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ONSOZ

Degerli Okuyucular,

Spor, insanlik tarihinin her déneminde, bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal
gelisimlerinde 6nemli bir rol oynamistir. Bugiin, spor bilimleri disiplini, yalnizca
bireylerin performanslarin1 artirmayr degil, aym1 zamanda saglikli yasam
bicimlerini tesvik etmeyi, toplumsal birlikteligi giliclendirmeyi ve bireylerin
yasam kalitesini artirmay1 hedefleyen ¢ok yonlii bir alan haline gelmistir. Bu
kitap, spor bilimlerinin farkli boyutlarina tematik bir yaklagim sunarak, bu genis
disiplinin derinliklerini anlamay1 ve arastirmayr amaglayan okuyucular igin
onemli bir kaynak olma niteligi tasimaktadir.

Elinizdeki eser, sporun temel felsefesinden modern uygulamalarina kadar
genis bir perspektif sunan kapsamli bir ¢aligmadir. Kitapta yer alan her boliim,
alaninda uzman akademisyenlerin 6zgiin ¢alismalariyla zenginlestirilmis olup,
spor bilimlerinin temel ilkeleri ve uygulama alanlarina dair giincel bilgilerle
donatilmistir. Bu eser, sporun fiziksel, psikolojik, sosyal ve kiiltiirel boyutlarina
151k tutarak hem akademik hem de uygulamali bilgi ihtiyacim1 karsilamayi
hedeflemektedir.

Kitabin hazirlanmasinda emegi gecen degerli yazarlara tesekkiir ederiz.
Caligmalarini bu kitap i¢in sunan degerli akademisyenlere, bilgi ve birikimlerini
paylasarak spor bilimlerine katkida bulunduklar i¢in tesekkiir ederiz.

Bu kitabin, yalnizca bir bilgi kaynagi olarak degil, ayn1 zamanda spor
bilimlerine ilgi duyan bireyler i¢in bir ilham kaynag1 olmasimi temenni ediyoruz.
Spor bilimleri, sadece performansi artirma araci degil, ayn1 zamanda toplumsal
degerleri yliceltme, saglikli bireyler yetistirme ve siirdiiriilebilir bir yagam bigimi
olusturma giiciine sahiptir. Bu eserin, okuyucularina bu bakis agisini
kazandirmasini ve spor biliminin gelisimine katki saglamasini iimit ediyoruz.

Sporun birlestirici giicline olan inancimizla, spor bilimleri alaninda yeni
ufuklar agacak bu kitabin tiim okuyuculara faydali olmasini dileriz.

Saglikl1 ve spor dolu giinler dileriz.



KATKIDA BULUNAN YAZARLAR
Ahmet Ferdi KOC

Ahmet Gokhan YAZICI
Buket SERAN

Cansu Nur AKMAN
Erding SIKTAR

Hiiseyin DONER

Kiibra OZDEMIR
Muhammed Said YANAR
Muharrem OGAN

Onur AKMAN

Omer Faruk AKSOY
Serkan ZENGIN

Ufuk Han BAGACLI
Ugur AYDEMIR

Yekta Goksel OGUR
Yusuf BUZDAGLI



ICINDEKILER

BOLUM l....cccuue.... 6

Kick Boks’un Kiiltiirel Kokerleri ve Modernlesme Siireci
Ahmet Ferdi KOC, Muhammed Said YANAR

BOLUM 2........couu... 18
Kadin Saghginda Menstriiel Agr1 Yonetimi ve Egzersizin Rolii
Buket SERAN, Onur AKMAN, Cansu Nur AKMAN

BOLUM 3........u...... 40

Hareketin Temel Dinamikleri: Mobilizasyon, Stabilizasyon ve Core
Egzersizleri

Yusuf BUZDAGLI, Erding SIKTAR

BOLUM 4................ 59

Post-Activation Performance Enhancement: Gii¢ ve Performansta Yeni
Ufuklar

Yusuf BUZDAGLI, Erding SIKTAR

BOLUM 5.......oue... 76

Sporda Motivasyonun Yeri ve Onemi Uzerine Degerlendirmeler ve
Teoriler

Muharrem OGAN, Kiibra OZDEMIR, Ahmet Gokhan YAZICI

BOLUM 6........cuu... 88

Spor Yapan Bedensel Engelli Bireylerde Motivasyon Faktorleri ve
Psikolojik Dayanikhilik

Serkan ZENGIN, Hiiseyin DONER

BOLUM T.....counuee 104

Uyarlanmis Beden Egitiminde Akran Ogretimi
Ugur AYDEMIR

BOLUM 8................ 121

Sporda Stratejik Yonetim
Yekta Goksel OGUR, Omer Faruk AKSOY



BOLUM 1
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GIRIS

Kick boks, tarihsel olarak karate, Muay Thai (Thai boksu) ve bati boksu gibi
cesitli miicadele sporlarinin birlesimiyle ortaya ¢ikmig ve savunma prensiplerine
dayali, yamruk ve tekme kombinasyonlarini iceren modern bir dovils sanati
olarak gelismistir (George, 2009). Japonya'da 1960'larda sekillenen Japon kick
boksu, 1993'te uluslararasi alanda taninmistir. Amerikan kick boksu ise
1970'lerde ortaya ¢cikmistir. Kick boks, karatedeki c¢iplak ayakla tekme atma
gelenegini, bati boksundaki eldivenle yumruk atma prensibiyle birlestirerek
kendine 6zgii bir stil yaratmistir (Streissguth, 2008). Iki rakibin eller, dirsekler,
dizler ve ayaklar gibi farkli viicut bolgelerini kullanarak karsilikli vuruglar
gerceklestirdigi bir miicadele alani sunar ve fiziksel dayaniklilik ile beceriyi 6n
plana ¢ikarir.

Asya doviis sanatlarinin (6zellikle Muay Thai, Karate, Tackwondo gibi) ve
Bati boksunun bir araya gelmesiyle sekillenmigtir. Bu birlesim, dovis
sanatlarmin teknik ve kiiltiirel 6zelliklerinin harmanlanmasini saglamis, sporun
hem teknik ¢esitliligini hem de kiiltiirel zenginligini artirmigtir. Kick boks’un
dogusu, farkli doviis sanatlarinin teknik ve kiiltiirel zenginliklerinin bir araya
gelmesiyle miimkiin olmustur (Centurykicboxing, 2024; Aykin, 2010). Kick
boksun baglangi¢ noktasi ve felsefesi tam anlamiyla net degildir. Ancak bu
sporun gelisiminde iki 6nemli figiir 6ne ¢gikmaktadir. Osamu Noguchi ve Tatsuo
Yamada. 1950°1i yillarin basinda, Japon boksor ve doviis sanatlari meraklist
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Osamu Noguchi, cesitli doviis stillerini incelemek amaciyla diinya genelinde bir
seyahate ¢cikmistir (Aydogan, 2020). Bu seyahati sirasinda Tayland’da uygulanan
ve "Muay Thai" olarak bilinen doviis stili dikkatini ¢ekmis ve biiyiik bir hayranlik
uyandirmistir. Muay Thai'nin fiziksel giice dayali yapisi, Noguchi'yi bu doviis
sanatinin  gelistirilmesi ve diinya capinda yayginlastirilmasi gerektigine
inandirmistir. Ayni donemde, Tatsuo Yamada da Muay Thai’ye ilgi duymustur.
Yamada, rakiplerin birbirlerine direkt olarak vurmalarinin serbest oldugu bir
doviis stili arayisindaydi. Bu arayis sonucunda, 1959 yilinda "Karate Kick
Boksu" adini verdigi bir doviis formu olusturmustur (Buse, 2009; Mike, 2007).
Ancak Yamada’nin bu yeni doviis sanati, bekledigi popiilariteye ulasamamaistir.
Noguchi ve Yamada, bu dénemde giiglerini birlestirerek hem Muay Thai hem de
Karate gibi doviis sanatlariyla ugrasan sporcularin katilabilecegi bir doviis stili
gelistirmeye yoneldiler. Yaptiklar1 ¢aligmalar sonucunda, Noguchi'nin "Kick
Boks" adin1 verdigi yeni bir doviis sanat1 dogdu. Bu doviis sanati, Muay Thai ile
bazi farkliliklara sahip olsa da biiylik 6l¢iide benzer kurallar {izerine kurulmustu.
Yaraticilarinin Noguchi ve Yamada oldugu bu doéviis sanati, Japonya’da hizla
yaygmlik kazandi ve "Japon Kick Boks’u" olarak anilmaya baglandi
(Deryahanoglu, 2014).

Asya doviis sanatlarmin ritiielistik ve spiritiiel yonleri ile Bat1 boksunun
profesyonel yapisi, Kick Boks’a teknik cesitlilik ve kiiltiirel derinlik
kazandirmistir. Bu hibrit yap1, Kick Boks’un diinya ¢apinda kabul gérmesini
saglayan en 6nemli unsurlardan biridir. Hem geleneksel hem de modern doviis
sporlarinin etkisi, kick boks’u teknik a¢idan zengin, kiiltiirel olarak ¢ok yonlii ve
kiiresel bir spor dali haline getirmistir. Noguchi’nin 1967°de oliimiinden 6nce
kurdugu Kick Boks Birligi kurulusunun ardindan sadece Japonya’da degil,
Kuzey Amerika, Avustralya, Avrupa gibi diger kita iilkelerinde de yayginlik
kazanmaya baglamistir. Kick Boks’un gelisimi, sadece Japonya'daki doviis
sanatlartyla simirli kalmayarak, diinyanin dort bir yaninda modern bir doviis
sanat1 olarak kabul gormiis ve uluslararasi camiada Snemli bir yere sahip
olmustur. 1970'lerde Amerika Birlesik Devletleri'nde Full Contact Karate'nin
popiilaritesinin artmast, kick boksun modern bir spor dali olarak literatiirde yer
almasimin baglangici kabul edilmektedir (Deryahanoglu ve ark., 2016; Bilgehan
& Yiiksel, 2021). 1970’lerde Amerika Birlesik Devletleri’nde "Full Contact
Karate" adiyla bilinen doviis sanat1 popiiler hale gelmis ve zamanla bugiinkii
adryla Kick Boks olarak modern bir spor dali olarak kabul gérmeye baglamistir
(Memmedov, 2014). Bu donem, Kick Boks’un uluslararasi diizeyde taninan bir
spor dali olarak kabul edilmesinin baslangi¢ noktasi olarak degerlendirilebilir
(Aydogan, 2020).



Avrupa’da 1976 yillarinda yayginlagmaya baglayan kick-boks WAKO’nun
(Diinya Kickboks Organizasyonlar1 Birligi) faaliyetleri ile gelisimi hizlanmustir.
Kurucusu MR. Georg Bruckner olan WAKO ¢esitli etkinlikler diizenleyerek
Avrupa’da kick boksun yayginlagsmasina biiyiik destekler saglamistir. MR. Georg
Bruckner 1970 yillarinin sonlarina dogru farkl: tilkelerden 110 sporcuyla Full
Contact ve Semi Contact Karate branslarinda ilk diinya sampiyonasi
miisabakalarini diizenlemistir (Kickboks, 2024). Amatér Kick Boks Miisabaka
Talimatt (AMT)’na gore Kick Boks; yumruk ile tekmelerin bir araya
getirilmesiyle olusturulmus ¢agdas bir doviis sporu olarak Point Fighting, Light
Contact, Full Contact, Low Kick, K-1, Miizikli Form, olmak iizere 7 bransta
yapilmaktadir (Kickboks, 2024; Aykin, 2010).

Doviis Sanatlarimin Etkisi

a. Muay Thai (Tayland Boksu)

Muay Thai, kick boks’un teknik ve kiiltiirel gelisiminde en 6nemli doviis
sanatlarindan biridir. Tayland kokenli olan bu spor, “sekiz uzvun sanati1” olarak
bilinir, ¢iinkii yumruklar, dirsekler, dizler ve tekmeler kullanilir. Kick Boks’un
temel tekniklerinden biri olan gii¢lii tekmeler ve diz darbeleri, dogrudan Muay
Thai’den alinmistir. Kick Boks'un en énemli kokenlerinden biri olan muay thai,
Tayland'in geleneksel doviis sanatidir ve giiglii kiiltiirel ve dini ritiiellerle bezeli
bir gegmise sahiptir. Muay thai, yalnizca teknik bir doviis sanati1 degil, ayni
zamanda Tayland kiiltliriniin bir yansimasidir. Muay Thai’de doviis Oncesi
yapilan Wai Kru ve Ram Muay gibi dini torenler, sporun manevi ve kiiltiirel
boyutunu 6n plana ¢ikarir. Bu ritiieller, doviisgiiniin egitmenlerine, ailesine ve
doviiglin ruhani yoniine saygi gostermesini simgeler (Mohamad ve ark., 2017).

Wai Kru ve Ram Muay: Bu ritiieller, doviis¢iiniin ringe ¢ikmadan dnce bir tiir
dua ve meditasyon yapmasini igerir. Doviiscii, geleneksel Tay miizigi esliginde
dans eder ve bu dans, doviis 6ncesi ruhsal hazirlik ve Tanri’ya siikran sunma
anlamima gelir. Muay thai’deki bu dini ve kiiltiirel 6geler, kick boks’un
dogusunda etkili olmus ancak sporun kiiresellesme siireciyle birlikte zamanla
torensel boyutundan uzaklagmistir. Muay thainin gii¢lii low kickleri (bacaklara
yapilan tekmeler), clinch (rakibi yakindan tutarak yapilan miicadele) ve diz
darbeleri, kick boksta sik¢a kullanilan tekniklerdendir. Ozellikle low kicklerin
rakibi yipratma ve denge bozma agisindan Onemi biiyiiktiir. Muay thai,
Tayland’da koklii bir doviis sanati ve kiiltiirel bir gelenek olarak kabul edilir.
Geleneksel torenler ve ritiieller bu sporun énemli bir par¢asidir (Onal & Aydin,
2024). Kick Boks, bu kiiltiirel 6gelerden bazilarini almasa da Muay thai’nin
savag¢t ruhunu ve disiplini biinyesine katmistir (Stepanov ve ark., 2020;
Gilimiisay ve ark., 2022).



b. Karate

Japonya kokenli karate, kick boks’a hem teknik hem de disiplin agisindan
onemli katkilarda bulunmustur. Karate, savunma ve saldir1 tekniklerinin dengeli
bir sekilde kullanildigi, hizli ve keskin hareketlere dayanan bir doviis sanatidir.
Karate’den kick boks’a alinan en 6nemli teknikler arasinda yiiksek tekmeler,
spinning (donerek atilan) tekmeler ve sert yumruklar yer alir. Karate’nin “Kime”
ad1 verilen teknik keskinligi, kick boks’ta hizli ve giiclii vuruslar seklinde kendini
gosterir. Karate’nin vurus teknikleri, kick boks’un hem ayak hem de yumruk
tekniklerine biiyiik bir katki saglar. Karate’deki disiplin, mental odaklanma ve
saygi kiiltiirii, kick boksun da felsefesinde yer bulur. Karate’nin ahlaki 6gretileri
(etik kurallar, sayg1 ve onur gibi), kick boks’un bir spor dali olarak etik degerler
olusturmasinda rol oynamistir (Lystad ve ark., 2020; Junior, 2015).

c. Taekwondo

Kore kokenli Taeckwondo, oOzellikle etkileyici tekme teknikleri ile kick
boks’un gelisiminde rol oynamistir. Taekwondo, yiiksek tekmeler, doner
tekmeler ve hareket halindeyken uygulanan saldirilar iizerine yogunlasan bir
doviis sanatidir. Kick boksta sik¢a goriilen doner tekmeler (spinning kick), ugan
tekmeler (flying kick) ve yiliksek hizli tekme kombinasyonlar1 tackwondo’dan
esinlenmistir. Tackwondonun esnekligi ve hareket kabiliyeti, kick boks’a estetik
ve teknik cesitlilik katmustir. Ozellikle yiiksek tekmeler, hem gosteris hem de
etkili saldir1 teknigi olarak kick boksta dnemli bir yer tutar. Tackwondo nun
disiplini ve ahlaki egitim programlari, kick boksta da sporcularin hem fiziksel
hem de mental olarak egitilmesine katkida bulunmustur. Taeckwondonun
odaklandig1 dayaniklilik, saygi ve miicadele ruhu kick boksa da tagimustir (Kim,
2022).

d. Bat1 Boksunun Etkisi

Boks bransi, ferdi sporlar arasinda olan ve diinyanin en eski sporlarindan biri
olma Ozelligine sahiptir (Soyler & Cing6z, 2022). Dogu doviis sanatlarinin
ritiielistik ve estetik yonlerinin yaninda, kick boks ise, Bati’nin profesyonel spor
anlayisindan da derinlemesine etkilenmistir. Ozellikle Bat1 Boksu, kick boks’un
modernlesmesinde belirleyici olmustur. Bati'da, spor daha ¢ok kurallara dayali
ve ticari bir ¢ergevede gelisirken, doviis sanatlari kiiltiirel ve ritiiel 6gelerden
ziyade rekabetci bir yapiya biriinmistir. Kick boks, geleneksel doviis
sanatlarindan aldig1 teknikleri, Bati boksunun kurallarina dayali yapi ve
stratejileri ile harmanlamistir. Bat1 boksu, raund sistemi, koruma teknikleri ve
skorlamaya dayali bir doviis sistemi sunarak kick boks’un profesyonellesmesine
katkida bulunmustur. Ayrica, Bati boksundaki kombinasyon vuruslari, ayak



oyunlart ve savunma sistemleri kick boks’un daha sistematik bir yapiya
kavusmasina olanak saglamigstir. Boksun teknik yapisi, ayak hareketleri, savunma
taktikleri ve hizli yumruk kombinasyonlari, kick boksa biiyiik katkilar saglamigtir
(Cemg & Akbulut 2023).

Bat1 boksunun savunma ve saldir1 stratejileri, Kick Boksun omurgasini
olusturur. Ayrica, boksun footwork (ayak hareketleri) ve savunma stratejileri
(parry, block gibi), kick boksta hem saldir1 hem de savunma mekanizmalarim
gelistirmistir. Bati boksu, modern spor Kkiiltiiriiniin bir parcasi olarak
profesyonellesme ve ticarilesme siirecine katkida bulunmustur. Kick boksun
profesyonel bir spor dali olarak diinya capinda kabul goérmesi, boksun
olusturdugu organizasyon yapisi ve pazarlama stratejileri sayesinde olmustur.
Ozellikle biiyiik turnuvalar, medya haklari ve profesyonel sporcu ydnetimi, Bat
boksunun etkisiyle kick boksta gelismistir. Bati’nin doviis sporlarina yonelik
ticari yaklagimi, kick boksun genis kitlelere ulasmasinda kritik bir rol oynamustir.
1970'lerde Japonya'dan Bati’ya gegen kick boks, ABD'deki doviis sporlari
organizatorleri tarafindan profesyonellestirilmis ve daha ticari bir hale
getirilmistir. Bu siiregte Kick Boks, yalnizca geleneksel doviis sanatlarina dayal
bir disiplin degil, ayn1 zamanda bir eglence ve profesyonel spor dali olarak
kiiresel arenada kendine yer bulmustur (Perkins ve ark., 2014).

Asya ve Bati Arasinda Bir Koprii: Kick Boks’un Hibrit Dogasi

Kick Boks, hem Asya’nin derin doviis sanat1 geleneklerinden hem de Bati'nin
modern spor anlayigindan etkilenerek, hibrit bir spor dali olarak gelismistir. Bu
spor, Dogu'nun ritiieller ve felsefi koklerle sekillenen doviis sanatlarini Bati’nin
profesyonel, kurallara dayal, ticari spor kiiltiiriiyle harmanlayarak kendine 6zgii
bir yap1 olusturmustur. Kick Boks’un bu hibrit yapisi, onu hem geleneksel hem
de modern bir doviis sanat1 haline getirmistir. Bu siirecin kiiltiirel ve tarihsel
kokenleri, 6zellikle Asya doviis sanatlarmin kick boks’a nasil etki ettigini
anlamak acisindan oldukg¢a dnemlidir.

