaplanmay1 azaltarak kas hasarini
sinirlamaya ve iyilesme siirecini hizlandirmaya yardimci olmaktadir. Bu
ozellikler hem profesyonel sporcular hem de diizenli egzersiz yapan bireyler igin
kas agrilarinin azalmasma ve daha hizl toparlanmaya yol agmaktadir (Tester,
2016; Varelis ve ark., 2018; Walker ve ark., 2019)

3.5. Omega-3’iin inflamasyon Déniistiiriicii Molekiilleri: Proresolvinler
ve Marezinler

Omega-3 yag asitleri, sadece inflamasyonu azaltmakla kalmaz, ayn1 zamanda
inflamasyon sonrasi iyilesme siirecini hizlandiran proresolvinler ve marezinler
gibi 6zel lipid arac1 molekiillerin {iretimini de desteklemektedir. Bu molekiiller,
inflamasyonu kontrol altinda tutarak hasar gormiis dokunun iyilesmesini
hizlandirmaktadir (Sekil 2). EPA ve DHA ayni zamanda damar tonusunu ve kan
basincini da diizenleyen lipoksinlerin, resolvinlerin ve koruyucularin onciileridir.
Resolvin  E  serisi, 18-hidroksieikosapentaenoik  asidin  (18-HEPE)
doéniistiirilmesi yoluyla EPA'dan sentezlenir ve protektin, resolvin D serisi ve
maresinler, DHA'dan tiiretilmis aracilardir (Endo & Arita, 2016).

e  Proresolvinler: Inflamasyonun azalmasina ve bagisiklik hiicrelerinin
asir1 aktivitesinin engellenmesine yardimei olur. Bu sayede, inflamasyonun hizl
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bir sekilde sonlanmasini saglayarak kaslarin daha kisa siirede toparlanmasini
saglamaktadir.

e  Marezinler: Hasarli kas dokusunun onarimini destekler ve inflamasyon
sonrasi kaslarin eski sagligina donmesine yardime1 olmaktadir.

| Omega-6 Yag Asitleri | | Omega-3 Yag Asitleri |
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Sekil 2. Yeni lipit aracilari: Resolvinler (Nagy ve Tiuca, 2017).

Bu molekiiller sayesinde Omega-3, viicudun inflamasyon yanitin1 daha etkin
bir sekilde diizenleyerek kas hasarini en aza indirerek daha hizli iyilesmeye yol
agmaktadir (Endo & Arita, 2016; Nagy & Tiuca, 2017). Ancak, Omega-3 yag
asitlerinin faydal etkilerinin aksine, biiyiik miktarlarda omega-6 yag asitlerinin
tiikketilmesi ise aragidonik asit (AA) metabolizmasindan tiiretilen eikosanoidlerin,
Ozellikle prostaglandinlerin, tromboksanin, 16kotrienlerin, hidroksillenmis yag
asitlerinin ve lipoksinlerin plazma diizeylerini arttirir. Bu biyoaktif {riinler
o6nemli bir inflamatuar, tromboz ve ateroskleroz 6zelliklerine sahiptir ve alerjik
ve inflamatuar bozukluklarin gelismesine ve kontrolsiiz hiicre cogalmasina neden
olabilir (Echeverria ve ark., 2016).

3.6. Egzersiz Sonras1 Kas Agris1 (DOMS) ve Omega-3 Yag Asitleri

Egzersiz sonrasi kas agrisi, Ozellikle direng antrenmanlart veya aligik
olunmayan yogun egzersizlerden sonra ortaya c¢ikan ve gecikmeli kas agrisi
(DOMS - Delayed Onset Muscle Soreness) olarak bilinen bir durumdur. DOMS,
kaslardaki mikro hasarlarin bir sonucu olarak gelisir ve inflamasyonla
iliskilendirilmektedir. Omega-3 yag asitlerinin anti-inflamatuvar o6zellikleri,
DOMS semptomlarini hafifletmeye yardimer olabilir. Caligmalar, diizenli olarak



Omega-3 takviyesi alan bireylerde kas agrisinin siddetinin azaldigini ve
toparlanma siiresinin kisaldigini1 gostermistir. Omega-3, inflamasyonun kontrol
altinda tutulmasini saglayarak kaslarin daha hizli iyilesmesine ve bir sonraki
antrenmana daha hizli adapte olmasina yardimci olmaktadir (Ochi & Tsuchiya,
2018; Philpott ve ark., 2019).

3.7. Omega-3’iin Egzersiz Sonrasi1 Toparlanmay1 Hizlandiric1 Etkileri

Egzersiz sonrasi toparlanma, performansi artirmak ve bir sonraki antrenmana
en iyi sekilde hazirlikli olmak igin kritik bir siirectir. Egzersiz sirasinda meydana
gelen mikro hasarlarin onarilmasi ve kaslarin iyilesmesi i¢in inflamasyonun
dogru bir sekilde yonetilmesi gerekmektedir. Omega-3 yag asitleri, bu siiregte
inflamasyonu diizenleyerek toparlanma siireclerini hizlandirmaktadir. Omega-
3’iin diizenli olarak tiiketilmesi, sporcularda egzersiz sonrasi kas agrisinin
azalmasina, kas iltihaplanmasinin hafiflemesine ve bir sonraki egzersiz igin
kaslarin daha hizli toparlanmasina yardimeci olabilir. Bu da spor performansinin
artmasina ve yaralanma riskinin azalmasina katki saglamaktadir (Neubronner ve
ark., 2011; Ochi & Tsuchiya, 2018; Philpott ve ark., 2019; Tartibian ve ark.,
2011).

3.8. Omega-3'iin Kaslarda inflamatuvar Yamit1 Azaltan Yollar

Omega-3 yag asitlerinin kas dokusundaki inflamatuvar yanit1 baskilamasi, kas
hiicrelerinin i¢indeki bir¢ok biyokimyasal yollarla gerceklesmektedir. Bu yag
asitleri, inflamasyona neden olan molekiillerin (sitokinler, 16kotrienler ve
prostaglandinler) {iretimini azaltarak iltihaplanmay1 kontrol altina almaktadir.
Ana yollar asagida belirtilmistir.

e Sitokin iiretiminin baskilanmasi: Omega-3, TNF-alfa ve IL-6 gibi
inflamatuvar sitokinlerin iretimini smirlar. Bu sitokinler, kas dokusunda
inflamasyona ve hasara yol agan baglica faktorlerdir (Block ve ark., 2012).

e Niikleer Faktor Kappa-B (NF-kB) yolunun inhibisyonu: NF-«B,
inflamasyonun temel diizenleyicilerinden biridir. Omega-3, bu sinyal yolunu
inhibe ederek inflamatuvar yanit1 sinirlamaktadir (Daak ve ark., 2015).

e Eikosanoid iiretiminin diizenlenmesi: Omega-3 yag asitleri, dzellikle
EPA, pro-inflamatuvar eikosanoidlerin iiretimini baskilar ve anti-inflamatuvar
eikosanoidlerin iiretimini tesvik etmektedir (Covington, 2004; Mullen ve ark.,
2010).

4. Omega-3 ve Oksidatif Stres
Omega-3 yag asitleri ve oksidatif stres, viicut sagligi ve hastalik gelisimi

acisindan onemli iki bilesendir. Omega-3 yag asitleri, anti-inflamatuvar
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ozellikleri ve hiicre saghigin1 koruyucu etkileriyle bilinirken, oksidatif stres,
serbest radikallerin hiicrelerde birikmesiyle ortaya ¢ikan bir durumdur. Oksidatif
stres, hiicre hasarina ve ¢esitli kronik hastaliklara yol agabilmektedir. Omega-
3’lin oksidatif stres iizerindeki etkileri, 6zellikle bu stresin azalmasma ve
viicudun kendini yenilemesine katkida bulunarak 6nemli bir koruyucu faktor
olarak on plana ¢ikmaktadir (Sacca ve ark., 2018; Varelis ve ark., 2018).

inflamatuvar tetiklenme

NFxB Inflamatuvar
Q yolaklar
[—1 \‘ Inflamatuvar
L Sitokinler, kemokinler

Kronik inflamasyon
Oksidatif Stres

| Aital

drial Disfonksiyon |

Sekil 3. Inflamasyon ve oksidatif stres arasindaki cift yonlii baglantilar
(Djuricic ve Calder, 2021). Kisaltmalar: 1kB, NFkB'nin inhibit6r alt birimi;
MAPK, mitojenle aktiflesen protein kinaz; NFkB, aktive edilmis B hiicrelerinin
niikleer faktor kappa-hafif zincir arttiricisi; P, fosfat; ROS, reaktif oksijen tiirleri

Oksidatif stres, serbest radikaller adi1 verilen kararsiz molekiillerin viicutta
fazla miktarda birikmesi sonucu olusmaktadir. Bu serbest radikaller, viicudun
normal metabolik siiregleri sirasinda iiretilmekte ve dengesiz yapilari nedeniyle
diger molekiillerle reaksiyona girerek saglikli hiicrelere zarar vermektedir.
Antioksidanlar, serbest radikalleri ndtralize ederek bu zarar1 6nlemeye ¢aligsa da
serbest radikallerin tiretimi antioksidan kapasitesini agmasi durumunda oksidatif
stres meydana gelmektedir. Oksidatif stres, hiicre zarlari, proteinler ve DNA gibi
onemli biyomolekiillere zarar vermekte ve bu durum cesitli hastaliklarin
gelisiminde 6nemli bir rol oynamaktadir (Djuricic & Calder, 2021; Simopoulos,
2009).
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Membranlar, proteinler, lipitler, lipoproteinler ve DNA dahil olmak iizere
bircok hiicresel yapi oksidatif stres sonucu hasar gorebilir. inflamasyon ve
oksidatif stres birbiriyle iligkilidir: oksidatif stres, inflamatuar sinyal yollarim
aktive edebilir, inflamasyon ise oksidatif stresi tetikler (Djuricic & Calder, 2021).

4.1. Omega-3 Yag Asitleri ve Oksidatif Stres iliskisi

Omega-3 yag asitlerinin, oksidatif stresin zararh etkilerine karsi viicutta
koruyucu bir rol oynadigina dair artan sayida bilimsel ¢alisma bulunmaktadir.
Ozellikle EPA ve DHA gibi Omega-3 yag asitleri, hiicresel diizeyde oksidatif
stresin etkilerini hafifletmektedir (Di Nunzio ve ark., 2016).

Bu etkiler, agagidaki mekanizmalarla ger¢eklesmektedir:

Antioksidan Savunmay1 Giiclendirme: Omega-3 yag asitleri, viicuttaki
antioksidan savunma mekanizmalarini desteklemektedir. Ozellikle glutatyon gibi
viicudun kendi {rettigi giiclii antioksidanlarin aktivitesini artirmaktadir.
Glutatyon, hiicreleri oksidatif hasara karsi korumada kritik bir rol oynamaktadir.
Omega-3 yag asitlerinin, glutatyon seviyelerini artirarak serbest radikalleri
etkisiz hale getirmeye yardimcit oldugu gosterilmistir (Mullen ve ark., 2010;
Simopoulos, 2009).

Serbest Radikal Uretimini Azaltma: Omega-3 yag asitleri, serbest radikal
iretimini azaltarak oksidatif stresin olusumunu Onleyebilmektedir. Bu yag
asitleri, hiicre zarlarinin yapisinda bulunarak oksidatif hasara karst daha direngli
hale gelmelerine yardimci olmaktadir. Hiicre zarlarmi olusturan lipitlerin
oksidasyona ugramasi, serbest radikallerin yayilmasina neden olmaktadir.
Omega-3 yag asitleri, zarlarin oksidasyona kargi daha dayanikli olmasini
saglayarak bu siireci yavaslatmaktadir (Di Nunzio ve ark., 2016; Sacca ve ark.,
2018).

Anti-inflamatuvar Etkiler: Oksidatif stres, viicutta inflamatuvar siiregleri
tetiklemekte ve kronik inflamasyon, serbest radikallerin iiretimini
artirabilmektedir. Omega-3 yag asitleri, viicuttaki inflamatuvar yanitlari
azaltarak oksidatif stresi dolayli olarak kontrol altina almaktadir. EPA ve DHA,
ozellikle pro-inflamatuvar sitokinlerin {iretimini azaltarak inflamasyonun
diismesine katki saglamaktadir. inflamasyonun azalmasi, oksidatif stresin de
azalmasini saglayacaktir (Tester, 2016; Varelis ve ark., 2018).

Mitokondriyal Fonksiyonlar: Iyilestirme: Mitokondriler, hiicrelerde enerji
tiretiminden sorumlu organellerdir ve bu siire¢ sirasinda serbest radikaller
iiretilmektedir. Mitokondriyal disfonksiyon, serbest radikal {iretimini artirmakta
ve oksidatif strese yol agmaktadir. Omega-3 yag asitleri, mitokondriyal
fonksiyonlar1 iyilestirerek enerji iiretimi sirasinda serbest radikal iiretimini
azaltmaktadir (Lee ve ark., 2016; Levsletten ve ark., 2018). Mitokondriyal
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biyogenez, niikleer ve mitokondriyal genomlarin koordineli ifadesini gerektiren
karmagik bir siirectir. Peroksizom proliferatdrle aktive edilen reseptor gama ko-
aktivatori  1-alffa (PGC-la), mitokondriyal biyogenezin Onemli bir
diizenleyicisidir ve kas dokusu da dahil olmak iizere c¢esitli dokularda
mitokondriyal DNA (mtDNA) replikasyonunu kontrol eder (Levsletten ve ark.,
2018). C2C12 kas hiicrelerinde EPA ve DHA’nin mtDNA kopya sayis1 ve PGC-
la promotor aktivitesi iizerindeki etkilerini aragtiran bir calismada EPA ve DHA
eklenen grupta kontrol grubuna kiyasla, PGC-1a promotdr aktivitesini uyardigi
belirtilmistir (Lee ve ark., 2016).

Lipit Peroksidasyonunu Azaltma: Oksidatif stres, hiicre zarlarinda bulunan
yag molekiillerinin oksitlenmesi anlamina gelen lipit peroksidasyonuna yol
acmaktadir. Bu durum, hiicre zarlarmin yapisinin bozulmasina ve hiicre ici
stireclerin aksamasina neden olmaktadir. Omega-3 yag asitleri, lipit
peroksidasyonunu azaltarak hiicre zarlarinin biitiinliigiinii korumaktadir. Daha az
lipit peroksidasyonu, hiicre sagligin1 korumakta ve oksidatif stresin etkilerini
hafifletmektedir (Fuhrman ve ark., 2006; Nagy & Tiuca, 2017).

Cesitli yag asitleriyle desteklenen farelerde serum oksidasyonunun
degerlendirildigi bir ¢aligmada, balik yaginin oksitlenmis lipitleri hidrolize eden
bir enzim olan serum paraoksonaz-1 aktivitesini azalttigi bildirilmistir (Fuhrman
ve ark., 2006).

DNA Hasarim Onleme: Oksidatif stres, DNA'ya dogrudan zarar vererek,
mutasyonlara yol agmaktadir. DNA'da meydana gelen hasar, kanser ve diger
kronik hastaliklarin gelisiminde 6nemli bir faktordiir. Omega-3 yag asitleri,
DNA'y1 oksidatif hasara kars1 koruyarak bu riskleri azaltmaktadir (Barnes ve ark.,
2019; von Zglinicki, 2001).

Telomerler, DNA'y1 koruyan kromozomlarin uglarindaki dogrusal dinamik
yapilardir (von Zglinicki, 2001). Cogalmanin her asamasinda telomerler
kisaldikca, zaman igindeki hiicre bdliinmelerinin sayisi daha da sinirlanir.
Kisalmis uglar DNA ¢ift iplikgik kirllmasi onarim mekanizmasi tarafindan iglenir
ve ¢cogu hiicreyi 6ldiiren, ancak hayatta kalanlarda kotii huylu doniisiime yol agan
kromozomal fiizyon ve kromozomal kararsizliga yol agar (Barnes ve ark., 2019).

Koroner arter hastalig1 olan 600'den fazla hastay1 kapsayan kohort caligmalart,
omega-3 yag asidi tiiketimi ile telomer uzunlugu arasinda bir iliski olduguna dair
giiclii kanitlar ortaya koymus ve daha kesin olarak, omega-3 yag asitlerinin (DHA
ve EPA) telomer uzunlugundaki degisiklikler arasinda dogru bir orant1 oldugunu
gostermistir ~ (Farzaneh-Far ve ark., 2010). Ek olarak yapilan bilimsel
calismalarda, telomer kisalmasindan sorumlu molekiiller olarak ROS'lar1
gostermis, Omega-3 yag asitlerinin DNA’daki telomerleri koruma kapasitesi
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genellikle antioksidan ve anti-inflamatuar 6zelliklerine baglanmistir (Bayne &
Liu, 2005).

Sonug olarak, Omega-3 yag asitleri, oksidatif stresle miicadelede etkili bir
ara¢ olarak kabul edilmektedir. Serbest radikal {iretimini azaltma, antioksidan
savunmay1 giiclendirme, hiicre zarlarin1 koruma ve iltihaplanmay1 azaltma gibi
mekanizmalar yoluyla Omega-3, oksidatif stresin hiicrelere verdigi zararlar en
aza indirebilmektedir.

5. Omega-3 Kullanim Rehberi

Omega-3 ihtiyaci kigiden kisiye degisiklik gosterse de genel olarak tavsiye
edilen giinliik alim miktarlar su sekildedir:

e Saghkh Yetiskinler: Giinde en az 250-500 mg kombinasyonunda EPA
ve DHA onerilir. Bu, haftada en az iki kez yagli balik tiiketmekle saglanabilir.

e Hamile ve Emziren Kadinlar: Giinde yaklasik 300-900 mg DHA iceren
bir Omega-3 alimi 6nerilir.

e Kalp Hastah@ Riski Olanlar: Kalp hastaligi riskini azaltmak i¢in glinde
1 gram EPA ve DHA almak tavsiye edilir.

e  Trigliserit Seviyelerini Diisiirmek i¢in: Giinde 2-4 gram EPA ve DHA
onerilmektedir (Candela ve ark., 2011; Walker ve ark., 2019).

5.1. Omega-3 Takviyeleri Kullamirken Dikkat Edilmesi Gerekenler

e Dozaj: Takviye almadan once doktorunuza danigmaniz Onemlidir.
Genellikle takviye ilizerindeki dozaj talimatlarma uyulmalidir. Fazla miktarda
Omega-3 alimi, kanin pihtilasma siirecini etkileyebilir.

e Kalite: Takviyelerin kalitesi biiyiik 6nem tasir. Molekiiler distilasyon
gibi yontemlerle saflagtirilmis olan takviyeler, civa ve diger agir metaller gibi
zararli maddelerden arindirilmis olmalidir.

e EPA ve DHA Oram: Balik yagi takviyesi secerken, EPA ve DHA
miktarina dikkat etmek Onemlidir. Genellikle bir kapsiilde bulunan toplam
Omega-3 miktar1 yamltici olabilir;, EPA ve DHA oranlarn dogrudan fayda
saglayan unsurlardir.

e Yemekle Birlikte Alinmasi: Omega-3 takviyeleri yemekle birlikte
alindiginda emilimi daha etkili olmaktadir. Ozellikle yagh bir 6giinle birlikte
alindiginda Omega-3 daha iyi emilir.

e Balik Yag ve Yan Etkiler: Bazi kisilerde balik yagi kullanimi1 gaz, mide
rahatsizig1 ve agizda balik tadi gibi yan etkilere neden olabilir. Bu durumda,
balik yag1 kapsiillerini dondurmak veya enterik kapli olanlan tercih etmek bu
sorunlari hafifletebilir (Psota ve ark., 2006; Walker ve ark., 2019).
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Coklu doymamis yag asitleri molekiiler ve hiicresel seviyelerde, saglik
sonuglart ve hastalik riskine bagli hiicre ve doku fonksiyonu {izerinde etkiler
gosteren ¢ok sayida biyolojik aktivite sergiler. Omega-3 yag asitlerinin
antioksidan ve antiinflamatuar 6zellikleri 6nemlidir ve hastalik riskinin ve
siddetinin azalmasina (yani daha iyi saglik) katkida bulundugu kabul
edilmektedir. Ayrica bu 6zellikler asir1 inflamasyon ve oksidatif stresin belirgin
oldugu (yogun egzersiz, hipoksi, kronik hastalik gibi) durumlarda tedavi edici
potansiyel sergilemektedir (Djuricic ve Calder, 2021). Kalp, beyin, goz sagligi,
iltihaplanmay1 azaltma ve daha pek ¢ok alanda Omega-3'iin faydalar1 géz ardi
edilemez. Dogru dozajda, giivenilir kaynaklardan Omega-3 almak, bu esansiyel
yag asitlerinin sagliga olumlu etkilerini en iist diizeye ¢ikarmak i¢in 6nemlidir.
Sonug olarak, Omega-3 yag asitleri, genel saglik i¢in kritik 6neme sahip besin
Ogeleridir ve hem gida hem de takviye yoluyla alinmalidir.

SONUC

Omega-3 yag asitlerinin insan saglig1 lizerinde ¢ok yonlii ve kritik faydalar
sagladigin1 gostermektedir. ALA, EPA ve DHA gibi Omega-3 yag asitleri, hiicre
zarlarmin yapisal biitiinliigiinii koruyarak hiicresel iglevlerin verimli bir sekilde
islemesine katkida bulunmaktadir. Ozellikle DHA, hiicre zarlarinin esnekligini
artirarak sinyal iletimi ve besin aligverisi gibi temel biyolojik siireglere destek
saglamaktadir. Omega-3 yag asitlerinin anti-inflamatuvar etkileri, 6zellikle
EPA'nin inflamasyonu azaltici ozellikleri sayesinde kronik hastaliklarin
gelisimini engellemeye yardimci olmaktadir. Kalp sagligi {izerindeki olumlu
etkileri ise kan basincini diisiirme, damar sertligini 6nleme ve kalp ritim
bozukluklarini azaltma gibi faydalar icermektedir. DHA’nin beyin ve sinir
sistemi gelisimi {izerindeki onemli rolii, 6zellikle gebelik ve erken ¢ocukluk
doneminde biligsel gelisim igin kritik dneme sahiptir. Ayrica Omega-3 yag
asitlerinin, kas saglig1 ve spor performansini artirarak kas onarimini destekledigi
de kanitlanmustir,

Sonug olarak, Omega-3 yag asitlerinin dengeli ve yeterli miktarda tiiketilmesi,
genel saglik durumunun korunmasinda ve kronik hastaliklarin dnlenmesinde
onemli bir role sahiptir. Bu yag asitlerinin ¢ok yonlii faydalari, modern yagam
tarzinin getirdigi saglik risklerini dengelemekte kilit bir unsur olarak One
¢ikmaktadir.
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Uyku, organizmanin sirkadiyen ritimlere bagli olarak diizenlenen, non-REM
(NREM) ve REM evrelerinden olusan ve bu evrelerin belirli bir dongii i¢inde
tekrarlandigi biyolojik bir siirectir. (Carskadon & Dement, 2005). Uyku sirasinda
beyin, non-REM (NREM) ve REM evrelerinde norotransmiter aktivitelerle
sinaptik temizlik ve hafiza pekistirme gibi islevleri yerine getirir (Walker &
Stickgold, 2006). Uyku eksikligi durumunda kortizol seviyeleri artig gostererek
stres yanitlarini tetikler ve bagisiklik fonksiyonlarini zayiflatabilir, bu da
metabolik ve norolojik hastaliklara yatkinligi artirabilir (Meerlo ve ark., 2008).
Bu biyolojik siirecler, uyku diizeninin insan saglig1 iizerinde kritik bir rol
oynadigini goéstermektedir.

Kronik uyku yoksunlugu modern toplumumuzda sik goriilen ciddi bir saglik
problemi haline gelmistir (Bonnet & Arand, 1995; Rajaratham & Arendt, 2001).
24 saatlik yasam tarzi, artan ig ylkii ve yogun programlar, ¢ogu insan i¢in
dinlenme ve uyku siirelerini yetersiz kilmakta ve bu durumu giderek daha ciddi
bir sorun haline getirmektedir. Son yiizyillda giinliik ortalama uyku siiresi
azalirken, gece vardiyalar1 ve eglence igin gec saatlere kadar uyanik kalma gibi
yaygin uygulamalar uyku siiresi Tlzerindeki baskiyr daha da artirdigi
sOylenmektedir (Rajaratnam & Arendt, 2001).

Uyku, cocuklarda, ergenlerde ve yetiskinlerde saglik ve refah igin hayati
oneme sahiptir (Foster, 2020). Saglikli bir uyku, bilissel islevler, ruh hali, ruh
saghigi, kardiyovaskiiler ve metabolik saglik i¢in gerekli bilesenlerden biridir
(Ramar ve ark., 2019). Giiniimiizde uyku kalitesi, klinik uygulamalarda ve uyku
ile ilgili arastirmalarda {izerinde 6énemle durulan bir kavramdir. Bu durumun
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temel nedenleri arasinda uyku problemlerinin yaygin olarak goriilmesi, diisiik
uyku kalitesinin ¢esitli tibbi hastaliklarin belirtisi olabilmesi, uyku sagligi ile
fiziksel ve psikolojik 1iyi olus arasindaki giiclii iliskiden kaynaklandigi
diistiniilmektedir. (Akhlagh & Ghalebandi, 2009). Mental ve fiziksel iyi olus,
bireylerin yasam kalitesini artirmanin yani sira fiziksel sagliklarini1 destekleyen
ve sosyal iligkilerde giriskenliklerini gili¢lendiren temel unsurlar arasinda yer
almakta olup, bu durumun sporcularin hem miisabaka performanslarin1 hem de
sosyal yasamlarini pozitif yonde etkileyebilecegi belirtilmektedir (Bedir, 2023).
Yapilan aragtirmalar, bireylerin saglikli bir yagsam siirdiirebilmeleri i¢in zihinsel,
fiziksel ve akli dengenin bir arada olmas1 gerektigini vurgulamaktadir (Kurudirek
ve ark., 2022)

Azalan uyku kalitesi (uykuya dalma ve siirdiirmede zorluk) duygudurum
bozukluklari ile iligkili olarak ifade edilmektedir ve 6zellikle uyku kalitesindeki
diistisiin duygudurum bozukluklarini yordama diizeyi vurgulanmaktadir (Bower
ve ark., 2010; Harvey, 2008). Uyku yoksunlugu, performansin diismesine,
motivasyon ve uyaniklik diizeylerinin azalmasina, dikkat ve konsantrasyon
eksikligine yol agarken, algilanan efor ve agr seviyelerini artirarak biligsel
islevleri olumsuz yonde etkiledigi belirtilmistir. (Alhola & Polo-Kantola, 2007).
Uyku bozukluklar1 ve uyku eksikligi, diinya ¢apinda olumsuz saglik etkilerinin
ve artan O0liim oranlariin baslica nedenleri arasinda diigiiniilmektedir (Czeisler,
2011). Uyku eksikligi derin uyku hali, bilissel yavaglama, otomatik davranis,
dikkat eksikligi ve performans disiisii, hatalar ve kazalar dahil olmak tizere
say1s1z olumsuz davranigsal sonuca da yol actig1 ifade edilmistir (Czeisler, 2006).
Ayrica yapilan bir ¢alismada, kisa uyku siirelerinin ghrelin ve leptin dengesinde
bozulmalara yol acarak istah artisin1 ve BMI yiikselisini tesvik ettigi, dolayisiyla
uyku kisitlamasinin obezite ve asir1 kilo gelisiminde 6nemli bir risk faktorii
olabilecegini gostermektedir (Taheri ve ark., 2004).

Uyku, uyaniklik, N1, N2, N3 ve REM olmak fizere bes farkli asamadan
olusur. N1°den N3’e kadar olan agamalar, her asamada giderek derinlesen, hizli
g0z hareketlerinin bulunmadigi (NREM) uyku olarak kabul edilmektedir (Patel
ve ark., 2024). Uykunun yaklasik %75’inin NREM asamalarinda gectigi ve bu
stirenin biiyiik bir kisminin N2 asamasinda gerceklestigi belirtilmistir (Malik &
Wu, 2018).

N1 (Hafif Uyku) Evresi

Uyku siiresinin yaklasik %5’ini olusturan N1 evresi, hafif uyku dénemini
temsil eder. Bu evrede EEG kaydinda teta dalgalar goriiliirken, alfa dalgalarinin
%50’sinden fazlasi diisiikk genlikli karisik frekanshi (LAMF) aktivite ile yer
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degistirir. Ortalama 1 ila 5 dakika siiren bu asamada kas tonusu korunur ve
solunum diizenlidir (Patel ve ark., 2024).

N2 Evresi

Toplam uyku siiresinin yaklasik %45’ini kapsayan bu evre, kalp atis hiz1 ve
viicut sicakliginin diigmesiyle derinlesir ve uyku igcikleri ile K-komplekslerinin
varligiyla karakterize edilir (Antony ve ark., 2019; Gandhi & Emmady, 2023).
Ik déngiide yaklasik 25 dakika siiren bu evrede ayrica bruksizm (dis gicirdatma)
da goriilmektedir (Patel ve ark., 2024).

N3 Evresi

N3 asamasi, yavas dalga uykusu olarak da bilinen ve delta dalgalarn ile
karakterize edilen en derin uyku evresidir. Bu asamada EEG’de en diisiik
frekansl, en yiiksek genlikli delta dalgalar1 goriiliir. Yiiksek uyarilma esigine
sahip olan bu evrede, bireylerin uyanmasi olduk¢a zordur ve uyanmalari
durumunda kisa siireli zihinsel bulaniklik (uyku ataleti) yasanir. Yas ilerledikce
bu evrede gegirilen siire azalirken, N2 evresinde gecirilen siire arttig1
soylenmektedir (Hilditch & McHill, 2019). N3, viicudun doku onarimi, kemik ve
kas yapimi ile bagigiklik sistemini gii¢lendirdigi asama olup; uyurgezerlik, gece
terorii ve yatak 1slatma gibi durumlar da bu evrede gergeklestigi ifade edilmistir
(El Shakankiry, 2011).

REM (Hizli G6z Hareketi) Evresi

Riiya gorme ile iliskilendirilen, dinlendirici bir uyku evresi olarak kabul
edilmeyen REM evresi, EEG kayitlar1, uyaniklik sirasindaki beyin dalgalarina
benzer beta dalgalar1 gosterir. Ayrica REM evresi, uykuya daldiktan yaklasik 90
dakika sonra baglayarak her dongiide siiresi artmakta; ilk dongiide 10 dakika iken
son dongiide 1 saate kadar ulasabilmektedir (Della Monica ve ark., 2018). Bu
evrede yalnizca gozler ve diyafram kaslari aktif kalmakta, solunum hiz1 diizensiz
seyretmekte olup; rilya gorme, kabuslar ve penil/klitoral tumescence (genital
uyarilma) gézlenmektedir (Patel ve ark., 2024).

e Riiya gorme, diizensiz kas hareketleri ve hizli gbz hareketleriyle
iligkilidir.

e  Sabahlar kisiler genellikle REM evresinde kendiliginden uyanir.

e Motor ton kaybi, beyin oksijen kullaniminda artig, nabiz ve kan
basincinda artig ve degiskenlik gozlenir.

e  Asetilkolin (ACh) diizeyleri artar.

43



e Beyin REM uykusu boyunca yiliksek diizeyde aktif olup, beyin
metabolizmasint %20’ye kadar artirdigi gézlemlenmistir (Peever & Fuller,
2017).

Uyku ve Bilissel Performans Tliskisi

Bellek ve uyku alami tartigmali ve son derece ilgi ¢ekicidir ve diisiince
stirecleri, yani bilis ve uyku arasindaki iligkiler son zamanlarda gesitli klinik ve
temel arastirma ortamlarinda incelenmis ve genel kamuoyunun yogun ilgi odagi
olmustur. Ornegin, uykusuzluk ve belirli uyku bozukluklarmin, uykuya iliskin
biligsel siirecler tizerinde olumsuz etkiler yaratabilecegi ve bu durumun biligsel
islevlerin giindiiz siireclerini de olumsuz yonde etkileyebilecegine dair bulgular
bulunmaktadir (Roth ve ark., 2001). Ancak uyku kisitlamasinin davranig ve
uyaniklig1 nasil etkiledigine dair belirli sinirsel mekanizmalar bilinmemektedir
(Cabral, 2006; Owens, 2006). Genel olarak yetersiz uykunun sonuglarinin,
yonetici islevleri, davranislart ve uyaniklig1 diizenlemede merkezi bir role sahip
olan prefrontal korteks araciligiyla iletildigi diistiniilmektedir (Horne, 1993).
(Buckhalt. 2007). Ornegin Pozitron Emisyon Tomografisi tabanli bir calisma, 24
saatlik uyku yoksunlugunun prefrontal korteksteki kan akigimi 6nemli Slglide
azalttigin1 gostermis ve bu azalan aktivitenin derecesi, karmasik bilissel islem
gerektiren performans gorevlerindeki azalmalarla Ortiistiigli tespit edilmigtir
(Belenky ve ark., 2003). Uyku yoksunlugu {izerine yapilan genel arastirmalar,
Elektroensefalograf (EEG) ile 6l¢iilen uyarilmanin, uyku yoksunlugu miktar
arttikca azaldigini bulmustur (Naitoh ve ark., 1969; Naitoh ve ark., 1971).

Uyku yoluyla 6grenme, hafizanin pekismesinin yaraticiliga fayda sagladigini
one stiren kuramdir (Oudiette ve ark., 2011). Uyku ile yaraticilik arasindaki iligki,
uykunun 6grenme ve yeni kavram, fikir, ¢6ziim olusumu ve nihayetinde
yaraticiligin - dogusu tiizerindeki dogrudan etkisinden kaynaklanmaktadir
(Marguilho ve ark., 2014). Hizl1 g6z hareketi (REM) uykusunun yaratici problem
¢6zme becerisini gelistirebilecegi belirtilmistir (Cai ve ark., 2009). Cai ve
meslektaglarina gére REM uykusu, uykudan oOnce hazirlanan &geler igin
yaraticiligl %40’tan fazla artirmaktadir (Cai ve ark., 2009). Bagka bir ¢aligma,
evre 1 uykusunun akicilik ve esneklikle iligkili oldugunu ve yavas dalga uykusu
ile REM uykusunun 6zgiinliikk ve genel figiiratif yaraticilik olgiisiiyle iliskili
oldugunu gostermistir (Drago ve ark., 2011). Remote Associates Test
caligmasinda, katilimcilara farkli zorluk seviyelerinde problemler sunulmus ve
coziilemeyen problemler, yeterli uyku, uyaniklik veya gecikme olmadiginda
belirli bir siire sonra tekrar degerlendirilmistir. Uyku grubunun, diger gruplara
kiyasla daha fazla sayida zor Remote Associates Test 6gesini ¢ozdiigii
belirlenmistir. Bu bulgular, daha zor problemlerin ¢o6ziimiinde yaratici
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diisinmenin kolaylastirlmasinda uykunun etkili bir rol oynayabilecegini
gostermektedir. (Sio ve ark., 2013).

Saglikli geng yetiskinlerde, hizl1 goz hareketi olmayan (NREM) evre 2 uykusu
genellikle toplam uyku siiresinin yaklasik %45 ila %55’ini temsil eder
(Carskadon ve Dement, 2005). Uyku evresi 2’nin (NREM) siiresinin motor
becerilerin pekistirilmesiyle giiclii bir korelasyona sahip oldugu gosterilmistir.
(Albouy ve ark., 2013; Doyon ve ark., 2018; Walker ve ark., 2002). Dahas1 bir
motor becerisini 6grenmenin ve gelistirmenin egitimden 24 saat sonra da devam
ettigi bilinmektedir (Karni ve ark., 1998) Yeni bir beceri 6grenildikten sonraki
uyku déneminin ¢ok 6nemli oldugu ve uyku kisitlamasinin hafizanin pekismesi
tizerinde olumsuz etki yaratabilecegi sdyleyebiliriz. Ayrica derin uyku/yavas
dalga uykusunun hem nérofizyolojik hem de fenomenolojik diizeylerde farkli
onarict iglevleri sahip oldugu, derin uykunun, bu serebral bolge tarafindan
yonetilen islevler iizerinde de olumlu bir etkisi olan prefrontal korteks iizerinde
faydal1 bir etkisi oldugu goriilmektedir (Goel ve ark., 2009; Wilckens ve ark.,
2012). Mekanizmalar1 tam olarak anlasilmamis olsa da deneysel ¢aligmalar, tek
bir gecelik uyku eksikliginin bile insan beyninde beta-amiloid birikimine yol
actigin1  gosteriyor (Shokri-Kojori, 2018). Beta-amiloid, zamanla plaklar
olusturabilen ve Alzheimer hastaligina katkida bulunabilen metabolik bir atik
irtiindiir. Bu nedenle uyku, bilissel gerilemenin ve Alzheimer hastalig1 riskinin
onlenmesinde kritik bir rol oynayabilir.

Uyku ve Fiziksel Performans iliskisi

Saglikli ve dengeli bir yasam tarzi, zihinsel, fiziksel ve duygusal yonlerin
birbiriyle uyum i¢inde olmasim gerektirir. Bu dengeyi saglamak isteyen bireyler
genellikle diizenli fiziksel egzersiz yapmayr yasamlarinin bir parcasi haline
getirmeye c¢alismaktadir (Ciftei ve ark., 2023).

Uyku, temel bir biyolojik gereksinimdir ve 6zellikle sporcular i¢in performans
artigi ile optimal fiziksel kapasitenin siirdiiriilebilmesi agisindan kritik bir 6neme
sahip oldugu soylenebilir. Bu siiregte, uyku sirasinda gergeklesen hormonal
diizenlemeler, kas onarimi, enerji depolarinin yenilenmesi ve sinir sistemi
islevlerinin dengelenmesi gibi fizyolojik mekanizmalar, sporcularin dayaniklilik,
giic ve genel performans diizeylerini dogrudan etkilemektedir (Fullagar ve ark.,
2015; Gengoglu & Cabuk, 2024). Dolayisiyla, yeterli ve kaliteli bir uykuyu,
sporcularin fiziksel performansini maksimize eden temel bir faktdr olarak
degerlendirilebiliriz.

Uyku ve atletik performans arasindaki iligki gbz oniine alindiginda, yetersiz
uykunun sporcular iizerindeki olumsuz etkilerinin kritik bir 6neme sahip oldugu
sOylenebilir. Antrenman programlarinin yogunlugu, yarisma takvimleri, uzun
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seyahatler, jet lag ve yarigma Oncesi yasanan kaygi gibi faktorler, sporcularin
performans oncesinde yeterli ve kaliteli uyku almasini engelleyebilir (Mah ve
ark., 2011). Bu nedenle, uyku diizeninin ve fiziksel aktivite seviyesinin dengeli
bir sekilde planlanmasi, sporcularin performans kapasitelerini en {iist diizeye
cikarmak ve rekabet kosullarinda basari elde etmelerini saglamak igin biiyiik
Oonem tagimaktadir. Ayrica, uykusuzluk sporcularin ruh halini olumsuz
etkileyerek algilanan efor diizeyini artirmakta, merkezi sinir sistemi etkinligini
azaltarak kas aktivasyonunu sinirlamakta ve bu durum, reaksiyon siireleri ile
dayaniklilig1 diisiiriirken, yiiksek yogunluklu performansin siirdiiriilebilirligini
zorlastirmaktadir (Skein ve ark., 2011).

Bazi aragtirmalar, sirkadiyen uyumsuzlugun etkisiyle bati bolgesi kokenli
takimlarm aksam saatlerinde oynanan miisabakalarda rekabet avantaji elde
ettigini ortaya koymustur (Smith ve ark., 2013; Jehue ve ark., 1993). Bir gecelik
uyku kaybinin ayrica bitkinlik siiresini azalttig1 ve dinlenme oksijen alimini ve
dinlenme karbondioksit {iretimini artirdigi gosterilmistir (Azboy & Kaygisiz,
2009). Tek bir gecelik kismi uyku kaybinin, kalp atig hizin1 ve oksijen tiiketimini
artirdigim1 ve daha yiiksek laktat seviyelerine yol agtigi gosterilmistir. Bu
bulgular, uyku kaybinin hiz ve dayaniklilig1 azaltan dogrudan fizyolojik etkileri
oldugunu ortaya koymakta ve esdeger cabaya ragmen atletik performansin
distiigiinii  gostermektedir. Ayrica, yalnmizca bir gecelik toplam uyku
yoksunlugunun ardindan, performans oncesinde bile kaslardaki glikojen
depolarinda azalmalarin gézlemlenmesi, uyku kaybinin performans iizerindeki
olumsuz etkilerini daha da belirgin hale getirmektedir (Skein ve ark., 2011;
Simpson ve ark., 2017). Hafif uyku kisitlamasinin atletik performans
dogrulugunu etkileyebilecegi gozlemlenmis olup, tenis oyunculari iizerinde
yapilan bir ¢alismada, tek bir gecelik uyku siiresinin 5 saate diigiiriilmesinin
servis dogrulugunu ortalama %53’ten %37’ye diisiirdiigli tespit edilmistir.
(Reyner ve Horne, 2013).

Ayrica, uyku ve fiziksel performans arasindaki iliskinin ¢ift yonli oldugu da
belirtilmelidir. Diizenli fiziksel aktivite ve egzersiz, uyku kalitesini artirarak
derin uyku evrelerinin siiresini uzatmakta ve uykuya dalma siiresini kisalttig1
ifade edilmistir (Kredlow ve ark., 2015). Dolayisiyla yogun ve dengesiz egzersiz
programlarinin uykuya olumsuz etkiler yapabilecegi ve uyku diizenini
bozabilecegi de dikkate alinmalidir.

SONUC

Uyku kalitesinin biligsel ve fiziksel performans iizerindeki kritik roliiniin ve
genel saglik tizerindeki etkilerinin kapsamli bir sekilde ele alindigi bu boliimde,
uykunun hem zihinsel hem de fiziksel islevlerin siirdiiriilebilirligi ve
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gelistirilmesi i¢in temel bir biyolojik siire¢ olarak diisiinebiliriz. Saglikli bir uyku
diizeninin biligsel iglevleri destekledigi, 6grenme ve hafizay1 pekistirdigi, ruh
halini iyilestirdigi ve psikolojik iyi olusa katkida bulundugu goriilmektedir.
Bunun yani sira, yetersiz uyku siiresinin veya diisiik uyku kalitesinin dikkat,
hafiza ve islem hiz1i gibi bilissel islevlerde belirgin diislislere yol agtigi, bu
durumun o&zellikle prefrontal korteks araciligiyla yiiriitiicii islevler iizerinde
olumsuz etki yarattigin1 soyleyebiliriz. Ayrica, uykusuzlugun Alzheimer
hastalig1 gibi nérodejeneratif rahatsizliklar icin risk faktorlerini artirdigi da goz
onilinde bulundurulmalidir.

Fiziksel performans ag¢isindan degerlendirildiginde ise, yeterli uyku siiresinin
sporcularin dayanikliligi, reaksiyon siiresi ve genel fiziksel verimlilikleri igin
vazgegilmez oldugu anlagilmaktadir. Uyku eksikligi, kas aktivasyonu, reaksiyon
siiresi ve dayaniklilik gibi faktorler iizerinde dogrudan olumsuz etkilere sahiptir.
Tek bir gecelik uyku yoksunlugu performansta diisiise yol agmakta ve atletik
performansi olumsuz yonde etkilemektedir. Ayrica uyku eksikligi, hormonal
dengede bozulmalara yol acarak istah artisina ve viicut kitle indeksinin (BMI)
yiikselmesine sebep olabilir; bu da obezite ve metabolik rahatsizliklarin
gelisimini tetikleyebilmektedir.

Sonug olarak, uyku; biligsel siireglerin saglikli isleyisini, fiziksel dayaniklilig
ve genel saglig1 destekleyen hayati bir islev olarak degerlendirilmelidir. Uykunun
biligsel wve fiziksel performans {izerindeki olumlu etkileri goéz Oniinde
bulunduruldugunda, diizenli ve kaliteli uyku hem sporcular hem de genel toplum
saghigl i¢in bir Oncelik olarak ele alinmalhidir. Egitim, ¢alisma ve antrenman
programlar1 uyku diizenini optimize edecek sekilde diizenlenmeli; bireyler uyku
sagligi hakkinda bilinglendirilmelidir. Uykuya ayrilan siirenin artirilmasi ve
kalitesinin iyilestirilmesinin, bireylerin biligsel kapasitelerini artirmalarina,
fiziksel performanslarim iyilestirmelerini ve saglikli bir yagsam siirdiirmelerine
yardimeci olabilecegini sdyleyebiliriz.
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GIRIS

Bilingli Farkindalik temelde Budizm felsefesinde yer alir ve ilk olarak
Massachusetts Universitesinde Tip Merkezi’nde “Bilingli Farkindalik Temelli
Stres Azaltma” sunumu ile Jon Kabat Zinn tarafindan ortaya ¢ikarilmisti. Bilingli
farkindaligin onciilerinden Buddha Bilingli farkindaligi, manevi anlamda
Ozgirliik ve mutluluk olarak tanitir. Bilingli farkindalik aslinda gercek olan
durumlarin kabullenilmesi ve o ana farkinda olarak odaklanma anlamina
gelmektedir (Gunaratana, 2010). Giiniimiizde psikolojik faktorlerin aslinda
sporda performans kadar 6nemi artmaktadir. Son yillarda yapilan ¢aligmalarda
sporcularin dikkatlerini dagitmadan performanslart esnasinda odaklanmalari
gerekliligi vurgulanmistir. Bu sayede oOnemsenen bu durum neticesinde
sporcularin dikkatlerini dagitacak etmenlerden uzak kalarak performanslari
artmigtir. Sonug olarak farkindalik sporcularin baski altinda bile olumsuz bir
takim etkenlerden etkilenme olaylarini en az seviyeye indirir ve boylece bu
durumlarda iyi sonuglar almasimi saglar. Son yillarda literatiire bakildiginda
bilingli farkindalik caligmalarmin dikkat cektigi ve bir ¢ok alanda gelisim
gostermesi  ile farkli alanlarla ¢alisma imkanim1 ortaya ¢ikardigi
gbzlemlenmektedir (Aydin, 2023; Dogan, 2023; Erme & Alparslan, 2023; Cengiz
ve ark., 2016). Bu ¢alismanin amaci bilingli farkindalik ile ilgili son bes yilda
yazilmig tezlerin incelenerek sistematik olarak analiz edilmesidir. Bu ¢aligmada
yontem olarak, 2020-2024 yillan1 arasinda yapilan tezler literatiir taramasi ile
incelenmigtir. Taramalarda Tiirk¢e olarak bilingli farkindalik, spor, sporda
psikolojik faktorler kelimeleri anahtar sdzciik olarak kullanilarak Yok Tez veri
tabaninda tarama yapilarak, psikoloji, spor ve egitim konu alanlarindaki tezler
degerlendirilmistir. Tarama sonucunda 290 tez calismasina ulasilmis olup
belirlenen konu alanlar1 ile ilgili 70 tez ¢alismanin kapsamina alinmigtir. Bu
caligmada bilingli farkindalik ¢alismalar1 yil, 6rneklem, tiir, aragtirma yontemi,
birlikte ¢alisilan konu olarak ele alinarak bes baslik altinda incelenmistir.
Literatiirde genel olarak konu ile ilgili yapilan ¢aligmalara bakildiginda; bilingli
farkindalik uygulamalarinin, sporcu ve dgrencilerin zihinsel anlamda ve sportif
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performanslarina yonelik etkisi géz ardi edilemeyecek bicimde ortaya
konmustur. Temelde oldukga eski olan fakat giiniimiizde artan bilingli farkindalik
caligmalarinin devam etmesi, konu hakkinda daha net ve ayrintili sonuglar ortaya
cikarabilecegi gibi, spor basarilarin artmasi agisindan da 6nemlidir. Sonug olarak
bilingli farkindalik ile yapilan aragtirmalar incelendiginde 6zellikle spor alaninda
bir¢ok psikolojik faktore olumlu yonde etkisinin oldugu goriiliiyor. (Kozak ve
ark., 2021) Fakat sporculara yonelik caligmalarin yetersiz sayida oldugu bu
nedenle bu alanda daha fazla ¢alismaya yer verilmesinin 6zellikle sporcu ve
antrendrler i¢in biiylik 6nem tasidigini sdyleyebiliriz.

LITERATUR

Bilingli farkindalik bazi uygulama kokenli yaklasimlar sayesinde bireyin
dikkatini diiginme bi¢imine odaklayarak duygu, his ve aligkanliklarini1 kontrol
altina almasidir (Leary & Tate, 2007). Aslinda bilingli farkindaligin saglanmasi
icin yapilan calismalar ¢ogunlukla klasik derin diisiinmede uygulanan yontemlere
gore degisik sekilde uygulanmaktadir. Bodylece odaklanmayir yonlendirici
caligmalar ile kisinin dikkati bir odak noktasina ve tek bir farkindalik {izerine
yogunlasarak gerceklesir (Celik, 2019). Bilingli farkindalik; aslinda kisinin tiim
dikkatini zihninden gegen diisiince yasadigi duygu ve ortaya koydugu
davranislarla istemli olarak yapmasi durumudur (Kabat-Zinn, 2003). insanoglu
gecmisten giiniimiize gelecegini sekillendirmek i¢in kendini tanima g¢abasina
girer ve yasamina yon verir. Kendini tanima ¢abasi ile ¢evresini anlayarak analiz
eder boylece kisi yasamini1 planlama ve anlamlandirmada bilingli farkindaligin
bu ozelliklerinden faydalanir (Oksiiz & Yigit, 2020). Bu alanda yapilan
calismalar hem sporcularda (Bernier ve ark. 2009), hem de klinik ve Klinik
olmayan 6rneklem gruplarinda incelmistir (Bowen & Enkema, 2014; Reibel ve
ark., 2001; Dane & Brummel, 2014; Howell ve ark., 2008). Gardner ve Moore,
sporda performansi artirmak icin bilingli farkindalik, kabul ve kararlilik
yaklagimini spor psikolojisi alanina dahil ederek kullanan 6ncii bilim adamlaridir
(Gardner & Moore, 2004). Ogrencilerin karar verme, 6grenme yetenegi, yaratici
diisiinme, sorumluluk ve buna benzer davranislarini gelistirme egitim sistemleri
tarafindan saglanmalidir (Bahgeci & Kuru, 2008). Bilingli farkindalik, 6gretim
stireci asamasinda 0grenme acisindan biiylik 6nem tasir. Bilingli farkindalik
uygulamalar1 egitim sistemi i¢erisine dahil edildigi zaman, 6grenciler kendilerini
gerceklestirme konusunda daha ¢ok yol kat ederek dahada basarili olacaklardir.
(Ghanizadeh ve ark., 2019).
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BILINCLI FARKINDALIK BECERILERI

Bilingli farkindalik becerileri farkindaligin temelini olusturur ve bes grubla
aciklanir. Bunlar; yargilayici olmama, simdiye odaklanma, mesafe koyma,
serbest birakma, kabuldiir. (Cakir, 2022).

YARGILAYICI OLMAMA

Yargilamamak baz1 kavramlar1 reddeder ki bunlar; dogru yada yanlis, iyi yada
kotii gibi deger ifade eden kavramlardir. Yargilamama kavrami aslinadaolan
durumu goézardr etmeden oldugu gibi kabullenme durumudur. Bu anlam da
bakildiginda farkindalik bunu destekler olan1 yargilama yerine i¢inde bulunulan
durumun ve onun getirdiklerinin oldugu gibi kabuliinii saglar (Wahbeh ve ark.
2011) Bilingli farkindaliga sahip bireyler yasadigi olaylar bir kaliba sokmadan,
elestiri ve yargilama yapmaksizin oldugu gibi kabullenir (Y1lmaz, 2022).

SIMDIYE ODAKLANMA

Kisinin stres diizeyinin artmasi ve anda kalmasini zorlagtirmasi, ge¢miste
yasanan olumsuz durumlardan kurtulamamasi anlamina gelmektedir. Boyle
durumlarda baz1 meditasyon yontemleri i¢cinde bulunulan olumsuz durumlardan
kisiyi uzaklastirir ve simdiye odaklanarak ani yasayacak cesarete sahip olur
(Cakar, 2022).

MESAFE KOYMA

Psikolojik sorunlarin ¢gogu nedeni insanlarin duygu durumlar ile diisiinceleri
arasina mesafe koyamamalarindan kaynaklanmaktadir (Demir, 2014). Dogru
olan kisinin duygu ve diisiincelerinin farkina varmasi ve bunlarin kendine ait
oldugunun bilinciyle duygu ve diislinceler arasina mesafe koyabilmesi
durumudur (Yilmaz, 2022).

SERBEST BIRAKMA

Bilingli farkindalik, kisilerin ana odaklanarak gecmisi ve gelecegi
diisinmeden anmi1 yasamalarint ister. Bilingli farkindaliga ulagsma duygu ve
diisiincelerin serbest kalmalar1 durumunda ortaya ¢ikar (Cakir, 2022)

KABUL ETMEK

Kabul olumlu yada olumsuz her davranisa anlayis ve hosgorii gésterme
anlamina gelmemektedir. Aslinda kisinin yasanan duygu durumlariyla sicak bir
iligki kurma durumudur (Germer, 2009) Bu ¢alisma 2020-2024 yillar1 arasinda
Yok Tez veri tabaninda Ogrenci ve Sporcularda Bilingli Farkindalikla ilgili
yapilmis tezler; spor, egitim, psikoloji konu alanlarma gore ele alinmig, Sporcu
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ve Ogrencilerde Bilingli Farkindalikla ilgili ¢alismalarin yillara gore dagilimi,
orneklem grubu dagilimi, tiirlerine gore dagilimi, arastirma yOntemini gore
dagilimi ve birlikte calisilan konu dagilimlari nelerdir sorularina cevap
aranmistir.

YONTEM

Bu calismada sistematik derleme yontemi seg¢ilmistir. Calisma 2020-2024
yillar1 arasinda yapilmus tezlerle simirlandirilmis, YOK Tez veri tabaninda tarama
yapilmigtir. Literatiir taramasit ‘bilingli farkindalik’, ’sporcu’, ‘0grenci’,
‘psikoloji’ anahtar kelimeleri ile yapilmistir. YOK Tez veri tabaninda yapilan
tarama sonucunda 290 yayina ulasilmig bunlardan bilingli farkindalikla ilgili
belirlenen konu alanlari ile alakali 70 tez ¢aligma kapsamina alinmistir.

BULGULAR
Tablo 1.Sporcu ve 6grencilerde bilingli farkindalikla ilgili ¢alismalarin yillara
gore dagilimna iligkin bulgular

Yil F

2019 13
2020 11
2021 11
2022 16
2023 12
2024 7
Toplam 70

Tablo 1’e gore sporcular ve Ogrencilerde bilingli farkindalikla ilgili 2019
yilinda 13, 2020 yilinda 11, 2021 yilinda 11, 2022 yilinda 16, 2023 yilinda 12,
2024 yilinda 7 ¢aligma yapilmistir. Tabloya gore en ¢ok ¢aligmanin yil bazinda
16 calisma ile 2022°de yapildig1 goriilmektedir.

Tablo 2.Sporcu ve ogrencilerde bilingli farkindalikla ilgili ¢alismalarin
orneklem grubuna gore dagilimina iligkin bulgular

yil Sporcu Ogrenci F

2019 1 12 13
2020 2 9 11
2021 1 10 11
2022 4 12 16
2023 5 7 12
2024 0 7 7
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| Toplam | 13 | 57 | 70 |

Tablo 2’ye gore sporcular ve d6grencilerde bilingli farkindalik ile ilgili yapilan
caligmalar 6rneklem gruplarina gore incelendiginde 6grenciler ile 57, sporcular
ile 13, ¢alisma yapilmistir. En fazla calisilan 6rneklem grubunun 58 calismayla
Ogrenciler oldugu belirlenmistir.

Tablo 3. Sporcular ve &grencilerde bilingli farkindalik ile ilgili tezlerin
tiirlerine gore dagilimina ait bulgular

Yil Yiiksek Lisans Doktora F

2019 13 0 13
2020 9 1 11
2021 10 1 11
2022 14 2 16
2023 9 3 12
2024 6 1 7

Toplam 62 8 70

Tablo 3’e gore sporcular ve 6grencilerde bilingli farkindalik ile ilgili yapilan
caligmalar tiirlerine gore incelendiginde 8 Doktora, 62 Yiiksek Lisans tezinin
yapildigi en fazla saymin Yiiksek Lisans tezinde oldugu goriilmektedir. Tabloya
gore konuyla ilgili yapilan 2019 yilinda ki tezlerin tamaminin yiiksek lisans tezi
oldugu goriilmiistiir.

Tablo 4. Sporcular ve 6grencilerde bilingli farkindalik ile ilgili yapilan tezlerin
arastirma yontemlerine gore dagilimina ait bulgular

Yontem F
Iliskisel Tarama 51
Deneysel Tarama 7
Betimsel Tarama 5
Karma Yontem 4
Kolay Ulasilabilir 2
Nedensel Karsilagtirma 1
Toplam 70

Tablo 4’e gore sporcular ve 6grencilerde bilingli farkindalik ile ilgili yapilan
tezler arastirma yOntemlerine gore incelendiginde en ¢ok kullanilan arastirma
yonteminin 52 ¢alisma ile iligkisel tarama yontemi oldugu goriilmiistiir. Bunu 8
caligmayla deneysel, 5 calismayla betimsel ve 4 ¢alismayla karma yontem takip
etmigtir.
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Yillara Gore Arastirma Y ontem Tablosu

Yontem 2019 2020 2021 2022 2023 2024 F
iliskisel Tarama 8 7 9 13 9 5 51
Deneysel Tarama 1 1 1 1 1 8
Betimsel Tarama 3 1 - 1 - - 5
Karma Yontem - 1 1 - 1 1 4
Kolay Ulasilabilir - 1 - 1 - - 2
Nedensel Karsilagtirma - - - - 1 - 1
Toplam 13 11 11 16 12 7 70

Yillara gore arastirma yontemleri incelendiginde 2022 yilinda 13 ¢aligmada
kullanilan iliskisel tarama yontemi en faza kullanilan yontem oldugu
goriilmektedir. Sirastyla 2021 ve 2023 yilinda 9, 2019 yilinda 8, 2020 yilinda 7
ve 2024 yilin 5 calismada iligkili tarama yonteminin kullanildig1 goriilmektedir.

Tablo 5. Sporcular ve ogrencilerde bilingli farkindalik ile ilgili yapilan
calismalarin birlikte ¢alisilan konularin dagilimina ait bulgular

Konu f Konu

Duygu Diizenleme Sosyal Karsilagtirma
Kaygi Oliim Kaygist
Algilanan Stres Aleksitimi

Oz Sefkat Ogrenilmis Giicliik
Teknoloji Bagimlilig Otomatik Diisiinceler
Zihinsel Dayaniklilik Duygusal Istismar

Psikolojik Dayaniklilik

Riiya Motifi

Dijital Oyun Bagimlilig:

Somatizasyon

Stres

Algilanan Sosyal Destek

Psikolojik Saglamlik

Fobi

Miikemmelliyetgilik

Olumlu Cocukluk Yagantisi

Duygusal Zeka Basari Thtiyaci
Kisilik Ozellikleri Sosyal Beceri
Savunma Mekanizmalari Okula Uyum
Yasam Doyumu Biligsel Carpitlar
Yilmazlik Oz Duyarlilik
Ust Bilis Can Sikintisi

Oz Yeterlilik Iliskide Karar Verme
Anksiyete-Saglik AnksiyetesiO Biligsel Esneklik
Internet Bagimlilig Affetme
Ruminatif Diisiince Es Bagimlilik
Depresyon Uyku Kalitesi
Travma Interaseptit
Psikolojik Tyi Olus Oyun Tercihi

Psikolojik Esneklik

Ders Katilim

Duygusal Sema

Anlama Becerisi

Oz Giiven

PRI RP[FRPININININDINININ NN W WwWwwww (oo NN

Tiikkenmiglik
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Oznel lyi Olus 1 Olumlu Diisiinme 1
Dindarlik 1 Sabahgil-Aksamcil Olma 1
Benlik Saygisi 1 Cesaret 1
Psikolojik Belirtiler 1 Duygusal Iyi Olus 1
Baglanma Stilleri 1 Ahlaki Ust Bilis 1
Ahlaki Karar Alma 1 Basar Ihtiyaci 1

Tablo 5’e gore sporcular ve Ogrencilerde bilingli farkindalik ile beraber
yapilan c¢aligmalar konulara gore incelendiginde en fazla iligkilendirilen
konularin 7 ¢aligmayla duygu diizenleme ve kaygi oldugu goriilmektedir. Bunu
algilanan stres 6, 6z sefkat, teknoloji bagimlilig1 5, zihinsel dayaniklilik,
psikolojik dayaniklilik ve dijital oyun bagimlilig1 4 calismayla takip etmektedir.