Kick boks, muay thai’nin sertligi ve dayanikliligi, karate’nin hiz ve keskinligi,
tackwondo’nun esnekligi ve yiiksek tekme teknikleri ile Bat1 boksunun yumruk
ve savunma stratejilerini birlestirir. Bu birlesim, sporculara hem ayakta durma
yetenegi hem de cesitli saldir1 ve savunma segenekleri sunar (Perkins ve ark.,
2014). Asya doviis sanatlarinin ritiielistik ve spiritiiel yonleri, Bati boksunun
profesyonel ve ticari yapisi ile birleserek kick boks’un kiiltiirel yapisini
olusturmustur. Bu sayede Kick Boks, sadece bir doviis sporu degil, ayn1 zamanda
disiplin, dayaniklilik ve onura dayali bir yagsam tarzini temsil eder.
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Modernlesme Siireci

Kick boks’un modernlesme siireci, 1970'lerde Japonya ve ABD'de meydana
gelen onemli gelismeler sayesinde sekillenmis ve sporun uluslararasi alanda
taninmasina zemin hazirlamistir. Bu siiregte, kick boksun kdkenindeki geleneksel
doviis sanatlarinin kiiltiirel baglamindan siyrilarak kiiresel bir spor dali olarak
kabul edilmesi i¢in yapilan doniisiimler kritik bir rol oynamistir. Kick boks,
geleneksel ritiiellerden biiylik Olciide arindirilmis olsa da, Asya doviis
sanatlarinin kiiltiirel ve teknik 6gelerini biinyesinde barindirarak onlarin mirasini
tagimaktadir. Dovisciilerin disiplinli ¢aligmalari, teknik ustaliklar1 ve fiziksel
dayanikliliklari, bu sporun koékenlerini ve Asya doviis sanatlarinin kiiltiirel
etkilerini hala yansitmaktadir (Cem¢ & Akbulut 2023). Ancak kick boks,
profesyonel spor kimligiyle bu miras1 modern bir yapiya doniistiirerek hem Dogu
hem de Bati arasinda bir koprii islevi gormiistiir. Kick boksun hibrit dogasi,
Asya’nin geleneksel doviis sanatlarindan aldig estetik, ritiiel ve teknik dgeler ile
Bati’nin profesyonel spor anlayisini bir araya getirmesinden kaynaklanir (Pank
ve ark., 2024). Dogu doviis sanatlarinin ritiielistik boyutu, Bati’nin rekabetgi ve
kurale1 yapistyla birleserek, Kick Boks’u hem geleneksel hem de modern bir spor
haline getirmistir. Bu 6zellik, sporu kiiresel arenada hizla popiiler hale getirirken,
ayn1 zamanda Kick Boks’un farkli kiiltiirlerden etkilenerek bir koprii
olusturmasini saglamistir. Kick boks, bu hibrit yapis1 sayesinde hem Asya’nin
kiiltiirel zenginligini hem de Bati’nin profesyonel spor anlayisini birlestirerek,
giiniimiiziin en popiiler doviis sporlarindan biri olmay1 bagarmistir. Kick boksun
modernlesme siirecinin baglangi¢ noktasi, Japonya'da ortaya cikan gelismelerle
sekillenmistir. Japonya, doviis sanatlar1 acisindan giiglii bir kiiltiire sahip
olmasinin yani sira, Bati1 doviis sanatlarina da agik bir toplumdu. Japon doviis
sanatlar1 diinyasinda yasanan yenilikler, kick boksun modernlesmesine yol acti.
Kick boksun modernlesme siirecinin Japonya’daki en dnemli figiirlerinden biri,
Japon doviis sanatlar1 antrendrii ve girisimei Osamu Noguchi’dir. Noguchi, muay
thai’yi (Tayland Boksu) incelemek icin Tayland’a gitmis ve bu spordan
etkilenmistir. Ancak muay thai’nin kendine has kurallar1 ve ritiielleri Japon
izleyicisi i¢in biraz fazla geleneksel ve kiiltiire 6zgii bulunuyordu. Noguchi, muay
thai’nin temel tekniklerini alarak, Japon doviis sanatlariyla birlestirip daha
modern ve izlenmesi kolay bir spor haline getirmeye karar verdi. Bu sayede,
Tayland’in geleneksel doviis sanati olan muay thai ile karate ve Bati1 boksunu
birlestirerek Japonya’da modern kick boks’u olusturdu. Noguchi’nin amaci, hem
doviis sanatlarinin siddet ve estetigini korumak hem de bunu uluslararasi arenada
kabul géren bir spor haline getirmekti.

1970’lerde ABD, doviis sanatlarinin modernlesmesinde onemli bir merkez
haline gelmistir. Japonya’da baslayan Kick Boks dalgasi, ABD’ye yayilarak
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burada daha profesyonel bir yapiya kavusmustur (Kickbok, 2024.). ilk
profesyonel kickboks mag1 1974'te Los Angeles'ta yapildi ve sporu denetlemek
icin 1976'da Diinya Kick Boks Birligi kuruldu. ABD’de sporun modernlesmesi,
kurallarin standartlastirilmasi, organizasyonlarin kurulmasi ve medya destegi ile
hiz kazanmistir. ABD’de doviis sanatlarina olan ilgi, Bruce Lee gibi doviis
sanatcilar1 sayesinde biiyiik bir ivme kazanmisti. Karate, Tackwondo ve diger
doviis sanatlar1 hizla yayilirken, ABD’de bu doviis sanatlarinin tam temash
versiyonlar1 (full contact karate) gelismeye basladi. Ancak bu sporlar, geleneksel
doviis sanatlarmin sertligi ve Bati’nin profesyonel spor anlayisi arasinda bir
bosluk yaratiyordu. Full Contact Kick Boksun Dogusu ABD’li doviis sanatlar1
organizatorleri, Japonya’da ortaya ¢ikan Kick Boks’un sertligini ve teknik
yapisini, Bati'nin boks anlayis1 ile birlestirerek yeni bir doviis spor dal
yaratmaya caligtilar. Full contact karate ile kick boks’un birlesimi, modern kick
boks’un temellerini olusturdu. Bu siirecte kick boks, daha profesyonel bir yapiya
kavusturularak diinya capinda bir doviis sporu olarak kabul edilmeye baslandi.
(Pank ve ark., 2024; Bayram & Hazar, (2018). Kick boks ve kick boksun ¢esitli
branslarindaki otonom ve bagimsiz ulusal federasyonlar ile diger ulusal
organizasyonlardan olusan ve kar amaci glitmeyen bir kurulus olarak WAKO 6
Subat 1988’de Ziirih’de Isvicre Kanunlarmma gére kuruldu. Birligin merkezi,
yonetim kurulunca alinacak farkli bir karar olmadig1 miiddetce, birlik baskaninin
iilkesi olarak kararlastirilmistir. Kick boks ile ilgili stillerde, tiim seviyelerde
birligin pozitif gelisimine katki saglamak. Egitim ve destek saglamak amaciyla
iiyeleri icin 6zel hizmetler gelistirmek. Ulkeler arasinda uluslararas
sampiyonalar, turnuvalar, yarigsmalar ve genig katilimli spor olaylar1 (diinya
sampiyonalar, kitalararas1 sampiyonalar, diinya kupalari, kitalararasi kupalar ve
acik uluslararasi turnuvalar) organize etmek, tiim diinyada gecerli olacak, kick
boks ve ilgili stillerin diinyada gelismesi amacin1 giiden organizasyonlarla
isbirligi yapmak gibi amaglarla kick boks bransinin tek cati altinda toplanarak
modernlesmesine katkida bulunmaktadir (Ciliz & Deryahanoglu, 2024; Pank ve
ark., 2024; WAKO, 2024).

a. Kurallarin Standardizasyonu

ABD’de kick boksun modernlesmesi i¢in en onemli adimlardan biri,
kurallarin standartlagtirilmasi oldu. Bu siireg, kick boksun daha profesyonel ve
organize bir hale gelmesine katki sagladi. Doviislerin daha izlenebilir ve
uluslararasi kabul edilebilir olmasi i¢in belirli kurallar olusturuldu. Bu kurallar,
doviiglerin siiresini, raund sayisint ve hangi tekniklerin kullanilabilecegini
belirledi (WAKO, 2024).
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b. Profesyonellesme

Kurallarin belirlenmesi, kick boks’un diinya genelinde organize edilmesini ve
uluslararas1 federasyonlar aracilifiyla yayginlasmasini sagladi. ABD’de bu
siire¢, sporu bir eglence araci olarak kullanmak isteyen medya sirketlerinin de
ilgisini ¢ekti ve kick boksun televizyon yayinlar1 genisledi. Béylece Kick Boks,
daha profesyonel ve ticari bir spor dali haline geldi (Memmedov, 2014).

c. Medya ve Pazarlama Destegi

1960’larin sonlarinda Japonya’da kick boksun popiilerlesmesinin en biiyiik
etkenlerinden biri, bu sporun televizyon araciligiyla genis kitlelere ulagsmasi oldu.
Japonya’da televizyon kanallari, kick boks karsilasmalarini diizenli olarak
yayinlamaya bagladi ve kisa siirede biiyiik bir izleyici kitlesi kazandi. Televizyon,
kick boksun geleneksel doviis sanatlarindan siyrilarak modern bir spor dali haline
gelmesinde biiyiik rol oynadi. Japon izleyiciler, bu yeni doviis sporunu heyecan
verici ve dinamik buldular. Ayrica, televizyondaki diizenli yayinlar, sporun genis
kitleler tarafindan benimsenmesini sagladi ve kick boks, Japonya’da hizla
popiiler bir spor haline geldi. ABD’de kick boks’un modernlesme siirecinde
medya ve pazarlama stratejileri kritik rol oynadi. kick boks, doviis sporlart
diinyasinda hizla yiikselen bir yildiz haline gelirken, televizyon haklar1 ve
sponsorluk anlagmalar1 sayesinde genis kitlelere ulasti. Kick boks maglari,
ABD’de diizenli olarak televizyon kanallarinda yayinlanmaya basladi. Bu
yayinlar, doviig sporlarina olan ilgiyi artirdi ve kick boksun profesyonel bir spor
dali olarak kabul edilmesine katki sagladi. Televizyon yayinlari, kick boks’u
popiilerlestirmenin yan1 sira, sporun izlenebilirligini ve tanittimini da biiyiik
Olciide artirdi. ABD’de sporun profesyonellesmesi siirecinde sponsorluk
anlagmalar ve ticari igbirlikleri de 6nemli bir rol oynadi (Aydin & Aydin, 2024;
WAKO, 2024; Mindnow, 2024). Ozellikle doviis malzemeleri iireten firmalar,
kick boksun yiikselen popiilaritesinden faydalanarak spora destek vermeye
basladi. Bu sponsorluklar, sporun profesyonel organizasyonlarini finanse etti ve
sporu daha genis kitlelere ulastirdi.

d. Kick Boks’un Kiiltiirel Baglamdan Siyrilmasi

Kick boksun modernlesme siirecinde 6nemli bir doniim noktasi, sporun
kiiltiirel baglamindan styrilarak kiiresel bir doviis sporu olarak kabul edilmesiydi.
Japonya’daki kokenlerinde, kick boks daha ¢ok muay thai ve karate gibi
geleneksel doviis sanatlariyla baglantiliydi. Ancak ABD’de ve diger {ilkelerde,
bu spor geleneksel doviis sanatlarindan uzaklagarak daha ticari ve profesyonel bir
yapiya doniistii.
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e. Geleneksel Doviis Sanatlarindan Ayrisma

Kick boksun modernlesmesiyle birlikte, geleneksel dovils sanatlarina 6zgii
ritiieller ve kiiltiirel unsurlar spordan ¢ikarilmaya baslandi. Ozellikle ABD’de,
seyircilerin 1ilgisini ¢ekecek ve izlenmesi kolay olacak bir spor yapisi
olusturulmak istendi. Bu siiregte, geleneksel doviis sanatlarina 6zgii ritiieller ve
torenler ortadan kaldirildi, spor daha sade ve etkileyici bir hale getirildi (Erdem,
2023).

f. Profesyonel Spor Dal Olarak Kabul Gorme

Kick boksun profesyonellesmesi ve uluslararasi arenada kabul goérmesi,
sporun modernlesme siirecinin en O6nemli sonucudur. Artik sadece bir doviis
sanat1 degil, ayn1 zamanda bir eglence ve profesyonel spor dali haline gelmistir
(Streissguth, 2008). Uluslararasi federasyonlarin kurulmasi, diinya c¢apinda
organize edilen turnuvalar ve televizyon yayinlari sayesinde kick boks, evrensel
bir spor dali olarak kabul edilmistir. 1970'lerde Japonya ve ABD'de yasanan
gelismeler, Kick Boks’un modernlesmesine ve uluslararasi diizeyde kabul
edilmesine zemin hazirlamistir. Japonya’daki baslangig, geleneksel doviis
sanatlarindan ilham alarak daha modern ve izleyici dostu bir spor yaratmaya
yonelikti. ABD’de ise kurallarin standartlastirilmasi, medya destegi ve
profesyonel yapinin olusturulmasi, kick boksun diinya ¢apinda popiiler bir spor
dali haline gelmesine onciiliik etmistir.
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GIRIS

Adet, kadinlarda meydana gelen dogal bir siireci igermektedir (Deharnita &
Sefrizon, 2020). Kadinlar i¢in adet dongiisii, bir dizi fiziksel ve psikolojik siireci
iceren tireme siirecidir (Srinivasa Gopalan ve ark., 2024). Dismenore kavrami,
ireme cagindaki kadinlarda adet doneminde uterus kaynakli agrili kramplar
ifade eden bir terimdir (Itani ve ark., 2022; Yadav ve ark., 2024). Hem ergenlik
cagindaki kizlar hem de iireme cagindaki yetiskin kadinlar arasinda en yaygin
sorunlardan biri olmaktadir (Durand ve ark., 2021; Kovacs ve ark,
2024). Genellikle primer ve sekonder dismenore olmak iizere iki alt gruba
ayrilmaktadir (Mirbagher-Ajorpaz ve ark., 2011). Dogurganlik cagindaki
kadinlarin adetten hemen 6nce veya adet sirasinda alt karinda hissettigi ve
herhangi bir pelvik patoloji olmaksizin yasadiklar1 kramp tarzinda agriya primer
dismenore adi verilmektedir (Chantler ve ark., 2009). Uterus kaslarinin
kasilmalar1 nedeniyle alt karinda siirekli veya tekrarlayan pelvik agri olarak
goriilmektedir (Musuka ve ark., 2015; Triwahyuningsih ve ark., 2024). Sekonder
dismenore ise endometriozis, adenomiyozis, intrauterin yapisikliklar, servikal
stenoz, over Kkistleri, uterus miyomlar1 veya polipleri, dogurganlikla ilgili
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sorunlar, enfeksiyonlar ve lireme yapilarmin diger inflamatuar durumlar1 gibi
bazi altta yatan pelvik bozukluklardan kaynaklanan adet agrisidir (Armour ve
ark., 2019; Kovacs ve ark., 2024; Yadav ve ark., 2024).

Dismenorenin nedeni hakkinda yaygin olarak kabul goren iki teori
bulunmaktadir. Dismenorenin nedenine iliskin ilk teorinin anatomik bir temeli
bulunmaktadir. Adet kaninin saliniminda mekanik bir engel oldugu fikri uzun
yillardir mevcuttur. Hipokrat'a gore, servikal tikaniklik ve buna bagl olarak adet
kanmin durgunlagsmasi agrili adet kanamasinin nedenlerinden biridir.
Dismenorenin nedenine iligkin ikinci teorinin fizyolojik bir temeli
bulunmaktadir. Dismenorenin olas1 fizyolojik nedenleri arasinda uterus
prostaglandinlerinin asir1 iretimi ve uterus kas kasilmalarini
uyaran vazopressinin asiri tiretimi yer almaktadir (Brown & Brown, 2010; Celik
& Apay, 2021). Adet agrisi, rahim duvarindaki prostaglandin iiretiminden
kaynaklanmaktadir (Barcikowska ve ark., 2020). Prostaglandin iiretimi uterusun
kasilmalarma yardime1 olur ve bu da uterustan dokularin ¢ikarilmasina yardimet
olur. Prostaglandin konsantrasyonu yiiksek ise uterus ve damar kasilmasinda artig
goriilmekte ve sonug olarak iskemi ve agriya neden olmaktadir (Lorzadeh ve ark.,
2021). Miyometriyal aktivite teorisi, agrili kasilmalarin artmis miyometriyal
aktivite ve ayrica uterustaki anormal ndromiiskiiler aktivite tarafindan getirilen
yiiksek intrauterin basingtan kaynaklanmaktadir. Hormon etkisi, primer
dismenoreyi yumurtlama dongiilerine ve hormonal degisikliklere baglar.
Prostaglandin hipotezi, ozellikle asirt PGF2a ve PGE2 diizeylerinin primer
dismenorenin patofizyolojisinden sorumludur. Vazopressin teorisi, adet sirasinda
vazopressinin plazma konsantrasyonlarinin dismenoreik kadinlarda daha yiiksek
oldugunu ve vazopressinin uygulanmasinin uterus aktivitesini uyardigini ve
birincil dismenore semptomlarina neden oldugunu ileri siirmektedir. Son olarak,
psikolojik faktorler teorisi, adet dncesi semptomlarin ergenlerde duygusal sikinti
faktorleriyle iliskili oldugunu ileri siirmektedir (Deligeoroglou, 2000; Yadav ve
ark., 2024).

Adet kanamasi, yorgunluk, ruh hali ve agr gibi yasanilan adet semptomlari
bireyseldir (Koli¢ ve ark., 2024; Shalini ve ark., 2022). Adetle ilgili semptomlar
arasinda, alt karm ve sirt agrisi en giiglii sekilde iligkilendirilen
semptomlardir (Elizabeth Ferries-Rowe ve ark., 2020). Primer dismenore risk
faktorleri arasinda menars yasinin erken olmasi, sigara kullanimi, dismenore aile
oykdisii, obezite ve alkol tiiketimi yer almaktadir (Krithika ve ark., 2024). Kilo
verme girisimleri, fiziksel hareketsizlik, depresyon ve anksiyete durumlar1 da
dismenoreye sebep olabilir (Celik & Apay, 2021; Pejcic & Jankovic, 2016).
Primer dismenorenin prevalansi 16-25 yas grubunda en yiiksektir ve yasla
beraber azalmaktadir (Lopez-Liria ve ark., 2021). Birincil dismenore yasamanin
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yas ile birlikte azalmasi uterus sinirlerinin bozulmasindan degil, agrili uterus
kasilmalarma katkida bulunan prostaglandinler ve diger inflamatuar
mediatdrlerin seviyelerindeki degisikliklerle iligkili oldugu diistiniilmektedir.
Kadmlar yaslandik¢ca, bu agriya neden olan maddelerin iiretimi azalma
egilimindedir (MacGregor ve ark., 2023; Triwahyuningsih ve ark., 2024).
Yasanilan agr1 genellikle adet kanamasindan sonraki saatler iginde geligir ve adet
dongiiniin ilk veya ikinci glinlerinde kanama en yogun hale gelir (Dawood, 2006;
Mirbagher-Ajorpaz ve ark., 2011).

Primer dismenore i¢in hem farmakolojik hem de farmakolojik olmayan
tedaviler uygulanmaktadir. Farmakolojik tedavi yontemleri arasinda surup, hap
ve enjeksiyon gibi farkli formlarda bulunan ilaglarin  kullanimi
bulunmaktadir (Burnett & Lemyre, 2017; Itani ve ark., 2022). Agriy1 azaltmak
icin yaygin ila¢ kullanimi arasinda steroid olmayan anti-inflamatuar ilaglar
(NSAID'ler) ve oral kontraseptif haplar bulunmaktadir. Bu ilaglar yararli
olmalarina ragmen kullanimlari bazi yan etkilere, ilag bagimliligina ve gereksiz
maliyetlere sebep olmaktadir (Behbahani ve ark., 2016; Deligeoroglou, 2000; Jun
ve ark., 2007; Yadav ve ark., 2024). Ilaclarin diizensiz ve yanls kullanimi
diizensiz adet kanamasi, bas agrisi, bulanti, epigastrik agri, 6dem, dokiintii,
agirlik hissi, uyusukluk ve kardiyovaskiiler hastaliklar, iilser ve tromboz riskinde
artis gibi yan etkileri de neden olabilmektedir (Rodrigues ve ark., 2024;
Zahradnik ve ark., 2010). Primer dismenore igin alternatif nonfarmakolojik
tedaviler arasinda egzersiz, dinlenme, diyet degisiklikleri ve adet rahatsizligin
azaltmaya yardimci olan soguk ve sicak tedavisi gibi 6z bakim teknikleri yer
almaktadir (lacovides ve ark., 2015; Itani ve ark., 2022).

Dismenore yasayan kadinlar, yasam kalitelerini etkileyen bu durum igin
genellikle tedaviye bagvurmazlar. Agrinin kendi kendine gegmesini bekleyerek
veya giinliik aktivitelerini sinirlayarak yonetmeye ¢alisirlar (Celik & Apay, 2021;
E. Ferries-Rowe ve ark., 2020). Yasanilan agriy1 azaltmanin bir ¢oziimii olarak
diizenli fiziksel aktivite yapilabilir. Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivitenin
genel saglik ve hastaliktan kaginma {izerindeki etkisine dair yeterli kanit olmasina
ragmen fiziksel hareketsizlik hala yaygin olmaya devam etmektedir (Ozemek ve
ark., 2019; Pratt ve ark., 2020). Primer dismenore de fiziksel aktivitenin agriy1
azaltabilecegine dair makul mekanizmalar vardir. Adet sirasindaki
agrinin, miyometriyal kasilmalari uyaran uterus prostaglandinleri tarafindan
aracilik  edildigi  disiintilmektedir . Fiziksel aktivite stres diizeyini
azaltir, antinosiseptif olarak islev goriir (Seran, 2024; Geneen ve ark., 2017) ve
prostaglandin F2o seviyelerini (primer dismenore ile en yakindan iligkili
prostaglandin alt tipi) diistirmektedir (Anderson ve ark., 1976; Matthewman ve
ark., 2018). 1930'lardan beri klinisyenler tarafindan birincil dismenore igin
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fiziksel aktivite onerilmektedir (Clow, 1932). Fiziksel uygunluk parametrelerini
korumak ve gelistirebilmek i¢in yapilan diizenli ve planli olarak yapilan fiziksel
aktivitelere egzersiz denilmektedir (Sahin ve ark., 2023a). Ancak mevcut
caligmalara gore hangi egzersiz tiirlerinin faydali olabilecegi veya bu
egzersizlerin ne zaman yapilmasi gerektigi hakkinda ¢ok az sey bilinmektedir
(Matthewman ve ark., 2018).