SONUC TARTISMA VE ONERILER
Tablo 6 Bilingli Farkindalikla lgili 2019 yilinda Yapilan Calismalarin
Birlikte Calistiklar1 Konularla ilgili Negatif ve Pozitif Korelasyonlari

Yil Yazar Tez Bashgi Negatif Pozitif iliski
iliski
2019 | Yeliz Yelkenci | Aikido yapan ve yapmayan
iniversite 0grencilerinin  bilingli | Kaygi Psikolojik
farkindaliklari, kaygt diizeyleri ve Dayaniklilik
psikolojik dayanikliliklarinin
incelenmesi

2019 | Burcu Keskin | Ortaokul 6grencilerinin dijital oyun | Dijital Oyun | Psikolojik
bagimlilig: ile psikolojik saglamlik | Bagimliligi Saglamlik
ve bilingli farkindalik diizeyleri
arasindaki iliskinin incelenmesi

2019 | Osman Universite ~ dgrencilerinin ~ 8liim | Oliim
Ogulcan kaygist ile algilanan stres diizeyi | Kaygisi
Tirkmen arasindaki iliskide bilingli | Algilanan
farkindaligin araci rolii Stres
2019 | Cafer Lise 6grencilerinde 6znel iyi olusun Oznel Tyi
Adiyaman yordayicilari olarak Olus
milkemmeliyetcilik ve
kendindelik(Mindfulness)
2019 | Bilgi Serifoglu | Ortaokul 6grencilerinin iist bilissel Oz Yeterlilik

farkindalik diizeyleri ile 6z-yeterlik
alg1 diizeyleri arasindaki iligki

2019 | Esra Bayram Universite  dgrencilerinin ~ sosyal Sosyal
goriiniis kaygi diizeyleri ile bilingli Gortintis
farkindalik  diizeyi  arasindaki
iliskinin spor ve farkli degiskenler
acisindan incelenmesi

2019 | Gozde Universite  6grencilerinde  sosyal | Sosyal Ust Bilis
Durusoy kaygi,  bilingli farkindalik ve | Kaygi
iistbilislerin degerlendirilmesi
2019 | Ugur Giiner Ortadgretim kurumlar1 | Cep
6grencilerinin cep telefonu | Telefonu
Bagimliligt
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bagimliliginin  yordayicist olarak
bilingli farkindalik
2019 | Yasemin Universite 6grencilerinde bilingli | Dindarlik
Oztiirk farkindalik diizeyi ile dindarlik
Akyildiz diizeyi arasindaki iligki

Tablo 6’da Bilingli farkindalikla, kaygi, dijitel oyun bagimliligi, 6liim kaygisi,
algilanan stres, sosyal kaygi, cep telefonu bagimliligi ve dindarlikla
korelasyonlarinda negatif yonde, psikolojik dayaniklilik, psikolojik saglamlik,
Oznel iyi olus, 6z yeterlilik, sosyal goriiniis ve {ist bilis korelasyonlarinda pozitif
iligki oldugu tesbit edilmistir (Yelkenci, 2019; Keskin, 2019; Tirkmen, 2019;
Adiyaman, 2019; Serifoglu, 2019; Bayram, 2019; Durusoy, 2019; Giiner, 2019;
Akyildiz, 2019).

1. Opgrencilerin teknolojik cihazlarinmn bilingli kullanimma iliskin
farkindaliklar ile ilgili calismada sadece cinsiyet ve 6grenim diizeylerine gore
farklilik bulunmustur. (Colak, 2019).

2. Psikoegitim programmin etkisiyle duygu diizenleme ve bilingli
farkindalikla ilgili ¢alismada deney grubundaki katilimeilarin bilingli farkindalik
diizeylerinin 6nemli oranda yiikseldigi, izleme Ol¢limiinde bunun korundugu
tespit edilmistir (Atalay, 2019).

3. Bilingli farkindaligin duygusal semalar ve bilissel esneklige etkisine
bakilan ¢alismada bilingli farkindalik, anlasila bilirlik ve akileilik istegi biligsel
esnekligin kontrol boyutunu artirirken; duygulardan kaginmay1 azaltmaktadir.
(Yiiksel, 2019).

4. Farkindalik temelli yaratict drama programinin, sporcularin psikolojik
dayanikliliklarini, Ozgiivenlerini, stresle basa ¢ikma stratejilerini artirdigi
anlasilmigtir (Mandirali, 2019).

Tablo 7 Bilingli Farkindalikla lgili 2020 yilinda Yapilan Calismalarin
Birlikte Calistiklar1 Konularla Negatif ve Pozitif Korelasyonlart

Yil Yazar Tez Bashgi Negatif Pozitif
iliski Iliski
2020 | Miicahit Lise  ogrencilerinde  yilmazlig Yilmazlik
Yenice yordama da bilingli farkindalik ve
benlik saygisi
2020 | Aytekin Nam Universite  6grencilerinde  yasam Yasam
doyumu: Bes  faktér  kisilik Doyumu
Ozellikleri, bilingli farkindalik ve Kisilik
yilmazligin rolii Ozellikleri
Yilmazlik
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2020 | Eyiip Can | Universite o6grencilerinin  bilingli Ruminatif
Yazici farkindalik diizeyleri ile ruminatif Diistinme
diistinme bigimlerinin gesitli
degiskenler agisindan incelenmesi

2020 | Emre Ozan | Spor bilimleri fakiiltesindeki sporcu Oz Sefkat
Tingaz ogrencilerde bilingli farkindalik ve
0z sefkatin incelenmesi
2020 | Ziileyha Ozpay | Psikoloji dgrencileri ve miihendislik Duygusal
Uzgur ogrencileri arasinda bilingli Zeka

farkindalikk ve  duygusal zeka
arasindaki iliski
2020 | Yunus Giir Farkli branslardaki engelli Algilanan

sporcularin algilanan stres diizeyleri Stres
ve bilingli farkindalik seviyeleri

arasindaki iligkinin incelenmesi

Tablo 7’de Bilingli farkindalikla, yilmazlik, yasam doyumu, kisilik
Ozellikleri, ruminatif diistinme, duygusal zekd ve algilanan stres
korelasyonlarinda pozitif iliski oldugu tesbit edilmistir (Yenice, 2020; Nam,
2020; Yazici, 2020; Tingaz, 2020; Uzgur, 2020; Giir, 2020).

1. Universite dgrencilerinin bilingli farkindaliklar: ile savunma bigimleri
arasinda anlamli bir iligki oldugu belirlenmistir (Akdeniz, 2020).

2. Universite dgrencilerinde baglanma stilleri, etkilesim kaygis1 ve bilingli
farkindalik arasinda anlamli farklilik gortilmiistiir. Ayrica etkilesim kaygisi ile
bilingli farkindalik arasinda zayif-orta diizeyde anlamlilik tespit edilmistir
(Copur, 2020).

3. Universite dgrencilerinin akademik erteleme ile depresyon, kaygi, stres,
bilingli farkindalik diizeyleri arasinda anlamli iligkiler bulunmustur (Senlik,
2020).

4, Tlkokul 4. Sinif &grencileri ile yapilan galismada c¢ocuklarm bilingli
farkindalik temelli 6z yeterlikleri ile engelleyici aile iligkileri arasinda anlamli bir
iligki bulunamamustir (Kaya, 2020).

5. Duygu diizenleme ve bilingli farkindalik iligkisi tizerine yapilan
caligmada duygu diizenleme ve bilingli farkindalik boyutlarinda deney grubu
lehinde anlaml1 bir farklilik saptanmistir(Agca, 2020)

Tablo 8 Bilingli Farkindalikla ilgili 2021 yilinda Yapilan Calismalarin
Birlikte Calistiklar1 Konularla Negatif ve Pozitif Korelasyonlari

Yil Yazar Tez Bashgi Negatif Pozitif iliski
Iliski
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2021 | Osman Kaan | Universite  6grencilerinde  bilingli | Algilanan
Kara farkindalik diizeyinin algilanan stres ve | Stres
saglik  anksiyetesi ile iliskisinin | Saglik
incelenmesi Aksiyetesi
2021 | Rabia Zafer Universite ~ dgrencilerinin  internet | Internet Can Sikintist
bagimliligy, bilingli farkindalik ve can | Bagimlilig:
sikintis1 diizeylerinin incelenmesi
2021 | Dilek Universite 6grencilerinde psikolojik Psikolojik
Cantimur dayaniklilik ve oz-liderlik becerileri Dayaniklilik
iizerinde bilingli farkindaligin rolii Oz Liderlik
2021 | Seyma Yigit Lise 6grencilerinin kisilik 6zelliklerine Kisilik
gore bilingli farkindalik diizeyleri Ozellikleri
2021 | Murat Yasar | Sporcularin bilingli farkindalik ile Zihinsel
Erman zihinsel antrenman beceri ve teknik Antrenman
diizeyleri arasindaki iligkinin
incelenmesi
2021 | Nihat Curun Universitede 6grenim goren | Algilanan
sporcularm bilingli farkindalik diizeyi | Stres
ve algilanan stres diizeyi arasindaki
iligskinin incelenmesi

Tablo 8’de Bilingli farkindalikla, algilanan stres, saglik anksiyetesi, internet
bagimhiligi, aleksetemi, miikemmeliyet¢ilik, otomatik diisiince, depresyon,
anksiyete ve somatizasyon korelasyonlarinda negatif iligki, can sikintisi,
psikolojik dayaniklilik, 6z liderlik, kisilik 6zellikleri ve zihinsel antrenman
korelasyonlarinda pozitif iligski oldugu tesbit edilmistir (Kara, 2021; Zafer, 2021;
Curun, 2021; Cantimur, 2021; Yigit, 2021; Erman, 2021).

1. Ogrencilerin bilingli farkindaliklar1 ile bilissel duygu diizenleme
stratejilerinden bazilarinda (tekrar odaklanma, pozitif tekrar odaklanma, pozitif
yeniden gbézden gegirme, bakis agisina yerlestirme) pozitif yonde; duygu
diizenleme stratejilerinden bazilarinda (Kabul etme, kendini suglama, digerlerini
suglama, yikim) negatif yonde anlamli bir iligki bulunmustur (Tufan, 2021).

2. Ogrenci sporcularda algilanan stres ile psikolojik saglamlik arasimdaki
iliskide bilingli farkindalik ile algilanan sosyal destek araci bir rol oynamaktadir
(Kara, 2021).

3. llkokul 3 ve 4. Sinif dgrencilerine uygulanan 8 haftalik mindfulness
(farkindalik) temelli beden egitimi derslerinin bilingli farkindalik ile duygusal ve
psikolojik iyi oluslar1 iizerinde anlamli bir etkisinin olmadig1 gorilmiistiir
(Alpay, 2021).

4. Ogrencilerin duygu diizenleme ve bilingli farkindalik becerileri arasinda
anlamli iligkiler bulunmustur (Saka, 2021).
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5. Ortadgretim oOgrencilerinin duygusal zeka ve sosyal karsilagtirma
degiskenleri farkindalik ve yasam doyumu arasindaki iliskiye aracilik etmektedir
(Cetin, 2021).

Tablo 9 Bilingli Farkindalikla lgili 2022 yilinda Yapilan Calismalarin
Birlikte Calistiklart Konularla Negatif ve Pozitif Korelasyonlari

Yil Yazar Tez Bashgi Negatif iligki Pozitif
iliski
2022 | ilknur Universite ogrencilerinin | Aleksetimi
Bozburun romantik iliskilerde | Miikemmelliyetgilik

milkemmeliyetgiliklerinin
bilingli farkindalik ve

aleksitimi acisindan
incelenmesi
2022 | Bilge Universite dgrencilerinde | Otomatik
Hatipoglu otomatik  diisiinceler  ve | Diisiinceler

bilingli farkindalik arasindaki
iligkinin incelenmesi

2022 | Tugge Saltag Depresyon  ve  anksiyete | Depresyon
belirtileri  olan  tniversite | Anksiyete

Ogrencilerinde bilingli
farkindalik roliinlin
incelenmesi
2022 | Fulya Universite ~ dgrencilerindeki | Somatizasyon

Biiyiikbasoglu | somatizasyon belirtileri ile
¢ocukluk ¢agi travmalari

iligkisinde bilingli
farkindaligin diizenleyici
roliiniin incelenmesi

2022 | Hasan Memili | Sportif aletli dalis Zihinsel
sporcularinda zihinsel Dayaniklilik
dayaniklilik, basar1 ihtiyact Basari
giidiisii ve bilingli farkindalik Thtiyact
diizeylerinin farkl Gidiisii
demografik degiskenlere gore
incelenmesi

2022 | Murat Aydin | Sporcularin bilingli Zihinsel
farkindalik ~ ozellikleri  ile Dayaniklilik
zihinsel dayaniklilik
diizeylerinin
degerlendirilmesi

Tablo 9’da Bilingli farkindalikla, algilanan aleksetemi, miikemmeliyetgilik,
otomatik disiinceler, depresyon ve anksiyete korelasyonunda negatif iliski,
zihinsel dayaniklilik ve basari ihtiyaci giidiisii korelasyonlarinda pozitif iliski
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oldugu tesbit edilmistir (Bozburun, 2022; Hatipoglu, 2022; Saltag, 2022;
Biiytikbasoglu, 2022; Memili, 2022; Aydin, 2022).

1. Universite 6grencilerinin kisilik tipleri, dijital bagimliliklarmin bilingli
farkindalikla iligkisinin incelendigi calismada, hem kisilik hem de bilingli
farkindaligin dijital bagimlhihigi giiclii bir sekilde yordadigi saptanmistir
(Erzincanli, 2022).

2. Egitim fakiiltesi 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri, 6grenilmis
giigliiliikleri, psikolojik esneklikleri arasinda istatistiksel ac¢idan anlamli ve
pozitif iliski bulunmustur (Uygur, 2022).

3. Yapilan deneysel bir ¢alismada deney grubu ve kontrol grubunun bilingli
farkindalik son test ve izleme testi puanlart karsilastirildiginda deney grubunda
anlaml farklilik oldugu goézlemlenirken, kontrol grubunun bilingli farkindalik
puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunamamistir (Dede, 2022).

4. Yiksekokul o&grencileri ile ilgili yapilan bir c¢alismada, bilingli
farkindalik ile savunma mekanizmalar1 6lgeginin bazi alt boyutlariyla (immatiir
ve olgun savunmalar) diisiik diizeyde iliski bulunmustur. Olgeklerin toplam
puanlarinda aralarinda herhangi bir iliski olmadig1 goriilmiistiir (Celbakoglu,
2022).

5. Universite dgrencilerinin bilingli farkindaliklarmin riiya motiflerinin
tiimiinii yordadigi bulunmustur (Yildirim, 2022).

6. Universite 6grencilerinde duygu diizenleme, stresle basa ¢ikma ve
bilingli farkindalik istatistiksel olarak anlamli diizeyde bulunmustur. Ayrica
stresle basa ¢ikma tarzlarinin iyimser yaklagim ve kendine giivenen yaklasim alt
boyutlarmin bilingli farkindaligin anlamli iliskide olmadig1 goriilmiistiir (Varli,
2022).

7. Lise dgrencilerinin, Covid-19 fobisi ile bilingli farkindaliklar1 arasinda
anlamli bir iligkiye rastlanmamistir (Y1lmaz, 2022).

8. Universite oOgrencilerinin olumlu ¢ocukluk yasantilar;, psikolojik
saglamlik ve bilingli farkindalik degiskenleri arasinda anlamli iligkiler oldugu
saptanmistir (E.Havan, 2022).

9. Sporcularin zihinsel dayaniklilik ile bilingli farkindalik diizeyleri
arasinda anlaml iligkinin oldugu ve bilingli farkindaligin zihinsel dayaniklilig:
yordadig1 tespit edilmistir (Doganay, 2022).

10. Takim ve bireysel kadin sporcularda takim sporlarinda yarisan kadin
sporcularin 6z sefkat ve bilingli farkindaliklar1 arasinda ¢ok zayif seviyede
anlamli farklilik tespit edilmistir. Bireysel spor dallarinda yarigan kadin
sporcularin 6z sefkat ve bilingli farkindalik puanlar1 arasinda ise orta seviyede
anlamli farklilik tespit edilmistir (Akgiin, 2022).
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Tablo 10 Bilingli Farkindalikla Ilgili 2023 yilinda Yapilan Calismalarin
Birlikte Calistiklar1 Konularla Negatif ve Pozitif Korelasyonlari

Yil Yazar Tez Bashgi Negatif iliski | Pozitif
iliski
2023 | Melike Cansu | Universite ogrencilerinin | Ruminasyon Bilissel
Evliice ruminasyon diizeylerinin Esneklik

yordanmasinda bilingli farkindalik
ve biligsel esnekligin rolii

2023 | Ozlem Gok Universite 6grencilerinin 6z sefkat, Oz-Sefkat
bilingli farkindalik ve affetme Affetme
diizeyleri arasindaki iligki
2023 | ipek Tilbe | Bireysel ve takim sporcularmin | Tikenmislik

Tiilek bilingli farkindalik  diizeylerinin
tiikenmislik, 6z yeterlilik ve olumlu
diistinme ile iligkisi

2023 | Vildan Kaban | Sporcularin cesaret diizeylerinin Cesaret
bilingli farkindalik ile iliskisinin Diizeyleri
incelenmesi

2023 | Emrah Seger | Sporcularda bilingli farkindaligin Ahlaki
ahlaki karar alma tutumuna etkisi: Karar Alma

Ahlaki tstbilis ve duygusal zekanm
durumsal araci rolii

Tablo 10’da Bilingli farkindalikla, tiikenmislik korelasyonunda negatif iliski,
biligsel esneklik, 6z sefkat, affetme, cesaret diizeyleri ve ahlaki karar alma
korelasyonlarinda pozitif iliski oldugu tesbit edilmistir (Tiilek, 2023; Evliice,
2023; Gok, 2023; Kaban, 2023; Seger, 2023).

1. Spor bilimleri fakiiltesi Ogrencilerinin boliimlere gore bilingli
farkindaliklariin ~ karsilastirilmasinda  anlamli  farkhiliklara  rastlanmustir.
Katilmcilarin lisans baslangic yillarina gore psikolojik dayanikliliklarmin
karsilagtirilmasinda anlamli farkliliklara rastlanmistir (Karadeniz, 2023).

2. Universite dgrencilerinin  bilingli ~ farkindalik  odakli  &z-sefkat
programi'nin 6z-sefkat, interoseptif farkindalik ve uyku kalitesini artirdigini, ayni
zamanda es bagimlilig1 azaltma konusunda da etkili oldugunu agikg¢a gostermistir
(Aka, 2023).

3. Ogrencilerin miikemmeliyetgilikleri ve bilingli farkindaliklar: arasindaki
iligkinin incelendigi ¢alismada miikemmeliyet¢ilik ve bilingli farkindaliklari
arasinda anlamli bir iligki bulunmamistir (Balci, 2023).

4. Arastirma kapsaminda bilingli farkindalik diizeylerinin sosyal medya
bagimlilik diizeyini yordayip yordamamasina iliskin regresyon analizinin
sonucunda kapsamli bilingli farkindalik diizeyinin, sosyal medya bagimlilik
diizeyini anlaml1 bi¢imde yordadigi1 sonucuna ulasilmistir. (Can, 2023).

65



5. Ogrencilerin evrensel tasarima dayali §grenmelerinin bilingli farkindalik
diizeyleri ile anlamli farklilik gosterdigi belirlenmistir (Cin, 2023).

6. Oryantiring sporcularinin sabahg¢il ve aksamcil olma durumlar ile
bilingli farkindalik diizeylerinin anlamli bir iliskiye sahip oldugu goriilmiistiir.
(Fettah, 2023).

7. Zihinsel dayaniklilik, bilingli farkindalik ve psikolojik iyi olus
diizeylerinin istatiksel olarak anlamli oldugu sonucuna varilmistir (Cekic, 2023).

Tablo 11°de Bilingli Farkindalikla Ilgili 2024 yilinda Yapilan Calismalarin
Birlikte Calistiklar1 Konularla Negatif ve Pozitif Korelasyonlari

Yil Calismay1 Calisma Negatif Iliski Pozitif Tliski
Yapan

2024 | Nurhan  Unal | Universite ogrencilerinin | Savunma Oz Sefkat
Ergen savunma mekanizmalar1  ile | Mekanizmalari

bilingli  farkindalik ve &z-
sefkatleri arasindaki iligkinin
incelenmesi

2024 | Derya Bir grup iiniversite dgrencisinde | Depresyon
Kocaoglu depresyon puant ile biligsel
carpitmalar, bilingli

farkdeindalik ve cocukluk ¢agi
travmalari iligkisinin
incelenmesi

2024 | Aleyna Okur Universite dgrencilerinde dijital Dijital Oyun
oyun bagimliligr ile algilanan Bagimlilig

stres arasindaki iligki: Bilingli Algilanan
farkindalik diizeyinin araci rolii Stres

Tablo 11°de Bilingli farkindalikla, savunma mekanizmalar1 ve depresyon
korelasyonunda negatif iliski, 6z sefkat, dijital oyun bagimlilig1 ve algilanan stres
korelasyonlarinda pozitif iligski oldugu tesbit edilmistir (Ergen, 2024; Kocaoglu,
2024; Okur, 2024).

1. Ogrencilerin psikolojik esnekliginin bilingli farkindalik ve 6z sefkat ile
anlamli bir iliskiye sahip oldugu ve ayrica bilingli farkindalik ve 6z sefkat
arasinda da anlamli bir iliski tespit edilmistir (Tiirk, 2024).

2. Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik ve internet bagimlilig
puanlar1 arasinda orta seviyede anlamli iliski bulunmustur (Ozcan, 2024).

3. Universite dgrencileri ile yapilan deneysel ¢alismada kisilerarasi bilingli
farkindalik ile Mindfulness ve ACT temelli romantik iligki becerilerini bireysel
gliclendirme programi arasinda iliski anlamli degildir (Kaboglu, 2024).

4. Universite ogrencilerinin bilingli farkindalik, sosyal anksiyete ve
ruminatif diisiince bi¢imi diizeyleri arasinda deney grubu lehine anlamli diizeyde
bir farklilasma oldugu ve bu farkliligin kalict oldugu goriilmiistiir (Bakir, 2024).
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SONUC

Arastirma sonucunda bilingli farkindalik ile algilanan stres ve dijital oyun
bagimliligi ile ilgili yapilan ¢alismalardaki korelasyonlarda hem negatif hem de
pozitif yonlii iliskiler bulunmustur. Yapilan ¢aligmalara bakildiginda, algilanan
stres ve bilingli farkindalik iligkisi hem sporcularda hem de 6grencilerde 6lim
kaygisi, saglik anksiyetesi ve dijital oyun bagimliligi konulari ile beraber
caligilmistir. Bu arastirmalarin sonuglarina bakildiginda 6grencilerde algilanan
stres, Oliim kaygisi, bilingli farkindalik, negatif, algilanan stres ve dijital oyun
bagliligimin ise pozitif bir iliskiye sahip oldugu goriilmistiir. Ayrica sporcularin
bilingli farkindaliklar1 ve algilanan stresleri arasinda pozitif bir iligski tespit
edilmistir. Bir ¢alismada ise Ogrencilere bilingli farkindalik temelli beceri
programi uygulanmis sonucunda algilanan stres diizeyleri anlamli oranda
azalmistir (Tiirkmen, 2019; Curun, 2021;O0kur, 2024; Giir, 2020; Kara, 2021).
Ogrencilerin dijital oyun bagimlilig1 ve bilingli farkindaliklar1 arasinda negatif
yonde bir iligki bulunmustur (Keskin, 2019).Bagka bir ¢calismada algilanan stres
diizeyi ile dijital oyun bagimlilig1 arasinda pozitif iliskide bilingli farkindalik
diizeyinin araci bir rol oynadigi sonucuna varilmistir (Okur, 2024). Arastirma
sonucunda bilingli farkindalikla en fazla galisilan konunun duygu diizenleme ve
kayg1 oldugu tesbit edilmistir. Duygu diizenleme ile ilgili ¢calismalarda bilingli
farkindalikla arasinda anlamli pozitif yonde iliski bulunmustur (Saka, 2022;
Tufan, 2021; Agca, 2020). Kaygi ile ilgili yapilan calismalarda bilingli
farkindalik, kaygi, 6liim kaygisi, sosyal kaygi ve somatizasyon arasinda negatif
iligki bulunmustur (Durgut ve ark. 2024; Yelkenci. 2019; Tirkmen, 2019;
Durusoy, 2019). Algilanan stres, 0z sefkat, teknoloji bagimliligi, zihinsel
dayaniklilik, psikolojik dayaniklilik ve dijital oyun bagimlilig1 sirasiyla bilingli
farkindalikla en fazla calisilan konular arasindadir. Yapilan aragtirmalarda
bilingli farkindaligi yiiksek olan bireylerin uyum saglayarak basa ¢ikma
uygulamalan fazla, cekingen tavirl basa ¢ikma durumlan diisiik ve strese neden
olan durumlarla basa g¢ikma uygulamalarinin yiiksek Ol¢iide oldugu ortaya
konulmustur (Weinstein ve ark., 2009). Ayrica bilingli farkindaligin kisinin
kendini 6l¢me ve diizenleme ¢alismalarinda olumlu yonde bir belirleyici oldugu
sonucuna varilmistir (Brown & Ryan, 2003). Sporcu ve 6grencilerde peformans
kadar psikoloji ve saglikta 6nemlidir. Saglik, sadece fiziksel anlamda iyi hal
degil, ayn1 zamanda psikolojik ve sosyolojik olarakda iyilik halidir (Seran, 2023;
Akpmar & Giiler, 2022). Bu alanda sporcular {izerinde yapilan bir ¢aligmada
bilingli farkindalik uygulamalart ile sporcularda performans artisi ile birlikte stres
diizeylerinde azalma oldugu saptanmustir (Bithlmayer ve ark., 2017). Ogrenciler
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tizerinde yapilan baska bir caligmada bilingli farkindaligin, 6zellikle sporu yasam
bigimi yapmis olan spor egitimi alan 6grenciler de sportif basariy1 olduk¢a fazla
etkileyecegi kanisina varilmigtir (Alper & Akpinar, 2021). Yapilan bu ¢alismada
sporcu ve Ogrencilerde basar1 ve performans i¢in bilingli farkindalikla ilgili
calismalarin olumlu ve olumsuz sonuglarimin incelenmesi agisindan 6nem arz
etmektedir.

ONERILER

Arastirmada 2019-2020 yillar1 arasinda sporcu ve Ogrencilerde yapilmis
bilingli farkindalikla ilgili tezler incelenmis spor, egitim ve psikoloji
alanlarindaki tezler igerisinde en fazla 6grenci ve psikoloji konu alaninda tez
yapildig1 goriilmiistiir. Sporcularda ve egitim ile spor konu alanlarinda daha az
calisma yapildigi goriilmiistiir.  Ozellikle bilingli  farkindaligim  sportif
performansa olumlu etkisi diisiintildiigiinde sporcular iizerinde daha fazla ¢aligma
yapilmasi 6nem arz etmektedir. Kaygi, depresyon, anksiyete ve tiikenmislik
diizeylerindeki olumsuz etkilerin ortadan kaldirilmasi agisindan bilingli
farkindalik ¢alismalarinin yapilmasinin 6zellikle sporcu ve 6grencilerde olumlu
etkiler olusturacag: diigiiniilmektedir. Ayrica bu tiir aragtirmalar saglik konu
alaninda kronik hastalar, yaslilar, engelliler ve spor konu alaninda antrendr ve
spor yoneticileri gibi farkli gruplarda yapilabilir. Ozellikle giiniimiizde cocuk ve
gengler basta olmak {izere tiim yas gruplarinda goriilen teknoloji, dijital oyun, cep
telefonu ve internet bagimliliginin bilingli farkindalik ¢aligmalari ile bagimliligt
azaltabilecegi diisliniilmektedir. Calismanin bu alanda yapilacak olan bilimsel
caligmalara 6rnek teskil edecegi diisiniilmektedir.
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GIRIS

"Spor" kelimesi, "disport" teriminden tiiretilmis olup, "uzak durma" anlamini
tasimaktadir. Zamanla, yarisma ve {istlin basar1 elde etme amaciyla
gerceklestirilen fiziksel aktiviteleri ifade eden ve giliniimiizde yaygin olarak
kullanilan "spor" kavrami ortaya ¢ikmistir (Ersoy, 1986). Spor, fiziksel ve ruhsal
yonde bireylerin egitiminde 6nemli bir yer tutmaktadir (Altug ve ark., 2023).
Spor, bireyin beden ve ruh sagligini gelistirmenin yani sira, karakter ve kisilik
olusumunu destekleyerek bilgi, yetenek ve beceri kazandirir ve bireyin gevresine
uyum saglamasimi kolaylastinr (Kiyici & Atasever,2021). Ayrica, rekabet
kurallar c¢er¢evesinde bireyin miicadele yetenegini artirarak yarismalarda iistiin
basar1 elde etmesini saglar. Bu nitelikleri sayesinde, spor evrensel bir boyut
kazanarak ¢ok yonlii ve faydali bir etkinlik haline gelmigtir (Tiirkel, 2010).

Dikkat, zihnin ayni anda bir¢cok nesne ya da diisiince grubundan birini
oncelikli olarak algilamasi, diger bir ifadeyle, belirli nesne veya olaylarin
digerlerine kiyasla daha fazla secilmesi siirecidir (Cox, 1998). Diisiinme ve
algilama siirecleri sonucunda ortaya ¢ikan psikolojik islevlerin bilingli bir sekilde
gerceklesmesine dikkat denir. Bireylerin bilingli eylemlerde bulunmasim
saglayan yeteneklerine ise dikkat yogunlugu adi verilir. Dikkat yogunlugu
sayesinde, algilanan bilgilerden bir kismi segilip bilince ulasirken, geri kalanlar
bilingdiginda kalarak elenir (Baumann, 1994). Yazgan (2002), dikkati siraya
koyma, oncelik belirleme, diizenleme ve planlama islevlerinin tamamin1 igeren
genel bir kavram olarak tanimlamustir.
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Spor Kavramm

Spor, insanlarin eglenmek, yarismak, miicadele etmek ve saglikli bir yagam
sirmek gibi amaglarla, belirli kurallar ¢ercevesinde bilingli olarak
gerceklestirdikleri aktiviteler olarak tanimlanir (Dereceli, 2011). Ayni zaman
spor, insanin i¢indeki miicadele ruhunu, basar1 arzusunu ve azmini, disiplinli ve
adil bir ortamda bedensel bir rekabete doniistiiren bir etkinliktir (Aydemir & Kul,
2023). Spor kavraminin gegmisten gliniimiize kadar gelen temel 6zellikleri su
sekilde siralanabilir:

e  Spor, bireylerin azimlerini gelistirir ve birlikte ¢aligma becerilerini artirir.

e Bireyler, bos zamanlarim degerlendirmek amaciyla sik¢a sportif
faaliyetlere yonelirler.

e  Sportif aktiviteler, katilimcilarin pratik zekalarinin gelisimine olumlu
katkida bulunur.

e Bireyler, sportif faaliyetler sayesinde toplumsal yapida popiiler bir
kimlik kazanabilirler.

e  Sportif faaliyetler, kazanma arzusunu tesvik eder ve bireylere diizenli ve
sistemli ¢calisma disiplini kazandirir.

e Spor, bireylerin sosyallesme siirecine saglikli bir bigcimde katkida
bulunan bir sosyal olgu niteligi tasir.

e  Sportif etkinlikler, bireylerin saldirganlik egilimlerini azaltan bir etkiye
sahiptir.

e  Spor, bireyleri bircok acidan etkileyen, sakinlestirici ve rahatlatici bir
arag olarak iglev goriir.

e  Spor, siyasetle i¢ ige gegmis bir olgu olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

e  Spor, bireyleri ddiillendiren cesitli yarismalardan olusan bir olgudur
(Dever, 2010).

Sportif faaliyetler, bireyleri yalnizca fiziksel degil, aynm1 zamanda ruhsal
olarak da etkilemektedir. Bu faaliyetlerde, yapilan hareketlerin gerektirdigi giic,
hareketlerin uygulanis bi¢imi ve yogunlugu ile kurallarin belirli ¢cer¢cevede yerine
getirilmesi, bireylerin davraniglarin1 dogrudan etkilemektedir (Tiikenmez, 2009;
Ogur ve ark., 2022). Ayrica, sportif faaliyetler, bireylerin kendilerini 6zgiirce
ifade edebilecekleri bir platform sunmaktadir. Sporun bu birlestirici giici,
bireylerin sosyallesme siireglerini olumlu yonde etkileyerek sosyal kimliklerinin
gelisimine katkida bulunmaktadir. Bu olumlu sonuglar dogrultusunda, sportif
faaliyetler bireylerin iyi bir arkadag, vatandas ve Ogrenci olma diizeylerini
gelistiren, liderlik becerilerini destekleyen ve ekip c¢alismasi aliskanliklari
kazandiran bir olgu olarak degerlendirilmelidir (Kiigiik & Kog, 2004; Arag-Ilgar
ve ark., 2022).
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Sporun Yararlari

Spor, giiniimiizde bireylerin giderek daha fazla ilgi gosterdigi bir etkinlik
haline gelmistir. Spor faaliyetlerine olan bu artan ilginin temelinde, bireylerin
saglikli ve mutlu bir yasam siirmelerinde 6nemli bir etken oldugu diisiincesi
yatmaktadir. Spor kavrami, toplumsal yapi icerisinde giderek daha biiyiik bir
oneme sahip olmaya baglamistir. Bu nedenle, insanlarin spor yapmalarini tesvik
etmek ve desteklemek, toplumda ¢agdasligin bir gostergesi haline gelmistir.
Sportif faaliyetler, bireylerin fiziksel, zihinsel ve ruhsal olarak daha dengeli ve
saglam bir yasam tarzi benimsemelerine olanak tanimaktadir. Ayni1 zamanda
spor, bireylerin sosyal, kiiltiirel ve ekonomik agidan ¢agin gerektirdigi yasam
standartlarina ulagmalarina katki saglamaktadir (Aytan Korucu, 2010). Yani
spor, bireylerin, evdeki ve isteki sosyal davraniglar1 iizerinde derin bir etkiye
sahiptir (Ozdemir ve ark., 2021).

Sportif faaliyetlerin insan yagaminda ¢esitli amag ve islevleri bulunmaktadir.
Sporun temel amagclar1 arasinda, aile fertlerinin tamaminin spor yapmalarint
tesvik ederek, dinamik, mutlu, yiiksek moral seviyesine sahip ve ¢agdas bir
toplum olusturmak yer almaktadir. Ayni1 zamanda spor, bireylerin caligkan,
saglikly, fiziksel ve zihinsel olarak dengeli, toplumsal gorev ve sorumluluklarinin
bilincinde, iiretken, ahlakli, erdemli ve faziletli bireyler olarak yetistirilmesini
hedeflemektedir (Yetim, 2006).

Serbest zamanlarda sportif ve fiziksel faaliyetlere katilmak, bireylerin sosyal
ve biligsel gelisimlerini olumlu yonde desteklemekte ve yasam kalitesini
artirmaktadir. Ayrica, sporun, sagligi tehdit eden kronik rahatsizliklarin tedavi
stirecinde koruyucu bir rol oynadig1 bilinmektedir (Nurten ve ark., 2018).

Sporun Sosyal Acidan Yararlari

Spor, bireylerin hayatina cesitli sekillerde girerek, onlar1 dogrudan veya
dolayli yollardan kendisine gotiiren, tarih boyunca ilgi uyandiran ve her
donemdeki canliligin1 koruyan 6énemli bir olgudur. Sportif etkinliklerin, sosyal
hayatlarini karsilayacak 6nemli bir rolii bulunmaktadir. Bu nedenle, giiniimiizde
spor, toplumlarin nezdinde toplumsal bir kurum haline gelmigtir. Ayrica sporun
inang, diisiince, davranis ve goriislerine yonelik semboller barindirmasi, sporun
sosyal bir fenomeni oldugunu gostermektedir. Sportif etkinliklerin gelismesi, bu
ozellikleri sayesinde sosyallesmesine katki saglamaktadir (Kii¢iik & Kog, 2004).

Sportif faaliyetler, bireylerin yalnizca psikolojik ve fizyolojik sagliklarini
iyilestirici, zihinsel ve motor becerilerini gelistiren bir olay degil ayni1 zamanda
sosyal davraniglari1 da olumlu yonde etkileyen bir olaydir (Yetim, 2006).
Cocukluk déneminden itibaren uygun bir sekilde organize edilen sportif faaliyet,
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bir¢ok bireyin sosyal davranig becerilerinin (6rnegin, kazanma ve kaybetmeyi
kabullenmekarar verme ve kurallara uyma) gelismesine katki saglar (Kiigiik &
Kog, 2004; Esen ve ark., 2021; Nazik & Hazar, 2023). Ayrica, sportif
aktivitelerinin dayanikli bag kurmasini saglayan bir giice sahip olup, sporun
sosyal bir olgu olmasina da katki sunmaktadir. Yasananlar, sportif faaliyetlere
katilim yoluyla toplum iginde daha itibarli bir yere gelebilmektedir. Sportif
etkinliklere katilan bireyler, insanlarla daha basarili bir iletisim kurma yetenegine
sahip olmaktadirlar. Spor, sosyal gelisimlerini desteklemenin yan1 sira, sosyal
olarak degismesini ve bu degisimin kalic1 hale gelmesine de rehberlik etmektedir.
Bu agidan bakildiginda sportif faaliyetlerin toplumsal, sosyal davranig ve
degerlerin olusumunda bir rol oynadig: goriilmektedir (Yetim, 2006).

Sporun Psikolojik A¢idan Yararlari

Bireylerin psikolojik yapilarinin sportif organizasyonlar tarafindan olumlu
yonde etkilendigi bilinmektedir. Bu olumlu etkilerin gozlendigi hastaliklarda
psikolojik rahatsizliklarin sporla tedavisinin bir ara¢ olarak kullanilabilecegi
vurgulanmaktadir (Arslan ve ark., 2011). Sportif faaliyetlerin ger¢ceklesmesinin,
hayata daha olumlu ve mutlu bir perspektiften bakmalarina, stresin dagilmasina
ve kaygili ruh hallerinin daha sakin bir psikolojik yapiya evrilmesine katki
bilesenleri tespit edilmistir (Zorba, 2004). Ayrica, sportif yasamin sadece
bireylerin yasaminin korunmasrtyla smirli olmadigi, ayni zamanda psikolojik
yapisini koruyan diger unsurlara da destek oldugu belirtilmektedir (Sahin ve ark.,
2012).

Sportif davraniglarin farkli bi¢imleri bulunsa da, genellikle sporla i¢ ige bir
yasam tarzinmin psikolojik sagliga olumlu katkilar sagladigi bilinmektedir.
Bugiine kadar yapilan pek ¢ok arastirma da bu goriisii desteklemektedir. Ferdi ve
takim sporlariyla ugrasan bireylerin psikolojik yapilarinin saglam oldugu ve
duygusal anlamda daha mutlu bireyler olduklari tespit edilmistir. Ayrica ¢alisma
sonuglari, ferdi ve takim sporlarma katilmanin duygusal ve psikolojik yapilar
tizerinde olumlu etkiler yarattigin1 gostermektedir (Salar ve ark., 2012).

Sporun Fiziksel A¢idan Yararlari

Sportif aktivitelere katilim, fiziksel gelisim agisindan 6nemli olan kemik
gelisiminin desteklenmesine katkida bulunmaktadir (Demir ve Filiz 2004).
Ayrica diizenli olarak yapilan sporun kemik sagliginin korunmasina da olumlu
etkileri bilinmektedir (Atasever & Kiyic1,2023). 25-54 yas araligindaki yetiskin
erkekler lizerinde yapilan bir aragtirmada, fiziksel aktivite diizeyi ile kemik
mineral yogunlugu arasinda olumlu ve anlamli bir iliski oldugu bildirilmistir
(Sritara ve ark., 2015). Bireylerde yas ilerledik¢e meydana gelen iskelet sagligini
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negatif yonde etkileyen osteoporoza karsi yapilan calismada sporun olumlu
etkilerinin oldugunu belirtmiglerdir (Taskale & Sermez 2010). Farkli meslek
gruplarindaki bireyler, sporcular ve sedanterlerin katilimi ile yapilan bir bagka
calisma sonucunda ise fiziksel aktivite gerektiren mesleklerin ve sportif yasam
tarzinin kemik mineral yogunlugu iizerine olumlu etkisi oldugu belirtilmistir
(Hazar ve ark., 2020).

Spor, bireylerin zihinsel ve fiziksel agidan daha saglikli olmalarina, toplumsal
davranislar1 diizenlemeye, mental ve motorik becerilerini belirli bir seviyeye
yiikseltmeye, sosyal, biyolojik ve pedagojik etkenleri kullanarak yardimei olan
bir olgudur. Diger bir ifadeyle, spor bireyin akil, ruh ve bedeni gelisimine ve bu
Ogeler arasindaki iletisim ve sosyallesmeye katkida bulunan dénemli bir sosyal
etkendir (Belli ve ark., 2019). Bireyin fiziksel saglig1 agisindan sporun faydalart
arastirildiginda diizenli olarak yapilan sporun ¢agimizin hastaligi olan obezitenin
onlenmesinde onemli bir rol oynadig1 vurgulanmaktadir (Giirel & inan 2001).
Fiziksel sagligin korunmasi ve kilo kontroliiniin siirdiiriillmesinin ise aerobik
caligmalarla mimkiin olabilecegi belirtilmektedir (Kokino ve ark 2004).
Ergenlerde yapilan bir arastirma sonucunda, haftada iki giin ve giinde bir saat
yapilan diizenli egzersiz programinin viicut yag orani ve viicut kitle indeksinde
azalmasina, ayni zamanda yagsiz viicut kitle indeksinin artmasina yardimci
oldugu tespit edilmistir (Agca 2010). Ayrica, sportif faaliyetlere diizenli olarak
katilmanin, davranis bozuklugu ve hiperaktivite goriilen cocuklarin fiziksel
sagligin1 korudugu ve beden kitle indeksini saglikli sayilan degerler arasinda
kaldig1 belirtilmistir (Khalife ve ark., 2014).

Sporun Genel Saghik Uzerine Katkilari

Spor, cagimiz insaninin toplumsal sistemine derinlemesine girmis bir olgudur.
Spor, Hemen hemen hayatimizin her alaninda bazen farkinda olmadan
konustugumuz, izledigimiz giindelik bir rutin halini alabilmektedir. Sporu
anlayabilmenin ve agiklayabilmenin yolu, sporun i¢inde yapildigi toplumun
ideolojik ve kiiltiirel yapilarin1 anlamaktan gececektir. Giinlimiizde spor biilyiik
bir toplumsal dinamik olarak ¢ok sayida insanin ilgisini ¢ekmektedir ve insan
yasaminin ¢ocukluk dénemlerinde yapilandirilmis bir oyun olarak karsimiza
¢ikmaktadir. (Turan ve ark., 2022). Bireylerin fiziksel anlamda hareketli bir
yasam tarzina sahip olmasi sagliklarini da pozitif yonde etkilenmektedir. Spor,
bireyin zinde ve neseli bir bedene sahip olmasinda, hastaliklardan korunmada,
yaglanma belirtilerinin olabildigince en aza indirilmesinde ve yaslanmanin
geciktirilmesinde, yaslanmaya bagli meydana gelen organik gerilemenin
yavaglatilmasinda onemli bir rol oynamaktadir. Yas ilerledikce kas
yogunlugunun azalmaktadir. Fonksiyonel antrenmanlarla denge, posttur ve
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kuvveti en etkili ve saglikl1 bir gekilde diizenlenebilecegi belirtilmektedir (Sahin
ve ark. 2023). Ayrica dolasim sisteminin daha yiiksek kapasitede ¢alismasi,
psikolojik gerginlik diizeyinin azalmasi, solunum sisteminin sagliginin
korunmasi ve baz1 hastaliklarin korunmasinda ve 6nlenmesinde yiiksek fiziksel
aktivite diizeyinin biiylik 6nemi vardir (Arabaci & Cankaya, 2007, Yilmaz ve
ark., 2023). Bu 6zellikleri bakimindan spor tibba yardimei bir role sahiptir (Aytan
Korucu 2010). Son yillarda teknolojik gelismeler nedeniyle insanlarda hareketsiz
bir yasam tarz1 yayginlagsmig ve buna bagl olarak bircok saglik sorunu ortaya
cikmistir (Zorba, 2004; Sema ve ark., 2014; Hekim 2015).

Dikkat ve Tiirleri

Dikkat, insan beyninin en temel islevlerinden biri olup, tlim bilissel ve
fizyolojik aktivitelerin temelini olusturmaktadir (Javadipour ve ark., 2012).
Ozellikle yiiksek performans gerektiren durumlarda, dikkat diizeyi yiiksek
bireylerin daha basarili oldugu bilinmektedir. Basariy1 etkileyen 6nemli bir unsur
olarak dikkat; alg1, biling, 6grenme siire¢leri, diisiinme, karar verme ve bellek
gibi kavramlarla yakindan baglantilidir (Soysal ve ark., 2008). Meldmann,
dikkatin yirmiden fazla farkli tanimi oldugunu belirtmektedir (Meldman &
Eysenck, 1970).

Insan sinir sistemi, ayn1 anda birgok islevi yerine getirmek durumundadir. Bu
siirecte duyusal uyaranlarin serebral korteks tarafindan secgici bir sekilde
islenmesi, temel asamayi olusturur. Birey, aym anda bircok uyaranla
karsilastigindan, bu uyaranlar1 filtrelemek zorundadir. Filtrelemenin temel
nedeni, insan beyninin ayni anda sinirli bir veri isleme kapasitesine sahip
olmasidir (Banich, 1997; Bear ve ark., 1996).

Bireyin mevcut etkinlikle ilgili motivasyonu, uyaranin tiirii, belirginligi ve
sikligl, uyarilmighik durumu ve stres seviyesi dikkat siiregleriyle yakindan
iligkilidir (Aydin, 2023; Kandemir ve ark., 2009). Dikkat siirecinde, beynin
inferior temporal korteksi duyusal 6zellikleri isleyerek ayrintilara odaklanmay1
saglarken, posterior parietal association korteksi ise dikkat odagini zaman ve
mekanla yonlendirir. Prefrontal korteks ise dikkatin diizenlenmesi, alakasiz
uyaranlarin inhibe edilmesi, dikkatin siirdiiriilmesi, boliinmesi ve yonetilmesinde
onemli bir rol oynamaktadir (Peker, 2009). Literatiirde dikkat kavrami, bilim
insanlar1 tarafindan farkli perspektiflerden ele alinmis ve gesitli tanimlamalar
yapilmustir.

Beyindeki dikkatle ilgili siire¢ler tam olarak anlasilmamis olmakla birlikte,
yaslt bireylerin uyaranlara verdikleri tepki siirelerinin gencglere kiyasla daha
yavas oldugu ve hata oranlarinin daha yiiksek oldugu arastirmalarla ortaya
konulmugtur (Tarbuck & Paykel, 1995). Bu durum, yash bireylerde dikkatle
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iliskili beyin bolgelerinde ndron, dendrit ve sinaptik baglanti sayisindaki
azalmalara baglanmaktadir. Iletisim agina benzeyen bu siire¢, uyaran-tepKi
sisteminin bir pargasi olarak iglev gérmektedir.

Bilim insanlar, ¢esitli kuramlar aracilifiyla uyaran-tepki iliskisini agiklamaya
calismiglardir. Broadbent’in Filtreleme Kurami, Treisman’in Erken Sec¢im
Kurami, Treisman ve Gelade’nin Ozellik Biitiinleme Kurami ile Desimone ve
Duncan’in Rekabet Kurami, dikkat siiregleri lizerine yapilan arastirmalarda 6ne
cikan konulardir. Bu kuramlar, dikkat siireclerinde sinir sistemindeki engelin
hangi asamada ortaya ¢iktigina dair farkli agiklamalar sunmalar1 nedeniyle
birbirlerinden ayrilmaktadir (Reddy ve ark., 2001).

Odaklanmis Dikkat

Cevreden gelen cesitli uyaranlar arasindan belirli bir goreve ya da uyaran
grubuna odaklanabilme ve geri kalan uyaranlar1 devre dis1 birakabilme becerisi
olarak tanimlanmaktadir (Zomeren ve Brouwer, 1987). Odaklanmis dikkatin
igsel kaynakli (yukaridan asagiya) ve dissal kaynakli (asagidan yukariya)
etkilerden kaynaklandig: ifade edilmektedir. Digsal kaynakli etkiler, ¢evredeki
uyaranlarin belirgin farkliliklar gostermesi ile dikkat ¢ekerken, ig¢sel kaynakli
dikkatte ise birey, bilingli bir ¢abayla bilgi isleme siireclerini belirli bir uyarana
odaklar. Bu uyaran, gorsel alanin siirl bir bolgesi olabilir; dikkat nesne-temelli
veya Ozellik-temelli olup, bir nesnenin rengi ya da sekli gibi dzellikleri igerebilir
(Dogutepe, 2008).

Boliinmiis dikkatin acik becerilerle, odaklanmis dikkatin ise ortiik becerilerle
iligkili oldugu belirlenmistir. Odaklanmig dikkat, genellikle degisken bir spot
15181na benzetilir. Bu yaklagima gore, dikkat spotunun disinda kalan bilgilerin
islenemeyecegini varsayar ve bu nedenle birey her seferinde yalnizca bir goreve
odaklanabilir. Spor baglaminda degerlendirildiginde, sporcularin ayni anda iki
farkli kaynaktan bilgi alabildigine dair anekdot niteliginde bulgular mevcuttur.
Ayrica, dikkat disinda da bilginin islenebildigini gosteren gozlemsel kanitlar
bulunmaktadir. Bu baglamda, dikkatin agik ve gizli yonlendirilmesi arasinda bir
ayrim yapilabilir. Acik dikkat, bilincin aktif olarak odaklanmasini ifade ederken,
gizli dikkat, deneyimlere dayali olarak belirli yerlerde ortaya ¢ikan beklentilerle
ilgilidir (Aydin & Belli, 2022; Shaw ve ark., 2005).

Secici Dikkat

Secici dikkat, bireyin dis diinyadan gelen tiim uyaranlara ilgisiz kalarak belirli
bir uyarana veya noktaya odaklanma yetisi olarak tanimlanabilir. Bu siiregte,
birey gereksiz bilgileri disarida birakarak yalnizca belirli bilgileri secer. Giinliik
yasamda duyu organlarimiz, farkinda olarak ya da olmadan siirekli bir tercih
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siireci igerisindedir. Ornegin, ders galisirken yan odadan gelen televizyon sesini
duyabiliriz; bu durumda, ¢cevrede hem gorsel hem de isitsel uyaranlar mevcuttur.
Kisi, hangi uyaran1 segerse o uyarani algilar ve diger uyaranlari engeller. Bu
noktada, dikkat eksikligi veya dikkat kaybi ortaya ¢ikabilir (Demir, 2015).

Secimin, ihtiyaclar ve hedefler dogrultusunda gergeklesebilmesi i¢in dikkate
alinmasi gereken bir diger kritik unsur kontrol mekanizmasidir. Bu mekanizma,
dikkatin belirli bir uyarana odaklanmasini sagladiktan sonra, ihtiyaglar
dogrultusunda dikkat siirecinin devamliligim1 saglar. Ayrica, hedefler veya
ihtiyaglar degistiginde dikkatin farkli yonlere kaymasina olanak taniyan bir
siirectir (Giines, 2004).

Secici dikkat siirecinde, birey belirli nesnelere odaklanir ve bu siiregte
secicilik devreye girer. Bu baglamda, beklenmedik wuyaranlar fark
edilmeyebilirken, anlamli uyaranlar &n plana cikar. Ornegin, aglhik hissi
yasadigimizda, yiyecekler daha cazip hale gelir ve dikkatimizi bu tiir uyaranlara
daha fazla yogunlastiririz (Bacanli, 2001).

Siirdiiriilebilir (Siirekli) Dikkat

Stirekli dikkat yetenegini, bireyin ¢evresindeki pek cok uyaran arasindan
secim yaparak bu uyarana odaklanmamasimi ve bu dikkati uzun siire
siirdiirebilmesini ifade eder. Basarmin en 6nemli 6zelliklerinden biri olan bu
beceri, dikkati bir hedefe yonlendirme ve siireklilik kapasitesiyle
siirdiiriilebilirligidir. Dogutepe ve Karakag'a (2008) gore, Basartya bdliinmenin
temel yollarindan biri odaklanma yetenegini korumaktir. Basari, dikkati bir
konuya yonlendirip orada tutma performansina baglidir. Bu beceri iyi bir egitimle
gelistirildiginde, basarisizlik olasilig1 oldukga diisiik olur.

Sporcunun dikkatini yalnizca kisa siireligine toplamak yerine, sporun iginde
oldugu onun boyunca bu dikkati siirdiirmesi gerekmektedir. Dikkatin bir uyarana
uzun siire boyunca odaklanabilmesi, 6grenme siirecinin siire¢ agisindan kritik
Ooneme sahip olmasi. Hayatin her alaninda dikkatin aktif olmamasi, siirekli bir
sekilde stirdiiriilmesi gereklidir. Siirdiiriilebilir dikkat, bireyin belirli uyaranlara
uzun siire odaklanma yetenegi ile ilgili konular ve bu siiregte gerekli ozellikler
kapasitesinin etkinlige uygun sekilde bakimmin saglanmasiyla saglanir
(Baddeley, 1997). Ornegin, okuma becerisi siirekli dikkati gerektirir. Dikkat
diizeyleri diistik olan bireyler, kendilerine verilen gérev ve sorumluluklari yerine
getirmekte glicliikler yasarlar (Yildiz & Cetinkaya, 2017).

Boliinmiis Dikkat

Boliinmiis dikkat, bireyin ayn1 anda birden fazla uyarana odaklanma becerisi
olarak tanimlanabilir. Bazen bir kigi, aym1 anda birden fazla durumla
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karsilastiginda dikkatini bu durumlar arasinda paylastirmak zorunda kalabilir.
Ornegin, bir dgrenci derse odaklanirken ayni zamanda not alma gorevini de
yerine getirebilir. Ancak, ¢ocuklarda boliinmiis dikkat becerisi daha siirlidir ve
bu yetenegin gelisimi, egitim acgisindan biiylik dnem tasir (Polatoglu, 2011).
Dikkati bdlme kapasitesi, bireyin bilgi isleme yetisiyle yakindan iliskilidir.
Biligsel yonelim, dikkat odagmin ¢evredeki farkli unsurlara uygun bigimde
yonlendirilmesi anlamina gelir. Bazi arastirmacilar, dikkati beyinde 6n ve arka
bolge olmak iizere iki dikkat mekanizmasiyla agiklar. On bolge dikkat
mekanizmast motor dikkatle ilgiliyken, arka bolge dikkat mekanizmasi bilingdisi
islevlerle ilgilenir ve "uyarici se¢cimi" ile odaklanma yetenegi, yonlendirilmis
dikkati ifade eder (Dogutepe & Karakas, 2008).

Dikkati Etkileyen Faktorler

Bireyler zaman zaman dikkat siireclerinde aksakliklar ya da kesintiler
yasayabilmektedir. = Dikkat  islevlerindeki  bu  kesintiler,  dikkatin
stirdiiriilememesi, anlik gorevle ilgisi olmayan ve ani ortaya ¢ikan tepki
egilimlerinin inhibe edilememesi, ya da kolayca dikkat dagilmas1 gibi sorunlara
yol agabilir (Oktem, 1994). Dikkat dagilmasi, bireyin dikkatini bir uyarandan
digerine kaydirmasi olarak tanimlanmaktadir (Esin, 2011). Bu durumun temel
nedenleri genellikle fiziksel ya da zihinsel yorgunluk olarak goriilmektedir.

Dikkat iizerinde etkili olan en 6nemli faktorlerden biri yastir. Yas ve dikkat
arasindaki iligkiyi inceleyen aragtirmalarda, bu iki degisken arasinda anlamli bir
baglanti tespit edilmis olup, oOzellikle cocukluk doneminde dikkatin
stirdiiriilebilirliginin ergenlige kadar artig gosterdigi kanitlanmistir (Yayci, 2007).
Ornegin, bir yagindaki bir bebegin lastik bir halkayla yalnizca bir dakika kadar
odaklanabildigi, alt1 yagindaki ¢ocuklarin ise isaretleme gorevlerine en fazla 10
dakika boyunca odaklanabildigi saptanmustir. 7-10 yas grubundaki ¢ocuklarda bu
stirenin 20 dakikaya kadar ¢iktigi, 10-14 yas grubunda ise dikkatin 25-30
dakikaya kadar siirdiiriilebilir oldugu bilimsel caligmalarla dogrulanmigtir
(Siiriicti ve Kula, 2016). Ergenlik sonras1 dikkat siirekliligi orta yaslara kadar artig
gostermekte, ancak yaglanma siireciyle birlikte bu yetenek tekrar azalmaya
baglamaktadir (Tarbuck & Paykel, 1995). Yasla birlikte dikkati etkileyen birgok
faktor mevcuttur. Dikkati etkileyen unsurlar arasinda ¢esitli zihinsel ve ¢evresel
faktorler yer almaktadir. Zihinsel faktorler; bireyin zeka seviyesi, algilama
kapasitesi ve hafiza islevlerini kapsarken, hazir bulunusluk ise bireyin zihinsel
yetkinlikleri ve duygusal ozellikleriyle ilgilidir. Ayrica, dikkat diizeyi iizerinde
i¢ ve dis fiziksel uyaranlar da etkili olmaktadir. Bu uyaranlar arasinda yorgunluk,
uyku diizeni, beslenme, ¢evresel kosullar, 1s1 ve 151k gibi faktorler sayilabilir
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(Yayci, 2007). Arastirmalar, dikkat seviyesinin artirilmasinda fiziksel aktivite,
egzersiz ve sporun 6nemli bir rol oynadigini goéstermistir (Mahar, 2011).

Sporda Dikkat

Dikkat kavramiyla ilgili literatiirdeki ¢aligmalarin biiylik bir kism, fiziksel
aktivite ve spor iizerine yogunlagsmaktadir. Bireylerin hem akademik hem de
sportif ~ performanslarint1  artirabilmeleri  i¢cin  dikkatlerini  kolayca
odaklayabilmeleri, dikkat seviyelerini yiiksek tutabilmeleri ve o anda ilgili
olmayan uyaranlar1 goérmezden gelmeleri gerekmektedir (Boutcher, 1992).
Ozellikle spor ortamlarinda, bireylerin mevcut durumun gerektirdigi uyaranlara
dikkatlerini yonlendirebilme ve dikkati uzun siire koruma yetenekleri, sportif
bagar1 agisindan kritik bir unsur olarak kabul edilmektedir (Caglar & Korug,
2006).