Egzersiz, primer dismenoresi olan kadinlarda adet agrisini azaltmada etkili bir
yol olabilmektedir (Tsai ve ark., 2024a). Kadinlarin yaklasik %20'si semptomlari
hafifletmek icin egzersiz yaptiklarini bildirmistir (Banikarim ve ark., 2000)
Egzersizin menstriiasyonla iliskili agriyr hafifletmeye yardimci olabilecegi
diisiincesi yeni degildir. 1943'te dismenoresi olan kadinlarin karin bdlgesindeki
ligamentdz bantlarin kasildigin1 6ne siirmiis ve daha sonra yiiksek oranda
semptom giderici oldugunu iddia ettigi bir dizi germe egzersizi gelistirmistir.
Egzersizin semptomlar1 6nlemede ve tedavi etmede etkili oldugu inanci hakim
olmus ve bilimsel kanitlarin yetersizligine ragmen klinisyenler ve kadinlar
arasinda egzersizin faydali olduguna dair anekdotal inancin tesvik edilmesine yol
acmistir (Daley, 2008). Kadinlar genellikle diinyada da diisiik fiziksel aktivite
seviyelerine sahiptir ve bu da zayif fiziksel zindelige neden olmaktadir (Sahin ve
ark., 2023b; Akpiar & Giiler, 2023).

Egzersizin Dismenore (Adet Agris1) Semptomlar1 Hafifletmedeki Rolii

1.  Agri Azaltma

e  Egrzersiz, egzersiz yapmamaya kiyasla adet agrismin yogunlugunu
onemli dl¢iide azaltabilir (Tsai ve ark., 2024).

e  Calismalar, egzersizin 100 mm gorsel analog Olgekte (VAS) adet
agrisinda yaklagik 25 mm'lik klinik olarak anlamli bir azalma saglayabilecegini
bulmustur (Armour, Ee, ve ark., 2019b; Tsai ve ark., 2024).

2. Prostaglandin Azaltma
Orta ila yiiksek yogunluklu egzersizler agriy1 su sekilde azaltabilir:

e  Anti-inflamatuar sitokinlerin artirilmasi,

e  Adet akisinin genel miktarini azaltarak prostaglandin salinimini azaltir
(Armour ve ark., 2019).Prostaglandinler, adet doneminde rahim kasilmalarina ve
agriya neden olan iltihapli bilesiklerdir. Egzersiz, prostaglandin seviyelerini
azaltarak kramplar1 hafifletmeye yardimci olabilir.

3. Endorfin Salinimi
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e Egzersiz, dogal agr1 kesici ve ruh halini iyilestirici bilesikler olan
endorfinlerin salimmini tesvik etmektedir. Bu durum adet doneminde agn
toleransini ve genel refahi iyilestirmeye yardimei olabilir.

4. Iyilestirilmis Kan Akug

o  Fiziksel aktivite, pelvik bolge de dahil olmak iizere viicuttaki kan
dolasimini iyilestirir.

e Daha iyi kan akig1 kramp ve rahatsizlig1 azaltmaya yardimci olabilir.

5. Stres Azaltma

e  Yoga gibi daha az yogun egzersizler kortizol seviyelerini azaltabilir.

e Diisiik stres seviyeleri, prostaglandin sentezinin azalmast ve adet
agrisinin azalmasiyla iligkilidir (Armour ve ark., 2019).

6. Pelvik Taban Rahatlamasi

e Ogzellikle nefesle koordineli olarak yapildiginda belirli egzersizler, adet
agrisina neden olabilen gergin pelvik taban kaslarinin gevsemesine yardimci
olabilir.

7. Genel Semptom lyilesmesi

e Diizenli egzersizin sirt agrisi, yorgunluk ve ruh hali degisiklikleri gibi
diger adet semptomlarini azalttig1 gosterilmistir.

e  Mevcut ¢alismalar, haftada en az 3 kez, yogunluktan bagimsiz olarak,
yaklasik 45-60 dakika boyunca yapilan egzersizin dismenore i¢in 6nemli faydalar
saglayabilecegini gostermektedir (Armour ve ark., 2019).

Egzersiz gibi miidahaleler yalnizca dismenore sikintisin1 azaltmakla
kalmayip, aynt zamanda adet kramplarini ve diger iligkili semptomlar1 kontrol
altina almak icin ilag¢ ihtiyacin1 da ortadan kaldirabilir veya diizeyini azaltabilir
(Daley, 2008). Egzersiz sirasinda viicudumuzun i¢ ortaminda gesitli degisiklikler
meydana gelir ve bu degisikliklerin tersine ¢evrilebilmesi igin sinir ve endokrin
sistemlerinin koordineli bir sekilde birlikte ¢aligmasi gerekir (Guyton & Hall,
2015, Sahin ve ark 2023). Egzersizler, dogal endorfinler (dogal agr1 kesiciler),
Ostrojen, dopamin ve endojen opiat peptitleri de dahil olmak iizere gesitli
norotransmitterlerin salinimini artirir ve ayrica hormon salgilanmasinin tiretimini
degistirerek prostaglandin salinimii baskilar ve endometriyal proliferasyonu
azaltan ve kan akigini uterustan uzaklagtiran Gstron-Ostradiol oranimi yiikseltir.
Egzersiz, rahatsiz edici olumsuz diisiincelerden uzaklastirip olumlu diisiinceleri
artirabilir. Depresyon gibi olumsuz duygu durumlarini azaltabilir ve ruh halini ve
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davranig1 iyilestirebilir. Yapilan c¢alismalarda diizenli aerobik egzersiz yapan
kadinlar iizerindeki olumsuz duygu durumlarini azalttigini gostermektedir.
Ayrica diizenli fiziksel aktivitenin adet dncesi semptomlarini (PMS) azaltabilir
(Vaghela ve ark., 2019). Egzersiz, ¢ogunlukla kosu, yiizme veya bisiklete binme
veya diren¢ antrenmani gibi yiliksek yogunluklu aerobik aktiviteler olarak
kavramsallagtirilsa da yoga, tai chi, pilates ve esneme gibi daha diisiik yogunluklu
egzersiz tlirleri de yiiksek yogunluklu egzersiz tiirlerine etkili alternatifler olarak
daha fazla ilgi gormektedir (Armour ve ark., 2019). Farkli yogunluktaki
egzersizler farkli mekanizmalar aracilifiyla calisabilir. Orta ila yiiksek
yogunluktaki egzersizler, anti-inflamatuar sitokinleri artirarak ve adet
kanamasmin genel miktarin1 azaltarak (Warren & Perlroth, 2001;) agriy1
azaltabilir ve boylece salgilanan prostaglandinlerin seviyesini azaltabilir. Yoga
gibi daha az yogunluktaki egzersizler kortizol seviyelerini diisiirebilir (Pascoe ve
ark., 2017; Warren & Perlroth, 2001) bu da prostaglandin seviyesini azaltabilir
(Armour ve ark., 2019). Fiziksel aktivite programinin primer dismenore
tizerindeki etkinligi literatiirde tartigilmis olup, agiklanan olast mekanizmalardan
biri, fiziksel aktivitenin adet agris1 ve diger adet bozukluklariyla iliskili oldugu
bulunan stres seviyesindeki azalmaya olan olumlu etkisidir. Artan stres seviyesi,
uterus kasilmalarinin yogunlugunu 6nemli 6l¢iide artirarak adet agrisina yol acan
sempatik aktiviteyi 6nemli 6l¢iide artirir. Egzersiz, stres seviyesini azaltmaya ve
degistirmeye yardimci olur, boylece sempatik aktiviteyi azaltarak adet agrisinda
ve adet bozukluklariyla iligkili diger semptomlarda azalmaya yol agar (Vaghela
ve ark., 2019; Farideh ve ark., 2015). Cogu ¢alismada kadinlardan haftada en az
ic kez egzersiz yapmalar1 ve egzersiz siiresinin 45 ila 60 dakika arasinda olmasi
istenmektedir (Armour ve ark., 2019; Hazar ve ark., 2023).

Yoga, yasam kalitesinin ¢esitli boyutlarinda (fonksiyonel kapasite, canlilik,
zihinsel saglik, sosyal iligkiler, bedensel agri ve genel saglik) iyilesme
saglayabilen bir egzersiz tiiriidiir. Bu olumlu etkiler, viicut hareketlerini kontrollii
nefes almayla birlestiren ve noroendokrin sistem iizerinde “gevseme tepkisi”
olarak  adlandilan  mekanizmay1r  harekete  gegiren  bir  siirecle
iligkilendirilmektedir. Bu mekanizma, metabolizmanin diizenlenmesi, dogru
nefes alma aligkanliklarinin gelistirilmesi, kalp atig hizinin ve kan basincinin
dengelenmesi, kas gerginliginin azalmasi gibi bir dizi fizyolojik iyilesmeyi
destekler. Bu nedenle, diizenli yoga pratigi yalnizca fiziksel bedeni degil, ayni
zamanda uygulayicinin canlilik ve zihinsel, duygusal, entelektiiel ve ruhsal saglik
da dahil olmak tizere tiim yonlerini etkilemektedir (Yonglitthipagon ve ark.,
2017). Dismenore igin yapilan bir ¢alisma da (kedi-inek, ¢ocuk durusu, tahta ve
kobra) egzersizleri yaptirilmistir. Kedi-inek durusu karin kaslarini, boynu ve sirtt
esnetir ve omurganin esnekligini korur ve bu durus ozellikle sirt agrisi igin
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faydalidir. Cocuk durusu alt sirt1 ve kalcalart esnetir ve stresi azaltmaya, sirt
rahatsizligini, yorgunlugu, gazi ve siskinligi azaltmaya yardimci olur. Tahta
durusu kollari, bilekleri ve omurgay1 giiglendirir ve kobra durusu gogiis ve karin
kaslarii esnetir ve omurganin esnekligini korur. Ayrica kotii durusu iyilestirir ve
depresyon, alt sirt rahatsizlig1 ve diisiik enerjiyi iyilestirir. Calisma bulgularinda
yapilan bu egzersizlerin dismenore semptomlarini azalttigi sonucu bulunmustur
(Vaghela ve ark., 2019). Egzersiz ve yoga, artan kan akis1 ve endorfin salinimi
ile stres ve kaygilyr azaltma gibi birden fazla yol araciligiyla dismenore
semptomlarinin rahatlamasini saglayabilir (Brown & Brown, 2010; McGovern &
Cheung, 2018). Onceki calismalara gore, yoga egzersizlerinin prostaglandin
seviyelerini disiirdiigii ve ayrica spesifik olmayan bir analjezik olarak etki eden
beta-endorfin salgilanmasini uyardigi gosterilmistir (Kim, 2019; Mira ve ark.,
2018). Yoga ve esneme egzersizlerinin diginda, ¢esitli ¢alismalar aerobik tabanli
egzersizlerin ve kegel egzersizlerinin de adet agrisini hafiflettigini gdstermistir.
Calismalar uzun siireli aerobik egzersizlerin, esneme egzersizlerinin ve yoganin
dismenore semptomlarint hafiflettigini ve agri1 siddetini azalttigin1 gostermistir
(Kirmizigil & Demiralp, 2020; Matthewman ve ark., 2018). Yapilan bir ¢alisma
da 12 haftalik diizenli yoga uygulamasinin adet agrisi, fiziksel uygunluk ve
yasam kalitesi lizerinde olumlu bir etkisi oldugu gdzlemlenmistir. Yapilan
caligma da secilen bes yoga pozu uygulanmasinin primer dismenore siddetini
hafifletebilecegini ve fiziksel uygunlugu (gévde esnekligi ve alt viicut giicli) ve
yasam kalitesini (fonksiyonel kapasite, canlilik, ruh sagligi, sosyal yonler,
bedensel agri ve genel saglik alanlar) iyilestirebildigini
gostermektedir (Yonglitthipagon ve ark.,, 2017). Yoganin genellikle
hipotalamus-hipofiz-adrenal ekseninin ve sempatik sinir sisteminin asag
regililasyonu yoluyla agriy1 hafifletmede rol oynadig1 bilinmektedir (Kanojia ve
ark., 2013; Kim, 2019). Yoganin yagsam kalitesiyle ilgili ¢esitli faktorleri etkileme
yetenegi, ¢ok boyutlu dogasiyla da iligkili olabilir. Yoga, felsefe, dhyana ve
dua, asanalar, pranayama ve derin gevseme veya yoga Nidra dahil olmak iizere
cesitli bilesenlerden olusur. Primer dismenore yasayan kadinlarda agr1 yogunlugu
iizerinde meditasyon uygulamasini 6zel olarak degerlendiren higbir c¢aligma
bulunamamustir, ancak yoga Nidra kullanilarak ¢aligma yapilmistir. Bu yoga tiirii,
derin bir rahatlama halini tesvik etmeyi amaglayan, viicudun farkli boliimlerinin,
nefes almanin, hislerin ve duygularin farkindaligini saglayan 6zel bir dizi adimin1
icermektedir. Primer dismenore yasayan kadinlar 12 hafta boyunca haftada bir
kez 1 saatlik seanslar gergeklestirmis ve seansin son 30 dakikasi yoga Nidra ile
gecmistir. Yapilan egzersiz programindan sonra, menstriiel agri yogunlugu
kontrol grubuna kiyasla énemli Sl¢iide iyilesme gostermistir (Yang & Kim,
2016). Yoga ve egzersizin saglik yararlari arasindaki ayrimi inceleyen yakin
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tarihli bir inceleme, yoganin ¢ok yonlii uygulamasinin, agri, uyku ve sosyal
islevsellik gibi 6znel yasam kalitesi dlgiimlerini iyilestirmede egzersiz kadar
etkili veya daha etkili olabilecegi sonucuna varmigtir. Ayrica, birden fazla
calisma, yoganin tek basina psikoterapi veya meditasyonla karsilastirildiginda,
gastrointestinal semptomlar, bagisiklik sistemi islevi, kan basinci, ruh hali ve
anksiyete gibi bircok psikolojik ve fiziksel faktor iizerinde daha etkili bir etki
uyguladigini bulmustur. Primer dismenoresi olan kadinlarda yasam kalitesinin
azalmasi, ¢ok ¢esitli semptomlarla karmasik bir deneyimdir. Yoganin fiziksel,
psikolojik ve sosyal boyutlar tizerindeki etkisinin ¢esitli ve kapsamli dogasi, bu
tiir gok yonlii rahatsizliklara sahip bireyler arasinda yasam kalitesi iyilestirmesini
daha iyi tegvik edebilir (McGovern & Cheung, 2018).

Aerobik egzersiz ve yoga hem fiziksel hem de psikolojik yararlariyla dikkat
ceken iki yaklasim olup, primer dismenore semptomlarinin azaltilmasinda etkili
olabilir. Yapilan bir caligma da 8 hafta boyunca bir gruba aerobik egzersizler bir
gruba da yoga egzersizleri (yoga nefes teknikleri, asana ve gevseme teknikleri)
uygulanmistir. Calismanin sonuglarinda egzersiz gruplart kontrol grubuna
kiyasla yasanilan agn diizeyi ve siiresinde anlamli farklilik gostermistir. Ancak
aerobik ve yoga ile agr1 ve agr1 siiresi arasinda anlamli bir fark bulunamamastir.
Yoga grubu diger egzersiz grubuna kiyasla analjezik tiiketiminde anlamli bir
azalma bulmustur. Hem aerobik hem de yoga primer dismenore tedavisinde
etkilidir, ancak yoga ilag dozajin1 daha fazla azaltma 6zelligine sahiptir (Siahpour
ve ark., 2013).

1940'larin  baglarinda  (Billig, 1943), dismenoreik agrimin kadmlarin
karinlarindaki bag dokularinin kasilmalarindan kaynaklandigini 6ne stirmiistiir.
Pelvis etrafindaki bag dokusunun, kalga fleksorlerinin ve medial uyluktaki
kaslarin esnetilmesinden olusan, adet kramplarini azaltmak i¢in bir dizi egzersiz
Onermigtir (Brown & Brown, 2010; Golomb ve ark., 1998). Karin bélgesindeki
kasilmis bag dokularinin sinir yollarinin fiziksel olarak sikismasina ve tahris
olmasina neden olduguna inanilmaktaydi bu nedenle onerilen germe egzersizi
serisinin uterusun kan akigin1 ve metabolizmasini artiracagi ve bdylece
dismenore semptomlarini azaltacagi icin cok etkili oldugu
diistinilmekteydi (Daley, 2008). Cekirdek kaslarin giiglendirilmesinin temel
amaci, lomber bdlgenin stabilizasyonunu saglamak ve instabilitenin, dzellikle
kadinlarin stresli donemlerinde yaralanma ve agriya yol agma potansiyelini
azaltmaktir. Bu stresli donemlerin tekrarlayan bir 6rnegi, dismenore olarak
bilinen regl agrilaridir. Cekirdek kaslarinin giiclendirilmesi, bu tiir durumlarda
olusabilecek fiziksel zorlanmalara kars1 viicudu desteklemeyi ve agr1 yonetimini
iyilestirmeyi hedeflemektedir. Omurganin lomber kismi saglamdir ve viicudun
kuvvetini almak i¢in tasarlanmistir (Sevindik ve ark., 2023) ve ayni zamanda
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belirli kaslarin ve sinir innervasyonlarmin ilgili bolgelere ¢ikisinda ve
yerlestirilmesinde rol oynar. Herhangi bir zamanda bel omurgasinin belirli bir
kismi zayifsa, fonksiyonel stresle basa ¢ikmak i¢in en uygun seviyede degildir ve
bu da karin, bel veya uyluk boyunca agriya neden olabilir. Bu bdlgeler,
dismenoreden muzdarip kadinlar tarafindan etkilenen bolgelerle aynidir.
Cekirdek giiclendirme, lomber omurgayr c¢evreleyen kiigiik intrinsik kas
sisteminin daha yiiksek performans i¢in sartlandirilmasini saglar (Atasever ve
ark.,2023), bu tir bir egitim c¢ekirdek kas gruplarinin izolasyonuna ve
giiclendirilmesine izin verir. Bu kaslar gii¢lii oldugunda, viicut adet dongiisiiniin
stresi altindayken bile normal biyomekanigin giinliik giicleriyle basa ¢ikmaya
cok daha hazir olmaktadir. Core giiclendirme, fonksiyonel stabiliteyi korumak
icin lomber omurga c¢evresindeki kas kontroliiniin bir tanimidir (Gallagher ve
ark., 2002).

Egzersizler, viicudun dogal agr kesicileri ve ruh halini yiikselten beyindeki
kimyasallar olan endorfinlerin tiretimini uyarir (Celik & Apay, 2021; McCallie
ve ark., 2006). Kim'in meta-analizinde (Kim, 2019), yoganin kadinlarda adet
agrism1 hafifletmek i¢in etkili bir miidahale oldugu sonucuna varilmustir.
Kirmizigil ve Demiralp (Kirmizigil & Demiralp, 2020), alt sirt ve karindaki agr
siddetini ve diger adet semptomlarini azaltan ve uyku kalitesini iyilestiren diizenli
ve kombine bir egzersiz programinin olumlu etkilerini dogrulamaktadir.
Gevsemenin sonucu sempatik sinir sisteminin aktivitesinin azalmasi ve agrinin
azalmasidir. Gevseme ayrica dikkati agridan uzaklastirmaya yarar ve agriyi
kontrol etmek ve agr1 veya yaralanmaya eslik eden olumsuz duygular1 azaltmak
igin bir ara¢ saglar (Golomb ve ark., 1998; Ortiz ve ark., 2015). Diizenli olarak
yapilan kademeli gevseme egzersizleri, bagisiklik fonksiyonunu iyilestirme,
depresyonu azaltma ve gilinliilk yasami iyilestirme iizerinde etkilidir. Yapilan
gevseme egzersizlerinin dismenore agrisini azaltmak ve agri kesici amagh
kullanilmasini 6nermektedir. Progresif kas gevsemesi tiim viicut gevseyene
kadar kaslar1 istemsiz, diizenli ve ardisik bir sekilde geren ve gevseten bir
gevseme teknigidir. Progresif gevseme egzersizleri dismenoreyi azaltmada etkili
bir yontemdir (Celik & Apay, 2021). Su egzersizleri, kaslarin gii¢lendirilmesi ve
eklemlerdeki baskinin azaltilmasi yoluyla bireylerin agrilarmin azaltilmasi ve
yasam kalitesinin iyilestirilmesi iizerinde etkili olabilir ve dismenore tedavisinde
kullanilabilir (Hinman ve ark., 2007; Rezvani ve ark., 2013). F. Vaziri ve ark.
(2015) galismasinda, karin ve pelvik bdlge esneme egzersizlerinin dismenore
agrisinin  yonetiminde etkili oldugunu belirtmiglerdir. 1940'larin basinda,
jinekolog Kegel perineal kas sistemi i¢in bir dizi egzersiz gelistirmistir (Beales
ve ark., 2015; Harvey, 2003). Kadinlarda dismenore durumunda, bu egzersizlerin
amaci lokal kan akisini artirmaktir bu da goriiniise gore prostaglandinlerin daha
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hizli atilmasini saglar ve bunun da adet agrisinin siiresini ve yogunlugunu
azalttig1 One stiriilmiistiir (Golomb ve ark., 1998; Harvey, 2003). Literatiirde
Kegel egzersizleri ve pelvik taban kaslari igin 6zel giiclendirme egzersizlerinin
primer dismenore agrisi iizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu bulunmustur
(Kirmizigil & Demiralp, 2020). Primer dismenoresi olan kadinlarda yoga
egzersizlerinin ev egzersiz programi olarak verildigi baska bir ¢alismada, yoga
egitiminin agr1 yogunlugunda onemli azalmalara neden oldugu gosterilmistir.
Ozellikle kobra pozisyonu gibi pozisyonlarin pelvik agriy1r azaltmada etkili
oldugu bildirilmistir (Rakhshaee, 2011; Vaziri ve ark., 2015). Rahatlama
tekniklerinin bagisiklik fonksiyonunu iyilestirme, depresyonu azaltma ve giinliik
yasami iyilestirme iizerinde etkisi vardir. Ayrica stresi ve kaygiyr azaltmada
yararli olduklar1 dogrulanmistir. Bu nedenle, insanlarda psikolojik sagligi
iyilestirdikleri diisiiniilmektedir. Rahatlama terapisi, adet agrisin1 azaltabilecek
farmakolojik olmayan terapi yontemleri arasindadir (Celik & Apay, 2021;
Mahdavi ve ark., 2013).