Sporda dikkatin yalnizca bir kisiye, nesneye veya alana yogunlagmasi,
basarisiz sonuglara yol agabilir. Bu nedenle sporcular, cogu zaman dikkatlerini
birden fazla nesne, kisi ya da alana dagitmak zorunda kalmaktadir (Horn, 2008).
Birden fazla uyarani ayni anda algilayabilme yetisi, "yayma" olarak
adlandirilmaktadir (Dizdar, 2019). Ancak dikkat alan1 veya odaklanilan nesne
sayist arttikga, uyaranlarin algilanmasindaki netlik de azalmaktadir. Sportif
faaliyetlerde, dikkat odagi ile yayma arasinda hizli gegisler yapilmasi
gerekmektedir. Miisabaka sirasinda sporcularin, takim arkadaslari, seyirciler ve
rakip oyuncular gibi birgok unsura ayni1 anda dikkat etmesi zorunludur (Dizdar,
2019).

Sporcular, dikkatlerini alakasiz uyaranlardan uzaklastirarak stres ve bask1 gibi
unsurlarin etkisini azaltabilirler. Sportif basari agisindan, dikkat yonetimi ve
karar verme stratejileri hem antrendrler hem de sporcular igin biiylik bir oneme
sahiptir (Caglar ve Korug, 2006). Miisabaka sirasinda sporcularin dikkat genisligi
ve odak noktas1 son derece kritik bir rol oynamaktadir. Eger dikkat edilen durum
sporcunun o anki igsel faktorlerine dayaniyorsa bu durum igsel dikkat olarak
adlandirilir; dis uyaranlara, diger kisilere ya da nesnelere yonelmisse dissal
dikkat s6z konusudur (Siirek, 2021). Sporcularda agir1 uyarilma durumu, endige
ve korku gibi faktdrlerin daha yogun yasanmasina neden olabilir ve bu da dikkat
seviyesini olumsuz etkileyebilir (Agnew ve ark., 1991).

Sporcularin dikkatini iki farkli sekilde siniflandirmak miimkiindiir. Bunlardan
ilki genislik (breath), digeri ise i¢sel ve dissal (inward-outward) odaklanmadir.
Genislik, sporcunun dikkati verdigi ipuglarim ifade ederken, sporcunun kendi
stratejilerine dayali hareket etmesi igsel dikkati, cevreden gelen stratejilere gore
hareket etmesi ise digsal dikkati temsil eder. Dart ve aticilik gibi kapali beceri
(closed skills) gerektiren branslarda igsel ipuclarina odaklanilirken; voleybol ve
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hentbol gibi takim sporlarinda, yani agik becerilerde (open skills), digsal
ipuglarina odaklanilir (Nideffer & Sagal, 1993).

Korku, kaygi ve agir1 uyarilma durumlart sporcularda dikkat daralmasina yol
acar. Bir sporcu, miisabaka sirasinda duruma gore dikkatini genisletebilmeli ve
daraltabilmelidir. Bu, dikkatin esneklik &zelligi olarak tanimlanir. Ornegin, bir
voleybol maginda oyuncunun rakip takimin hiicumunu izlerken tiim oyuncularin
hareketlerine odaklanmasi, dikkatin genislemesiyle saglanirken; servis atan bir
oyuncunun, topu gonderecegi bolgeye dikkatini yogunlagtirmasi dikkatin
daraltilmasini gerektirir (Biger & Aysan, 2008; Reyhan, 2019).

Insanm ayn1 anda tiim ¢evresel bilgileri isleyememesi, kapasitesinin sinirlt
oldugunu gosterir. Bu simirli kapasite, dikkat yoluyla bilgiyi secici bir sekilde
islemeyi saglar. Bu nedenle, dikkat, bilgi isleme siirecinin temel bir bileseni
olarak kabul edilir (Dewey & Brawley, 1989). Ornegin, asir1 giiriiltiilii bir
ortamda bir basketbolcunun serbest atig yaparken dikkatinin dagilmasi veya
karmasik bir oyun sergileyen rakip karsisinda bir futbol savunma oyuncusunun
dikkatin dagilarak konsantrasyonunu kaybetmesi, kotii bir performans
sergilemesine neden olabilir. Bu durumlar, dikkatin segiciligi ve siirekli
paylastirilmasinin 6nemini agikca ortaya koymaktadir (Abernethy, 1993).

Sportif Performans A¢isindan Dikkatin Onemi

Sporcularin ma¢ Oncesi ve mag sirasindaki psikolojik baski ve stres
yasamalarina ragmen dayanikliliklarini stirdiirebilmeleri, basarilarina dogrudan
katki saglar. Spor kapsamindaki dikkat, diigiinme, algilama ve hayal giiciinde
psikolojik acidan "bilingli dikkat" olarak nitelendirilebilir. Bilingli dikkat
odaklanmasi bu iglevin etkin bir sekilde gergeklestirilmesine olanak tanir. Bu
sayede ¢evredeki uyaranlarin yalnizca belirli bir kismi1 bilince yonlendirilirken
geri kalan uyaranlar biling diginda kalir (Tavacioglu, 1999). Spor aktivitelerinde
basariy1 belirleyen faktorlerden biri, sporcunun o andaki dikkat diizeyidir. Ancak,
fiziksel aktivite sirasinda beyindeki elektriksel aktivitesinin tahminine dair
caligmalar, hareketin neden oldugu giiriiltii nedeniyle sinirli kalmistir (Thompson
ve ark., 2008). Sporda becerinin sergilenmesi sirasinda dikkatin daraltilmasi veya
genisletilmesi kadar, dikkatin hangi yéne yonlendirildigi de bilyiik 6nem tasiyor.
Sporcu, kimi zaman zihinsel planlar yaparak odaklanmaya yonlendirmeli, kimi
zamansa ¢evrede olan biteni gdzlemlemek i¢in odaklanmalidir (Ozerkan, 2004).
Sporcularin hizli karar vermeleri ve uygulamalar1 onlarin daha etkili ve verimli
bir performans sergilemelerine yardimci olabilir. Bu agidan bakildiginda mental
stireclerin ve biligsel performansin da sportif bagarida 6nemli bir parametre
oldugu sdylenebilir. (Demir & Kiyict, 2023).
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Her spor bransi i¢in dikkat performansi, basariya ulagmada temel bir
faktordiir. Ozellikle voleybol gibi performans sporlarinda, ani yon degisimlerine
sahip toplar ve hizli siralanan oyun varyasyonlari dnemli yer tutar. Mag sirasinda,
Ozellikle wuzun rallilerde, voleybolcularin dikkatleri en {ist diizeyde
koruyabilmeleri ve bu diizeyi siirdiirebilmeleri, performanslarini dogrudan
olumlu etkiler. Bu nedenle, voleybol antrendrlerinin antrenmanlarda sporcularin
algt ve dikkatlerine yonelik ¢alismalarina agirlik vermeleri biiylik onem
tagimaktadir (Trecroci ve ark., 2021).
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1. GIRIS

Cocuk koruma, cocuklarin fiziksel, psikolojik ve sosyal giivenliklerini
saglamak amaciyla hem yasal hem de etik ¢ercevede olusturulan sistematik bir
yaklagimi ifade etmektedir. Spor ortaminda ¢cocuk koruma ise ¢ocuklarin giiven
icinde gelisim gostermelerine yonelik Onleyici politikalart ve uygulamalar
kapsar. Cocuklarin fiziksel ve =zihinsel sagliklarina katkida bulunma
potansiyeline sahip olan spor (Ogur ve ark., 2022), ayn1 zamanda g¢ocuklari
istismar, sOomiirii ve zararli etkilere acik hale getirme riski tasir. Cocuklarin
katildig1 spor faaliyetlerinde koruyucu onlemler alinmasi, onlarin giivenligini
saglamanin yani sira, sporun egitsel ve sosyal islevlerini yerine getirmesini de
miimkiin kilmaktadir (Tirkkonen & Heino, 2017).

Spor, fiziksel ve ruhsal yonde ¢ocuk ve genglerin egitiminde onemli bir yer
tutmaktadir (Altug ve ark., 2023). Diger taraftan, ¢ocuklarin fiziksel gelisimi,
Ozgiiven kazanmalari, sosyal beceriler edinmeleri ve aidiyet duygusu
gelistirmeleri agisindan da pek ¢ok olumlu etki yaratma potansiyeline sahiptir
(Esen ve ark., 2021; Green & Chalip, 2017). Ancak, modern sporun artan rekabet
odakl1 yapist ve basar1 baskisi, ¢ocuklar {izerinde hem fiziksel hem de duygusal
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riskler yaratabilmektedir (Brackenridge, 2001). Arastirmacilar, rekabetin ve
performans odakli beklentilerin geng sporculardan sosyallesme ve eglenme gibi
cocukluga 06zgii unsurlar1 uzaklagtirdigimi bildirmektedir (David, 1999). Bu
baglamda, spor organizasyonlarinin ¢ocuklar1 yalnizca spora uyarlamaya degil,
ayn1 zamanda onlarin gelisimsel ihtiyaclarina yanit verecek sekilde koruma
saglamaya yonelik bir sorumlulugu bulunmaktadir.

Uluslararas1 diizeyde ¢ocuk koruma, gesitli kiiresel kuruluslar tarafindan
taninan bir ihtiyag olarak 6ne ¢ikmistir. Uluslararasi Olimpiyat Komitesi (IOC)
ve UNICEF gibi kuruluslar, ¢ocuklarin spor ortaminda kars1 karstya kalabilecegi
riskleri azaltmak i¢in ¢ocuk koruma politikalarini tesvik etmektedir. Bu ¢abalar,
cocuklarm sadece fiziksel giivenligini saglamakla kalmay1p, ayni zamanda sosyal
haklarim1 ve psikolojik refahlarmi da kapsayacak sekilde genisletilmektedir
(UNICEF, 2010). Birgok ulus, bu ¢erceveyi kabul etmis ve kendi spor
politikalarina cocuk koruma standartlarini entegre etmistir. Ornegin, Isvec’te
cocuk haklar1 perspektifinin spor politikalarina entegre edilmesi, geng
sporcularin gilivenligini saglama c¢abalarinin Onemli bir pargast olarak
degerlendirilmektedir (Johansson, 2022).

Ancak, bu politikalarin uygulanmasi sirasinda yasanan sikintilar, hem politika
ve uygulama arasindaki bogluklarin varligint hem de bu bosluklarin olumsuz
sonuclarint gozler 6niine sermektedir. Teoride giiclii bir ¢erceve sunulmasina
ragmen, saha caligmalarinda uygulamanin yetersiz kaldig1 ve ¢ocuklarin hala
istismara agik oldugu durumlar, cesitli arastirmalarla tespit edilmistir (Lang &
Hartill, 2014; Brackenridge, 2002).

Cocuk koruma politikalar1 ile uygulama siiregleri arasindaki uyumsuzluk,
sporda cocuk giivenligi konusunda ciddi bir sorun teskil etmektedir.
Brackenridge ve Rhind (2014) tarafindan yapilan arastirma, ¢ocuk koruma
politikalarinin  gelistirilmesine yonelik gosterilen ¢abalara ragmen, spor
federasyonlarinin uygulama asamasinda yetersiz kaldigini ortaya koymaktadir.
Ozellikle cinsel istismar gibi hassas konularda, spor federasyonlar1 ve kuliiplerin
bu tiir olaylara kars1 aldigi onlemlerin smirli kalmasi, politikalarin sahada
yeterince etkin bir sekilde isleyememesine yol agmaktadir (Johansson &
Lundqvist, 2017).

Bu baglamda, UNICEF’in c¢ocuk koruma konusunda hazirladig1 rapor,
politikalarin uygulanmamasi durumunda yazili kurallarin tek bagina anlam
tagimadigini vurgulamaktadir. Politika ile pratik arasindaki bu uyumsuzluk,
giivenli spor ortamlarinin olusturulmasinda oOnemli bir engel olarak
degerlendirilmektedir (UNICEF, 2010). Politikalarin etkinligini saglamak i¢in bu
bosluklarin kapatilmasi gerektigi ve sahada aktif bir koruma mekanizmasinin
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devreye alinmasi gerektigi, literatiirde sik¢a vurgulanan bir gerekliliktir (Parent
& Demers, 2011).

Cocuk koruma yaklagimlarinin tarihsel gelisimi, iilkeler arasindaki sosyal,
yasal ve Kkiiltiirel farkliliklara gore degisiklik gostermektedir. Anglosakson
iilkelerde ¢ocuk koruma, devlete bagl bir yapiya ve yasal yaptirimlara dayali
olarak gelistirilmigtir. Bu tilkelerde, ¢ocuk koruma gercevesi daha ¢ok g¢ocuk
istismarini cezalandirmaya yonelik bir sistem etrafinda sekillenmistir (Gilbert,
2011). Ote yandan, Almanya ve Isveg gibi iilkeler, cocuklarin genel refahini
gelistirmeyi hedefleyen daha biitiinciil yaklagimlar benimsemislerdir. Bu
yaklasim, ¢ocuklarin yalnizca riskten korunmasi degil, onlarin saglikli ve dengeli
bir gelisim gostermesini saglama amacini tagir (Parton, 2010).

Spor federasyonlar1 ve uluslararast kuruluslar, ¢ocuk koruma politikalarinin
gelisimini destekleyerek, bu alanda ortak bir dil ve standartlar olusturma yoniinde
calismaktadir. Ingiltere'de Sporda Cocuk Koruma Birimi (CPSU) tarafindan
gelistirilen standartlar, diger iilkelerdeki spor politikalar1 igin bir model
olusturmus ve uluslararasi bir referans haline gelmistir (Lang & Hartill, 2014).

2. Cocuk Koruma Politikalarimin Tarihsel Gelisimi

Cocuk koruma politikalarinin tarihsel gelisimi, ¢ocuk haklarinin uluslararasi
alanda kabul gormesi ve bu haklarin korunmasi i¢in alinan dnlemlerle paralel
olarak ilerlemistir. Ozellikle 20. yiizy1lin ikinci yarisinda cocuk haklarma yonelik
duyarliligin artmasi, gesitli uluslararasi anlagsmalar ve yasalarin olugturulmasini
tesvik etmistir. Bu siirecin en 6nemli doniim noktalarindan biri, Birlesmis
Milletler Cocuk Haklarma Dair S6zlesme'nin (UNCRC) 1989 yilinda kabul
edilmesidir. S6zlesme, ¢ocuklarin her tiirlii istismar ve ihmale karsi korunmasi
gerektigini vurgulayarak, devletlere ¢ocuklarin refahini giivence altina alma
sorumlulugu yiiklemistir (Birlesmis Milletler Genel Kurulu, 1989). Bu kiiresel
cergeve, cocuklarin spor gibi ¢esitli sosyal alanlardaki giivenliginin saglanmasi
icin 6nemli bir temel olusturmustur. Ornegin, Avrupa’da cocuk haklarina yonelik
yasal diizenlemeler, spor alaninda ¢ocuk koruma politikalarinin gelisimine
katkida bulunmustur. Bu durum, Anglosakson iilkelerde ¢ocuk koruma odakli
politikalarin yiikselmesi ve Avrupa kitasinda daha genis kapsamli ¢cocuk refahi
yaklagimlarinin benimsenmesi seklinde kendini gostermistir (Gilbert ve ark.,
2011; Morrow & Pells, 2018).

Anglosakson iilkeler (ingiltere, ABD, Kanada ve Avustralya), cocuk koruma
konusunda daha miidahaleci bir yaklagimi benimseyerek, cocuk istismarini yasal
cergevede ele almis ve koruma odakli bir sistem gelistirmistir. Bu {ilkelerde,
cocuk koruma politikalar1 genellikle devlet miidahalesine dayanir ve ¢ocuk
istismarinin dnlenmesi amaciyla cezai yaptirimlar uygulanir. Ozellikle Ingiltere,
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cocuk koruma alaninda 6rnek teskil eden ¢esitli yasal diizenlemeler yapmig ve bu
alanda kapsaml1 bir gerceve olusturmustur (Parton, 2011). Ingiltere'deki Sporda
Cocuk Koruma Birimi (CPSU), c¢ocuk koruma konusunda belirlenen
standartlarin uygulanmasinda 6énemli bir role sahiptir. Bu birim, ¢ocuk koruma
politikalarin1 denetler ve spor federasyonlarinin bu standartlara uygun hareket
etmesini saglamak igin gesitli egitim ve bilgilendirme faaliyetlerinde bulunur.
Ingiltere nin bu alandaki éncii rolii, diger iilkelerdeki spor politikalarina da model
olmustur ve bircok uluslararasi spor kurulusu, CPSU tarafindan gelistirilen
standartlari benimseyerek kendi ¢ocuk koruma politikalarini olugturmustur (Lang
& Hartill, 2014).

Anglosakson iilkelerin aksine, Avrupa’nin bazi bolgelerinde ¢ocuk koruma
politikalari, daha genis kapsamli ¢ocuk refah1 odakli yaklasimlarla
gelistirilmistir. Ornegin, Danimarka, Isveg, Belcika ve Hollanda gibi iilkeler,
cocuk istismarini yalnizca bir su¢ unsuru olarak degil, ayni zamanda sosyo-
psikolojik bir sorun olarak ele alir. Bu iilkelerde ¢ocuk koruma, aile hizmetleri
cercevesinde daha biitiinciil bir anlayisla degerlendirilir ve ¢ocuklarin genel
refahin1 desteklemeye yonelik programlarla desteklenir (Gilbert, 1997). Bu
yaklagim, devletin ¢ocuk refahin1 korumaya yonelik erken miidahaleler
yapmasini ve aileleri giiglendirici destekler sunmasini 6ngoriir. Cocuk refahina
dayali aile hizmetleri yaklagimi, cocugun risk altinda olup olmadigim
belirlemeye yoOnelik proaktif bir politika izleyerek, c¢ocuklarin yalnizca
istismardan korunmasimi degil, ayn1 zamanda saglikli bir gelisim gdstermelerini
hedefler. Avrupa iilkelerinde bu yaklasim, devlet miidahalesinin daha
destekleyici bir ¢ergevede gergeklesmesini saglamigtir ve ¢ocuklarin hem fiziksel
hem de psikolojik agidan desteklenmesine katkida bulunmustur (Esposito ve ark.,
2017).

Son yillarda, ¢ocuk koruma politikalarinda ¢ocuk odakli bir yaklagimin
gelistigi gozlenmektedir. Bu yaklagim, ¢ocuklarin riskten korunmalarinin 6tesine
gegerek, onlarmm refahinin  Onceliklendirilmesini  hedefler. Cocuk odakli
yaklasima gore, ¢ocuklarin saglikli bireyler olarak yetismesi, toplumun genel
sagligina ve refahina katki saglar. Dolayisiyla, cocuklarin yalnizca tehlikelerden
korunmasi degil, ayn1 zamanda onlara esit firsatlar sunulmasi da biiyiik 6nem
tagir (Parton, 2010). Bu yeni yaklasim, g¢ocuk haklarinin g¢ocuk refahi
politikalarinin merkezine yerlestirilmesini savunur. Ornegin, Ingiltere ve Norveg
gibi iilkelerde ¢ocuk odakli politikalar, ¢ocuklarin geligimlerini destekleyici
egitim ve sosyal programlarla birlikte yiiriitiilmektedir. Bu tiir politikalar,
cocuklarin spor gibi alanlarda saglikli bir sekilde gelisimini desteklemek
amactyla erken miidahale ve koruyucu hizmetler sunar. Cocuk odakli yaklasim,
riskten koruma ile siirli kalmayip, cocuklarin genel gelisimini ve topluma katk1
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saglayacak bireyler olmalarimi tesvik eden genis kapsamli bir ¢ergeve olugturur
(Gilbert ve ark., 2011).

Spor alaninda ¢ocuk koruma politikalarinin gelistirilmesi, bu tarihsel
siireglerin  bir uzantis1 olarak degerlendirilebilir. Ilk asamalarda, spor
federasyonlar1 ¢ocuk koruma konusunu sinirli bir ¢ergevede ele alirken, artan
farkindalik ve kamuoyu baskisiyla birlikte ¢cocuk koruma politikalarinin kapsami
genigletilmistir. Ornegin, Isve¢ ve Almanya gibi iilkeler, gocuklarin spor
ortaminda korunmasina yonelik standartlar1 uygulama konusunda énemli adimlar
atmig ve cocuklarin giivenligini saglama amaciyla daha biitiinciil politikalar
gelistirmistir (Johansson, 2022). Bu gelismelerin etkisiyle, spor federasyonlari
cocuk koruma konusunda daha genis bir sorumluluk almis ve bu sorumluluk
dogrultusunda ¢ocuk koruma politikalarin1 kurumsal stratejilerine entegre etme
yoluna gitmistir. Ayrica, uluslararasi kuruluslarin (6rnegin, IOC ve UNICEF)
cocuk koruma standartlari, spor federasyonlarinin bu alandaki sorumluluklarin
artirmis ve ¢ocuk koruma politikalarinin spor alaninda daha etkin bir sekilde
uygulanmasina zemin hazirlamistir (Parent & Demers, 2011).

3. Ulusal Spor Politikalarinda Cocuk Koruma Yaklasimlari

Ulusal spor politikalarinda ¢ocuk koruma yaklagimlari, iilkelerin sosyo-
kiiltiirel yapisina, yasal cergevelerine ve yoOnetim sistemlerine bagli olarak
cesitlilik gostermektedir. Cocuk koruma politikalarinin spor alanina entegre
edilmesi, genellikle bu iilkelerdeki genel ¢ocuk koruma politikalarinin bir
yansimasidir. Cogu iilkede ¢ocuk koruma politikalari, ¢ocuklar: istismar ve
ihmalden koruma amaci tasiyan yasal diizenlemelerle desteklenmistir. Ancak
spor alaninda ¢ocuk koruma yaklasimlarinin kapsamu, iilkeden iilkeye degisiklik
gosterir ve bu yaklagimlar genellikle iilkenin ¢ocuk haklar1 konusundaki genel
anlayisini ve spor politikalarinin odagini yansitir (Parent & Demers, 2011; Hartill
& Lang, 2014).

Uluslararas1 ¢ocuk koruma standartlarimin gelismesi, uluslarin kendi spor
politikalarinda ¢ocuk haklarini koruma konusunda daha kapsamli yaklasimlar
benimsemesini saglamistir. Bu noktada, uluslararast STK'larin ¢ocuk koruma
standartlarinin belirlenmesinde {istlendigi rol oldukga etkilidir (van Westering &
Edwards, 2019). Ozellikle gelismis iilkelerde cocuk koruma, sivil toplum
kuruluslar1 ve spor federasyonlari ile is birligi i¢inde yiiriitilmekte, ¢cocuklarin
giivenligini saglama sorumlulugu bu organizasyonlar arasinda paylagilmaktadir
(Mugford & Chandler, 2020).

Tiirkiye’de ¢ocuk koruma politikalari, c¢ocuk haklar1 ¢ergevesinde
gelistirilmis olup, son yillarda spor ortaminda ¢ocuklarin giivenligini saglamaya
yonelik adimlar atilmistir. Ozellikle 2010’lu yillardan itibaren Tiirkiye,
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cocuklarm spor alaninda korunmasina yonelik ¢esitli yasal diizenlemeler yapmis
ve spor federasyonlar1 biinyesinde c¢ocuk koruma birimleri olusturmaya
baglamigtir. Tiirkiye’nin ¢ocuk koruma yaklagimi, daha ¢ok uluslararasi norm ve
standartlardan esinlenmis olup, spor alaninda ¢ocuk koruma politikalarini
uluslararast organizasyonlar (6rnegin, UNICEF ve 10C) ile is birligi iginde
gelistirmeye odaklanmaktadir.

Bu ¢ergevede Tiirkiye, cocuk koruma programlarini yayginlastirmak i¢in hem
devlet destegi hem de sivil toplum kuruluslarmin is birligine basvurmaktadir.
Tiirkiye’de ¢ocuklarin spor alaninda korunmasina yonelik politika ve
uygulamalarin giiclendirilmesi, spor federasyonlarinin ve kuliiplerin ¢ocuk
koruma alanindaki sorumluluklarin1 artirma ¢abalariyla desteklenmektedir
(Brackenridge ve ark., 2010).

Isvec, cocuk haklarma dayali sosyal refah politikalariyla taninan bir iilke
olarak, ¢ocuk koruma konusundaki uygulamalariyla éne ¢ikmaktadir. Isveg’te
spor federasyonlari, ¢ocuklarin giivenligini saglamak ve onlar1 istismar gibi
zararh etkenlerden korumak amaciyla gesitli onlemler almakla yiikiimliidiir.
Isve¢’te cocuk koruma, devletin aktif bir sekilde cocuk haklarini gdzetmesi ve
sosyal hizmetler araciligiyla cocuk refahin1 desteklemesi seklinde uygulanan bir
yaklasimla ele alinmaktadir (Johansson, 2022). Kuzey Avrupa iilkelerinde sosyal
destek sistemlerinin cocuk refah {izerindeki etkisi oldukea yiiksektir ve Isveg, bu
konuda basarili uygulamalartyla 6ne ¢ikmaktadir (Simmons & Johnston, 2020).

Kanada, spor alaninda g¢ocuk koruma konusuna genis bir c¢ercevede
yaklasmakta olup, federal ve eyalet diizeyinde cesitli yasal diizenlemeler
gelistirmistir. Kanada’nin ¢ocuk koruma politikalari, g¢ocuklarin yalnizca
istismardan korunmasi degil, ayn1 zamanda onlarin saglikli bir spor deneyimi
yasamalarim1  tesvik etmek amaciyla tasarlanmigtir. Kanada, spor
federasyonlarinin ¢ocuk koruma politikalari1 uygulamasi igin standartlar
gelistirmis ve bu standartlara uygun olarak cocuk koruma programlar
yiirlitmektedir (Parent & Demers, 2011). Kanada’daki c¢ocuk refahi
politikalarinin tarihsel gelisimi ve giincel uygulamalar, g¢ocuklarin spor
ortaminda korunmasi konusunda kapsamli bir ¢ergeve saglamaktadir (Esposito
ve ark., 2017).

ABD’de ¢ocuk koruma, daha ¢ok cezai yaptirimlara dayali bir sistemle
uygulanmaktadir. Anglosakson hukuk sistemine sahip olan ABD’de, ¢ocuk
koruma politikalari, cocuk istismarini 6nlemek amaciyla hukuki ¢ercevede ele
alinmakta ve spor federasyonlarmin ¢ocuk koruma politikalar1 gelistirmesi igin
yasal yiikiimliiliikler getirilmektedir. Ozellikle 2017 yilinda ¢ikarilan Safe Sport
Act, spor organizasyonlarmin c¢ocuk istismarmi Onlemek amaciyla cesitli
onlemler almasini zorunlu kilmakta ve ¢ocuk koruma politikalarinin yasal bir
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cergeveye oturtulmasini saglamaktadir (Kerr ve ark., 2020). ABD’de g¢ocuk
koruma politikalarinin  hukuki ¢ergevede ele alinmasi ve bu konudaki
uygulamalarin kapsami, Ingiltere gibi diger Anglosakson iilkelerle benzerlik
gostermektedir (Kelly & Radford, 2016).

4. Uluslararas: Spor Politikalar1 ve Ornek Uygulamalar

Uluslararas1 diizeyde ¢ocuk koruma politikalarinin gelisimi, sporun kiiresel
Olcekte cocuklar icin gilivenli bir alan haline gelmesi amaciyla yiiriitiilen cesitli
girigimlerle sekillenmistir. 19901 yillardan itibaren, Birlesmis Milletler
Cocuklara Yardim Fonu (UNICEF) ve Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi (I0C)
gibi kuruluslar, ¢ocuk haklarinin korunmasi konusunda spor politikalarina etki
eden adimlar atmigtir. Ozellikle UNICEF, 2010 yilinda yayimladigi “Spor
Ortaminda Cocuklar1 Siddetten Koruma” raporuyla, spor organizasyonlarinin
cocuklar1 fiziksel, duygusal ve cinsel istismardan korumak i¢in almasi gereken
onlemleri detaylandirmistir (UNICEF, 2010). Spor alaninda ¢ocuk koruma
standartlarinin olusturulmasinda uluslararas1 kuruluslarin ve STK'larin roli
olduk¢a dnemlidir ve bu standartlar spor politikalarina rehberlik etmektedir
(Mugford & Chandler, 2020).

Bu rapor, spor organizasyonlar1 igin evrensel koruma standartlari gelistirmeye
yonelik bir temel olugturmus ve ¢ocuk koruma politikalarinin uluslararasi boyutta
benimsenmesine katkida bulunmustur. Uluslararast diizeyde c¢ocuk koruma
alaninda kabul edilen bu standartlar, cocuklari giivenli bir spor ortaminda koruma
amacini tasir ve federasyonlarin ¢ocuk haklarina saygili bir yonetim anlayisini
benimsemelerini tesvik eder. Bu standartlar, ayn1 zamanda, federasyonlarin
politikalarin1 belirlerken ¢ocuk koruma ilkelerini goéz oniinde bulundurmasini
saglayan bir rehber islevi goriir (Lang & Hartill, 2014).