Dismenore yonetimi i¢in dnerilen bir diger etkili egzersiz pilatestir. Pilates,
merkezleme, kontrol, akis, konsantrasyon, hassasiyet, nefes alma, izolasyon ve
rutin gibi sekiz temel ilkeye dayanmaktadir. Bu egzersizler genellikle zemin
tizerinde gerceklestirilir ya da 6zel ekipmanlarin kullanimini igerir (Wells ve ark.,
2012). Pilates, yas veya fiziksel yetenekten bagimsiz olarak herkes tarafindan
uygulanabilir ve dogru tekniklerle yapildiginda stres, zorlanma ya da agriya
neden olmaz (Nazir & Sadhu, 2024). Bu ozellikleriyle, dismenore yasayan
kadimnlar i¢cin hem giivenli hem de faydali bir egzersiz yontemi olarak 6ne
cikmaktadir. Cekirdek giiciinii, esnekligi ve ayrica viicut farkindaligim
vurgulayan bir zihin-beden egzersiz sistemi olan pilates, genel fiziksel saglik ve
refahi iyilestirmek i¢in biitiinsel bir yaklasim olarak giderek daha fazla
yapilmaktadir (Kirthika ve ark., 2024) Ote yandan, jimnastik topu egzersizleri
karin, bacak, kol ve sirt bolgelerindeki kaslar1 giiglendirmeye odaklanmaktadir.
Ek olarak, dengeyi, stabiliteyi ve kan dolagimini iyilestirerek nihayetinde adet
agrisinin hafifletilmesine katkida bulunmaktadir (Jeon ve ark., 2014). Yogun
fiziksel aktivitenin, dogal agr kesiciler gibi islev goren beta-endorfinlerin
salgilanmasini tetikledigi ve boylece genellikle birincil dismenore ile baglantili
olan adet agrisini1 hafiflettigi disiiniilmektedir (Kirthika ve ark., 2024).

Yoga ve Pilatesin Karsilastirilmasi

1. Agrvmn azaltilmasi yoniinden:

e  Yoga, adet agrisinin yogunlugunu 6nemli dl¢iide azaltma potansiyeline
sahiptir. Bir ¢aligmada, 8 haftalik yoga uygulamasimin ardindan, 10 cm'lik Gorsel
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Analog Olgek (VAS) iizerinde agr1 skorunun -3,47'den -4,27'ye diistiigii
bildirilmistir (Tsai ve ark., 2024).

e  Pilates de agrmin azaltilmasinda etkili bir yontem olarak oOne
cikmaktadir. Bir bagka c¢alismada, Pilates egzersizlerinin ti¢ aylik uygulamasi

sonrasinda VAS agr1 skorunun 4,16'dan 0,26'ya kadar azaldig: tespit edilmistir
(Kanchibhotla ve ark., 2023)

2. Faydalar:

e Yoga, agri yogunlugunun azalmasinin yam sira fiziksel uygunluk ve
yasam kalitesinde iyilesmeler saglamaktadir. Ayrica kaygi, stres ve adet donemi
sikintilart {izerinde de olumlu etkiler gostermistir (Yonglitthipagon ve ark.,
2017).

e Pilates ise adet agrisinin hafifletilmesi, fiziksel islevlerin iyilestirilmesi,
uyku kalitesinin artirilmasi ve stres seviyelerinin azaltilmasi gibi ¢esitli faydalar
sunmaktadir (Song & Kim, 2023).

3. Fizyolojik etkiler:

e Yoga, dismenore ile iliskili oksidatif stres belirteclerinden biri olan
homosistein diizeylerinin azalmasiyla iliskilendirilmistir (Kanchibhotla ve ark.,
2023).

. Benzer sekilde, pilatesin, rahim kaslarinin asir1 aktivitesinden ve adet
agrisinin temel nedenlerinden biri olan prostaglandin seviyelerinin azalmasini
sagladigi ortaya konmustur (Song & Kim, 2023).

4.  Fiziksel uygunluk iyilestirmeleri:

®  Yoga, genel fiziksel zindelikte kayda deger iyilesmeler sagladigina dair
bulgular sunmaktadir (Yonglitthipagon ve ark., 2017).

e  Pilates ise sirt esnekliginin yani sira kalga fleksorleri, kalca ekstansdrleri
ve kalca abdiiktorlerinin giiciinde belirgin gelismelerle iligkilendirilmistir (Song
& Kim, 2023).

5. Ruh saglhgina faydalari:

e  Yoga, dismenore ile iligkili kaygi ve stres seviyelerini azaltmada etkili
bir yontem olarak kaydedilmistir (Kanchibhotla ve ark., 2023).

e  Pilates ise uyku kalitesini ve stres seviyelerini iyilestirdigi gosterilmistir.
Ancak, bir caligmada pilatesin kaygi veya depresyon iizerinde anlamli bir
etkisinin bulunmadigi belirtilmistir (Song & Kim, 2023).
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6. Calisma siiresi ve sitkligi:

e  Yoga calismalar genellikle 8-12 hafta boyunca, haftada 2-3 kez, 20-30
dakikalik pratik seanslari igerir (Tsai ve ark., 2024; Yonglitthipagon ve ark.,
2017)

e Pilates egzersizleri genellikle 12 hafta boyunca, haftada 2 kez, 30
dakikalik seanslari icermektedir (Song & Kim, 2023)

Sonu¢ olarak hem yoga hem de pilates adet semptomlarin1 yénetmede
faydalar gdstermektedir. Ikisi arasindaki se¢im bireysel tercihlere ve spesifik
semptom ydnetimi ihtiyaglarina bagli olabilir.

Adet Agrisi I¢in Etkili Gevseme Egzersizleri

1. Yoga poziari:

e Cocuk Pozu: Diz ¢okiin, kalcalarinizi bacaklariniza degecek sekilde
indirin ve kollarinizi 6ne dogru uzatin. 5 dakikaya kadar tutun.

e Kobra Pozu: Karninizin istiine uzanin, ellerinizi omuzlarimizin altina
koyun, basinizi ve omuzlarinizi kaldirin ve derin nefes alin. 30-60 saniye tutun.

e Kedi/lnek Pozu: Elleriniz ve dizleriniz iizerindeyken sirtiizi
kamburlastirma ve yuvarlama arasinda gegis yapin ve her pozisyonu 2-3 nefes
boyunca koruyun.

e Balik Pozu: Sirt {istii uzanin, sirtinizin ve basinizin altina bir yastik
koyun, bacaklarimiz diiz veya dizleriniz biikiilii olsun. Bu pozisyonda nazikge
nefes alirken kalin.

2.  Esnemeler:

e  Pelvik Egim: Dizleriniz biikiili sekilde sirt {istii uzanin, pelvisinizi
yavasca yukar1 dogru egin ve sonra gevsetin. 10-15 kez tekrarlayin.

e Dizden Gogiise Germe: Sirt {istli uzanin, bir dizinizi ¢enenize dogru
cekin, diger bacaginiz1 diiz tutun. Birkag dakika bekleyin.

3. Nefes egzersizleri:

e Derin nefes alma: Sinir sistemini sakinlestirmek ve stres seviyesini
azaltmak i¢in yavas ve derin nefes alma egzersizleri yapin.

e Diyafram nefesi: Gevsemeyi desteklemek icin gdgsiiniizden ziyade
karniniza nefes almaya odaklanin.

4. Hafif aerobik egzersiz:

e  Yirlyls: 20-30 dakikalik tempolu yiiriiyiis kan dolagiminizi
iyilestirmeye ve endorfin salgilamaniza yardimei olabilir.
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e  Hafif kardiyo: Kalp atis hiziniz1 hafifce artiracak diisiik etkili aktiviteler
yapin.

5. Rahatlama teknikleri:

e  Progresif kas gevsemesi: Viicudunuzdaki farkli kas gruplarini sistematik
olarak gerin ve gevsetin.

e  Ceset Pozu (Savasana): Sirt iistii diiz bir sekilde uzanin, tiim viicudunuzu
gevsetin ve bilingli nefes alma egzersizleri yapin.

Optimum Egzersiz Yaklasimlari

Cesitli egzersiz bigimlerinin faydali oldugu goriilse de bazi énemli oneriler
ortaya cikiyor:

e  Giinliik 30 dakika tempolu yiiriiyiis gibi diizenli aerobik egzersizler etkili
olabilir (Bavil ve ark., 2018).

e 8 hafta veya daha uzun siiren egzersiz programlar1 en énemli faydalar
gosterme egilimindedir (Tsai ve ark., 2024).

e Adet doneminden 3 giin 6nce egzersiz yapmak, agrinin baslamasini
onlemeye yardimci olabilir (Bavil ve ark., 2018).

e Farkli egzersiz tiirlerinin (6rnegin aerobik, gii¢, esneklik) bir
kombinasyonu en iyi sonuglari saglayabilir (Tsai ve ark., 2024).

Egzersiz Onerileri

1. Diisiik yogunluklu egzersizler:

e  Cocuk pozu, yatarak bagli a¢1 pozu ve bacaklar duvara dogru gibi yoga
pozlari

e Esneme ve govde giiclendirme egzersizleri

e  Progresifkas gevsemesi gibi gevseme egzersizleri (Kanchibhotla ve ark.,
2023)

2. Aerobik egzersizler:

e  Tempolu yiiriiyiis

e Yiizme

e Hafif kardiyo

3. Diger onerilen egzersizler:

e Pilates

e  Diisiik hacimli kuvvet antrenmani

o  Kegel egzersizleri

Egzersiz su sekilde yardimci olabilir:

e  Kan akiginin artirilmast,

e  Endorfin salgilanmasi (dogal agr1 kesiciler),
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e  Prostaglandin diizeylerinin azaltilmasi,
e  Genel adet semptomlariin ve yagam kalitesinin iyilestirilmesi.

Dikkate alinmasi gereken hususlar

Bireysel yanitlarin farklilik gdsterebilecegini ve bazi arastirmalari karigik
sonuglar gosterdigini belirtmek Onemlidir (Onur ve ark., 2012). Ek olarak
egzersizin en uygun tiirli, yogunlugu ve stiresi kisiden kisiye farklilik gosterebilir.
Kadilar, kendi 6zel ihtiyaclarma ve durumlarma gore uyarlanmis uygun bir
egzersiz plani gelistirmek icin saglik hizmeti saglayicilarina danismalidir.

SONUC

Adet, her kadinin yasam dongiisiiniin ayrilmaz bir parcasidir ve fiziksel,
ruhsal, duygusal saglig1 ve yasam kalitesini etkiler. Ne yazik ki, kadin sagligi
toplumda pek dikkate alinmamaktadir. Dismenore de dahil olmak tizere birgok
adet bozuklugu fark edilmemekte ve tedavi edilmemektedir.

Egzersiz, kadin sagliginda menstriiel agr1 yonetimi ve yasam kalitesinin
artirllmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir. Yoga ve pilates gibi diizenli
uygulamalar hem fiziksel hem de zihinsel sagligi destekleyerek agrinin
yonetiminde etkili bir ¢dziim sunmaktadir. Bu tiir egzersizlerin, bireylerin
yasamlarina sagladig1 faydalar, genel saglik ve refah lizerinde uzun vadeli olumlu
etkiler yaratabilecegini gostermektedir.

Sonug olarak, diizenli fiziksel aktivite ve egzersiz dismenoreyi yonetmek icin
umut verici bir farmakolojik olmayan yaklasim gibi goriinmekledir. Egzersizi
kisinin yagam tarzina dahil etmek sadece adet agrisin1 hafifletmeye yardimci
olmakla kalmayip ayn1 zamanda bir¢ok saglik faydasi da saglayabilmektedir.
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GIRIS

Hareket etmek, yasamin temel bir dinamigidir; bedenin her bir parcasinin is
birligiyle dengede ve uyum icinde hareket etmesi, insan sagligi ve
performansinin temel yapi tasini olusturmaktadir. Giiniimiizde giderek artan
hareketsiz yasam tarzi, fiziksel ve zihinsel saghigimiz1 etkileyerek bedenimizin
dogal hareket yeteneklerini kisitlamaktadir. Uzun siire hareketsiz kalmak veya
tekrarlayan yanlis hareket aliskanliklari, kas-iskelet sistemi iizerinde olumsuz
etkilere yol agarak, agri ve sakatlanma riskini artirmaktadir. iste bu noktada,
mobilizasyon, stabilizasyon ve core egzersizleri, bedeni koruma ve islevselligini
artirma adina biiyiik bir 6nem tagimaktadir.

Mobilizasyon, viicudun hareket acikligini artirmaya yonelik teknikleri
icermektedir. Ancak bu kavram, yalnizca kas ve eklem hareketliligini artirmakla
kalmaz; ayni zamanda sinir sistemini ve kas-iskelet sistemini biitiinciil bir
yaklagimla ele almaktadir. Mobilizasyon caligsmalari, eklemlerin daha rahat
hareket etmesini saglar, kaslarin esnekligini artirir ve sinir-kas baglantilarmin
gelisimine katki saglamaktadir. Bu, viicuda hem hareket akigkanligi hem de
hareket sirasinda ihtiya¢ duyulan rahathig kazandir. Ozellikle tekrarli hareketler
ve yiksek yiikler altinda c¢alisan sporcularda, mobilizasyonun hareket
mekanikleri iizerindeki olumlu etkileri bilimsel aragtirmalarla ortaya konmustur.

Stabilizasyon, kaslarin ve eklemlerin pozisyonunu kontrol etmek ve harekete
dogru sekilde yapabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Stabilizasyon
caligmalari, bedeni dengede tutmak, kontrollii hareket etmesini saglamak ve giic
aktarimini optimize etmek igin olduk¢a 6nemlidir. Ornegin, bir sporcu yiiksek
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hizda veya yiiksek direng altinda bir hareket gergeklestirirken, stabilizator kaslar
hareketin kontrol edilmesine yardimci olarak sakatlik riskini azaltmaktadir.
Omurga ve pelvis gibi merkez bolgelerde saglanan stabilizasyon, tim viicut
hareketlerinde kilit bir rol oynamaktadir. Ayrica, giinliik yasam aktivitelerinde
dahi postiiral dengeyi korumak ve enerji verimliligini artirmak i¢in stabilizasyon
mekanizmalarinin giiglii olmasi olduk¢a 6nemlidir.

Core, yani merkez bolge kaslari, viicudun giiciinii ve dengesini saglayan bir
temel olarak iglev gormektedir. Karin, bel ve kalca bolgesindeki kas gruplarimi
iceren bu bolge, hareketlerin kaynagi ve gii¢ merkezi olarak kabul edilmektedir.
Core kaslarinin giiclii olmasi, omurga sagligini destekler, hareket sirasinda
enerjiyi verimli bir sekilde dagitarak kas-iskelet sistemi iizerinde denge ve
dayaniklilik saglamaktadir. Core egzersizleri, yalnizca estetik bir goriiniim
saglamaktan Ote, viicudun merkezini giiglendirerek hareket kapasitesini
gelistirmeyi amaglamaktadir.

Bu c¢alisma, mobilizasyon, stabilizasyon ve core egzersizlerini bilimsel
perspektiflerle ele alarak, bireylerin bedenleriyle daha saglikli bir iligki
kurmalarini hedeflemektedir. Hedefimiz, hareketin temel dinamiklerini tanitarak,
daha islevsel bir beden i¢in gereken bilgi ve teknikleri sunmaktir.

1. Mobilizasyon Nedir

Mobilizasyon, kas ve eklem hareketliligini artirarak eklemlerin saglikli
hareket agikligini koruyan, esnekligi destekleyen bir dizi teknik ve egzersizden
olusmaktadir. Viicudun serbest ve kontrollii bir hareket kapasitesine sahip
olmasin1 saglayarak, kas ve eklemlerdeki gerilimleri azaltmayi, dolasimi
iyilestirmeyi ve dokularin genel sagligimi artirmayi hedeflemektedir. Bilimsel
acidan mobilizasyon, eklem kapsiilleri, kaslar, bag dokular1 ve sinir sistemi
arasindaki koordinasyonu gelistirerek fonksiyonel hareketliligi desteklemektedir
(Rose, 2010).

Mobilizasyonun temel islevleri sunlardir:

1.1. Eklem Saghg Uzerindeki Etkisi

Mobilizasyon, eklem saghgint destekleyerek eklem hareket acikligini
artirmaya yardimei1 olur. Eklem kapsiillerini ve eklemi saran bag dokular: esnek
ve hareketli tutarak eklemlerin saglikli kalmasina katkida bulunur (Skopal ve
ark., 2024). Mobilizasyonun eklem saghgi iizerindeki bazi spesifik faydalar
sunlardir:

v Eklem Kapsiiliinii Korur: Mobilizasyon egzersizleri, eklem
kapsiillerini gererek kapsiil igindeki sivi dolagimimi artirir. Bu durum, eklem
kapstiliindeki esnekligin korunmasini saglar, bdylece eklemlerin asinma ve

41



yipranmaya karsi daha direngli olmasina yardimer olur (Brooks & Cressey,
2013).

v" Eklem Kikirdagin1 Besler: Eklem hareketi, sinoviyal sivinin eklem
boslugunda serbestge dolagsmasini saglar. Bu sivi, kikirdagin ihtiyaci olan
besinleri tasiyarak kikirdak sagligini destekler. Mobilizasyonla saglanan artan
hareket agikligi, sinoviyal sivinin daha verimli dolasmasina olanak tanir (Slomka
ve ark., 2024).

v" Eklem Sertligini Azaltir: Uzun siire hareketsizlik veya yaslanma, eklem
sertligine neden olabilir. Diizenli mobilizasyon eklem sertligini azaltarak, daha
esnek ve fonksiyonel eklemler elde edilmesini saglar (Slomka ve ark., 2024).

1.2. Kas Saghg ve Esneklik Uzerindeki Etkisi

Mobilizasyon, kas liflerinin uzunlugunu ve elastikiyetini artirarak kas
saglhigin1 destekler. Bu durum, kaslarin islevselligini artirir ve yaralanma riskini
azaltir.

v' Kas Esnekligini Korur ve Gelistirir: Kas liflerinin zamanla kisalmasi
veya asir1 gerilmesi, kaslarin verimli bir sekilde caligmasini engelleyebilir.
Mobilizasyon, kas liflerinin dogru uzunlukta kalmasina yardimci olarak esnekligi
artirir ve agiri kasilmalari Oniine geger (Brooks & Cressey, 2013).

v Kas Dolasimmm Artirir: Mobilizasyon egzersizleri, kaslara oksijen ve
besin tasiyan kan akisini artirir. Kaslara yeterli kan akis1 saglandiginda kaslar
daha hizli iyilesir ve daha dayanikli hale gelir (Skopal ve ark., 2024).

v' Kas Sertligini Azaltir: Asir1 gerilim ve stres, kaslarda sertlesmeye yol
acabilir. Mobilizasyon kaslarin elastikiyetini artirarak kaslarin rahatlamasin
saglar ve daha esnek olmasina yardimci olur (Brooks & Cressey, 2013; Skopal
ve ark., 2024).

1.3. Bag Dokular Uzerindeki Etkisi

Bag dokular, kaslar1 kemige baglayan, eklemleri saran ve viicuda yapi
kazandiran yapilardir. Mobilizasyon, bu dokularin elastikiyetini ve
dayanikliligini artirir.

v" Bag Dokulariin Esnekligini Gelistirir: Bag dokulari dogal olarak
esnek yapiya sahip olmasa da mobilizasyon egzersizleriyle esnekligini artirmak
mimkiindiir. Bu durum, bag dokularin dayaniklili§int ve yaralanmalara karsi
direncini artirir (Moscao ve ark., 2020).

v' Fasya Saghgim Destekler: Kaslari cevreleyen fasya dokulari, kas
hareketliligini ve viicut stabilitesini destekleyen kritik bir bag dokusu tiiriidiir.
Fasya dokularmin saglikli kalmasi igin mobilizasyon ¢aligmalari oldukga
Oonemlidir; ¢iinkii bu dokular hareketsiz kaldikc¢a sertlesebilir ve esnekliklerini
kaybedebilirler (Moscao ve ark., 2020; Rose, 2010).
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1.4. Sinir Sistemi Uzerindeki Etkisi

Mobilizasyon, yalnizca kas-iskelet sistemini degil, sinir sistemiyle baglantili
proprioseptif duyular tizerinden hareket koordinasyonunu da iyilestirir. Sinir
sistemi, viicudun konumunu, hareketini ve kas gerginligini siirekli olarak
denetleyerek giivenli bir hareket saglar.

v Proprioseptif Duyular1 Artirir: Propriosepsiyon, viicudun uzaydaki
konumunu ve hareketini algilamasina yardimei olur. Mobilizasyon egzersizleri,
proprioseptif duyular1 gelistirerek hareketlerin daha kontrolli ve giivenli
yapilmasina olanak tanir (Jain ve ark., 2017).

v' Kas Gerginligini Azaltir: Sinir sistemi, kaslarin gerginligini ayarlamak
icin kritik bir rol oynar. Mobilizasyon egzersizleri sinir sistemine sinyaller
gondererek kaslarin gerginligini azaltir, boylece rahatlamis ve esnek bir kas
yapist olusturur (Sadeghi ve ark., 2021).

v" Noromiiskiiler Koordinasyonu Gelistirir: Mobilizasyon egzersizleri,
kas ve sinir sistemi arasinda daha giiclii bir bag kurar. Bu durum, hareketlerin
daha akici, dengeli ve giiglii yapilmasini saglar (Luo & Yang, 2023).