I0C, spor alaninda ¢ocuk koruma konusundaki farkindalig1 artirmak amaciyla
cesitli adimlar atmis ve cocuk koruma politikalariin spor organizasyonlari
tarafindan benimsenmesi i¢in standartlar gelistirmistir. IOC’nin ¢ocuk koruma
yaklagimi, sporun biitiin seviyelerinde c¢ocuklarin giivenligini saglamak icin
sistematik bir ¢ergeve olusturmay1 hedefler. Bu ¢erceve, sporcularin fiziksel ve
psikolojik sagligini koruyarak, onlarin giivenli bir ortamda spor yapmalarina
katki saglamay1 amaglar. 10C, ayrica olimpik hareketin bir pargasi olan tim
federasyonlarin ¢ocuk koruma standartlarina uymasi gerektigini vurgulamis ve
cocuk haklarin1 sporun bir onceligi olarak benimsemistir (IOC, 2018). Bu
stratejiler, diger uluslararasi spor federasyonlari igin de bir model teskil ederek
cocuk koruma politikalarinin spor politikalar1 igine entegrasyonuna katki
saglamistir (Mountjoy ve ark., 2016).
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UNICEF, ¢ocuk haklarinin korunmasi ve gelistirilmesi konusunda
uluslararast alanda 6nemli bir role sahiptir. Sporun ¢ocuklar iizerindeki etkileri
ve ¢ocuk haklarinin korunmasi konusunda yayimladigi raporlarla UNICEF, spor
organizasyonlarina ¢cocuk koruma politikalar1 gelistirmeleri i¢in yol gosterici bir
cerceve sunmaktadir. 2010 tarihli raporunda UNICEF, ¢ocuklar1 spor ortaminda
siddetten koruma ve spor organizasyonlarinin g¢ocuklarin refahina oncelik
vermesi gerektigi konularina vurgu yapmaktadir (UNICEF, 2010). Uluslararast
STK'larin spor alanindaki ¢ocuk koruma standartlarini belirleme konusundaki
katkilart UNICEF'in bu konudaki ¢abalariyla da ortiismektedir (van Westering &
Edwards, 2019).

FIFA, futbol alaninda ¢ocuk koruma standartlarinin uygulanmasinda
uluslararas1 bir 6rnek olusturan organizasyonlardan biridir. FIFA, geng sporculari
fiziksel ve cinsel istismardan koruma amaciyla gesitli politikalar ve egitim
programlar1 gelistirmistir. FIFA'min c¢ocuk koruma politikalari, tim iye
federasyonlarin cocuk koruma standartlarina uyum saglamasini ve g¢ocuk
haklarinin korunmasimi temel bir ilke olarak kabul etmesini 6ngdrmektedir
(FIFA, 2019). FIFA'nin ¢ocuk koruma alaninda belirledigi bu standartlar, diinya
genelinde spor politikalart i¢cin o6rnek teskil ederken, cocuk haklarinin
korunmasina yonelik etkin uygulamalar gelistirilmesini desteklemektedir.

UEFA, Avrupa'daki futbol federasyonlar1 arasinda ¢ocuk koruma
standartlarinin yayginlagmasi i¢in 6zel ¢aba gostermektedir. UEFA, Avrupa
genelinde geng¢ sporcularm gilivenligini saglamak amaciyla ¢ocuk koruma
politikalar1 gelistirmis ve bu politikalarin iiye federasyonlar tarafindan
uygulanmasint  tegvik etmisti., UEFA’nin  ¢ocuk koruma programlari,
antrenorlerin, yonetim ekiplerinin ve diger spor profesyonellerinin ¢cocuk koruma
konusunda bilinglenmesini saglamak amaciyla egitimler diizenlemekte ve
giivenli spor ortamlar1 yaratmak i¢in rehber ilkeler sunmaktadir (UEFA, 2018).
Avrupa’daki sosyal refah perspektifi ile desteklenen bu programlar, ¢ocuklarin
spor ortaminda giivenle bulunmalarimi saglamaktadir (Eichsteller & Holthoff,
2016).

Cocuk koruma konusundaki uluslararasi standartlarin gelistirilmesi, spor
federasyonlarinin  birlikte ¢alisarak evrensel ¢ocuk koruma normlarini
benimsemesiyle miimkiin olmustur. Uluslararas1 spor federasyonlari, ¢ocuk
koruma alaninda is birligini artirmak ve 1yl uygulama Orneklerini
yayginlagtirmak amaciyla cesitli projelere ve girisimlere dnciiliikk etmektedir. Bu
is birligi, ¢ocuk koruma standartlarinin tiim spor organizasyonlarinda gecerli
olmasimi saglamaya yonelik bir ¢aba olarak degerlendirilmektedir. Ornegin,
Sporda Cocuk Koruma Birimi (CPSU) tarafindan belirlenen standartlar,
uluslararasi federasyonlara ¢ocuk giivenligi konularinda rehberlik etmektedir ve
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bu standartlar spor federasyonlarinin ¢ocuk koruma politikalarini gii¢lendirmesi
i¢in bir model sunmaktadir (Lang & Hartill, 2014; Byers & Hall, 2018).

5. Cocuk Koruma Politikalarinin Uygulama Araglari

Cocuk koruma politikalarinin etkili bir sekilde uygulanmasi, spor
organizasyonlarinda goérev alan antrendrlerin, yoneticilerin  ve diger
profesyonellerin bu konuda bilgi sahibi olmasini gerektirir. Egitim programlari,
cocuk koruma politikalarinin saha diizeyinde uygulanabilirligini artirmanin en
temel araclarindan biridir. Uluslararasi spor federasyonlar1 ve ulusal spor
otoriteleri, ¢ocuk koruma standartlarini yayginlastirmak ve saha caliganlarini
bilinglendirmek i¢in ¢ocuk koruma egitimi programlar gelistirmektedir (Lang &
Hartill, 2014).

Egitim programlari, cocuk koruma konusunda temel ilkelerin yani sira,
cocuklara kars1 fiziksel, duygusal veya cinsel istismar risklerinin nasil
onlenebilecegini ve siipheli durumlarm nasil rapor edilecegini 6gretir. Ozellikle
FIFA ve UEFA gibi federasyonlar, tiim iiye federasyonlarin ¢ocuk koruma
egitimi almasimi zorunlu kilarak, ¢ocuk haklarinin korunmas: konusundaki
standartlarin tiim spor kademelerinde uygulanmasin1 saglamaktadir. Bu
programlar, antrendrlerin ve spor yoneticilerinin g¢ocuklara giivenli ve
destekleyici bir ortam sunmalarina yardimci olur (UEFA, 2018).

Cocuk koruma politikalarinin uygulanmasinda énemli bir diger arag, giivenli
raporlama sistemleridir. Bu sistemler, c¢ocuk istismar1 veya suiistimal
durumlarinin  hizli ve giivenilir bir sekilde bildirilmesini saglar. Spor
organizasyonlari, ¢ocuklarin ve yetiskinlerin, istismar veya suiistimal
durumlarim1 gizlilik ilkesi c¢ercevesinde bildirebilecegi gilivenli raporlama
kanallar1 olusturur. Ornegin, Ingiltere’de Sporda Cocuk Koruma Birimi (CPSU)
tarafindan gelistirilen standartlar, sporcularin ve ailelerin, siipheli durumlar
bildirebilecegi anonim raporlama sistemlerini icerir (Brackenridge, 2001).

Bu sistemler, istismar durumlarinin gizlice kalmasini 6nler ve federasyonlarin
bu olaylar1 hizli bir sekilde ele almasini saglar. Raporlama sistemleri, glivenli
spor ortamlarinin siirdiiriilmesine yardimci olurken, ¢ocuklarin seslerini
duyurmalarina ve haklarini korumalarina olanak tanir (UNICEF, 2010).

Cocuk koruma politikalarmin etkinligini saglamak icin izleme ve
degerlendirme mekanizmalar1 6nemli bir rol oynar. Bu mekanizmalar, ¢ocuk
koruma programlarinin etkisini degerlendirmek, eksiklikleri tespit etmek ve
stirekli iyilestirme yapmak amaciyla kullanilir. Spor organizasyonlari, ¢ocuk
koruma politikalarinin etkinligini degerlendirmek i¢in bagimsiz denetimler ve
diizenli raporlamalar gerceklestirir. Bu degerlendirmeler, c¢ocuk koruma
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politikalarinin  sahadaki uygulanabilirligini analiz ederek federasyonlarin
politikalarina yon vermesine yardimei olur (Parent & Demers, 2011).

Uluslararasi kuruluslar, ¢ocuk koruma programlariin etkinligini 6lgmek i¢in
farkli degerlendirme araglar1 gelistirmistir. Ornegin, Kanada ve Isveg gibi
iilkelerde spor federasyonlari, ¢ocuk koruma politikalarinin bagarisin1 6lgmek
icin sistematik raporlama ve izleme mekanizmalar1 kullanmaktadir. Bu tiir izleme
sistemleri, cocuk koruma politikalarinin sadece uygulanabilirligini degil, aym
zamanda ger¢ek diinyadaki etkilerini de gozlemlemeyi miimkiin kilar (Hartill &
Lang, 2014)

Cocuk koruma politikalarinin saha diizeyinde uygulanabilirligini artirmak i¢in
gelistirilen bir diger arag, cocuk koruma kilavuzlari ve protokolleridir. Bu
kilavuzlar, ¢cocuklarin giivenligini saglamak amaciyla alinmasi gereken dnlemleri
detaylandirarak, antrenorlere, yoneticilere ve diger spor profesyonellerine
rehberlik eder. Cocuk koruma kilavuzlari, spor ortaminda kabul edilebilir
davranis standartlarini belirler ve gocuklara yonelik zararli davranislar1 6nlemeye
yonelik yonergeler sunar (Mountjoy ve ark., 2016). Ornegin, Ingiltere’de CPSU
tarafindan hazirlanan ¢ocuk koruma kilavuzlar, antrendrlerin ve diger spor
personelinin ¢ocuklarin gilivenligini saglamak i¢in uyulmasi gereken etik
kurallar1 ve davranis standartlarii detaylandirmaktadir. Bu protokoller, spor
ortaminda ¢ocuk giivenliginin siirdiiriilebilirligini saglamak i¢in temel bir rehber
niteligindedir (Kelly & Radford, 2016).

6. Spor Federasyonlar1 ve Ulusal Spor Orgiitleri Perspektifi

Spor federasyonlar1 ve ulusal spor orgiitleri, cocuk koruma politikalarnin
gelistirilmesi, uygulanmasi ve izlenmesinde merkezi bir rol oynamaktadir. Bu
kuruluslar, cocuklarin fiziksel, psikolojik ve sosyal giivenligini saglamak igin
ulusal ve uluslararasi standartlar1 hayata gegirme sorumlulugu tasir. Cocuk
koruma politikalarmin federasyon diizeyinde uygulanmasi, sadece ¢ocuklarin
giivenligini artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda sporun egitimsel ve sosyal
islevlerini yerine getirmesi i¢in gerekli olan etik bir ¢cer¢ceve sunar (Moustakas &
Petry 2023). Ulusal diizeyde spor federasyonlarinin ¢ocuk koruma yaklagimlari,
genellikle iilkelerin genel cocuk koruma politikalari ile paralellik gostermektedir.
Bu baglamda, spor federasyonlari yalnizca risk 6nleme politikalarint degil, ayn1
zamanda cocuklarin spor faaliyetlerinden maksimum diizeyde faydalanmasini
hedefleyen biitiinciil stratejiler gelistirmelidir. Ornegin, Kanada ve Isveg gibi
iilkelerde federasyonlar, ¢ocuk refahini koruma ve gelistirme amagh kapsamli
programlar uygulayarak, ¢ocuklarin spor ortaminda fiziksel ve duygusal olarak
desteklenmesini saglamaktadir (Eliasson ve ark., 2017; Johansson, 2022). Bu tiir
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yaklagimlar, ¢ocuk koruma politikalarinin federasyonlarin kurumsal stratejilerine
entegrasyonunu gerektirir.

Spor federasyonlari, uluslararasi diizeyde belirlenen c¢ocuk koruma
standartlarin1 ulusal baglama uyarlamak icin stratejik bir role sahiptir.
Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi (I0OC) ve UNICEF gibi kuruluslar tarafindan
gelistirilen ¢ocuk koruma standartlari, federasyonlarm kendi politikalarini
gelistirmeleri ve uygulamalarini izlemeleri i¢in temel teskil etmektedir. Bu
standartlar, sporcularin fiziksel giivenligini saglamanin yani sira onlarin
psikolojik ve sosyal refahini da iceren genis kapsamli bir koruma anlayigini 6ne
cikarmaktadir (Kerr & Stirling, 2008). Ornegin, Ingiltere’de Sporda Cocuk
Koruma Birimi (CPSU) tarafindan olusturulan standartlar, diger iilkelerdeki
federasyonlar i¢in uluslararasi bir model haline gelmistir. Spor federasyonlarmin
cocuk koruma politikalarin1 etkili bir sekilde hayata gecirmesi, egitim
programlarinin yaygilastirilmasi, farkindalik caligmalarinin artirilmasi ve
giivenli raporlama sistemlerinin kurulmasi gibi somut adimlari gerektirir. Egitim
programlari, federasyon calisanlarinin ve saha profesyonellerinin ¢ocuk koruma
politikalarin1 anlamasi1 ve uygulamasi i¢in gerekli bilgi ve becerileri
kazandirmay1 hedefler. Ayrica, giivenli raporlama sistemleri, cocuklarin ve
yetigkinlerin istismar veya suiistimal durumlarimi kolayca bildirmesini
saglayarak, federasyonlarin bu tiir olaylara hizli bir sekilde miidahale etmesine
olanak tanir (Vertommen ve ark., 2024).

Ulusal spor orgiitleri, ¢ocuk koruma politikalarinin sadece federasyonlar
diizeyinde degil, yerel spor kuliipleri ve bireysel antrenérler diizeyinde de
benimsenmesini saglamalidir. Cocuk koruma politikalarinin saha diizeyinde
uygulanabilirligini  artirmak i¢in diizenli izleme ve degerlendirme
mekanizmalarinin gelistirilmesi dnemlidir. Kanada ve Isveg gibi iilkelerde, cocuk
koruma politikalarinin etkisini izlemek ve eksiklikleri belirlemek i¢in bagimsiz
degerlendirme sistemleri kullanilmaktadir (Aina ve ark., 2021). Bu tiir sistemler,
politikalarin  yalnizca k&git iizerinde kalmamasini, ayni zamanda saha
uygulamalarinda somut etkiler yaratmasini saglar. Politikalarmn etkinligi, sadece
yazili standartlarin varligina degil, ayni zamanda saha uygulamalarindaki
etkililige ve siireklilige baglidir. Federasyonlarin ¢ocuk koruma politikalarini
hayata gecirme konusundaki basarilari, uluslararasi standartlarla uyum iginde
caligmaya, ¢ocuklarin ihtiyaglarini 6nceliklendiren bir yaklasim benimsemeye ve
stirekli izleme ve degerlendirme mekanizmalar1 kurmaya baglidir. Bu baglamda,
spor federasyonlari, ¢ocuklarin giivenligini saglamada ve onlarin spor ortaminda
saglikl1 bir sekilde geligimini desteklemede kritik bir role sahip oldugu aragtirma
sonuglarinca da desteklenmektedir. (Brackenridge & Telfer 2010; Hartmann-
Tews ve ark., 2020; Hazar ve Kog, 2020).
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7. SONUC

Cocuk koruma politikalarinin spor alaninda etkili bir sekilde uygulanmasi,
cocuklarm giivenligini saglamak ve onlarin saglikli bir spor deneyimi
yasamalarina katki saglamak admna hayati bir 6neme sahiptir. Ulusal ve
uluslararast diizeyde gelistirilen ¢ocuk koruma politikalari, ¢ocuk haklarini
koruma, istismari 6nleme ve giivenli bir spor ortami yaratma amaci tagir. Cesitli
uygulama araglar1 — egitim programlari, giivenli raporlama sistemleri, izleme
mekanizmalar1 ve ¢ocuk koruma kilavuzlart — spor organizasyonlarinin g¢ocuk
koruma politikalarini etkin bir sekilde uygulayabilmesi i¢in gerekli araglari sunar.

Uluslararas1 kuruluslarin (IOC, UNICEF, FIFA, UEFA gibi) cocuk koruma
konusunda attig1 adimlar, sporun her seviyesinde ¢ocuk giivenliginin dnemine
dikkat ¢ekmis ve tiim spor organizasyonlarimin g¢ocuk haklarin1 koruma
sorumlulugunu vurgulamistir. Bu c¢ergevede gelistirilen ¢ocuk koruma
programlari, federasyonlarin ve kuliiplerin cocuk koruma politikalarimi uygulama
sorumlulugunu artirmis ve bu alandaki farkindali§i yayginlastirmistir. Sonug
olarak, ¢ocuk koruma politikalarinin spor alaninda etkili bir sekilde uygulanmasi,
sadece ¢ocuklarin fiziksel giivenligini saglamakla kalmaz; ayn1 zamanda onlarin
psikolojik ve sosyal refahin1 destekleyen bir ortam sunar. Ulusal ve uluslararasi
diizeyde uyum iginde yiiriitiilen ¢cocuk koruma g¢aligmalari, sporun gocuklar igin
giivenli ve destekleyici bir alan olmasina katkida bulunur. Bu politikalarin
basarili bir sekilde uygulanabilmesi icin spor organizasyonlarinin ve
federasyonlarin bu konuda kararli adimlar atmasi ve ¢ocuk haklarimi korumay1
stirdiiriilebilir bir 6ncelik olarak benimsemesi gerekmektedir.
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GIiRiS
Yiizme, engelli bireyler i¢in hem uyarlanabilir hem de yaratici bir spor dalh

olarak onemli bir yere sahiptir. Suyun kaldirma giicii ve direnci, engellilerin kas
gruplarini etkin bir sekilde ¢alistirmasina imkan taniyarak, dolasim ve solunum
sistemleri lizerinde olumlu etkiler yaratmaktadir. Bu, gerceklestirilecek genel
fiziksel kondisyonlarin yiiriitmenin yani sira, su i¢inde daha 6zgiir ve kontrollii
bir sekilde hareket etmelerini saglar. Temel ylizme egitimi, su i¢inde giivenli
hareket etme becerisini kazanmalarini amaglayan bir programdir.
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Nefes kontrolii, suya uyum saglama, dengeyi koruma, ayak ¢irpma ve basit
hiz secenekleri gibi temel becerilerle baslar (Langendorfer & Bruya, 1995).
Yiizme egitimine katilan bireyler, 6ncelikle su korkularini ortadan kaldirmaya ve
suya aligmaya tesvik edilir. Suya uyum saglandiktan sonra nefes kontrolii
caligmalart yapilir. Nefes alma verme becerisi, 6zellikle serbest stil ve sirtiistii
kosu tekniklerinde kritik bir rol oynamaktadir.

Temel yiizme egitimi, ayn1 zamanda viicudun zayiflamasi ve sudaki zayif
dengeyi merkeze alir. Yiizme, suyun diren¢ giicli sayesinde yiizeylerdeki
parcalarda taninmasimi saglar; Dolayisiyla dengeyi saglama, egitimin temel
boliimlerinden biridir. Ayak ¢irpma teknikleri, beden koordinasyonu ve motorla
tanigmak i¢in kullanilan ilk teknikler arasinda yer alir ve bu beceriler, kol ¢ekme
teknikleriyle entegre bir sekilde dgretilir (Payton ve ark., 2008).

Yiizme egitiminde diizenli pratik, 6grenilenin pekistirilmesi ve kalici hale
getirme bakis acis1 kritik bir yapiya sahiptir. Bu siiregte tekrarlayan uygulamalar
yoluyla kas giicii ve dayaniklilik artis1 saglanirken, motor performansinin daha
etkin bir sekilde kullanilmasina katki saglanmigtir (Stallman ve ark., 2008)

Bedensel Engelli Bireylerde Paralimpik Oyunlar'in Tarihi

Bedensel engelli bireyler i¢in diizenlenen kosu yariglari, Paralimpik
Oyunlart'nin énemli bir pargasini olusturuyor. Paralimpik Oyunlari, fiziksel ve
duyusal engelli sporcularin katilimiyla gergeklestirilen uluslararasi, ¢ok disiplinli
bir spor etkinligidir. Bu etkinlik, engelli sporcularin uluslararasi diizeyde
bulunabilecekleri sergileyebilecek bir platform sunarak, hem bireysel basariy1
hem de toplumsal kalkinmay1 artirmay1 amaglamaktadir.

Yiizme brangi, Paralimpik Oyunlari'na ilk kez 1960 yilinda Roma'da
diizenlenen organizasyonda resmi bir dal olarak dahil edilmis ve engelli sporcular
arasinda biiyiik bir popiilerlik kazanmistir (Bailey, 2008). Sporlarinin fiziksel ve
zihinsel faydalari, engelli bireyler i¢in hizlanmay1 hem rekreasyonel hem de
profesyonel diizeyde tercih edilen bir spor dali konumunda bulunabilir. Yiizme,
engelli sporculara fiziksel engellerin agilmasi acisinda engelli bireylere serbest
bir hareket alan1 avantaji sunar.

Paralimpik Yiizme yarigmalari, Uluslararast Paralimpik Komitesi (IPC)
tarafindan organize edilmekte olup, sporcularin engel tiirlerine gore
siniflandirilmaktadir. Bu oyun sistemi, fiziksel, gérme ve zihinsel engellere
dayali olarak sporcularin esit ve adil sekilde yarigabilmelerini saglamak amaciyla
gelistirilmigtir (Tweedy & Vanlandewijck, 2011). Paralimpik Oyunlari'nin ilk
yillarinda sinirli sayida kategori bulunurken, daha fazla engel icermeyi kapsayan
yeni smiflar eklenmis ve bu durum yarigmalara katilan sporcularin sayisi
artmistir.
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cekmeye basladi ve birgok iilkedeki sporcular bu alana ilgi gostermeye basladi.
Bu dénemde sporunda profesyonellesme siireci hiz kazandi ve bu alanda daha
fazla sporcu kariyer yapmay1 hedefledi (Bailey, 2008). Yiizme biransi 6zellikle
2008 Pekin Paralimpik yarislarida en fazla katilimin saglandigi spor dallarindan
biri olmus ve diinya capinda biyiik ilgi uyandirmistir (IPC, 2020). Yiizme
yarigmalarinin genis yelpazesi ve izleyici kitlesi, bu spor dalinin sadece
rekreasyonel bir etkinlikten Gte profesyonel bir kariyer segenegine doniismesine
de olanak saglamistir.

Su, fiziksel siirlamalar1 olan bireylerde hareket kabiliyetini artirarak daha
Ozgiir ve etkili bir sekilde hareket etmelerine imkan tanimaktadir. Su ortamindaki
egzersizler, suyun gevseme mukavemeti ve hidrodinamik 6zellikleri sayesinde
eklemlere ve kaslara binen yiikiinin azaltilmasi, dolayisiyla fiziksel
kisitlamalarla basa ¢ikmay1 kolaylastirmaktadir. Suyun bu &zellikleri, hareket
araligimi genisletmede ve giinliilk yagam aktivitelerini daha bagimsiz bir sekilde
gergeklestirmelerine yardimei olmaktadir.

Bedensel Engel Tiirleri: Tanmimlar ve Bilimsel Yaklasimlar

Bedensel engeller, bireylerin fiziksel yeteneklerinde c¢esitli kisitlamalar ve
sinirlamalara yol acan durumlar olarak tanimlanir. Bagka bir tanimda ise bir
kisinin fiziksel, zihinsel, isitsel veya ruhsal islevlerinde kalic1 veya gecici
yetersizlik yasamasi ifade eder. Engellilik, bireyin yagamimin gesitli diizeyleri
tam ve etkili sunumunu smirlayabilir. Diinya Saglik Orgiitii (WHO), engelliligi
bireysel, yogunluk ve toplu etkilesimi sonucunda ortaya ¢ikan bir durum olarak
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tanimlamaktadir (Yilmaz vd., 2023). Bu bakis acisina gore, engelliligin sadece
tibbi bir durum olup olmadigi, engellerin ve toplumsal davranislarin de bu
durumun tamamlandig1 vurgular. Bu tiir engeller, genellikle hareket kabiliyetini,
motor becerilerini ve viicut koordinasyonunu olumsuz yonde etkileyebilir.
Bedensel engel tiirleri, dogustan gelen ya da sonradan edinilen farkli nedenlere
bagh olarak gelisir ve bireylerin giinliikk yasamda farkli derecelerde zorluklar
yasamasina sebep olabilir. Asagida bilimsel literatiirde sik¢a ele alinan baslica
bedensel engel tiirleri agiklanmaktadir.

1. Kas-Iskelet Sistemi Engelleri

Kas-iskelet sistemi bozukluklari, kaslar, eklemler veya kemiklerin
hizmetlerinin ¢esitli problemlerin sonuglar1 ortaya ¢ikar. Bu bozukluklar, kas
zay1fligi, degisim hareketinin kisithiligr veya kemik yapilarindaki anormallikler
gibi ¢esitli klinik olugumlarla kendini gdsterebilir. Bu tiir hastaliklar arasinda
yaygin olarak bilinen serebral palsi, dogum Oncesinde, dogum sirasinda veya
erken dogum sonrast donemde ortaya ¢ikan beyin hasarina bagli olarak bagka bir
néromotor bir bozukluktur. Serebral palsi, bireylerde kas kontroliinde zayifliga,
hareketin koordinasyonunda bozulmaya ve genel motor fonksiyonlarinda ciddi
kisithiliklara yol agar (Rosenbaum ve ark., 2007). Serebral palsi gibi kas-iskelet
sistemi mevcut, ginlik yasam aktivitelerini bagimsiz olarak yerine getirme
kapasitelerini sinirlayarak, yasam kosullari olumsuz etkilenebilir. Bu tiir
bozukluklar sadece fiziksel islevsellik lizerinde degil, ayn1 zamanda bireylerin
sosyal ve genel yasam kalitesinde de uzun vadede olumsuz etkiler yaratmasina
neden olur. Kas-iskelet sistemi engelleri, yasamlarini siirdiirebilmeleri igin
bagimli hale gelmelerine neden olabilir ve bu durum hem psikolojik hem de
sosyoekonomik agidan ciddi zorluklara yol acabilir.

2. Sinir Sistemi Engelleri

Sinir sistemi bozukluklari, beyin, omurilik ve periferik sinirlerin
iyilesmesinde meydana gelen cesitli patolojik durumlarin sonucunda ortaya
cikar. Bu arizalar, merkezi ve ¢evre sinirlerindeki ciddi hasarlara neden olarak
motor, duyu ve otonom fonksiyonlarint olumsuz etkiler. Sinir sistemi engelleri
arasinda en yaygin goriilenlerin biri omurilik yaralanmalaridir. Omurilik
yaralanmalar1 genellikle travmatik olaylarin sonucu, Oliimlerin goriilmesiyle
ortaya cikar ve bu yaralanmalar, genisleyen veya gegici hareket kaybi gibi ciddi
motor fonksiyon kayiplarina neden olabilir. Travmanin yaralanmasi ve omurilik
yaralanmasinin yerine bagl olarak, bireylerde parapleji (bacaklarin felci) veya
tetrapleji (hem kollarinda hem de bacaklarin felei) gibi farkli klinik tablolar
ortaya ¢ikar. Sinir sistemi bozukluklar1 arasinda yaygin olan bir bagka patoloji,
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multipl skleroz (MS) hastaligidir. MS, merkezi sinir sistemi miyelin tabakasimin
hasarinin goriilmesiyle birlikte genisleyen kronik bir hastaliktr. Miyelin kilifi,
sinir devrelerini hizlandiran ve koruyan yapidir; bu devrede, sinir devrelerinde
aksamalara neden olur ve bu durum, hareket, koordine ve konusma gibi
caligmalarda ciddi bozulmalara yol acar (Compston & Coles, 2008).

3. Dogustan Gelen Bedensel Engeller
Dogustan gelen bedensel engeller, bireyin dogumundan itibaren var olan

—

fiziksel sorunlar ifade eder. Bu engel tiiriinde en bilinen érneklerden biri Spina
Bifida’dir. Spina Bifida, omuriligin ve omurga kemiklerinin tam olarak
gelismedigi bir noral tiip defektidir. Bu durum, bireylerde yiiriime zorlugu,
mesane ve bagirsak kontrol sorunlar gibi ciddi fiziksel komplikasyonlara yol
acabilir (Parker ve ark., 2010). Dogustan gelen bedensel engeller, genellikle

yasam boyu devam eden ve bireyin yasam kalitesini etkileyen durumlardir.

4. Amputasyonlar

Amputasyon, genellikle kol veya bacak gibi uzuvlarin tamamen ya da kismen
kaybedilmesi durumudur. Bu tiir kayiplar kazalar, enfeksiyonlar veya kanser gibi
nedenlerle gergeklesebilir. Amputasyon, bireyin hareket kabiliyetini ciddi 6lgiide
kisitlar ve giinliikk yasaminda bagimsizlik kazanmasim zorlastirabilir. Ancak,
modern protez teknolojisi ve gelismis rehabilitasyon teknikleri, amputasyona
ugramis bireylerin yasam kalitesini 6nemli 6l¢iide artirmigtir (Ziegler-Graham ve
ark., 2008). Amputasyon sonrasi rehabilitasyon siireci, bireylerin yeni uzuvlarina
adapte olma siireclerini hizlandirmak ve giinliik islevlerini geri kazanmalarina

yardimc1 olmak agisindan biiyiik 6nem tagir.

5. Romatizmal Hastaliklar
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Romatizmal hastaliklar, eklemler, kaslar ve bag dokularini etkileyen kronik
inflamatuar hastaliklardir. Romatoid artrit, bu hastaliklar arasinda en yaygin
olanlardan biridir ve eklemlerde agri, sislik ve sertlik gibi semptomlara neden
olur. Bu tiir hastaliklar, eklemlerin islevselligini olumsuz etkileyerek bireylerin
hareket Kkabiliyetini ciddi olgiide kisitlayabilir (Smolen ve ark., 2016).
Romatizmal hastaliklar genellikle uzun vadeli bir tedavi gerektirir ve bu siiregte
fizyoterapi ve ilag tedavisi biiylik rol oynar.

6. Travmatik Beyin Hasarlan

Travmatik beyin hasari1 (TBI), basa alinan ani bir darbe ya da sarsint1 sonucu
beyin dokusunda meydana gelen bir hasar tiiriidiir (Cem¢ ve ark., 2023). TBI,
hafif sarsmtilardan ciddi beyin hasarlarma kadar genis bir yelpazede incelenir.
Agir beyin hasarlari, bireyin motor becerilerini, hafizasin1 ve biligsel islevlerini
kaybetmesine neden olabilir. TBI sonrasi bireylerde, hem fiziksel hem de biligsel
rehabilitasyon siiregleri 6nem tasir (Langlois ve ark., 2006). Bu siireg, bireyin
hareket yeteneklerini yeniden kazanmasimna ve bagimsiz yasama kapasitesini
artirmaya yonelik planlanir.