1.5. Fonksiyonel Performansi Artirir

Mobilizasyon egzersizleri, Ozellikle sporcularda ve fiziksel olarak aktif
bireylerde performansin artirilmasina katkida bulunur. Bu egzersizler kas-iskelet
sistemini harekete hazirlayarak, gii¢, hiz ve denge gibi performans faktorlerini
destekler.

v Spor Performansim Destekler: Atletik performans, kaslarin esnekligi
ve eklem hareket acikligi ile dogrudan iligkilidir. Mobilizasyon, sporcunun
hareketlerini daha 6zgiir yapmasini saglayarak performansini artirir (Ramsey ve
ark., 2003; Selvam & Vaithianathan, 2019).

v" Yaralanma Riskini Azaltir: Mobilizasyon eksikligi, kas ve eklem
sertligine yol acarak yaralanma riskini artirir. Mobilizasyon c¢aligmalari,
dokularin esnekligini ve dayanikliligini artirarak yaralanma riskini azaltir (Howe
ve ark., 2022).

v Hareket Ekonomisini iyilestirir: Hareket ekonomisi, kas ve eklemlerin
minimal enerjiyle optimal performans gdéstermesi anlamina gelir. Mobilizasyon,
viicut hareketlerinin daha az enerji harcayarak yapilmasina olanak tanir (Howe
ve ark., 2022; Ramsey ve ark., 2003).

1.6. Rehabilitasyon ve Agr1 Yonetimi Uzerindeki Etkisi

Mobilizasyon egzersizleri, agri yonetimi ve rehabilitasyon siireglerinde de
o6nemli bir rol oynar. Kas-iskelet sistemi yaralanmalarinin tedavisinde
mobilizasyonun iyilesme siirecini hizlandirdigi ve agriy1 hafiflettigi goriilmistiir.
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v' Agriy1 Azaltir: Mobilizasyon, dokularin gerilmesini azaltarak agriyi
hafifletir. Ozellikle kronik agr1 sorunlarinda mobilizasyon uygulamalari, sinir
sistemini de rahatlatici etkisiyle agr1 esigini artirabilir (Judge, 2003; Mclnerney
& Mclnerney, 1992).

v Yaralanma Sonrasi Fonksiyonel Iyilesmeyi Destekler: Yaralanma
sonrasi eklem hareketliligi sinirlanabilir. Mobilizasyon, hareket agikligini eski
haline getirerek rehabilitasyon siirecini hizlandirir (Judge, 2003).

v" Skar Dokularin1 Esnetir: Ameliyat veya yaralanma sonrasinda olusan
skar dokulari, c¢evresindeki dokulara gore daha sert olabilir. Mobilizasyon
caligmalar1, skar dokularinin esnemesine ve cevre dokularla uyumlu hale
gelmesine katki saglar (Mclnerney & Mclnerney, 1992; Whinnery & Whinnery,
2011).

1.7. Giinliik Hayat Kalitesini Artirir

Mobilizasyon, yalnizca spor performansini artirmakla kalmaz; giinliik yasam
aktivitelerini de kolaylastirmaktadir. Ornegin, uzun siire oturmak veya agir
kaldirmak gibi giinliik hareketlerde viicut mobilitesi daha saglikli ve kontrollii bir
hareket saglamaktadir.

v’ Postiirii  Tyilestirir:  Mobilizasyon egzersizleri, koti  durus
aliskanliklarindan kaynaklanan kas ve eklem dengesizliklerini diizeltebilir.
Ozellikle omurga mobilizasyonu, daha dik ve dengeli bir durus saglayarak
postiirii iyilestirir (Skopal ve ark., 2024).

v' Esnekligi Artirir: Glinliik hayatta egilme, donme gibi basit hareketlerde
bile esneklik biiyiik bir rol oynar. Mobilizasyon sayesinde bu tiir hareketler daha
kolay ve giivenli hale gelir (Brooks & Cressey, 2013; Sadeghi ve ark., 2021).

v Kas Stresini Azaltir: Giinliik yasamin stresinin kas gerginligi tizerinde
dogrudan etkisi olabilir. Mobilizasyon ¢alismalari, kaslarin daha rahat olmasina

olanak taniyarak stresin bedendeki olumsuz etkilerini hafifletir (Moscao ve ark.,
2020).

2. Stabilizasyon Nedir

Stabilizasyon, viicudun i¢ denge mekanizmalarini kullanarak eklemleri,
kaslar1 ve kemikleri dengede tutmaya yarayan bir siirectir. Viicut stabilizasyonu,
kaslarin eklemleri destekleme ve hareket sirasinda viicudu dengeleme becerisini
ifade etmektedir. Bu kavram, postiiriin korunmasi, denge, hareketlerin kontrollii
ve giivenli bir sekilde yapilmasi i¢in 6nemlidir. Stabilizasyonun kas-iskelet
sisteminde 6nemli bir yeri vardir. Hem giinliik hayattaki temel hareketleri hem
de sportif aktiviteleri giivenli hale getiren temel unsurlardan biridir (Akuthota ve
ark., 2008; Kahle & Gribble, 2009).
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Stabilizasyonun bilesenleri, kas-iskelet sisteminin dinamik ve statik
stabilizatorlerinden olusur. Dinamik stabilizatorler hareket sirasinda aktif olarak
dengeyi saglayan kaslardir, statik stabilizatorler ise daha pasif olan ve omurgaya,
eklemlere destek saglayan baglar, kikirdaklar ve kemik yapilar1 icermektedir.
Stabilizasyonun bilimsel yonleri, kas-iskelet sagligina, dengenin 6nemine ve
postiir iizerindeki etkilerine odaklamaktadir (Barrio ve ark., 2022).

2.1. Stabilizasyonun Kas-Iskelet Sistemindeki Yeri

Kas-iskelet sistemi, hareketi saglayan ve viicudu destekleyen kaslar, kemikler,
eklemler ve baglardan olugmaktadir. Stabilizasyon, bu sistemin giivenli ve
kontrollii bir sekilde hareket etmesini saglar ve eklem yaralanmalar1 ile omurga
problemlerini Onlemektedir. Stabilizasyonun kas-iskelet sistemine etkisi su
sekildedir:

v' Eklemleri Koruma: Stabilizasyon kaslari, eklem hareketini kontrol
ederek asir1 veya diizensiz hareketleri sinirlamaktadir. Ornegin, omuz ekleminde
rotator manset kaslari, omuzu stabilize eden dinamik stabilizatorlerdir ve omuz
hareketliligini giivenli smirlar iginde tutarlar. Ayni sekilde, diz ekleminde
kuadriseps ve hamstring kaslar1 diz stabilitesini saglamaktadir (Alizamani ve
ark., 2023).

v' Omurga Stabilitesini Saglama: Ozellikle core (gdvde) kaslar,
omurganin stabilitesinde kritik rol oynamaktadir. Omurga, ¢cok yonlii hareket
kapasitesine sahip oldugu i¢in core stabilizator kaslar1 tarafindan desteklenerek
ani hareketlerden kaynaklanan asir1 yiikklenmelere karsi korunmaktadir. Bu kaslar
arasinda transversus abdominis, multifidus, diyafram ve pelvik taban kaslar1 gibi
derin stabilizat6rler bulunmaktadir (Akuthota ve ark., 2008; Kahle & Gribble,
2009).

v" Viicut Yiiklerinin Dengeli Dagitimi: Stabilizasyon kaslari, viicudun
agirligini kemik yapilar ve eklemler boyunca dengeli bir sekilde dagitmaktadir.
Bu durum, kaslar ve eklemler iizerindeki asir1 yiiklenmeyi azaltmaktadir.
Stabilizasyon eksikligi, agirhk dagiliminda dengesizlige ve dolayisiyla
yaralanmalara yol acgabilmektedir (Akuthota ve ark., 2008; Kahle & Gribble,
2009).

2.2. Stabilizasyonun Viicut Dengesi Uzerindeki Onemi

Denge, stabilizasyon mekanizmalar1 sayesinde viicudun belirli bir pozisyonda
veya hareket sirasinda kontrol edilmesi anlamina gelmektedir. Denge
saglandiginda hareketlerin dogrulugu ve giicli artar, yaralanma riski azalir.
Stabilizasyonun denge tizerindeki etkisi hem giinliik yasam aktivitelerinde hem
de sportif performansta ¢ok 6nemli bir rol oynamaktadir.
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v' Proprioseptif Geri Bildirim: Propriosepsiyon, viicudun kendi
pozisyonunu algilama yetenegidir ve dengeyi saglamak icin gereklidir.
Stabilizasyon kaslari, proprioseptif duyular araciligiyla viicudun pozisyonunu
sinir sistemine bildirir ve dengeyi saglamak i¢in gerekli diizeltmeleri yapar (Zarei
& Norasteh, 2021).

v Dinamik Denge Saglama: Stabilizasyon kaslari, hareket sirasinda viicut
agirhigm dogru bir sekilde yonlendirmeye ve dengesiz zeminlerde veya ani
hareketlerde viicudun diismesini dnlemeye yardimcei olur. Ozellikle sporcularda,
hareket sirasinda dengeyi koruma yetenegi, performansin kritik bir pargasidir
(Skopal ve ark., 2024).

v Statik Dengeyi Koruma: Viicut pozisyonu degistirilmeden dengede
tutuldugunda statik denge saglanir. Stabilizasyon, statik dengeyi korumak i¢in
kas ve eklemleri kontrol ederek sabit pozisyonda bile dengeyi saglar. Bu durum,
uzun siire oturma veya ayakta durma gibi pozisyonlarda postiirii destekleyerek
omurga saglhigmi korur (Akuthota ve ark., 2008; Barrio ve ark., 2022).

v'  Diisme ve Yaralanma Riskini Azaltma: Stabilizasyon kaslarinin
giiclenmesi, 6zellikle yash bireylerde diisme riskini azaltir. Giicli stabilizasyon
kaslar1 viicudun dengesini artirir, bu da 6zellikle ani hareketler sirasinda viicudun
dengesini koruyarak diigme ve yaralanma riskini azaltir (Shibata, 2020).

2.3. Stabilizasyonun Postiir Uzerindeki Etkileri

Postiir, viicudun tiim parcalarinin birbiriyle uyum ic¢inde olmasim ifade
etmektedir ve saglikl bir postiir, stabilizasyon kaslarinin aktif olarak ¢calismasin
gerektirmektedir. Stabilizasyon kaslari, viicut durusunun korunmasinda ¢ok
onemli bir rol oynamaktadir. Zayif stabilizasyon, kotli postiire omurga
problemlerine ve kas-iskelet agrilarina yol agabilmektedir.

v" Dik Durus ve Omurga Destegi: Core bolgesi stabilizasyon kaslari,
omurgay1 destekleyerek dik bir durus saglar. Zayif core kaslari, omurganin dogal
kavislerinin bozulmasia yol agabilir ve bu da postiirel problemlere, drnegin
lordoz (bel gukurlugu) veya kifoz (sirt kamburlugu) gibi durus bozukluklarina
neden olabilir (Skundric ve ark., 2021).

v’ Kas Dengesizliklerini Onleme: Stabilizasyon eksikligi, viicut
durugunda simetri kaybina ve kas dengesizliklerine yol agabilir. Kas
dengesizlikleri omurganin, pelvisin ve diger eklemlerin hizasini bozar, bu da kotii
postiire neden olur. Stabilizasyon kaslarinin gelistirilmesi, kas dengesizliklerini
azaltarak postiiral hizalamayi iyilestirir (Kang, 2015).

v" Omurga ve Pelvis Kontrolii: Stabilizasyon kaslari, omurga ile pelvis
arasindaki baglantryr saglikli bir pozisyonda tutar. Ozellikle transversus
abdominis ve pelvik taban kaslari, karin i¢i basinci diizenleyerek omurga ve
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pelvisi stabilize eder. Bu durum, yiiriiyiis ve kosu gibi hareketler sirasinda
omurgay1 destekler ve viicut durusunu korur (Kang, 2015).

v Postiiral Kas Dayamklih@mi Artirir: Iyi bir postiir saglamak igin
yalnizca kaslarin giicli degil, dayamkliligi da 6nemlidir. Stabilizasyon kaslari,
uzun silire boyunca postiirii koruyabilme kapasitesine sahip olmalidir. Diizenli
stabilizasyon c¢aligmalari, postiiral kaslarin dayanikliligini artirarak, yorulmadan
uzun siire boyunca postiirii koruyabilmeyi saglar (Hamlyn ve ark., 2007).

3. Core Egzersizleri

Core (govde) kaslari, viicudun orta bolgesinde yer alir ve omurga ile pelvis
arasindaki dengeyi saglayarak tiim viicudun stabilitesinde kritik rol
oynamaktadir. Bu kaslar, viicudun dengesini korur, postiirii diizenler ve
hareketlerin kontrollii bir sekilde yapilmasina olanak tanir. Core kaslari,
stabilizasyon kaslarinin merkezini olusturarak viicudun {ist ve alt boliimleri
arasindaki baglantiy1 saglamaktadir (Teixeira ve ark., 2019).

Core bolgesi kaslari arasinda transversus abdominis, rektus abdominis,
internal ve external oblikler, multifidus, pelvik taban kaslar1 ve diyafram gibi
derin ve ylizeysel kaslar bulunmaktadir. Bu kaslar, viicudu dengede tutmak ve
hareket sirasinda omurgay1 korumak i¢in birlikte ¢alisir (Teixeira ve ark., 2019).

3.1. Core Kaslarinin Viicudun Temel Stabilizatorleri Olarak Rolii

Core kaslari, viicut i¢in bir destek merkezi olusturur ve 6zellikle omurganin
hareketleri sirasinda kritik destek saglamaktadir. Core stabilizasyonu, dinamik
hareketlerin kontrol edilmesine, kaslarin daha etkin calismasina ve viicut
mekaniklerinin dogru islemesine yardimei olur.

v Omurga Korumasi ve Stabilizasyonu: Core kaslari, omurganin dogru
hizalanmasin1 saglayarak, omurgaya yiik bindiginde dengesiz hareketlerin 6niine
gecmektedir. Ozellikle transversus abdominis ve multifidus kaslari, omurga
stabilitesinde baslica rol oynamaktadir (Oliva-Lozano & Muyor, 2020).

v Viicut Merkezini Destekleme: Core kaslar, viicudun merkezinde
bulunarak diger kaslarin hareketine desteklemekte ve bu merkezden gii¢
aktarimini saglanmaktadir. Bu durum hem iist hem de alt viicut hareketlerinde
giic ve kontrol saglamaktadir (Rodriguez-Perea ve ark., 2023).

v Kas-iskelet Dengesini Saglama: Core stabilitesi, viicudun genel denge
sisteminin bir par¢asidir ve diger stabilizasyon kaslariyla uyum iginde ¢alisarak,
kas ve eklem dengelerini korumaktadir. Ozellikle yogun hareketlerin yapildig
spor dallarinda, core kaslar1 viicudu hareket sirasinda dengede tutmaya yardimci
olur (Rodriguez-Perea ve ark., 2023).
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3.2. Postiir Uzerindeki Etkisi

Core kaslari, saglikli bir postiiriin korunmasinda temel rol oynamaktadir.
Giiglii core kaslari, viicut durusunu destekleyerek omurganin dogal egrilerini
korur ve kas dengesizliklerinin oniine geger. Zayif core kaslar1 ise, kotii postiire,
omurga egriliklerine ve durus bozukluklarina yol agabilir.

v" Dogru Omurga Hizalanmasi: Core kaslari, omurgayr notr bir
pozisyonda tutarak viicut hizalamasini destekler. Omurganin dogru hizalanmas,
durus bozukluklarin1 6nler ve bel agrilari gibi postiiral problemlerin gelisme
riskini azaltir (Wirth ve ark., 2017).

v Kas Dengesizliklerini Azaltma: Core boélgesi giigli oldugunda,
viicuttaki diger kas gruplariin daha dengeli ¢alismasi saglanir. Zayif core kaslari
ise, Ozellikle sirt, kalgca ve omuz kaslarinda dengesizliklere neden olabilir. Bu
dengesizlikler, omurga ve eklemler iizerinde asimetrik bir yiik olusturarak
postiiral problemleri artirir (Clark ve ark., 2018; Wirth ve ark., 2017).

v' Pelvis Dengesini Koruma: Core kaslari, pelvis bolgesini de
destekleyerek alt viicut ve omurga arasindaki dengeyi saglar. Pelvisin dogru
pozisyonda kalmasi, yiirliyiis, kosu ve oturma gibi aktivitelerde omurga
tizerindeki baskiy1 azaltir (Clark ve ark., 2018).

3.3. Denge Uzerindeki Etkisi

Core kaslari, viicudun dengesini saglamak i¢cin omurga ve pelvis bolgesine
destek verir. Gii¢lii bir core yapisi hem statik hem de dinamik denge tizerinde
pozitif etki yaparak hareketlerin kontrollii bir sekilde yapilmasini saglar.

v"  Dinamik Dengeyi Saglama: Core kaslari, hareket sirasinda viicudun
stabil kalmasina yardimci olur. Ozellikle kosu, ziplama, déniis gibi hizli
hareketlerde core kaslarinin gii¢lii olmasi, viicut dengesini koruyarak yaralanma
riskini azaltir (Oliva-Lozano ve Muyor, 2020; Rodriguez-Perea ve ark., 2023).

v' Statik Dengeyi Artirma: Denge sadece hareket sirasinda degil, sabit
dururken de Onemlidir. Core kaslari, ayakta dururken, otururken veya bir
pozisyonda sabit dururken viicudun dengesini korumada temel rol oynar.
Ozellikle yoga ve pilates gibi aktivitelerde core kaslarmin bu stabiliteye katkis
belirgindir (Okada ve ark., 2011).

v Proprioseptif Gelisim: Core kaslari, propriosepsiyon yani viicudun
kendi pozisyonunu algilama yetenegi lizerinde etkilidir. Core kaslar1 zayif olan
kisiler, proprioseptif duyularin1 kullanmada zorluk yasayabilir. Giiglii bir core
yapist, sinir sisteminin viicudun pozisyonunu daha iyi algilamasini ve dengesini
saglamasini destekler (Okada ve ark., 2011).

4. Viicudun Mobilizasyon, Stabilizasyon ve Core Kaslari
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Mobilizasyon, stabilizasyon ve core kaslari, viicutta hareketin saglanmasinda,
dengeli bir postiiriin korunmasinda ve eklem sagliginin siirdiiriilmesinde kritik
rol oynamaktadir. Bu kas gruplari ve eklemler, bir arada galisarak viicuda hareket
kabiliyeti, denge ve dayaniklilik kazandirmaktadir. Mobilizasyon kaslar1 eklem
hareket agikligini artirirken, stabilizasyon kaslar1 bu hareketler sirasinda dengeyi
korumaktadir. Core kaslar ise viicudun merkezinde bulunarak hem hareketi
destekler hem de stabiliteyi saglamaktadir.

4.1. Eklemler ve Hareket Acikhgi

Ana eklemler olan omuz, kalga ve diz eklemleri, viicudun mobilizasyonunu
ve hareket kabiliyetini saglamada 6nemli rol oynamaktadir. Bu eklemlerin
hareket acikligi, viicut hareketlerinin rahatlikla yapilabilmesi icin gereklidir.
Ancak her eklem, sahip oldugu hareket acikligina gore belirli bir sinirlama iginde
hareket etmektedir.

v" Omuz Eklemi (Glenohumeral Eklem): Omuz eklemi, viicuttaki en
hareketli eklemlerden biridir ve hem fleksiyon, ekstansiyon, abdiiksiyon,
addiiksiyon hem de i¢ ve dis rotasyon gibi bircok hareket yapabilir. Bu genis
hareket aciklig1 sayesinde kollarin genis bir yelpazede hareket etmesi saglanir.
Omuz ekleminin mobilizasyonu, kol hareketlerinde 6zgiirliik saglar ve yaralanma
riskini azaltir (Bauer & Muehlbauer, 2022).

v' Kal¢a Eklemi (Femur-Asetabulum Eklem): Kalga eklemi, viicudun
ana yiik tastyan eklemlerinden biridir ve giiglii baglar ile desteklenmistir. Flexion,
ekstansiyon, abdiiksiyon, addiiksiyon, i¢ ve dis rotasyon gibi bir¢ok hareketi
yapabilen kalga eklemi, viicut agirhigmin dengelenmesi ve alt viicudun hareket
kabiliyeti i¢in gereklidir. Kalca eklemindeki mobilizasyon, yiiriiyiis ve kosu gibi
hareketlerde viicuda stabilite saglar (Wang ve ark., 2024).

v' Diz Eklemi (Tibiofemoral Eklem): Diz eklemi, temel olarak fleksiyon
ve ekstansiyon hareketleri yapar. Diz ekleminin stabilizasyonu ve mobilizasyonu,
alt viicut hareketliligi icin 6nemlidir. Mobilizasyon, diz eklemi ¢evresindeki
kaslar1 esneterek hareket agikligimi artirirken stabilizasyon, yiik tasiyan
hareketlerde eklemi korur (Huxel Bliven & Anderson, 2013).