Bedensel Engellilerde Yiizmenin Onemi

Bedensel engelli bireylerin ylizme egitimi, sadece fiziksel gelisimi degil, ayni
zamanda psikolojik iyilik halini ve sosyal uyumu da destekleyen 6nemli bir
stirectir. Suyun kaldirma kuvveti, bireylerin hareket kisitlamalarini azaltarak
daha rahat bir sekilde egzersiz yapmalarin1 saglar. Yiizme ayni zamanda kas
kuvvetini artirir, kardiyovaskiiler dayanikliligi gelistirir ve viicut dengesini
iyilestirir (Sherrill, 2004).

Yiizmenin diger fiziksel aktivitelerden farkli olarak diisiik darbe icermesi,
Ozellikle omurilik yaralanmasi, spastisite veya kas zayiflig1 olan bireyler igin
giivenli bir spor dali olmasini saglar. Engelli bireylerin diizenli ylizme egitimi,
kas kiitlesini koruyarak, eklem hareketliligini artirarak ve spastisiteyi azaltarak,
bireylerin giinliik yasam aktivitelerine olumlu katkilar sunar (Pendergast ve ark.,
2015).

Bedensel Engelli Bireyler icin Temel Yiizme Egitiminin Asamalar

Bedensel engelli bireyler i¢in ylizme egitimi, bireylerin fiziksel kapasitesine
ve ihtiyaglarina uygun olarak adapte edilmelidir. Bu egitim, giivenli ve etkili
ylizme becerileri kazandirmak amaciyla belirli asamalar ¢ergevesinde
gerceklestirilir. Temel yiizme egitimi hem fiziksel hem de psikolojik hazirligi
igeren onemli adimlari igerir.
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1. Giivenlik Egitimi

Yiizme egitiminin ilk asamasi, su iginde giivenlik saglamaktir. Bedensel
engelli bireyler, suya girmeden 6nce suyun tehlikelerini ve giivenlik énlemlerini
ogrenmelidir. Suyun i¢inde batma, nefes alip verme ve temel yiizme tekniklerinin
Ogrenilmesi, bu asamanin en 6nemli unsurlarindandir. Bu beceriler, suyun
kaldirma kuvvetinin anlasilmasi ve su i¢inde kendine giivenin geligmesi
acisindan kritik O6neme sahiptir (Kelly & Darrah, 2005). Temel yiizme
egitiminden hemen Once engelli bireyin ailesi ve varsa kendi ile ilgilen uzman

doktoru ile iletisim hali temel yiizme egitimini hizlandiracaktir.

2. Suda Denge ve Koordinasyon

Bedensel engelli bireyler i¢in ylizme egitiminde ikinci asama, suda denge ve
koordinasyon gelistirmektir. Suyun kaldirma kuvvetini anlamak ve bu kuvveti
kullanarak dengede kalmak, bireylerin suya uyum saglamasinda temel bir rol
oynar. Bu asamada, bireylerin su iginde viicut hareketlerini daha kontrollii
yapmalar1 ve koordinasyonu artiran ¢esitli hareketler 6gretilir. Bu agamada
engelli bireyin engel tiirii su igerisinde hareketlerde belirleyici rol oynayacaktir.
Serbest stil ya da sirt stili temel egitimde referans alinmasi gereken yiizme
stilleridir.

3. Suya Alisma ve Nefes Teknikleri

Yiizmenin temeli olan suya aligma ve dogru nefes teknikleri, 6zellikle viicut
kontrolii simirli olan bireyler i¢in kritik bir asamadir. Egitmen rehberliginde
gergeklestirilen bu siireg, bireyin su i¢inde kendine giiven kazanmasina yardimci
olur. Dogru nefes tekniklerinin dgrenilmesi, yiizme esnasinda dayaniklilig1 ve
performansi artiran onemli bir faktordiir (Kelly & Darrah, 2005). Bedensel
engelli bireyler i¢in temel ylizme egitimi, glivenlik, denge ve nefes kontrolii

asamalarmi igeren yapilandirilmis bir siirectir. Bu asamalar, bireyin su i¢inde
giivenle hareket edebilmesini ve yiizme becerilerini gelistirmesini saglar.

Yiizme Egitiminin Fiziksel Faydalan

Yizme, bedensel engelli bireylerin kas-iskelet sistemini kuvvetlendiren
onemli bir egzersizdir. Ozellikle suyun direnciyle yapilan egzersizler kas giiciinii
artirir ve eklemleri destekler. Yiizme sirasinda kullanilan farkli teknikler, bireyin
hangi kas gruplarmin daha c¢ok ¢alistirilmasini istedigine bagli olarak
cesitlendirilebilir (McNamara ve ark., 2020). Ornegin, sirtiistii yiizme, omuz ve
kol kaslarmi calistirirken, serbest yiizme bacak kaslarmi daha ¢ok kullanir.
Fiziksel faydalarin 6tesinde, yiizme egitimi omurga sagligi iizerinde de olumlu
etkilere sahiptir. Su, bireyin omurga iizerindeki baskiy1 azaltarak daha rahat
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hareket etmesine olanak tanir. Bu da 6zellikle skolyoz veya omurilik yaralanmasi
olan bireyler i¢in biiyiik bir avantajdir (Barker ve ark., 2014).

Yiizme Egitiminin Psikolojik Faydalar

Cesitli spor branslarinda oldugu gibi (Ogur ve ark., 2022) ylizme sporunda da
fiziksel faydalarin yani sira, bireylerin psikolojik iyi olusuna da biiyiik katk
saglar. Suyun i¢inde hareket edebilme ve bagimsiz olma hissi, bireyin 6zgilivenini
artirir. Ayrica, diizenli ylizme, depresyon ve anksiyete gibi ruhsal sorunlarin
listesinden gelmeye yardimei olabilir (Lepore ve ark., 2007). Ozellikle grup
ylizme seanslarina katilan engelli bireyler, sosyal etkilesimlerin artmasina ve
bireylerin yalnizlik hissini azaltmasina katki saglar. Yiizme egitimi, bireylerin
stres diizeylerini diislirerek genel yasam kalitesini artirabilir. Bu siirecte,
egitmenlerin bireylere duygusal destek saglamast ve giivenli bir ortam
olusturmasi 6nemlidir (Stewart & Ellis, 2016).

Yiizme Egitiminin Sosyal Faydalar
Bedensel engelli bireylerin ylizme egitimine katilimi, onlarin sosyal gevreyle
olan etkilesimlerini giliclendirmelerine yardimci olur. Yiizme, bireylere diger

(ARISMALARA KATILAN TUM KULI
 SPORCULARA BASARILAR DILE

PARA YUZME ve DEAF YUZME
BOLGE $AMPIYONASI 2.VIZE
02-03 NISAN 2024

e Zir T 5 i T
insanlarla birlikte hareket etme ve is birligi yapma firsat1 sunar. Ozellikle engelli
bireyler i¢in diizenlenen grup dersleri, sosyal becerilerin gelismesine katkida
bulunur (Rimmer ve ark., 2004). Ayrica, sosyal destek sistemleri bu siiregte
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biiyiik 6nem tagsir. Aileler ve bakim verenler de bu siirece katilarak bireylerin
basarisini kutlayabilir ve motivasyonlarini artirabilir. Bu tiir etkinlikler, toplum
icinde engelli bireylerin kabul gdrmesini ve kendilerine olan giivenlerini
artirmalarini saglar.

Bedensel Engelli Bireylerin Yiizme Stilinde Simiflandirmalar:

Bedensel engelli bireylerin ylizme sporundaki siniflandirilmasi, sporcularin
fiziksel engellerine gore adil kosullarda yarigmalarini saglamak amaciyla
gelistirilen bir sistemdir. Bu siniflandirma, sporcularin engel tiirii ve derecelerine
gore kategorilere ayrilmalarinit amaglar. Uluslararasi Paralimpik Komitesi (IPC)
tarafindan olusturulan bu siniflandirma sistemi, bedensel, gérme ve zihinsel
engelli sporcularin uygun kategorilerde yarigmalarini miimkiin kilar (Tweedy &
Vanlandewijck, 2011).

Fiziksel engelli sporcular, S1-S10 arasinda siniflandirilir. Bu siniflarda S1, en
ciddi fiziksel engeli olan sporculari;; S10 ise en hafif fiziksel engeli olan
sporculart temsil eder. Gorme engelli sporcular S11-S13 smiflarinda

degerlendirilirken, zihinsel engelli sporcular ise S14 sinifinda yarisir (Keogh ve
ark., 2014). Her simif, sporcularin yiizme stili (serbest, sirtiistii, kelebek ve
kurbagalama) ve bireysel engel derecelerine gore daha da detaylandirilir. Bu
siniflandirma sistemi, sporcularin fiziksel kapasiteleri géz 6niine alinarak yapilir
ve sporcularin kas giicti, eklem hareketliligi, koordinasyon ve su i¢indeki hareket
yetenekleri gibi kriterlere dayali testler igerir.

Smiflandirma siireci, sporcularin hem yarigmalar sirasinda adil bir sekilde
degerlendirilmesini saglamak hem de kisisel performanslarinin daha dogru bir
sekilde Ol¢iilmesini amaglar (Fulton ve ark., 2009). Bu sistem, sporcularin
fiziksel kapasitelerine en uygun yarigmalara katilmalarina imkan tanryarak,
paralimpik sporlarin adil ve kapsayici olmasini saglar.

Bedensel Engelli Bireylerin Yiizme Stillerine Gore Mesafeleri

Bedensel engelli bireyler i¢in diizenlenen yilizme yarigmalari, Uluslararasi
Paralimpik Komitesi (IPC) tarafindan belirlenen kurallar cergevesinde organize
edilmektedir. Bu yarigmalar, sporcularin fiziksel engellerine uygun bir
siniflandirma sistemi ile gergeklestirilir. Her bir yiizme stili igin farkli
mesafelerde yarigmalar diizenlenirken, sporcularin engel dereceleri ve
yeteneklerine gore yiizme mesafeleri belirlenir. Bu siniflandirma sistemi, yiizme
yariglarinda adil bir rekabet ortami saglamayir amaglar (Tweedy &
Vanlandewijck, 2011).
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Serbest Stil Mesafeleri

Serbest stil, bedensel engelli yiiziiciiler arasinda en yaygin olarak kullanilan
ylizme stilidir. Sporcular genellikle 50 metre, 100 metre ve 400 metre gibi
mesafelerde yarigirlar. Bu mesafeler, fiziksel ve gérme engelli sporcular i¢in
gecerlidir. Serbest stil yariglarinda sporcular, fiziksel engellerine ragmen su
icinde miimkiin olan en hizli sekilde hareket etmeye ¢aligirlar. Bu stil, sporcularin

kas giicii, koordinasyon ve hiz yeteneklerini sergiledigi bir yarigma formati sunar
(Fulton ve ark., 2009).

Sirtiistii Mesafeleri

Sirtiistii ylizme stili, sporcularin sirt iistii yatarak yilizdiigii bir stil olup,
ozellikle 50 metre ve 100 metre mesafelerinde gergeklestirilir. Bu mesafe,
omurilik yaralanmalar1 veya kas-iskelet sistemi bozukluklar1 gibi fiziksel
engelleri olan sporcular i¢in uygun bir ylizme stilidir. Sirtiistii yariglarinda
sporcularin viicut pozisyonu ve su i¢indeki denge yetenekleri biiyiik 6nem tagir
(Keogh ve ark., 2014).

Kurbagalama ve Kelebek Stil Mesafeleri

Kurbagalama ve kelebek stil, diger ylizme stillerine kiyasla daha teknik ve
gii¢ gerektiren yilizme stilleridir. Bu nedenle, bu stiller genellikle 50 metre ve 100
metre gibi daha kisa mesafelerde yapilir. Ozellikle iist viicut giicii ve omuz
hareketleri gerektiren bu stiller, bedensel engelli sporcular i¢in zorlu olabilir ve
bu nedenle mesafeler sinirlidir (Tweedy & Vanlandewijck, 2011).

Karnisik Bireysel ve Bayrak Yarislar

Karisik bireysel yiizme yariglari, dort farkli ylizme stilinin (serbest, sirtiistii,
kurbagalama ve kelebek) bir arada kullanildigi yarigmalardir. Bu yarislar
genellikle 150 metre ve 200 metre gibi mesafelerde gerceklestirilir. Karigik
bayrak yarislar ise takim yarigmasi formatinda olup, her bir sporcu bir yiizme
stiliyle katkida bulunur. Bu yarigmalar, sporcularin farkli ylizme stillerindeki
yeteneklerini sergilemelerine olanak tanir (IPC, 2020).

Bu siniflandirma ve mesafe belirleme sistemi, bedensel engelli bireylerin su
icinde en yiiksek performansi gostermelerine imkan taniyarak, sporun daha
kapsayici ve erisilebilir olmasini saglar.

SONUC

Bedensel engelli bireyler igin temel yiizme egitimi, fiziksel, zihinsel ve sosyal
gelisimlerini destekleyen ¢ok yonlii bir aktivite olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bedensel
engeller, bireylerin hareket kabiliyetlerini kisitlayabilir ancak su, yergekimi
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etkisinin azalmasi1 sayesinde bu bireylerin daha rahat ve Ozgiirce hareket
etmelerine olanak tanir. Bu durum, kas tonusunu arttirip, eklem hareketliligini
gelistirerek genel fiziksel sagligi iyilestirmesi onlarin giinliik yagam aktivitelerine
olumlu katkilar sunar. Ozellikle yiizme, rehabilitasyon siirecine destek olmakta,
agr1 ve gerginlikleri azaltarak bedensel engelli bireylerin kendilerini daha iyi
hissetmelerini saglamaktadir. Temel yiizme egitimi, sadece fiziksel kazanimlarla
smirlt kalmaz; aym1 zamanda bireylerin Ozgiivenini artirir ve sosyallesme
firsatlart sunar. Grup halinde yapilan ylizme dersleri, bireylerin kendilerini
toplumun bir pargasi olarak gormelerine ve diger insanlarla etkilesime
gecmelerine olanak saglar. Bu da, onlarin sosyal becerilerinin gelismesine
katkida bulunur. Ayrica yiizme, bireylerin bagimsizliklarini artirma noktasinda
da kritik bir rol oynar. Su i¢inde kendilerini daha rahat ve bagimsiz hisseden
bireyler, bu deneyimi giinliilk yasamlarina da aktarabilirler.

Bununla birlikte bedensel engelli bireylerin yilizme egitimine baglamadan
once ihtiyaglarina uygun egitim programlarinin gelistirilmesi ve egitmenlerin bu
konuda uzmanlagmig olmasi biiyiik 6nem tagir. Egitim, bireylerin yetenekleri ve
smirlar1 gbz Oniinde bulundurularak kisisellestirilmeli, giivenli bir ortamda
verilmelidir. Ozel ekipmanlarin ve tekniklerin kullanimi da egitim siirecini
kolaylastirarak, bireylerin daha hizli ilerlemelerini saglayabilir.

Spor genel olarak incelendiginde engelli bireylerin topluma adaptasyonlari,
sosyal hayata icerisinde yer edinmeleri ve dahil olmalari, engellerinin olumsuz
etkilerinin azaltilmasi hususunda 6nemli bir unsur olabilir (Zengin & Peker,
2019).

Sonug olarak bedensel engelli bireyler i¢in temel yiizme egitimi, fiziksel
sagliktan sosyal becerilere kadar genis bir yelpazede olumlu etkiler yaratarak,
onlarin yasam kalitesini arttiran biitlinciil bir yaklagimdir. Dogru egitim
yontemleri ve uzman egitmenlerle gerceklestirilen bu siireg, bireylerin fiziksel ve
ruhsal olarak giiclenmelerine, daha bagimsiz bir yagam siirmelerine 6nemli
katkilar saglar. Bedensel engelli bireylerin yagam kalitesini artirmak adina, temel
ylizme egitimi yayginlastirilabilir ve daha fazla erisilebilir hale getirilebilir.
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GIiRiS

Uzun Omiir, insanlik tarihinde eski medeniyetlerden giiniimiize kadar
siiregelen bir arayistir. Eski mitlerde ve efsanelerde oliimsiizlik anlatilart yer
alirken (Principe, 2012), modern bilim bu arayisa, yaslanmay1 yavaslatmaya
yonelik c¢aligmalariyla yeni bir boyut kazandirmistir. Tip ve biyolojideki
gelismeler, yaslanma siireclerinin daha iyi anlasilmasina ve insan Omriiniin
uzatilmasina yonelik calismalarin hizla artmasina neden olmustur (Vijg & Suh,
2005). Bu dogrultuda bireylerin saglikli yasama istegi son yillarda giderek daha
onemli hale gelmistir. Insanoglunun bedenini tammasi ve detaylarini
ogrenmesiyle birlikte, fiziksel aktivitelerin viicut T{zerindeki etkileri de
belirlenmeye baslamis ve spor zamanla saglik alaninin da vazgegilmez bir
kavram olmustur (Turan ve ark., 2022). Giliniimiizde beslenme ve yasam tarzi
degisikliklerinden genetik arastirmalara kadar uzanan c¢esitli bilimsel disiplinler,
uzun ve saglikli bir yasamin formiiliinii kesfetmeye caligmaktadir. Bu caba,
insanligin yalnizca hayatta kalma ic¢giidiisiinii degil yasam kalitesini artirma
arzusunu da yansitmaktadir. Biyomedikal arastirmalar, yaslanma siirecinin
hiicresel ve genetik mekanizmalarini inceleyerek bu siireci yavaglatma ve hatta
tersine ¢evirme lizerinde yogunlagsmaktadir (Moskalev ve ark., 2013).

Yagslanma ile ortaya ¢ikan fizyolojik degisiklikler, bireylerin yasam kalitesini
olumsuz etkilerken bu etkilerle miicadele amaciyla ¢esitli stratejiler
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gelistirilmektedir. ~ Ozellikle  sarkopeni,  metabolik  bozukluklar  ve
kardiyovaskiiler hastaliklar gibi yaslanmaya bagli saglik sorunlarini 6nleme ve
geciktirme ¢abalari, bilim diinyasinda oncelikli aragtirma konulari arasinda yer
almaktadir. Bununla birlikte artan yasam siiresi ve yasli niifusun biiylimesi, uzun
Omiir kavramina olan ilgiyi artirmig, bu alandaki ¢alismalari hizlandirmustir.
Ancak sadece uzun yasam siiresi yeterli goriilmemekte; asil hedef, bireylerin
yasamlarini saglikli ve fonksiyonel bir sekilde siirdiirebilmeleridir. Bu baglamda
saglikli yasam siiresinin 0nemi giderek daha fazla vurgulanmakta ve buna
yonelik stratejiler gelistirilmektedir. Yapilan caligmalar, saglikli bir yasam
tarzinin bu siireg lizerindeki kritik etkilerini net bir sekilde ortaya koymaktadir.
Ornegin Li ve ark. (2020) caligmasi, saglikli bir yasam tarzinin kanser,
kardiyovaskiiler hastaliklar ve Tip 2 diyabet gibi kronik hastaliklardan uzak, daha
uzun bir yagam sagladigini gostermektedir. Benzer sekilde Junqueira ve Pinto
(2023), dogru beslenme ve fiziksel aktivitenin yasam siiresini olumlu etkiledigini
vurgulamistir. Saglikli yasam tarzinin Onemi sadece kronik hastaliklarin
onlenmesi ile smirli kalmayip multimorbiditeye sahip bireylerde bile yasam
stiresini uzatabilecegi belirtilmistir (Chudasama ve ark., 2020). Ayrica Smulders
ve Deelen (2023), genetik faktorlerin de insan 6mrii iizerinde 6nemli bir etkisi
oldugunu, belirli genetik varyantlarin yagsam siiresini uzatabilecegini
gostermistir. Bu bulgular, saglikli bir yasam tarzinin genetik yatkinlikla birlikte
uzun Omiir ve saglikli yaglanma igin kritik bir rol oynadigin1 géstermektedir.

Fiziksel uygunluk parametrelerini gelistirebilmek ve korumak igin yapilan
diizenli ve planli fiziksel aktiviteler egzersiz olarak tanimlanmistir (Sahin ve ark.,
2023a). Diizenli fiziksel egzersiz, homeostatik dengenin korunmasi,
mitokondriyal biyogenezin artirilmasi, inflamatuar siireglerin baskilanmasi ve
oksidatif stresin azaltilmas1 gibi biyolojik siirecleri olumlu etkileyerek saglikli
yasam tarzinin temel unsurlarindan biri olarak goriilmekte ve biyolojik yaslanma
slirecini yavasglatan en etkili miidahalelerden biri olarak kabul edilmektedir.
Egzersiz, kas-iskelet sistemi ve kardiyovaskiiler fonksiyonlart iyilestirirken,
inflamasyon ve oksidatif stresin yol actifi hasarlar1 azaltarak yaslanmanin
olumsuz etkilerini geciktirir (EI Assar ve ark., 2022). Ayrica egzersiz, insiilin
duyarliligini artirarak enerji metabolizmasi ve yag dokusu iizerinde iyilesmeler
saglayarak metabolik saglik iizerinde 6nemli olumlu etkiler yaratir (Stanford ve
Goodyear, 2016).

Egzersiz genel olarak dayaniklilik ve direng egzersizi olarak iki tiire ayrilir.
Aerobik egzersiz olarak da bilinen dayaniklilik egzersizi, uzun mesafe kosusu,
yiizme ve bisiklet gibi oksijenin baskin olarak kullanildig1 egzersizleri kapsar
(Atasever & Kiyic1,2023). Dayaniklilik egzersizinin baglica etkileri arasinda
iskelet kaslarindaki mitokondriyal igerik artisi, kilcal yogunluk ve oksidatif
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miyofiberlerin artisi ile geligsmis kardiyovaskiiler fonksiyon bulunur (Fletcher ve
ark., 1996; Harber ve ark., 2012; Akimoto ve ark., 2004; Kul ve ark., 2020).

Bilimsel literatiirde, hem dayaniklilik hem de direng egzersizlerinin yaslanma
siireci ve uzun 6miir iizerindeki etkileri genis ¢apta incelenmistir (Y1lmaz ve ark.
2023). Inoue ve ark. (2023)’nin g¢alismasinda belirtildigi gibi dayaniklilik
egzersizleri, iskelet kaslarinda mitokondriyal biyogenezi artirarak kaslarin
oksidatif kapasitesini gelistirmektedir. Mitokondriyal biyogenez, hiicreler i¢inde
enerji iiretimini saglayan mitokondrilerin sayisini artirma siirecidir. Diizenli
egzersiz, bu siireci tetikleyerek kaslarin daha dayanikli olmasim saglar ve genel
metabolik sagligr iyilestirir. Bu siire¢, kardiyovaskiiler fonksiyonlarin
iyilesmesine de katkida bulunur ve uzun vadede daha dayanikl bir kas yapisina
zemin hazirlar

Literatiirde dayaniklilik egzersizlerinin yaslanma siireci ve genel saglik ile
iligkisine daha fazla ilgi gosterilmekle birlikte direng egzersizleri bu konuda
nispeten daha az aragtirilmistir. Ancak smirl sayida ¢aligmaya ragmen direng
egzersizlerinin yash bireylerde kas kiitlesi kayb1 ve fonksiyonel bozukluklarin
onlenmesinde etkili oldugu ve yaslanma siirecine kars1 hem koruyucu hem de
tedavi edici bir miidahale olarak 6nemli katkilar sagladig bilinmektedir (Roh ve
ark., 2020). Bu nedenle direng egzersizlerinin temel prensipleri, uygulama
yontemleri ve viicut lizerindeki fizyolojik etkileri ayrintili olarak incelenmelidir.
Bu calismada, yaslanmaya bagli kas-iskelet sistemi bozukluklari ele alinacak ve
diren¢ egzersizlerinin bu bozukluklarla miicadelede nasil etkili olabilecegi
degerlendirilecektir. Ayrica direng egzersizlerinin bireylerin  biyolojik
farkliliklarma gore doz-yanit iliskisi temelinde planlanmasinin  &nemi
vurgulanacaktir.

Kas-iskelet sistemi bozukluklari, etki eden faktorler ve saghk iizerindeki
etkileri

Yaslanma, insan fizyolojisinde yapisal ve iglevsel degisikliklere yol agar; bu
degisiklikler, 6zellikle kas kiitlesi kayb1 (sarkopeni) ve metabolik fonksiyonlarin
bozulmasiyla kendini gosterir. Sarkopeninin gelisiminde mitokondriyal iglev
bozuklugu ve oksidatif stres O6nemli rol oynar. Yaglanmaya bagli olarak
mitokondriyal hasarin kas liflerinde ve motor néronlarda arttig1 gozlemlenmistir
(Rygiel ve ark., 2016). Sinir sistemiyle uyum i¢inde galisan endokrin sistemi,
enerji molekiillerinin depolanmasindan ve uygun hiicresel iglevi saglamak ve
viicudun fizyolojik taleplerini karsilamak icin hormonal tepkilerin diizenli
kullanimindan sorumludur (Sahin ve ark., 2023). Motor {initelerdeki bozulmalar
ve kas lif sayisindaki azalmalar da kas kaybinin baslica nedenleri arasindadir
(Larsson ve ark., 2019). Yasla birlikte artan reaktif oksijen tiirleri ve
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mitokondriyal disfonksiyonlar bu siireci hizlandirarak oksidatif stresin olumsuz
etkilerini artirir (Foreman ve ark., 2021). Orta yaglarda baslayan mitokondriyal
islev bozuklugu ve oksidatif stresin sarkopeniden 6nce kontrol altina alinmasinin
Onemi bu biyokimyasal degisim siirecinde vurgulanmaktadir (Del Campo ve ark.,
2018).

Sarkopeni, hareketsizlik, hormonal dengesizlikler, kronik hastaliklar ve
yetersiz beslenme gibi pek ¢ok faktdrle dogrudan iligkilidir (McKendry ve ark.,
2020). Bu faktorlerin birlesimi, kas protein sentezinde belirgin bir diisiise,
noromiiskiiler sistemin daha hizli bozulmasima ve mitokondriyal islevlerdeki
bozukluklara yol acarak kas kaybini hizlandirir. Kaspy ve ark. (2023)'e gore
ozellikle 16sin gibi dall1 zincirli amino asitler (BCAA'lar), kas protein sentezi i¢in
kritik bir role sahiptir ve mTOR (memelilerde rapamisin hedefi) sinyal yolunu
aktive ederek kas kiitlesinin korunmasinda 6nemli bir yer tutar. mTOR, hiicre
biiylimesini ve protein sentezini kontrol eden dnemli bir sinyal yoludur. Bu amino
asitlerin eksikligi, kas yikimin artirarak dengeyi negatif yonde etkiler. Ayni
sekilde Tezze ve ark. (2023), yaslandik¢a kaslarin beslenme ve egzersize verdigi
yanmtin azalmasina bagli olarak anabolik direncin ortaya g¢ikabilecegini
vurgulamaktadir. Ozellikle diisiik kaliteli protein aliminin bu siireci hizlandirdig:
g0z Oniine alindiginda dogru beslenme stratejilerinin ne kadar 6nemli oldugu
daha net bir sekilde goriilmektedir. Mitokondriyal fonksiyon bozukluklar: ise
enerji liretimini aksatarak kas kaybini daha da tetikler ve sarkopeni riskini ciddi
anlamda artirir (Kaspy ve ark., 2023; Tezze ve ark., 2023; Hazar ve ark., 2023).
Anabolik hormonlarin (biiyiime hormonu, testosteron, IGF-1) disiisii de
sarkopeniyi siddetlendirir (Morley ve ark., 2001). Bu hormonal degisiklikler kas
protein sentezini baskilar ve kas kiitlesinde kayiplar yasanir. Yaslanma siirecinde
sinir hiicreleri ve sinaptik baglantilarda meydana gelen azalma sinir sinyallerinin
kaslara iletilmesini yavaslatir (Delbono ve ark., 2021). Denervasyon siireciyle
sinirlerin daha fazla kas lifiyle baglanti kurmasi motor {initeleri biiyiitiir. Ancak
bu biiylime sonucunda sinirler daha yogun c¢aligir, kaslar daha ¢abuk yorulur.
Sonug olarak bu durum kas kontroliinde zorluklara yol agar (Alvarez-Barbosa ve
ark., 2014). Yasl bireyler, postiir ve dengeyi korumak i¢in ekstra gaba gostererek
birden fazla kas grubunun ayni anda ¢aligtigi "es-aktivasyon" mekanizmasina
daha fazla bagvurur (Zhuang ve ark., 2014)..

Yaslanma ile birlikte yaygin olarak goriilen kas-iskelet sistemi bozukluklar1
yalnizca sarkopeni ile sinirh degildir. Osteoporoz ve osteoartrit gibi yasa bagh
hastaliklar, kemik, kas ve eklemlerde zamanla meydana gelen doku kayb1 ve
dejenerasyon sonucu ortaya ¢ikmaktadir. Bu slirecte mekanik ve biyolojik stresin
yasam boyu birikimi, doku zayiflamasina yol agarak bu bozukluklarin artmasina
sebep olur (Grote ve ark., 2019).
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Osteoartrit, kikirdagin agmmasi ve iltihaplanmas1 ile karakterize olup
mekanik strese verilen anormal bir yanit sonucu kikirdak kaybi ve eklem
instabilitesine yol acarak eklem sagligini olumsuz etkiler (Glyn-Lones ve ark.,
2015; Liou ve ark., 2020). Fizik tedavi, kaslar1 kuvvetlendirmek ve eklem
iizerindeki stresi azaltmak amaciyla osteoartrit tedavisinde énemli bir rol oynar.
Bunun yani sira bel agrist da diinya genelinde yaygin goriilen ve sakatliga yol
acan 6nemli bir rahatsizliktir. Ozellikle aksiyel bel agrist on ikinci kaburgadan
alt gluteal kivrima kadar olan bdlgede hissedilir ve kalgalara, bacaklara ve pelvise
yayilabilir (D'Onoftio ve ark., 2023).