4.2. Kaslarin Islevsel Simflandirilmasi

Kaslar, iglevlerine goére mobilizasyon, stabilizasyon ve core kaslar1 olarak
siniflandirilabilir. Bu siniflandirma, kaslarin hareket sirasindaki gorevlerini ve
viicut fonksiyonlarini destekleme rollerini anlamada 6nemlidir (Carr ve Feit,
2021; Olson, 2013).

v" Mobilizasyon Kaslari: Bu kaslar, hareketlerin gergeklestirilmesinde
temel gorevi istlenir. Ornegin, bacaklarda kuadriseps, hamstringler, omuz
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bolgesinde deltoid kaslar1 mobilizasyon kaslar1 arasinda yer alir. Bu kaslar, hizli
hareketlerde ve genis agili hareketlerde aktif rol oynar (Carr & Feit, 2021).

v Stabilizasyon Kaslar1: Stabilizasyon kaslari, viicut pozisyonunu
koruyarak eklem ve omurga sagligini destekler. Omurganin ¢evresinde yer alan
derin kaslar (6rnegin, multifidus, erector spinae), omurgayr ve eklemleri sabit
tutarak viicut dengesini saglar. Stabilizasyon kaslarinin gorevi, ani hareketlerde
eklemlere gelen yiikii dengelemek ve viicuda denge saglamaktir (Carr & Feit,
2021).

v" Core Kaslar1: Core kaslar1, viicudun merkezinde bulunarak stabilite ve
gli¢ saglar. Transversus abdominis, rektus abdominis, oblik kaslar, bel ve pelvik
taban kaslar1 core bolgesini olugturur. Bu kaslar, omurganin ve pelvik bdlgenin
dengelenmesinde rol oynar. Core kaslari, stabilizasyon kaslari ile birlikte
calisarak denge ve hareket giivenligi saglar (Olson, 2013).

Bu kas gruplarmin islevsel olarak ayrimi hem giinliikk aktivitelerde hem de
sporcularda performansin  artirilmasinda  6nem  tasimaktadir.  Ozellikle
mobilizasyon ve stabilizasyon kaslarinin dengeli bir sekilde giiclendirilmesi,
sakatlik riskini azaltir ve eklem sagligini destekler.

4.3. Core Kaslar1 Anatomisi ve Islevleri

Core bolgesi, omurga ve pelvik bolgenin ¢evresindeki kaslardan olusur ve
viicudun dengesini korumak, hareketleri kontrol etmek ve giic saglamak gibi
bir¢ok temel fonksiyonu desteklemektedir. Core kaslari, i¢ ve dis core kaslari
olarak ikiye ayrilabilir (Olson, 2013).

v" Karmn Kaslari:

o Transversus Abdominis: Karm bolgesinin en derin katmaninda yer alir
ve omurganin cevresinde bir koruma saglar. Karin i¢i basinci diizenleyerek
stabilite kazandirir.

o Rektus Abdominis: Karmn bolgesinin yiizeyinde bulunur ve omurganin
one dogru biikiilmesini saglar. Ayn1 zamanda abdominal basinci artirarak core
stabilitesine katkida bulunur.

o Oblik Kaslar: i¢ ve dis oblikler olarak smiflandirilir. Omurganin yana
egilmesi ve rotasyon hareketlerini saglarlar. Karin kaslarinin ¢evresinde stabilite
olusturarak viicudun saga ve sola donmesini kolaylastirir.

v" Bel Kaslart:

o Erector Spinae: Omurga boyunca uzanir ve omurganin dik durmasini
saglar. Ayn1 zamanda, bel ve sirtin stabilitesine katkida bulunarak postiirii korur.

o  Multifidus: Omurganin her iki tarafinda yer alan bu kii¢iik kaslar,
omurgaya esneklik kazandirirken, omurga hizalamasini saglar. Core
stabilitesinde Kilit rol oynar.
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v' Pelvik Kaslar:

o Pelvik Taban Kaslar1: Pelvik bolgeyi destekleyerek idrar ve bagirsak
kontroliinii saglar. Bu kaslar, core stabilitesi i¢in onemlidir ve pelvisin hareketine
katkida bulunur.

o Gluteus Kaslari: Kalca bolgesinde yer alan bu kaslar, bacak
hareketlerini destekler ve omurga stabilitesine katki saglar.

5. Dinamik Mobilizasyon Teknikleri

Dinamik mobilizasyon, eklem hareketliligini artirmak ve kaslar1 1sindirmak
amaciyla yapilan kontrollii, tekrarli hareketleri igermektedir. Genellikle egzersiz
oncesi 1sinma olarak kullanilir ve viicuda egzersize hazirlik yapma sansi
tamimaktadir (Brooks & Cressey, 2013; Mclnerney & Mclnerney, 1992; Skopal
ve ark., 2024).

v" Amagc ve Faydalari:

o Kan Akisim Artirma: Dinamik mobilizasyon hareketleri, kaslara ve
eklemlere daha fazla kan akis1 saglar, bu da dokularin daha esnek hale gelmesine
yardimce1 olur.

o  Sinir Sistemi Aktivasyonu: Dinamik hareketler, sinir sistemi iizerinde
olumlu bir etki yaparak kaslarin ve eklemlerin koordinasyonunu gelistirir. Bu
sayede viicut, hizl1 ve kontrollii hareketlere daha hazir hale gelir.

o Yaralanma Riskini Azaltma: Kaslar isinmadan yapilan ani hareketler
veya zorlayici egzersizler, yaralanma riskini artirabilir. Dinamik mobilizasyon,
kaslar1 1sindirarak ve hareket agikligini artirarak bu riski azaltir.

v Uygulama Ornekleri:

o Bacak Sallama (Leg Swings): Bacaklar1 6ne, arkaya ve yana dogru
sallayarak kalca ekleminde hareket agikligini artirir.

o Kol Dairesi (Arm Circles): Kollar1 dairesel hareketlerle ¢evirerek omuz
ekleminde mobilizasyonu saglar.

o Kalca Dondiirme (Hip Rotations): Kalgay1 dne ve arkaya dondiirme
hareketiyle kalga eklemindeki esnekligi artirir.

o Lunge with Twist: Akciger kapasitesini artirmaya yonelik bu hareket,
omurgada ve bacaklarda dinamik mobilizasyon saglar.

Dinamik mobilizasyon, ayni zamanda sporcularda performansi artirmak i¢in
kullanilir. Egzersiz oncesinde yapilan dinamik mobilizasyon hareketleri, sinir
sistemini ve kaslar1 aktif hale getirerek viicudu daha hizli ve ¢evik bir hale getirir.
Bu durum, 6zellikle patlayici gii¢ gerektiren spor dallarinda oldukca dnemlidir.

6. Statik Mobilizasyon Teknikleri
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Statik mobilizasyon, kaslar1 belirli bir siire boyunca sabit bir pozisyonda
tutarak yapilan esneklik artirma teknikleridir. Dinamik mobilizasyonun aksine,
statik mobilizasyon hareketleri, egzersiz sonrasinda veya viicudu sakinlestirme
amaciyla uygulanir. Bu teknik, kaslar1 ve eklemleri gererek gevsemeyi
saglamaktadir (Akuthota ve ark., 2008; Barrio ve ark., 2022).

v' Amagc ve Faydalar:

o Kas Uzunlugunu Artirma: Statik mobilizasyon, kaslarin uzun siireli
gerilmesi ile kas liflerinde uzamay1 destekler. Bu da kaslarin daha esnek hale
gelmesine katkida bulunur.

o Esneklik Kazanim: Statik mobilizasyon hareketleri, kaslarin
esnekligini artirarak eklemlerin hareket agikligimi gelistirir. Bu durum, viicutta
hareketlerin daha genis bir yelpazede yapilabilmesini saglar.

o Gevseme ve Kas Gerginligini Azaltma: Kaslar, 6zellikle yogun bir
antrenmandan sonra gergin olabilir. Statik mobilizasyon, kaslarin gevsemesine
ve viicutta olusan gerginligin azalmasina yardimci olur.

o Postiiral Diizeltme: Esneklik artirici statik egzersizler, postiiral kas
dengesizliklerini azaltir ve daha iyi bir durus kazandirir. Ozellikle uzun siireli
oturma veya ayakta durma gibi durumlardan kaynaklanan postiiral bozukluklari
onlemede etkilidir.

v Uygulama Ornekleri:

o Hamstring Stretch: Bacaklarin arkasindaki hamstring kaslarini
esneterek diz arkasinda ve kalga bolgesinde hareket agikligini artirir.

o Butterfly Stretch: Dizler ve kalga eklemlerini esneterek i¢ uyluk
bolgesinde esneklik saglar.

o Kedi-inek Pozu (Cat-Cow Pose): Omurgay1 esnetmek icin kullanilan
bir tekniktir ve sirt ile bel bolgesindeki hareket acikligini artirir.

o One Egilme (Forward Fold): Bel ve bacaklarin arkasindaki kaslari
gererek esneklik saglar.

Statik mobilizasyon egzersizleri, ayni zamanda giinliik hayattaki hareketlerin
kalitesini artirarak kas-iskelet sagligina olumlu etki yapar. Bu teknikler, stresin
azalmasina ve viicudun rahatlamasina yardimci olarak zihinsel sagliga da katkida
bulunur.

7. Dinamik ve Statik Mobilizasyonun Kombinasyonu

Dinamik ve statik mobilizasyon teknikleri birlikte kullanildiginda, eklem
sagligin1 ve kas esnekligini gelistirmede etkili bir yontem sunar. Antrenman
oncesinde dinamik mobilizasyon ile viicudu isitmak ve hareket acikligini
artirmak, antrenman sonrasinda ise statik mobilizasyon ile esnekligi desteklemek
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viicudun her iki teknikten de maksimum diizeyde fayda saglamasimi saglar
(Okada ve ark., 2011; Ramsey ve ark., 2003; Rose, 2010).

e Isinma (Dinamik Mobilizasyon) — Antrenman — Soguma (Statik
Mobilizasyon): Bu diizenleme, kaslar1 hem egzersiz 6ncesinde hazir hale getirir
hem de antrenman sonrasi toparlanmay1 kolaylastirir.

e Esneklik ve Hareket Acikhigi Kazammm: Dinamik ve statik
mobilizasyonun diizenli uygulanmasi, eklem ve kaslardaki esnekligi gelistirir. Bu
da hareket agikligini artirarak giinliik aktivitelerin daha rahat yapilmasini saglar.

e Yaralanma Onleme: Dinamik mobilizasyonla 1sinma ve statik
mobilizasyonla soguma yapmak, yaralanma riskini azaltmada 6nemlidir.
Eklemler ve kaslar uygun sekilde hazirlandiginda, aniden yapilacak zorlayici
hareketlerde yaralanma riski azalir.

8. Baslangic, Orta ve Tleri Seviye Core Egzersizleri
Core egzersizleri, fitness seviyesine gore uyarlanabilir. Iste her seviye icin
Onerilen egzersizler:

Baslangi¢ Seviyesi

v Pelvic Tilt: Pelvisin yukar1 kaldirilmasi, belin yerle temasini koruyarak
karin kaslarini aktif hale getirir.

o Uygulama: Sirt iistii yatarak dizlerinizi biikiin. Pelvisinizi yukar1 dogru
iterek belinizi yere dogru bastirin. 10-15 tekrar yapin.

v Dead Bug: Core kaslarin1 gii¢lendiren hem st hem alt viicut
koordinasyonunu gelistiren bir egzersizdir.

o Uygulama: Sirt iistii yatarak kollarinizi yukari kaldirin ve dizlerinizi 90
derece biikiin. Bir kol ve kars1 taraftaki bacagi yere dogru indirin, sonra baglangic
pozisyonuna doniin. 10-12 tekrar.

Orta Seviye

v" Bird Dog: Denge ve core stabilitesini artiran dinamik bir egzersizdir.

o Uygulama: Dort ayak pozisyonunda iken, bir kolu ve karsi taraftaki
bacag1 ayni anda yukari kaldirin. 10-12 tekrar her taraf i¢in.

v Stability Ball Pass: Core kaslarini giiglendiren ve dengeyi gelistiren bir
egzersizdir.

o Uygulama: Sirt iistli yatarak bir stability ball’u ayaklarinizin arasinda
tutun. Topu basiniza kadar getirin, ardindan tekrar ayaklariniza geri gegirin. 10-
12 tekrar.

Ileri Seviye

v' Hanging Leg Raise: Alt karin kaslarin1 hedef alan zorlu bir egzersizdir.
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o Uygulama: Asilma barina asilarak bacaklarinizi diiz bir sekilde yukari
kaldirin. 8-10 tekrar.

v TRX Atomic Push-Up: Core kaslarini ve st viicut gilictinii artiran
kombinasyon bir egzersizdir.

o Uygulama: TRX kayislarindan destek alarak plank pozisyonuna gegin,
ardindan gogsiiniizii yere yaklastirip iterek yukart dogru itin. Bacaklarinizi
dizlerinizle karniniza ¢ekin ve tekrar diizeltin. 8-10 tekrar.

9. Core Giiclendirme icin Ek Araclar
Core egzersizleri igin ¢esitli ekipmanlar kullanilabilir. Bu araglar,
egzersizlerin etkinligini artirarak core kaslariin giliglenmesine yardimci olur.

Medicine Ball

v' Agirlik ve Kontrol: Medicine ball kullanarak core egzersizleri yapmak,
ekstra agirlik ekleyerek kaslar1 daha fazla zorlar.

v Ornek Egzersiz: Medicine ball ile squat yaparken yukari dogru atis
(medicine ball slam) hareketi, core kaslarini ve iist viicut giiciinii ¢aligtirir.

Direnc¢ Bandi

v" Diren¢ Uygulama: Direng bandi, core kaslarina ek direng saglayarak
giiclenmelerine yardimci olur.

v Ornek Egzersiz: Diren¢ bandi ile Russian twist hareketi yaparak yan
karm kaslarini gii¢lendirin.

TRX

v' Asih Egzersizler: TRX, core kaslarmin stabilitesini artirmak igin asili
pozisyonda ¢aligmay1 saglar.

v' Ornek Egzersizz TRX ile yapilan plank hareketi, core kaslarin
giiclendirirken dengeyi de artirir.

Core egzersizleri, bel sagligin1 korumak, viicut dengesini artirmak ve genel
fiziksel dayaniklilig1 gelistirmek i¢in kritik 6neme sahiptir. Farkli seviyelerdeki
egzersizler ve uygun ekipman kullanimu ile core kaslarinin giiciinii artirarak daha
saglikli bir yasam siirdiirebiliriz.

SONUC

Bu caligmada ele alinan “Hareketin Temel Dinamikleri: Mobilizasyon,
Stabilizasyon ve Core Egzersizleri” baghgi altinda, hareket kabiliyetini
gelistirmek i¢in ii¢ temel bilesenin birbirleriyle olan iligkileri ve bu bilesenlerin
viicut tizerindeki etkileri bilimsel bir ¢er¢evede incelenmistir. Hareket sistemi
biyomekanigini gelistirmek, sadece kas giiciinii artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda
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eklem sagligin1 korumayi, postiiral dengeyi giliglendirmeyi ve motor kontrolii
iyilestirmeyi hedeflemektedir. Bu dogrultuda, mobilizasyon, stabilizasyon ve
core egzersizlerinin birlikte uygulanmasinin viicudu daha dengeli ve giiclii bir
yapiya kavusturdugu saptanmustir.

Mobilizasyon, eklem hareket acikligini artirarak, viicudun ¢esitli acilarda
serbestce hareket etmesine olanak tanimaktadir. Bu siireg, kas dokusunun ve bag
dokusunun esnekligini  destekleyerek hareket sinirlamalarimi  azaltir.
Aragtirmalar, mobilizasyon c¢alismalari ile eklem hareket agikliginda ve
dokularin elastikiyetinde belirgin bir iyilesme saglandigim gostermektedir.
Mobilizasyon eksikligi durumunda, giinliik yasam aktivitelerinde bile hareket
kisitlamalariin ortaya ¢iktig1 ve bu durumun zamanla kronik agri ve sakatlik
riskini artirdig bilinmektedir.

Stabilizasyon, viicudun denge ve postiiriinii koruyarak, ozellikle ana kas
gruplari ve destekleyici kiigiik kaslar arasindaki uyumu saglamak icin gereklidir.
Stabilizasyon calismalarinin kas kontrolii ve postiiral denge tizerindeki olumlu
etkileri, sportif performansin yani sira genel fiziksel dayaniklilikta da belirgin bir
artis saglamaktadir. Stabilizasyon eksikliginin ise hareket esnasinda asir
kompansasyonlara, yaralanmalara ve postiir bozukluklarina yol acabilecegi
gosterilmistir.

Core egzersizleri, omurga ve pelvis etrafinda derin kaslari hedef alarak
viicudun genel giiclinii ve stabilitesini artirir. Core bolgesi, viicudun tiim
hareketlerinde aktif bir rol oynadigi i¢in, bu bolgenin dayanikliligi hareket
kapasitesinin ve denge performansinin temelini olusturur. Core egzersizlerinin
diizenli uygulanmasi, bel ve pelvik bolgedeki agrilarin Snlenmesi ve denge
performansinda belirgin bir artis saglamak agisindan énemlidir. Ayrica, core
bolgesi stabilitesinin sportif performansta gii¢ aktarimini artirarak enerji tasarrufu
sagladig1 ve yaralanma riskini azalttig1 yapilan ¢caligmalarla desteklenmistir.

Sonug olarak, bu calisma, hareket sisteminin optimal performansini saglamak
amacityla mobilizasyon, stabilizasyon ve core egzersizlerinin birlikte
uygulanmasinin hem giinliik yasam aktivitelerinde hem de sportif performansta
Oonemli yararlar sundugunu ortaya koymaktadir. Biyomekanik etkinligi artiran bu
yaklagim, hareket kabiliyetini maksimum diizeye ¢ikarirken sakatlik riskini
minimize etmektedir. Hareket sisteminin dengeli bir sekilde ¢aligmasi, uzun
vadede eklem ve kas sagligini koruyarak yasla birlikte azalan hareket kapasitesini
giiclendirmekte ve fiziksel islevselligi desteklemektedir. Bu bulgular, hareket
bilimi ve egzersiz programlamasi alaninda saglik profesyonelleri i¢in 6nemli bir
referans saglamaktadir.
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GIRIS

Post-Activation Performance Enhancement (PAPE: Aktivasyon Oncesi
Performans Artig1), spor biliminde performans artirma yaklagimlarini
derinlemesine etkileyen, biyomekanik ve fizyolojik temellere dayanan bir
kavramdir. Kaslarin kisa stireli yiiksek yogunluklu bir aktivasyon sonrasi gegici
olarak daha fazla gii¢ iiretme kapasitesine ulagmasini saglayan PAPE, motor
tinitelere gonderilen sinyallerin etkinligini artirarak sinir-kas sisteminin
performans potansiyelini yiikseltir. PAPE’nin sagladigi gegici giic artisi,
ozellikle patlayici kuvvet, hiz ve maksimal gii¢ gerektiren spor dallarinda belirgin
performans artiglar1 saglayabilmektedir.

PAPE etkisinin temelinde, kaslarin dnceden aktive edilmesi yoluyla artan
motor iinite aktivasyonu ve sinirsel iletimde iyilesmeler yer almaktadir. Yiiksek
yogunluklu bir egzersizin ardindan kaslarin daha giiglii kasilma yetisi, motor
tinitelerin senkronize aktivasyonuyla ortaya ¢ikan daha yiiksek kasilma giiciine
dayanmaktadir. Ayrica, kas i¢i sicaklikta meydana gelen artisa, sinir sinyallerinin
kas lifi seviyesinde daha hizli iletilmesine katkida bulunmaktadir. Bu durum,
PAPE’nin temel fizyolojik mekanizmalarindan biri olup, kas performansinda
gozle goriiliir bir iyilesmeler saglamaktadir.

PAPE’nin modern spor performansina katkilari, bilimsel caligmalarla
desteklenmis olup, bu yontemin kisa siireli bir performans artig araci olarak
giivenle kullanilabilecegini gostermektedir. Ozellikle patlayici gii¢ gerektiren
hareketlerde (sprint, atlama, firlatma gibi hareketlerde) PAPE nin sagladig1 sinir-
kas uyumu, sporcularin gii¢ iiretme kapasitelerini arttirarak daha yiiksek
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performans sergilemelerine imkan tanimaktadir. Ayrica, PAPE uygulamalarimin
kisa dinlenme araliklariyla desteklenmesi, kaslarin optimal performans
noktasinda kalmasini saglayarak yorgunluk etkisini en aza indirmektedir.

Bu caligmanin amaci, PAPE’nin bilimsel temellerini detaylandirmak,
uygulama tekniklerini ve antrenman programlarina nasil dahil edilecegini
aciklayarak, bu yontemi performans artirici bir strateji olarak daha etkili
kullanmak isteyen sporcu ve antrendrlere rehberlik etmektir.

1. PAPE'nin Tanim ve Tarihgesi

1.1. PAPE’nin Tanim

PAPE, kaslar1 yiiksek yogunluklu bir aktiviteyle 6nceden aktive ederek gecici
bir gii¢ artis1 saglamay1 amaglayan bir antrenman teknigidir. PAPE, sporcularda
patlayict giic, hiz ve kuvvet performansini gegici olarak artirma hedefiyle
uygulanmaktadir (Krzysztofik ve ark., 2021). Ozellikle patlayic1 kuvvetin ve
yiiksek hizli hareketlerin gerektigi spor dallarinda (futbol, basketbol, giires,
atletizm gibi) performansi iyilestirmek ic¢in kullanilmaktadir. PAPE’nin
mekanizmasi, kaslarm yiiksek yogunluklu egzersiz sonrasinda kisa bir siireligine
daha giiclii bir kasilma potansiyeline sahip olmas1 prensibine dayanmaktadir. Bu
etki, motor Unitelere (kaslar1 aktive eden sinir gruplar1) génderilen sinyallerin
yogunlagsmasi ve kas liflerinin daha gii¢clii kasilmasiyla elde edilmektedir
(\Vargas-Molina ve ark., 2021).

1.2. PAPE’nin Tarihsel Gelisimi

PAPE, 19601 yillarda yapilan kas aktivasyonu ve giic artirma
caligmalarindan esinlenmistir. Ancak terim, modern egzersiz fizyolojisi
literatiiriinde 2000’lerin basindan itibaren net bir sekilde tanimlanmis ve
arastirmalara konu olmustur. i1k basta PAPE, Post-Activation Potentiation (PAP)
ile benzer olarak ele alinsa da bu iki kavramin arasindaki farklarin kesfiyle
birlikte PAPE’nin bagimsiz bir antrenman stratejisi oldugu anlagilmistir
(Blazevich & Babault, 2019).

e 1960’lar ve 1970’ler: Sinir-kas aktivasyonu iizerine ¢alismalar, yogun
egzersiz sonrasi kaslarin daha gii¢lii kasilmalar yapabildigini ortaya koymustur.
Ancak bu donemde PAPE, net bir sekilde tanimlanmamustir.

e 1980’ler ve 1990’lar: Spor bilimi arastirmalar1 PAP terimi {izerinden
yogunlasmustir. Kas performansinda iyilesme saglayan bu etkinin, sinir-kas
fonksiyonlarinin  gegici bir gekilde iyilestirilmesiyle baglantili oldugu
anlasiimistir.

e 2000’ler ve Sonrasi: PAP ve PAPE arasinda kavramsal ayrim
yapilmigtir. PAPE’nin yorgunluk giderici etkisi ve optimal performansi
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destekleme potansiyeli daha fazla arastirilmaya baslanmistir. PAPE, sporcular
icin stratejik bir gii¢ artis1 araci olarak yayginlasmustir.

1.3. Bilimsel Temeller: PAPE'nin isleyis Mekanizmasi

PAPE’nin etkisini agiklayan en onemli mekanizmalar, sinir-kas sistemi
tizerinden hareket eder. PAPE sirasinda gerceklesen biyolojik olaylar, kaslarin
antrenman sirasinda ve sonrasinda daha fazla giic iiretmesine katki saglar
(Blazevich & Babault, 2019). Bu mekanizmalarin baslicalari sunlardir:

1.3.1. Motor Unite Aktivasyonunun Artisi

PAPE ile yiiksek yogunluklu egzersiz yapildiginda, kaslar daha fazla motor
tiniteyi aktive etmeye bagslar. Motor iiniteler, kas kasilmalarini kontrol eden sinir
hiicreleri ve kas liflerinden olusur. Yiiksek yogunluklu egzersizlerle sinir
sisteminin bu tniteleri daha etkin bir sekilde harekete gec¢irdigi ve kasin daha
fazla gii¢ tretebildigi gozlemlenmistir (Fischer & Paternoster, 2024).

1.3.2. Kas I¢i Sicakhik Artis1 ve Enzim Aktivasyonu

Yiiksek yogunluklu egzersizler, kaslarin sicakligini artirmaktadir. Artan kas
sicaklig1, kas i¢i enzimlerin daha etkin ¢aligmasini saglar ve kas kasilma hizini
artirir. Bu, kaslarin daha hizli ve giiclii tepki verebilmesine yardimci olur
(Fontanetti ve ark., 2023).

1.3.3. Kas i¢i Kalsiyum Diizeylerinin Diizenlenmesi

PAPE uygulamalar1 sirasinda kas hiicrelerinde kalsiyum akig1 artar.
Kalsiyum, kaslarin kasilmasinda o6nemli bir role sahiptir. Artan kalsiyum
seviyesi, kas liflerinin daha hizl1 ve gii¢lii kasilmasini saglar, boylece kaslarin
aktivasyonu hizlanir ve performans artigi elde edilir (Fu ve ark., 2023).

2. PAPE’nin Fizyolojisi ve Mekanizmalari

PAPE, spor performansini artirmak igin sinir-kas sisteminde gegici bir
iyilestirme saglamay1 amaclayan bir stratejidir. Bu stratejinin fizyolojik temelleri,
kas kasilmasi, sinirsel aktivasyon, enerji sistemleri ve kas liflerinin metabolik
ozellikleri gibi pek ¢ok biyolojik stirecle iliskilendirilmektedir. PAPE'nin, sinir-
kas sistemi iizerinde hizla ortaya ¢ikan ancak kisa siiren bu performans iyilestirici
etkisi, dzellikle gii¢, hiz ve patlayict hareket gerektiren spor dallarinda avantaj
saglamaktadir (Fischer & Paternoster, 2024).
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2.1. Sinir-Kas Sistemi Uzerindeki Etkiler

PAPE, sinir-kas sisteminde gegici bir performans artisi saglayan ¢esitli
mekanizmalari tetiklemektedir. Kaslar yogun bir aktivasyona maruz kaldiginda,
motor lniteler (kas kasilmalarini kontrol eden sinirsel yapilar) daha yogun ve
senkronize sekilde calismaktadir. Bu, motor iinitelerin daha fazla kas lifiyle
baglanti kurmasini saglayarak ve kasilma giiciinii artirmaktadir. PAPEin etkin
oldugu siireglerde motor {inite rekrutmaninda (aktif motor iinite sayisi) bir artig
goriliir, bu artis ise kasilma giiciinde onemli bir iyilegsmeler saglamaktadir
(Blazevich & Babault, 2019).

Motor Tinitelerin aktivasyonunda gozlenen bu artig, yiiksek yogunluklu
aktivasyonla baglantili bir sinirsel adaptasyondur. Sinir hiicrelerinin kaslara
gonderdigi uyarlar, elektriksel sinyallerle kasilmay1 baslatmaktadir. Yiiksek
yogunluklu bir uyar1 sonrasinda sinir hiicreleri daha hizli tepki vererek kaslarda
daha biiyiik bir kuvvetin agiga ¢ikmasina olanak tanir. Béylece, PAPE nin sinir-
kas sistemi Tiizerindeki etkisi, kaslarin daha yiliksek bir giic kapasitesine
ulagmasini saglar (Laskin ve ark., 2021).

2.2. Kas i¢i Kalsiyum Salinim ve Kas Kasilmasi

PAPE'nin temel mekanizmalarindan biri, kas liflerinde kalsiyum saliniminin
gecici olarak artmasidir. Kas lifleri kasildiginda, hiicre i¢i kalsiyum iyonlar1 aktin
ve miyozin (kas kasilmasinda rol oynayan proteinler) arasinda baglantiyi
artirarak kasin kasilmasimi saglar. Yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda bu
kalsiyum iyonlarinin saliniminda artis goézlemlenir ve kalsiyum seviyesinin bu
artigi, kasin daha hizli ve gii¢li kasilmasini yol acar (Fontanetti ve ark., 2023;
Thapa ve ark., 2020).

Kalsiyum iyonlarinin hiicre ici hareketi, kas liflerinin elastikiyetini ve kuvvet
kapasitesini artirir. Bu durum, PAPE’nin temel fizyolojik etkilerinden biridir ve
sporcularin kisa stirede maksimum kuvvet sergilemelerine yardime1 olur. Ayrica,
artan kalsiyum salinim, kas liflerinde gecici olarak daha yogun bir kasilma etkisi
yaratarak, hareketin hiz ve patlayici giiciini artirir (Blazevich & Babault, 2019;
Fontanetti ve ark., 2023).

2.3. Kas I¢i Sicakhk Artis1 ve Enzim Aktivasyonu

Yiiksek yogunluklu bir aktivasyonun ardindan kaslarin sicakligi gecici olarak
artmaktadir. Artan sicaklik, kaslarm esnekligini ve sinirsel iletim hizin1 olumlu
yonde etkilemektedir. Kas sicakliginin artmasi, kas liflerinin daha hizli
kasilmasin1 saglayarak biyokimyasal tepkimeler hizlandirmaktadir. Kaslarda
1sinin artmast, sinir sinyallerinin daha hizli iletilmesine katkida bulunur ve kas
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liflerinin reaksiyon siiresini kisaltir. Bu mekanizma, PAPE sirasinda kas
aktivasyonunu optimize eden temel faktorlerden biridir (Purovié ve ark., 2022).

Kas i¢i sicaklik artis1 ayn1 zamanda kas i¢i enzimlerin aktivasyonunu da
artirmaktadir. Kas kasilmasi i¢in gerekli olan kimyasal reaksiyonlar1 hizlandiran
bu enzimler, daha fazla enerji agiga cikararak, kaslarin kuvvet kapasitesini artirir.
Bu enzimatik aktivite, PAPE'nin performans artirici etkisinin devam etmesine
katkida bulunarak kaslarin kisa siireli, yiiksek yogunluklu bir aktivasyon
sonrasinda daha yliksek bir enerji diizeyine sahip olmasini olanak tanimaktadir
(Rumeau ve ark., 2023).

2.4. Enerji Sistemleri ve ATP Uretimi

PAPE, kas aktivasyonunu artirarak sporcularin kisa siireli ve yiiksek
yogunluklu performanslarini gelistirmeyi amaglayan bir antrenman stratejisidir.
Bu yontem, enerji iiretiminde ATP (adenozin trifosfat) metabolizmasinin hizli bir
sekilde devreye girmesini gerektirir. Kas liflerinin yiiksek aktivasyon seviyeleri,
hizli bir ATP tiikketimini beraberinde getirirken, fosfokreatin sistemi bu siirecte
kritik bir rol oynamaktadir (Del Rosso ve ark., 2024). Bu sistem, kas hiicrelerinde
depolanan fosfokreatin (PCr) molekiillerinin, yiiksek enerji talebinin oldugu
anlarda ATP iiretmek icin kullanilmasiyla ¢aligmaktadir. Fosfokreatin, kreatin
kinaz enzimi araciligiyla ATP'ye doniiserek kaslarin hizli bir sekilde enerjiye
ulagmasini saglamaktadir. PAPE uygulamalari sirasinda, kaslar yiiksek miktarda
ATP tiikettikge, fosfokreatin sisteminin sagladigi hizl enerji temini, sporcularin
performanslarini maksimize etmesine olanak tanir (Del Rosso ve ark., 2024;
Krzysztofik ve ark., 2021).

PAPE sirasinda, fosfokreatin sisteminin sagladigi hizli enerji destegine ek
olarak, anaerobik glikoliz de devreye girer. Anaerobik glikoliz, glukozun oksijen
olmadan pargalanmasi yoluyla ATP iiretir ve bu siire¢, yogun fiziksel aktivite
sirasinda enerji gereksinimlerini karsilamada 6nemli bir rol oynar. PAPE
uygulamalarinda kaslar, yiiksek miktarda ATP {iretirken, anaerobik glikoliz
yoluyla saglanan ek enerji, kaslarin enerji eksikligine ugramadan yiiksek
performans sergilemesini destekler. Bu durum, PAPE'nin sinir-kas sistemini
destekleyen metabolik bir temel olusturur ve sporcularin kisa siireli yiiksek
yogunluklu performans gereksinimlerini karsilayabilmelerine yardimci olur
(Hodgson ve ark., 2005; Laskin ve ark., 2021).

Sonug olarak, PAPE'nin etkili bir sekilde uygulanabilmesi i¢in enerji
metabolizmasinin iyi bir sekilde anlagilmasi gerekmektedir. Fosfokreatin ve
anaerobik glikoliz sistemlerinin hizli devreye girmesi, kaslarin enerji ihtiyaglarimi
karsilayarak performans artigini saglamaktadir. Bu metabolik siirecler, PAPE’nin
sinir-kas sistemini desteklemesinde ve sporcularin yiiksek yogunluklu
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antrenmanlarda daha iyi sonuglar almasma katki saglamaktadir. Dolayisiyla,
PAPE uygulamalari, sporcularin enerji yOnetimini optimize ederek,
performanslarini artirma potansiyelini maksimize etmektedir.

2.5. Sinirsel Adaptasyonlar ve Motor Unite Senkronizasyonu

PAPE'nin sinirsel adaptasyonlari, kaslar1 aktive eden motor iinitelerin
senkronizasyonu ile de iligkilidir. Yogun bir egzersiz sonrasinda motor {initelerin
daha senkronize ¢alismasi, daha fazla kas lifinin ayn1 anda kasilmasini saglar ve
bu durum, kas kasilma kuvvetini artirir. PAPE nin temel etkilerinden biri olan bu
adaptasyon, sinir-kas iletisiminin hizlanmasini ve motor initelerin daha fazla
koordinasyon saglamasini destekler (Hodgson ve ark., 2005; Li ve ark., 2023).

Motor T{nitelerin senkronizasyonu, kas kasilmasi sirasinda tretilen giicii
artirmak i¢in kasilmanin daha verimli olmasina olanak tanir. Kaslarin maksimum
giicii Uretebilmesi i¢in motor {iinitelerin senkronize olarak devreye girmesi
gereklidir. Bu senkronizasyon, PAPE sirasinda sinir-kas sisteminin etkinligini
artirir ve kaslarin daha kisa siirede daha yiiksek bir performans sergilemesine
katkida bulunur (Safiudo ve ark., 2020).

3. PAPE ve PAP: Kavramsal Farklar

PAPE ve PAP, spor performansini artirmaya yonelik iki farkli yontemdir ve
genellikle birbirine benzeyen, ancak temel fizyolojik etkileri ve kullanim
amaglar1 agisindan belirgin farkliliklara sahip olan kavramlardir. Her iki yontem
de kaslarin yiiksek yogunluklu bir aktivasyon sonrasinda gegici olarak giic
iretme kapasitesini artirmay1 amaglamaktadir. Ancak, PAPE ve PAP arasindaki
farklar, sinir-kas sistemine etkileri, biyokimyasal siiregleri ve sporculara
sagladiklar1 performans artiglarinin siiresi ile belirginlesir (Blazevich & Babault,
2019).

3.1. Temel Tamimlar: PAP ve PAPE'nin Yapisal Farkhhklar:

PAP, yogun bir kas aktivasyonunun ardindan kaslarda kisa siireli olarak
gozlemlenen potansiyel artisa odaklanir. Genellikle, ani gii¢ gerektiren spor
dallarinda, yiiksek yogunluklu bir egzersiz sonrasinda motor iinitelerin daha hizli
caligmasiyla ortaya ¢ikan performans artisidir. PAP etkisi, kaslarin daha giiglii
kasilmalar sergilemesini saglayan fosforilasyon gibi molekiiler degisimlerle kisa
stireli bir iyilestirme sunar. Ancak, PAP’nin etkisi sinirhi bir zaman araliginda
(genellikle birka¢ dakika) siirer ve yiiksek yogunluklu kisa siireli performans
artig1 saglamaya yonelik bir yontemdir (Krzysztofik ve ark., 2021).

PAPE ise kaslarin hem sinirsel hem de biyokimyasal siireglerle giic ve hiz
artis1 yasadigi daha genis kapsamli bir yontemdir. PAPE’nin etkileri PAP’den
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daha uzun siirer ve kaslarda kalsiyum salimimi, kas sicakliginin artig1 ve enzim
aktivitelerinin hizlanmasi gibi fakt6rlere dayanir (Hodgson ve ark., 2005). PAPE,
kisa siireli performans artiginin yan sira, kaslarda gegici bir aktivasyon avantaji
saglayarak, yogun aktivasyon sonrasinda kas performansimin siirekliligini
desteklemektedir. Bu nedenle, PAPE genellikle uzun siireli spor aktiviteleri ve
antrenmanlarda dayaniklilik ve kuvvet artisi hedefleyen bir stratejidir (Fischer &
Paternoster, 2024).

3.2. Fizyolojik Mekanizmalar: PAP ve PAPE'nin Sinir-Kas Sistemi
Uzerindeki Etkileri

PAP ve PAPE’nin sinir-kas sistemi iizerindeki etkileri, her iki yontemin farkli
fizyolojik siireglerle performansi artirmasina yol agar:

e  PAP'nin Sinirsel Etkileri: PAP, kas kasilmalarinin siddetini artirmak
icin Oncelikle sinirsel adaptasyonlar:t hedefler. Bu yoOntemde motor iinite
rekrutmani hizlanir ve motor tnitelerin kas lifleriyle olan baglantilar1 gii¢lenir.
PAP sirasinda sinirler daha hizli bir uyar1 gondererek kas liflerinin ani bir gii¢
tiretmesine olanak tanir. Bu hizh tepki, PAP’in sinir-kas sistemi iizerinde kisa
stireli ancak etkili bir performans artig1 saglamasina yol acar (Hodgson ve ark.,
2005).

e PAPE'nin Biyokimyasal ve Fizyolojik Etkileri: PAPE, motor
tinitelerin aktivasyonunun yani sira kaslarin biyokimyasal yapisini ve sicakligini
degistirerek daha uzun siireli bir performans artis1 saglar. PAPE sirasinda
kalsiyum salinimi artar, kas sicakligi yiikselir ve enerji sistemleri daha hizlh
caligir. Bu degisiklikler, kas kasilmalarini hizlandirarak, kas liflerinin daha uzun
siire giiclii kalmasini saglar. Ayrica, PAPE’nin sinir-kas sisteminde uzun siireli
bir iyilestirme saglamasi, sporculara dayaniklilik gerektiren aktivitelerde avantaj
sunar (Formiglio ve ark., 2024).

3.3. Performans Artisi Siiresi: PAP ve PAPE'nin Kahcilik Etkisi

PAP ve PAPE’nin spor performansi iizerindeki etkileri, aktivasyonun
ardindan gozlemlenen gii¢ artiginin siiresi agisindan farklilik gostermektedir.

PAP’in etkisi, kisa siireli bir aktivasyon avantaji saglar. Genellikle, 1-5 dakika
siiren bu etki, yiiksek yogunluklu ancak kisa siireli bir gii¢ patlamasi gerektiren
spor dallarinda avantajlidir. PAP etkisinin siiresi, egzersiz sonrasi hizli bir sekilde
azaldigindan, PAP uygulamalar1 genellikle sprint veya atlama gibi patlayici
kuvvet gerektiren sporlar i¢in uygundur (Zimmermann ve ark., 2020).

PAPE’nin etkisi ise PAP’e gore daha uzun siirelidir ve yaklasik 10-20 dakika
boyunca devam edebilir. Bu daha uzun siireli etki, kaslarin sicaklik artig1 ve
kalsiyum salinimindaki artisa dayanir. PAPE nin sagladigi kalicilik etkisi, uzun
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streli dayaniklilik gerektiren spor dallarinda avantaj saglarken, oOzellikle
antrenmanlarda sporcularin yiiksek performans seviyelerini korumasina yardimci
olur (Blazevich & Babault, 2019).

Sonug olarak, PAP ve PAPE, sinir-kas sistemi ve enerji sistemleri iizerinde
farkli fizyolojik etkilere sahiptir ve farkli spor dallarinda tercih edilirler. PAP,
kisa siireli ve patlayic1 kuvvet gerektiren sporlar i¢in uygun bir strateji sunarken,
PAPE, dayaniklilik ve uzun siireli performans artig1 hedefleyen spor dallarinda
etkilidir. Antrenorler ve spor bilimciler, sporcularin ihtiyaglarina gore bu iki
yontemi stratejik olarak programlarina dahil ederek performanslarini optimize
edebilirler.

4. PAPE’nin Uygulama Yontemleri

PAPE'nin antrenmanlarda etkin kullanilabilmesi i¢in, dogru uygulama
yontemleri, dinlenme siireleri, set ve tekrar sayilari ile uygun yogunluk seviyeleri
belirlenmelidir.

4.1. Isinma ve Ilk Aktivasyon: Hazirhk Asamasi

PAPE uygulamasinin basarili olmasi i¢in Oncelikle kaslar1 yeterince
hazirlamak oOnemlidir. Bu nedenle, antrenman &ncesi 1sinma ve aktivasyon
hareketleri yapilmalidir. Dinamik 1sinma, dolasimi artirarak kas sicakligini
ylkseltir ve PAPE uygulamasina gegmeden 6nce kaslarin esnekligini artirir. Bu
hazirlik stireci, kaslarm kalsiyum salinmmini artirir ve motor {initelerin
aktivasyonu i¢in gerekli kosullar1 saglar (Purovi¢ ve ark., 2022).

4.2. Ana Aktivasyon Egzersizi: PAPE icin Uygun Yiik ve Yogunluk

PAPE uygulamasinin merkezinde, kaslar1 yiiksek yogunlukla calistiracak bir
ana aktivasyon egzersizi yer almaktadir. Bu egzersizin se¢imi, spor dalina ve
hedeflenen kas grubuna gore degismektedir. PAPE, genellikle %80-90 arasi
maksimum kaldirma (1RM-One Repetition Maximum) yiikleriyle yapilmaktadir.
Bu yiiksek yogunluk, kaslarin kisa siireli performansimi artirmak igin gerekli
uyariy1 saglamaktadir. Bu yiikle yapilan kisa bir aktivasyon, sinir-kas sistemi
tizerinde yeterli uyariy1 yaratmaktadir (Maroto-lzquierdo ve ark., 2020).