Bir diger iskelet sistemi rahatsizligi olan osteoporoz, kemik kiitlesi ve
islevselligindeki azalmaya bagl olarak kemiklerin kirilgan hale gelmesiyle
ortaya ¢ikan yaygin bir bozukluktur. Genellikle asemptomatik seyreden
osteoporoz Ozellikle postmenopozal kadinlar ve yash yetiskinler arasinda
yaygindir. 50 yas iizerindeki kadinlarin %50'si ve erkeklerin %25'i osteoporoza
bagl kiriklar yasamaktadir. Bu durum, 6zellikle kalga ve omurga kemiklerinde
kirik riskini artirmakta, ayni zamanda kirillganlik ve erken 6liim olasiligini
beraberinde getirebilmektedir (D'Onofrio ve ark., 2023; Foundation, 2010).

Osteoporoz ve sarkopeninin bir arada goriildiigii durum "osteosarkopeni"
olarak tanimlanir. Osteoporozun diisiik kemik kiitlesi ve yapisal bozulmalarla,
sarkopeninin ise kas kiitlesi ve kuvvet kaybiyla karakterize oldugu ve bu iki
rahatsizligin bir arada goriilmesinin yaslh niifus i¢in ciddi sonuglar dogurdugu
belirtilmistir (Clynes ve ark., 2020). Sarkopeni ile birlikte kaslarin kemiklere
aktardigr mekanik stres azalmakta ve bu durum osteoporozun ilerlemesini
hizlandirabilmektedir. Kas liflerindeki kiiglilmeye bagli olarak kaslarin
kemiklere uyguladigi kuvvetin azalmasi, kemiklerin daha kirilgan hale gelmesine
ve kirik riskinin artmasina neden olabilir (Larsson ve ark., 2019). Diger taraftan
osteoporozun sarkopeni iizerinde kismi bir etkisi oldugu bilinmektedir.
Glikasyon son tiriinleri (AGEs), uzun siire yiiksek kan sekeri durumunda protein
ve yaglarin glikozla tepkimesi sonucu olusan zararli bilesiklerdir. Bu iiriinler,
dokularda birikerek cesitli saglik sorunlarina yol acar. AGEs artisi hem kemik
yogunlugunu azaltarak osteoporozu tetikleyebilir hem de kemik sagliginin
bozulmasi sarkopeniyi daha da kotiilestirerek kas kaybini hizlandirabilir (Zhang
ve ark., 2023). Bu bulgular yaslanan niifus i¢in hem kas hem de kemik sagligini
korumanin 6nemini vurgulamakta ve osteosarkopeninin 6nlenmesi ve tedavisi
icin stratejilerin gelistirilmesi gerektigini isaret etmektedir.

Direnc egzersizi

Direng egzersizleri ise kas kuvvetini ve kiitlesini artirmak icin iskelet
kaslarma i¢ yik veya dis agirliklarla kademeli uyarilar saglayan bir egzersiz
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bicimidir (Phillips ve ark., 2010). Bu egzersiz, viicut agirligi, yer ¢ekimi, bantlar,
agirlikli barlar veya dambillarla saglanan dirence karst uzuvlarin hareket
ettirilmesini igerir. Direng egzersizinde, kreatin fosfat (CP) ve anaerobik glikoliz
gibi anaerobik enerji sistemleri baskin olup kisa siirede kuvvet tretimi
saglanirken oksijen kullanimina daha az ihtiyag duyulur. Bu egzersizlerin temel
amaci, kaslarin ve kemiklerin kuvvetlenmesini saglamak, viicut kompozisyonunu
iyilestirmek ve genel saglik durumunu optimize etmektir. Diren¢ antrenmani
protokolleri, yiik, hacim, siklik, siire ve siddet gibi antrenman degiskenlerinin
manipiilasyonuna odaklanir ve bu parametrelerin bireylerin yas, cinsiyet ve
mevcut saglik durumu gibi bireysel 6zelliklere gore optimize edilmesi biiyiik
onem tasir. Uygulama modifikasyonlari, izole eklem hareketlerinden kompleks
cok eklemli hareketlere kadar cesitlilik gosterir ve bu varyasyonlar, hedeflenen
kas gruplarina yonelik spesifik adaptasyonlar saglamak amaciyla 6zellestirilmis
yaklagimlar sunar (Pal ve ark., 2023). Diren¢ egzersizinin saglik iizerindeki
faydalar1 genis ¢apta kabul gérmiis olup ergenler, saglikli yetiskinler, yash
bireyler ve klinik gruplar dahil olmak {iizere genis bir popiilasyon ig¢in
onerilmektedir (Kraemer ve ark., 2004). Direng¢ egzersizleri, fizyolojik
adaptasyonlar ve iglevsel veya performans odakli hedefler dogrultusunda farkl
yontemlerle uygulanabilir. Noromiiskiiler sistemin antrenmana yanit verebilen
cesitli ozellikleri arasinda kuvvet, dayaniklilik, gii¢, motor performansi ve kas
hipertrofisi yer almaktadir (Kraemer ve ark., 2002).

Diren¢ Egzersizlerinin Kas-iskelet Sistemi Bozukluklarmna Karsi
Koruyucu Etkileri

Direng egzersizlerinin, kas liflerinde hipertrofiyi tesvik ederek néromiiskiiler
adaptasyonu ve kuvvet artigini sagladigt (Schoenfeld, 2010), kas protein
sentezini ve mitokondriyal fonksiyonlar1 iyilestirerek sarkopeni siirecinin
ilerlemesini yavaglattigi veya kismen geri dondiirebildigi bildirilmistir
(McKendry ve ark., 2020). Bu kazanimlarla birlikte diz osteoartriti gibi iskelet
sistemi rahatsizliklarinda agriy1 azalttig1, hareket kisitlamalarim hafifletttigi ve
osteoporoz riskini diisiirerek kemik sagligin1 destekledigi bilinmektedir (Piastra
ve ark., 2018). Ozellikle yiiksek siddetli direng egzersizlerinin, osteosarkopenik
bireylerde kas kuvveti ile kemik mineral yogunlugunu artirarak fonksiyonel
kapasiteyi iyilestirdigi gosterilmistir (Lichtenberg ve ark., 2019). Ayrica
osteoporozlu bireylerde evde uygulanan direng egzersizi programlarinin kas
kuvveti ve dengeyi gelistirdigi gozlemlenmistir (Zhang ve ark., 2022).
Osteosarkopenik obezite vakalarinda da direng egzersizlerinin kas kuvvetini
artirdigit ve viicut kompozisyonunu olumlu yonde etkiledigi belirtilmistir
(Keramidaki ve ark., 2019). Bu bulgular, direng egzersizlerinin kas protein
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sentezini ve mitokondriyal fonksiyonlar1 iyilestirerek sarkopeni siirecinin
ilerlemesini yavaglatmasinin yani sira kas-iskelet sistemi sagligini1 destekleyici
etkisini dogrulamaktadir.

Kaslar, hareket sisteminin dinamik unsurlar1 olarak sadece hareketin motor
kuvvetini saglamakla kalmaz ayni zamanda eklemler ve kemikler gibi pasif
yapilarin stabilizasyonunu ve biitiinliiglinii destekleme noktasinda kritik bir role
sahiptir (Pasculli ve ark., 2023). Ozellikle karin ve gdvde kaslarimn, omurga ve
eklemlerde stabilizasyon sagladig1 belirtilmektedir (Kibler ve ark., 2006). Bu
nedenle kaslarin saglikli ve islevsel olmasi, hareket sisteminin diger
bilesenlerinin de optimal seviyede performans gostermesini saglar. Yaslanma
stirecinde kas kiitlesi ve kuvvetinde meydana gelen azalmalarla karakterize
edilen sarkopeni, kas-iskelet sisteminin genel fonksiyonelligini ciddi sekilde
tehdit eder (Cruz-Jentoft ve ark., 2019). Sarkopeni, kaslarin bu destekleyici
roliinii zayiflatarak sadece kas kuvvetinde kayiplara degil ayn1 zamanda eklem
stabilitesinin bozulmasina ve kemik mineral yogunlugunun azalmasina neden
olur (Bijlsma ve ark., 2013; Najm ve ark., 2024). Bu nedenle yaslanma siirecinde
sarkopeniyle miicadelede, kas kuvveti, kiitlesi ve fonksiyonlarinin korunmasi
onemlidir. Bu kazanimlar1 saglama noktasinda direnc¢ egzersizlerinin roli de
detayli sekilde incelenmelidir. Bu siirecin temel fizyolojik boyutlarini, yapisal ve
islevsel adaptasyonlarini iskelet kasi hipertrofisi temelinde ele almak dogru bir
yaklasim olacaktir. Kas hipertrofisi, kas liflerinin ¢apinin artmasiyla sonuglanan
bir biiylime siirecidir ve direng egzersizleri sirasinda artan kas protein sentezi bu
stireci tetikler. Hipertrofi siirecinde etkili olan ii¢ temel fizyolojik mekanizma;
mekanik gerilim, metabolik stres ve kas hasaridir. Mekanik gerilimde kas
liflerine uygulanan yiik, kas hiicrelerinde gerilim olusturarak mTOR'un
aktivasyonunu tetikler. Bu aktivasyon, kas protein sentezini artirarak kas
dokusunun biiyiimesini destekler (Schoenfeld, 2010). Mekanik gerilime ek olarak
direng egzersizleri sirasinda kas hiicrelerinde biriken laktat, hidrojen iyonlar1 ve
diger metabolitler metabolik stresi ortaya ¢ikarir ve kas protein sentezini artiran
hiicresel sinyal yollarmi aktive eder. Metabolik stres, kaslarda hipoksi
olusturarak biiyiime faktorlerinin salinimini tetikler ve bdylece kas dokusunun
hipertrofisi desteklenir (Schoenfeld, 2010). Ugiincii mekanizma olan kas hasari
ise direng egzersizi sirasinda kas liflerinde meydana gelen mikrotravmalar
sonucu ortaya ¢ikar ve kas dokusunun onarimi ve biiylimesi i¢in gerekli olan
anabolik siirecleri baglatir. Kas hasari sonrasi uydu hiicrelerin ve kas diizenleyici
faktorlerin (MyoD, myogenin vb.) aktive olmasi, kas protein sentezini artirarak
kas dokusunun yeniden yapilanmasini saglar (Charge ve Rudnicki, 2004). Direng
egzersizlerinin geng bireylerde oldugu gibi yash bireylerde de MyoD ve
myogenin gibi kas diizenleyici faktorlerin seviyelerini benzer diizeyde artirdigi
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ve bu faktorlerin kas biiylimesine katki sagladigi gosterilmistir (Charge &
Rudnicki, 2004). Bu fizyolojik mekanizmalar, anabolik siire¢leri tetikleyerek
hipertrofi odakli direng egzersizlerini, sarkopeniye bagli kas kaybii geri
kazanmak ve osteoporoz gibi hastaliklar1 6nlemek i¢in dnemli bir bilesen haline
getirir (Endo ve ark., 2020; Lavin ve ark., 2019; Moro ve ark., 2018; Pawlina ve
ark., 2022). Ayrica yapilan sistematik incelemeler, direng egzersizlerinin
depresyonu azaltigint ve kas kuvvetini artirarak fonksiyonel kapasiteyi
gliclendirdigini ortaya koymaktadir (Kashi ve ark., 2022). Bu egzersizlerin, kas
agrilari1 hafiflettigi ve hareket agikligimi gelistirerek genel kas sagligim
iyilestirdigi de belirtilmistir (Lee ve ark., 2022).

Sarkopeniye karsi direnirken dozu kacirmayin

Sarkopeni ile miicadelede direng egzersizi protokollerinin etkili bir sekilde
kullanilmasi, doz-yanit iliskisi baglaminda egzersiz degiskenlerinin (yiik, hacim,
siklik, siire ve siddet) dogru bir sekilde belirlenmesi ile miimkiindiir. Cesitli
aragtirmalar, yash bireyler i¢in egzersiz protokolleri hazirlanirken doz-yanit
iliskisi gbéz Onlinde bulundurularak Ozenle planlanmasi gerektigini ortaya
koymaktadir (Bao ve ark., 2020; Mcleod ve ark., 2024; Nicola & Catherine,
2011).

Direng egzersizlerinde 6nemli bir faktor olan hacim ve yiik iligkisi,
sarkopeniyle miicadelede etkili bir program olusturmak i¢in derinlemesine
anlagilmalidir. Yiikk ve hacmin kombinasyonu, kas hipertrofisini ve kuvvet
kazanimlarmi dogrudan etkileyen kritik parametrelerdir (Yilmaz ve ark. 2023).
Hacim, yapilan set ve tekrar sayilarmin toplamim ifade ederken yiik genellikle
maksimum kaldirilabilecek agirligin yiizde cinsinden (1 Tekrar Maksimum —
1TM) belirlenir. 1TM, yalnizca bir tekrar boyunca kaldirabilecek en yiiksek
agirhgr temsil eder. Yiiksek siddetli direng egzersizleri (%70-90 1RM), daha
fazla kas lifini aktive eder ve ozellikle hizli kasilan Tip II kas liflerinde giiglii
hipertrofik etkiler yaratir (Csapo & Alegre, 2016). Yiiksek yiiklerle yapilan
egzersizler sirasinda olusan mekanik gerilim, kas hiicrelerinde anabolik
sinyallesmeyi artirir ve bu durum kas protein sentezini tetikler. Bu siirecte kas
hiicrelerinde biiylimeyi saglayan mTOR yolaginin aktive edilmesi, kas protein
sentezini hizlandirir ve kas kiitlesi artisina katki saglar (Schoenfeld, 2013). Bu
tiir egzersizler, hipertrofik yanitlar ve kuvvet kazanimi saglamak isteyen geng
bireyler veya sporcular i¢in olduk¢a uygundur.

Schoenfeld ve ark. (2017)’nin meta-analizine gore yiiksek yiiklerle (>60%
1RM) yapilan direng egzersizlerinin, diisiik yiiklerle (<60% 1RM) yapilan
egzersizlere kiyasla kas kuvvetini artirmada daha etkili oldugu bu nedenle kuvvet
artisint hedefleyen programlarda yiiksek yiiklerin tercih edilmesi gerektigi
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belirtilmistir. Ayni ¢alismada, her iki yiik seviyesinin de kas hipertrofisi lizerinde
benzer etkiler yarattigi vurgulanmistir. Benzer sekilde Lopez ve ark. (2021),
direng egzersizlerinde kas hipertrofisi ve kuvvet kazanimlari {izerindeki farkli
yiik seviyelerinin etkilerini inceleyen kapsamli bir meta-analiz yaymlamislardir.
Caligma, diisiik (<%60 1RM), orta (%60-%79 1RM) ve yiiksek (>%80 1RM) orta
ve yliksek yiklerle yapilan direng egzersizlerinin kas gelisimi iizerindeki
etkilerini karsilastirmistir. Sonuclar, farkli ytiklerle yapilan egzersizlerin kas
biiyiimesi agisindan benzer etkiler gosterebilecegini ancak kuvvet kazanimlari
acisindan yiiksek yiiklerin ndromiiskiiler adaptasyonlar1 daha fazla tesvik ettigini
ortaya koymustur.

Kas gelisimi ve kuvvet artis1 acisindan direng egzersizlerinin énemi geng
bireyler kadar yaslilar i¢in de oldukga kritiktir. Bazi ¢aligmalarda yiiksek yiiklerin
kontrollii bir sekilde yavas hizda uygulanmasinin yaglt bireylerde de kas kuvveti
ve fonksiyonel kapasitenin artirilabilecegini gostermektedir (Fraga-Germade,
2024; Richardson ve ark., 2019). Direng¢ egzersizlerinin yagh bireylerin kas
kuvveti ve hipertrofisi iizerindeki etkilerinin incelendigi bir caligmada, agir (%80
1RM) ile hafif-orta yiik (%45 1RM) kullanimi karsilastirilmistir. Protokolde, agir
yiik grubu %80 1RM, hafif-orta yiik grubu ise %45 1RM ile ¢alismis; setler ve
tekrarlar genellikle 3 set 8-12 tekrar olarak diizenlenmistir. Bulgulara gore
yiiksek siddetli (%80 1RM) direng egzersizlerinin kas kuvveti kazanimlar
acisindan daha etkili oldugu goriilmiis olmasina karsin hafif-orta yiiklerle (%45
1RM) daha fazla tekrar yapildiginda da anlamli kuvvet artis1 elde edilebilmistir.
Ayrica, kas uvvetine yomelik performansin, en kisa siirede sonug elde etmeyi
hedefleyen patlayict maksimal tiirdeki antrenmanlarla saglandigi ve bu siiregte
hizla tamamlanmas1 gereken enerji kaynaginin kreatin fosfat (CP), adenozin
trifosfat (ATP) ve anaerobik glikolizden elde edildigi bildirilmektedir. Ozellikle
yiiksek yogunluklu direng egzersizleri sirasinda bu enerji sistemlerinin etkin
kullanimi, kas kuvveti ve dayaniklilik artisinda 6nemli bir rol oynamaktadir
(Soyler ve ark., 2024).Ayn1 zamanda ¢alismada hafif-orta yiiklerle yorgunluga
ulagana kadar daha fazla tekrar yaparak hipertrofi yanitlarinin da gelistirebildigi
bildirilmistir (Csapo & Alegre, 2016). Bu nedenle yasl bireyler i¢in diisiik-orta
yiikle (%40-60 1RM) yapilan direng egzersizlerinin daha giivenli bir alternatif
oldugu belirtilmektedir. Ozellikle eklem sorunlari veya kas-iskelet sagligi
acisindan risk tasityan bireylerde, yiiksek yiiklerle yapilan egzresizler ciddi
sakatliklara yol acabilir (Fragala ve ark., 2019; Nazik ve ark., 2023).

Kan akimi kisitlamali (Blood Flow Restiriction-BFR) direng egzersizleri,
diisiik yiiklerin kullanildigi bir diger énemli alternatif olarak 6ne g¢ikmaktadir.
Ladlow ve ark. (2018)’nin ¢aligmasinda, BFR diisiik yiik diren¢ egzersizleri ile
geleneksel yiiksek mekanik yiikk direng egzersizlerinin yasl bireylerde
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rehabilitasyon amacli kullanimina yonelik etkileri karsilastirilmistir. BFR grubu
4 setlik egzersizlerde 1x30 tekrar ve ardindan 3x15 tekrar yaparken yiiksek yiik
grubu 4 set 6-8 tekrar yapmustir. Her iki grup da seans basina 2-3 biiyiik kas
grubunu hedefleyen egzersizler uygulamistir. Bulgulara gére BFR ile yapilan
diisiik yiik egzersizleri (%20-30 1RM)), kas kiitlesi ve kuvvetinde anlamli artiglar
saglarken yiiksek yiik (%70-80 1RM) kullanilan grupta da kas kuvvetinde benzer
gelismeler gozlenmistir. Ozellikle BFR ydntemi daha diisiik mekanik yiikle
uygulandig1 i¢in egzersiz sirasinda agri seviyelerini azaltmig ve bu nedenle
rehabilitasyon siireclerinde avantaj saglamistir. Bir bagka c¢aligmada, yash
bireylerde sarkopeniyi onlemek ve tedavi etmek i¢in farkli direng antrenmant
yontemlerinin etkileri incelenmistir. Yiiksek yiik (%65-80 1RM) direng
antrenmanlarinin kas kiitlesi ve giiclinii artirmada etkili oldugu belirtilirken, bu
antrenmanlarin  kas-iskelet ve kardiyovaskiiler sistem {tizerindeki riskleri
nedeniyle yasl bireyler i¢in her zaman uygun olmadig1 vurgulanmistir. Bu
risklere alternatif olarak diisiik yiikle (%20-30 1RM) BFR egzersizlerin, kas
protein sentezini ve biiyiime hormonunu artirarak kas hipertrofisini tesvik
edebilecegi ve giivenli bir segenek sundugu ifade edilmistir (Yasuda, 2022). Yine
Wang ve ark. (2023)’nin ¢alismasinda, 6 hafta boyunca haftada 3 giin uygulanan
BFR egzersizlerinin yas ortalamast 66 olan katilimcilarin kas kuvveti ve
dayanikliligin1 artirdigr ayrica kas lifi capinda %20'ye yakin artis sagladigi
belirtilmistir. Calismada diisiik yiik BFR egzersizlerinin hem tip I hem de tip 1T
kas liflerinde yaklasik %20'lik bir biiylime sagladigi ancak bu biiylimenin
myoniikleer ekleme olmadan gerceklestigi bildirilmistir. Bu bulgular, diisiik
yiiklerle yapilan egzersizlerde enerji kullanimi, hiicresel siskinlik (cell swelling),
hormonal yanitlar ve biiyiime faktdrlerinin artisiyla kas liflerinde protein
sentezini artirarak hipertrofiye katkida bulunabilecegini gostermektedir
(Agergaard ve ark., 2017; Pearson & Hussain, 2015). Bununla birlikte BFR’nin
uzun vadeli etkileri ve giivenilirligi hakkinda daha fazla arastirmaya ihtiyag
vardir. Asirt kullanim durumunda kaslarin yeterince toparlanamamasi veya
damar saglign flizerinde olumsuz etkiler yaratma olasiligt géz Oniinde
bulundurularak BFR egzersizlerinin uzman rehberliginde uygulanmasi
onerilmektedir (Pearson & Hussain, 2015).

Diisiik yiik-yiiksek hacim eksenli egzersizlerin, yash bireyler i¢in sundugu
avantajlarin yani sira egzersizde ulasilan toplam hacmin dozaji dikkatle
ayarlanmasi gereken hassas bir konudur. Yiiksek hacimli egzersizlerin 6zellikle
yash bireylerde kas yorgunlugunu artirabileceg§i ve toparlanma siirecini
zorlagtirabilecegi géz oniine alinmalidir. Yash bireylerde toparlanma siirelerinin
uzatilmasi, kas hasar1 ve yorgunluk riskini en aza indirmeye yardime1 olabilir.
Orta diizeyde egzersiz hacminin (2-3 set) kas hipertrofisini desteklemek i¢in
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yeterli oldugu ve asir1 yorgunluk riskini azalttig1 belirtilmistir (Krieger, 2010).
Ek olarak haftada iki veya ii¢ kez yapilan direng egzersizlerinin kas kuvveti ve
kas kiitlesi agisindan 6nemli gelismeler sagladigini ancak haftada iki kez yapilan
egzersizlerin kas kiitlesi artisinda yeterli oldugunu vurgulanmistir (Ferrari ve
ark., 2013).

Siireklilik Sart: Saghk Icin Hareketi Birakma

Direng egzersizlerinin yagli bireylerde kas kiitlesi ve kuvvetini artirma
tizerindeki etkileri iyi belgelenmis olmasina ragmen kisa vadeli egzersiz
programlarinin kas hipertrofisi agisindan simirli fayda sagladigi belirtilmektedir.
Yash bireylerde direng egzersizlerinin kas kuvvetini artirdigi agiktir ancak kas
lifleri iizerinde anlamli hipertrofik degisimlerin meydana gelmesi i¢in daha uzun
vadeli programlar gereklidir (Grgic ve ark., 2020, Lee, 2022). Menopoz sonrast
kadinlarda yapilan bir c¢alismada, 16 haftadan daha kisa siireli direng
egzersizlerinin kas biiylimesini sadece sinirlt diizeyde artirabildigi uzun vadeli
programlarin ise hipertrofi iizerinde daha belirgin etkiler yarattig1 belirtilmistir
(Thomas ve ark., 2021). Bu bulgular, kisa vadeli programlarin kas kuvvetini
artirsa da hipertrofi i¢in yeterli olmadigini ve kas kiitlesinin korunmasi agisindan
daha uzun vadeli yaklagimlarin gerekli oldugunu agik¢a gostermektedir
(Blocquiaux ve ark., 2020).

Sonuc ve Oneriler

Diren¢ egzersizleri, yaglanma siirecinde kas kiitlesinin korunmasi, kas
kuvvetinin artirilmasi ve fonksiyonel kapasitenin siirdiiriilmesi agisindan en etkili
miidahale yontemlerinden biri olarak ©ne ¢ikmaktadir. Bu egzersizler,
sarkopeniyi yavaslatarak kas kiitlesi ve kuvvetini artirmakta ve kemik mineral
yogunlugunu destekleyerek osteoporoz ve osteoartrit gibi yasa bagh
rahatsizliklarin semptomlarini hafifletmektedir. Yaslanma siirecinde kaslarin
destekleyici roliiniin korunmasi, eklem stabilitesinin saglanmasi ve hareket
kabiliyetinin siirdiiriilmesi, bireylerin yasam kalitesini dogrudan etkileyen kritik
faktorlerdir. Diizenli direng egzersizleri, bu kazanimlari saglarken yasl bireylerin
fonksiyonel bagimsizliklarini korumalarina yardimei olur ve genel yasam
kalitesini artirabilir.

Spesifik Oneriler:

Direng egzersizlerinin yaglh bireyler i¢in en etkili sekilde uygulanabilmesi,
egzersizlerin doz-yanit iligkisi baglaminda planlanmasiyla miimkiindiir. Bu
dogrultuda, asagidaki 6neriler yasl bireylerin giivenli ve etkili bir sekilde direng
egzersizlerinden faydalanmalarina yardimci olabilir:

135


https://consensus.app/papers/resistance-training-frequency-adaptations-older-adults-murlasits/aaa6f966685453c9b03954726d1d8cf4/?utm_source=chatgpt
https://consensus.app/papers/resistance-training-frequency-adaptations-older-adults-murlasits/aaa6f966685453c9b03954726d1d8cf4/?utm_source=chatgpt

e Egzersiz Siklig1 ve Siiresi: Haftada en az 2-3 giin diren¢ egzersizi
yapilmasi, kas kiitlesi ve kuvvet artisin1 optimize etmek i¢in yeterli kabul
edilmektedir (Ferrari ve ark., 2013). Haftada iki kez uygulanan egzersizlerin kas
kiitlesi artis1 i¢in yeterli oldugu, haftada {i¢ kez yapilan egzersizlerin ise kas
kuvvetini artirmada daha etkili oldugu belirtilmektedir (Krieger, 2010).

e Egzersiz Siddeti: Yash bireylerde disiik-orta yiikk (%40-60 1RM)
kullanilarak yapilan direng¢ egzersizleri giivenli ve etkili bir segenektir. Bu tiir
egzersizler, kas kuvveti ve kiitlesinde anlamli gelismeler saglar. Ancak 6zellikle
eklem sorunlar1 olan bireylerde agir yiiklerden kaginilmasi 6nemlidir (Fragala ve
ark., 2019). Yiiksek siddetli (%70-90 1RM) egzersizler, dikkatli bir sekilde
denetim altinda uygulanmasi1 daha giivenlidir.

o Egzersiz Hacmi: Egzersiz seanslarinda her kas bdlgesi i¢in en az bir
hareketle 2-3 set ve 8-12 tekrar uygulanabilir. Diisiik yiikler tercih edildiginde ise
tekrar sayis1 artirllarak yorgunluga ulasilmas1 hedeflenebilir (Schoenfeld ve ark.,
2017). Kas yorgunlugunu en aza indirmek ve toparlanma siirecini desteklemek
i¢in asirt yogun hacimlerden kaginilarak orta diizeyde hacim kullanilabilir.

e  Kan Akimi Kisitlamali Egzersiz (BFR): BFR egzersizleri, diisiik ytiklerin
kullanildig1 bir yontem olup kas kuvveti ve hipertrofisini artirmada giivenli bir
alternatif sunmaktadir. Ozellikle rehabilitasyon siireclerinde ve yash bireylerde
eklem ve kas sakatliklar riskini en aza indirmek i¢in BFR egzersizlerinin tercih
edilmesi onerilmektedir (Wang ve ark., 2023).

Pratik Oneriler ve Egzersiz Giivenligi:

Yash bireylerin evde giivenli bir sekilde uygulayabilecegi direnc egzersizleri,
hem fiziksel sagligi hem de fonksiyonel bagimsizligt koruma agisindan
onemlidir. Evde uygulanabilecek basit direng egzersizleri arasinda viicut agirligi
ile yapilan squat, duvara karsi sinav, sandalye tizerinde oturarak agirlik kaldirma
gibi hareketler yer alabilir. Bu tiir egzersizler, herhangi bir 6zel ekipman
gerektirmeden kas kiitlesi ve kuvveti artirmaya yardimc1 olabilir.

Egzersiz giivenligi acisindan su noktalara dikkat edilmelidir:

e Isinma ve Soguma: Her egzersiz seansindan once 1sinma hareketleri
yapmak kaslarin egzersize hazirlanmasina ve sakatlik riskinin azaltilmasina
yardime1r olur. Egzersiz sonrasinda ise soguma hareketleri ile kaslarin
toparlanmasi desteklenmelidir.

e Dogru Form ve Teknigin Onemi: Egzersizlerin dogru form ve teknikle
yapilmast kas-iskelet sistemi iizerinde olusabilecek gereksiz baskiyr ve
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yaralanma riskini azaltir. Egzersiz sirasinda kas agris1 veya rahatsizlik
hissedildiginde egzersiz sonlandirilmali ve bir uzmana danisilmalidir.

e Diizenli Kontrol: Yagh bireylerde saglik durumu g6z oniine alinarak
egzersiz programi belirlenmeli ve belirli araliklarla bir uzman tarafindan kontrol
edilmelidir. Herhangi bir kronik rahatsizlig1 olan bireyler, egzersiz programina
baslamadan 6nce saglik uzmanlarina danigmalidir.

Sonug olarak direng egzersizleri, yaglanma siirecinde sarkopeni ve osteoporoz
gibi kas-iskelet sistemi sorunlartyla miicadelede giiglii bir miidahale araci
sunmaktadir. Bireysel ihtiyaglara uygun sekilde planlanan direng egzersizleri,
yash bireylerde kas kuvvetini ve kiitlesini artirirken fonksiyonel bagimsizlig
destekleyerek yasam kalitesini yiikseltir. Uzun vadede diizenli direng egzersizleri
hem fiziksel hem de zihinsel saglig1 korumaya yardimci olabilir ve bireylerin
saglikli yaglanma siirecine katkida bulunabilir.
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