Ana aktivasyon egzersizleri:

e  Squat ve deadlift (alt viicut aktivasyonu i¢in),

e  Bench press veya push press (iist viicut aktivasyonu igin),

e Vertical jump veya plyometric box jump (patlayici gii¢ gerektiren
hareketler i¢in).
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Set ve tekrarlar: Ana aktivasyon igin genellikle 2-4 set ve 1-3 tekrar idealdir.
Yogunluk, kaslara yiiksek yiiklemeyle kisa siireli bir aktivasyon saglayarak asir1
yorgunluk yaratmadan sinir-kas aktivasyonunu artirir.

4.3. Dinlenme Siireleri: PAPE’nin Etkisini Maksimize Etme

Dinlenme siireleri, PAPE’nin etkisi acisindan biiyiik 6nem tasir, ¢linkii hem
enerji depolarinin yeniden dolmasi hem de sinirsel aktivasyonun korunmasi
gerekmektedir. Dinlenme siiresi ¢ok kisa olursa kaslar yeterince toparlanamaz ve
performans artis1 gdzlemlenemez; ¢cok uzun olursa PAPE’nin sagladig1 gecici
avantaj kaybolur (Krzysztofik ve ark., 2021).

Arastirmalara gore 6-10 dakika dinlenme idealdir. Bu siire, fosfokreatin ve
kalsiyum saliiminin toparlanmasina olanak tanir, boylece kaslarin hem
biyokimyasal olarak hem de sinirsel olarak yiiksek performans seviyesine
ulasmas: saglanir. Ozellikle kisa siirede maksimum performans sergilenmesi
gereken durumlarda (6rnegin, hiz veya gii¢ gerektiren patlayici hareketler icin)
bu dinlenme aralig: kritik bir 6neme sahiptir (Purovi¢ ve ark., 2022; Krzysztofik
ve ark., 2021).

4.4. Tkincil Egzersizler: PAPE’nin Performansa Etkisini Test Etme

PAPE aktivasyonundan sonra, ana aktivasyon egzersizinin tetikledigi
performans artisin1 gézlemlemek igin spesifik hareketler yapilir. Bu asamada,
genellikle patlayict giic gerektiren hareketler tercih edilir. Ana aktivasyonun
ardindan yapilacak bu hareketler, PAPE’nin sinir-kas aktivasyonu iizerindeki
etkisini test etmeye ve performansi maksimize etmeye yardimci olur (Hodgson
ve ark., 2005).

Ornek hareketler:

e  Sprintler veya hizli kosular (hiz kazanimi i¢in),

e  Yiiksek dikey ziplama veya iiclii ziplama (patlayici gii¢ i¢in),

e  Hafif agirlikla yapilan hizli bench press veya medikal top firlatma (iist
viicut patlayict gii¢ i¢in).

Set ve tekrarlar: Ikincil egzersizlerde genellikle 2-3 set ve her sette 3-5 tekrar
onerilir. Bu, sporcularin kisa stireli PAPE etkisinden faydalanarak, kisa siireli en
yiiksek performansi sergilemelerine olanak tanir (Boullosa, 2021; Masel &
Maciejczyk, 2024).

4.5. Yiiksek Yogunluk ve Kas Yorgunlugu Dengesi

PAPE uygulamasinda, kaslar1 uyaracak yiikksek yogunlukla c¢aligmak
onemlidir, ancak asir1 yorgunluk yaratmamak i¢in dengeli bir yogunluk tercih
edilmelidir. Yiiksek yogunlukla ¢aligmak, sinir-kas sisteminde hizli bir uyari
olustururken, asir1 yiikklemeden kaginmak, kaslarin toparlanma kapasitesini
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korur. Bu nedenle, PAPE i¢in kullanilan agirliklar maksimum agirlik seviyesine
ctkmamalidir; genellikle maksimumun %80-90 aras1 uygundur. Bu yiik, kaslarin
aktivasyonunu artirir ve kisa siireli yiiksek performans saglar (Boullosa, 2021).

4.6. Tekrar ve Set Sayisimin Belirlenmesi

PAPE uygulamasinda set ve tekrar sayist kas grubuna ve antrenmanin
hedeflerine gore belirlenir. Alt viicut i¢in yapilan PAPE uygulamalar1 (6rnegin
squat) genellikle daha fazla set gerektirirken, iist viicut i¢in yapilan PAPE
uygulamalar1 daha az set ile etkili olabilir. Bu sekilde, hem kas grubuna 6zgii bir
aktivasyon saglanir hem de sinir-kas sistemi {izerindeki yiik optimize edilir
(Boullosa, 2021; Li ve ark., 2023).

Onerilen set ve tekrar sayilari:

e  2-4 set yiiksek yogunluklu ana aktivasyon i¢in uygundur, her sette 1-3
tekrar yapilir.

e PAPE’den sonra ikincil hareketlerde 2-3 set ve her sette 3-5 tekrar
uygulanir.

4.7. Sikhik: PAPE Antrenmanlar1 Hangi Sikhkta Yapilmah?

PAPE, sinir-kas sistemini zorlayict bir yontem oldugundan, sik sik
uygulanmasi kas yorgunluguna ve performans diisiisiine yol acabilir. Bu nedenle,
PAPE uygulamalar1 genellikle haftada 1-2 kez yapilmalidir. PAPE, yogun bir
kuvvet veya dayamklilik antrenmaninin ardindan degil, belirli bir toparlanma
donemi sonrasinda yapilmalidir. Bu sayede, kaslar toparlanmis ve PAPE’ye yanit
vermeye hazir hale gelmis olur (Boullosa, 2021).

5. PAPE Ornek Antrenman Programi

Baslangic seviyesi sporcular, PAPE nin etkilerinden faydalanmak i¢in temel
giic ve patlayici egzersizler lizerinde durmalidir. Asagidaki program, baslangic
seviyesindeki sporcular i¢in haftada 2 giin uygulanabilecek bir PAPE odakl
antrenman planini igermektedir.

Haftalik Antrenman Planmi1 (Baslangic Diizeyi):

Giin Egzersiz Set Tekrar Dinlenme Siiresi

Dinamik Isinma - - -

Ana Aktivasyon: Goblet Squat 3 6 6-8 dakika
1 3 -

Ikincil Egzersiz: Jump Squat 3 5 6-8 dakika

Ikincil Egzersiz: Yiiksek Diz Kosusu 3 5 6-8 dakika

2 Dinamik Isinma
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Giin Egzersiz Set Tekrar Dinlenme Siiresi

Ana Aktivasyon: Push Up 3 8 6-8 dakika
ikincil Egzersiz: Medicine Ball Chest Pass 3 5 6-8 dakika
ikincil Egzersiz: Ters Lunge Jump 3 5 6-8 dakika

[leri diizey sporcular, daha yiiksek yogunluk ve kompleks egzersizler ile
PAPE’nin potansiyelinden faydalanabilir. Asagidaki program, ileri diizey
sporcular i¢in haftada 3 giin uygulanabilecek bir PAPE odakli antrenman planini
icermektedir.

Haftalik Antrenman Plam (ileri Diizey):

Giin Egzersiz Set Tekrar ;ii::fs?me
Dinamik Isinma - - -

1 ?F;]s/l )Aktlvasyon: Barbell Squat (80-90% 4 3 6-10 dakika
ikincil Egzersiz: Box Jump 3 5 6-10 dakika
ikincil Egzersiz: Power Clean 3 3 6-10 dakika
Dinamik Isinma - - -

) gorlz fglt/il\)/asyon: Barbell Bench Press (80- 4 3 6-10 dakika
ikincil Egzersiz: Plyometric Push Up 3 5 6-10 dakika
ikincil Egzersiz: Kettlebell Swing 3 8 6-10 dakika
Dinamik Isinma - - -

Ana Aktivasyon: Deadlift (80-90% 1RM) 4 3 6-10 dakika

° Ikincil Egzersiz: Broad Jump 3 5 6-10 dakika
ikincil Egzersiz: Medicine Ball Slams 3 5 6-10 dakika

6. PAPE’nin Gelecekteki Olas1 Yonelimleri

PAPE ile ilgili arastirmalar, gelecekte ¢esitli yonelimler ve yeni alanlar
gelistirebilir. Bunlar arasinda:

e Bireysel Farkhliklarin Incelenmesi: PAPE’nin etkileri iizerinde
yapilan calismalarda, bireysel farkliliklarin daha derinlemesine incelenmesi
gerekmektedir. Genetik, yas, cinsiyet ve sporcu tecriibesi gibi faktorlerin
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PAPE’ye yanit iizerindeki etkileri arastirilabilir. Bu tiir ¢alismalar, PAPE
uygulamalarinin daha etkili bir sekilde 6zellestirilmesini saglayabilir.

e Uzun Doénem Etkilerin Arastirllmasi: PAPE’nin kisa donem
performans artirict etkileri iizerine yapilan ¢aligmalarin yani sira, uzun dénem
etkilerinin de arastirtlmasi Onemlidir. Sporcularin diizenli olarak PAPE
uygulamalarina maruz kalmalarmin antrenman adaptasyonu ve performans
gelisimi tizerindeki etkileri incelenebilir.

e Farkh Egzersiz Protokollerinin Test Edilmesi: PAPE’nin farkh
egzersiz protokolleri ile uygulanmasi, daha fazla arastirma alani sunmaktadir.
Farkli antrenman stilleri, yiikleme stratejileri ve egzersiz kombinasyonlarinin
PAPE iizerindeki etkileri incelenebilir. Bu aragtirmalar, PAPE’nin daha genis bir
yelpazede uygulanabilirligini artirabilir.

¢ Kombinasyon Yaklasimlari: PAPE nin diger antrenman yontemleri ile
entegrasyonu, gelecekte énemli bir aragtirma alani olabilir. Ornegin, PAPE’nin
plyometrik antrenmanlarla, kuvvet antrenmanlariyla veya dayaniklilik
antrenmanlariyla nasil birlestirilebilecegi lizerine ¢aligmalar yapilabilir.

7. PAPE’nin Gelecekteki Olas1 Arastirma Alanlari

Gelecekte PAPE ile ilgili arastirma yapilabilecek bazi alanlar sunlardir:

e Sinirsel Mekanizmalarin Derinlemesine incelenmesi: PAPE’nin
sinirsel mekanizmalar1 ve kas aktivasyonu iizerindeki etkileri daha derinlemesine
aragtirilabilir. Sinir sisteminin rolii, kaslarin tepki siireleri ve motor iinitelerin
aktivasyonu konularinda daha fazla bilgi edinilmesi, PAPE’nin etkilerini daha iyi
anlamamiza yardimci olabilir.

e Performans Testleri ve Olgiimleri: PAPE’nin etkilerini
degerlendirmek i¢in daha yenilik¢i ve hassas performans testleri ve Ol¢lim
yontemleri gelistirilmesi 6nemlidir. Yiiksek teknoloji iiriinii izleme sistemleri ve
biyomekanik analizler, PAPE nin etkinligini 6l¢mek i¢in kullanilabilir.

e Klinik ve Rehabilitasyon Alanindaki Uygulamalari: PAPE’nin
yalnizca sporcularla degil, ayn1 zamanda klinik ve rehabilitasyon alanlarinda da
potansiyel uygulamalar1 vardir. PAPE’nin fiziksel rehabilitasyon siireclerinde
nasil kullanilabilecegi, iyilesme siirelerini kisaltabilir ve fonksiyonel kapasiteyi
artirabilir.

e  Beslenme ve PAPE filiskisi: Sporcu beslenmesi ile PAPE uygulamalari
arasindaki etkilesim de arastirilabilir. PAPE uygulamalar1 o6ncesinde ve
sonrasinda besin takviyeleri ve sivi aliminin etkileri iizerine ¢aligmalar,
PAPE’nin etkinligini artirmak i¢in stratejiler gelistirilmesine yardimci olabilir.
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PAPE, spor bilimleri alaninda 6nemli bir aragtirma konusu olmay1 siirdiiriiyor.
Mevcut arastirmalar, PAPE’nin sinir-kas sistemine etkilerini ve performans
artiric1 potansiyelini ortaya koyarken, gelecekte daha fazla arastirma alani ve
yonelim sunmaktadir. Bireysel farkliliklarin incelenmesi, uzun donem etkilerin
arastirilmasi, farkli egzersiz protokollerinin test edilmesi ve kombinasyon
yaklasimlarinin gelistirilmesi, PAPE’nin gelecekteki arastirma potansiyelini
artirmaktadir. Bu arastirmalar, PAPE nin sporcu performansimi maksimize etmek
ve antrenman stratejilerini optimize etmek amaciyla daha genis bir uygulama
alanina sahip olmasimi saglayacaktir.

8. PAPE Uygulamalarim Giivenli ve Etkili Sekilde Yapabilmek icin
Oneriler

PAPE uygulamalarinin giivenli ve etkili bir sekilde gerceklestirilmesi,
sporcularin bireysel ihtiyaglar1 ve hedefleri dogrultusunda 6zellestirilmesi biiyiik
onem tasimaktadir. PAPE uygulamalarini giivenle ve etkili bir sekilde
gergeklestirmek i¢in Oneriler ve farkli sporcular i¢in kigisellestirilmis PAPE
stratejileri asagida sunulmustur.

e Oncelikli Isinma ve Hazirlik: PAPE uygulamalarina baslamadan once,
sporcularin dinamik bir 1sinma programi ile kaslarini ve eklemlerini hazirlamalar
gerekmektedir. Dinamik 1sinma, kaslarin elastikiyetini artirir, yaralanma riskini
azaltir ve performansi artirmaya hazir hale getirir.

e Uygun Yilkk Secimi: PAPE uygulamalarinda kullanilan yikler,
sporcularin tecriibesine ve fiziksel yeterliliklerine gore ayarlanmalidir. Yiiksek
yogunluklu aktiviteler, sporcularin maksimum performanslarini sergilemeleri
icin gereklidir, ancak bu yiikler asirtya kagilmadan, bireylerin kaldirabilecegi
seviyede olmalidir. Genellikle, %80-90 1RM (bir tekrar maksimumu) gibi
yiiklerin secilmesi 6nerilmektedir.

e Dinlenme Siirelerinin Dikkate Alinmasi1 PAPE uygulamalarinda
dinlenme siireleri, performansin artirilmasinda kritik bir rol oynamaktadir.
Aktivasyon egzersizleri ile uygulama arasindaki dinlenme siiresi, en az 6-10
dakika olmalidir. Bu siire, kaslarin toparlanmasini saglamak ve sonraki egzersiz
icin optimum hazirlig1 elde etmek agisindan 6nemlidir.

e Performans Takibi ve Geri Bildirim: Sporcularin PAPE
uygulamalarinin sonuglar1 diizenli olarak izlenmeli ve degerlendirilmelidir.
Performans degisiklikleri, antrenman sonrasi testlerle kaydedilmeli ve bu veriler,
sporcularin gelisim siireglerini yonlendirmek igin kullanilmalidir. Sporcuya geri
bildirim vermek, motivasyonu artirir ve uygulamalarin daha etkili hale gelmesine
katkida bulunur.
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e Psikolojik Hazirhk: PAPE uygulamalar 6ncesinde psikolojik hazirlik
da biiyiik bir 6nem tasir. Sporcularin odaklanmasi ve motivasyonlarimi yiiksek
tutmalari, performanslar1 {izerinde olumlu bir etki yapabilir. Gorsellestirme
teknikleri ve motivasyon artirict stratejiler, PAPE uygulamalarindan elde
edilecek fayday: artirabilir.

9. Farkh Sporcular icin Kisisellestirilmis PAPE Stratejileri

Baslangic Diizeyi Sporcular Baslangic seviyesindeki sporcular i¢in PAPE
stratejileri daha basit ve giivenli olmalidir. Asagidaki 6neriler dikkate alinmalidir:

e Basit Egzersizler: ilk asamada, squat, push-up ve temel plyometrik
hareketler gibi diisiik riskli egzersizler kullanilmalidir.

e Daha Uzun Dinlenme Siireleri: Dinlenme siireleri, baslangic
seviyesindeki sporcular i¢cin 8-10 dakika arasinda ayarlanmalidir, bdylece
toparlanma siiregleri optimize edilir.

e Egitim ve Bilgilendirme: Sporculara PAPE’nin 6nemi ve etkileri
hakkinda bilgi verilmelidir. Bu bilgi, uygulamalara olan giiveni artirir.

Orta Diizey Sporcular Orta diizey sporcular, PAPE uygulamalarin1 daha
etkili hale getirebilirler. Asagidaki stratejiler, bu sporcular i¢in uygundur:

e Yiiksek Yogunluklu Egzersizler: Barbell squat, bench press gibi daha
yiiksek yiikler ve karmagik egzersizler kullanilabilir.

e Daha Kisa Dinlenme Siireleri: Dinlenme siireleri 6-8 dakika arasinda
ayarlanabilir, bu sayede performans artis1 gozlemlenebilir.

o Spesifik Hedefler: Performans hedefleri belirlenerek, sporculara
yonlendirilmis programlar sunulabilir.

fleri Diizey Sporcular ileri diizey sporcular i¢in PAPE uygulamalar1 daha
fazla 6zellestirme ve yenilik gerektirir. Oneriler:

o  Kompleks Egzersiz Protokolleri: Power cleans, snatch gibi karmasik
hareketler kullanilabilir. Bu egzersizler, gii¢ ve patlayiciligi artirmaya yonelik
tasarlanmistir.

e Kombinasyon Yaklasimlari: PAPE uygulamalar ile diger antrenman
metotlarin (6rnegin, plyometrik ve kuvvet antrenmanlari) birlestirilmesi,
performansin daha da artirilmasina yardimci olabilir.

e Siirekli izleme ve Degerlendirme: fleri diizey sporcular igin
performansin siirekli izlenmesi ve gerekirse programin yeniden diizenlenmesi
onemlidir.
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SONUC

PAPE yoOntemi, spor performansini artirma potansiyeli ile spor bilimleri
alaninda 6nemli bir yere sahiptir. PAPE uygulamalari, kaslarin ve sinir sisteminin
aktivasyon diizeyini artirarak, sporcularmm patlayict giic ve genel
performanslarinda belirgin bir iyilesme saglamaktadir. Ancak, bu yontemin
etkinligi ve giivenligi, sporcularin bireysel Ozelliklerine gore oOzellestirilmig
stratejilerle gerceklestirilmesi ile dogrudan iligkilidir.

PAPE’nin bilimsel temelleri, sinir-kas sistemi iizerindeki etkileri ve kas
aktivasyonunu optimize etme kabiliyeti ile desteklenmektedir. Yapilan
aragtirmalar, PAPE wuygulamalarinin Oncesinde gergeklestirilen yiiksek
yogunluklu aktivitelere dayanarak sporcularin performanslarinda gozle goriliir
bir artis sagladigm gostermektedir. Dinlenme siirelerinin 6nemi, yiikleme
stratejilerinin dikkatli bir sekilde belirlenmesi ve sporcularin psikolojik olarak
hazirlanmasinin gerekliligi, PAPE nin etkili bir sekilde uygulanmasinda kritik
faktorlerdir.

Farkli seviyelerdeki sporcular icin kisisellestirilmis PAPE stratejileri
gelistirmek, uygulamanin basarisim artirmak i¢in biiylik Onem tasimaktadir.
Baslangi¢ diizeyindeki sporcular icin daha basit egzersizler ve daha uzun
dinlenme siireleri 6nerilirken, ileri diizey sporcular i¢in daha karmagik hareketler
ve kisa dinlenme siireleri kullanilabilir. Bu yaklasim, her sporcu i¢in en uygun
performans artigini saglamayi1 hedefler.

Gelecekteki arastirmalar, PAPE nin bireyler arasindaki farkl etkilerini, uzun
donem performans gelisimini ve rehabilitasyon siireglerindeki potansiyelini
incelemeye odaklanabilir. PAPE’nin sadece elit sporcular igin degil, aym
zamanda yaralanma sonrasi iyilesme siire¢lerinde de etkili bir yontem olabilecegi
diistiniilmektedir.

Sonug olarak, PAPE, spor antrenmanlarinda 6nemli bir yer tutmakta ve dogru
bir sekilde uygulandiginda sporcularin performanslarini 6nemli 6l¢iide artirma
potansiyeline sahip bir yontemdir. Bilimsel arastirmalarin destekledigi bu
yaklagim, sporcularin antrenman programlarina entegre edilmesi gereken etkili
bir strateji olarak degerlendirilmektedir.
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GIRIS

Motivasyon, kisinin i¢sel giiclinii harekete geciren, davraniglarina rehberlik
eden ve bunu kisisel hedeflere ulagsmayla siirdiiriilebilir bir sekilde uyumlu hale
getiren bir unsurdur. Basariya giden yolda motivasyon, bireyin kendini gelistirme
istegini, kararliligini ve enerji diizeyini artirir. Motivasyon kaynaklar1 her bireyin
yasam kosullarina ve durumuna gore farklilik gosterebilir; bazi insanlar i¢in para
veya kariyer hedefleri motive ediciyken, digerleri icin kisisel tatmin,
hayirseverlik veya toplumsal katki olarak diisiiniile bilir. Bir 6grenci igin
akademik basari, kendini gerceklestirme ve kisisel gelisim yolunda kritik bir role
sahip iken, sporcular i¢in ise bagarmnin anahtar1 olarak goriilebilir. Motivasyon,
insanlarin  karsilagtiklart  zorluklarin  iistesinden  gelme  isteklerini
giiclendirdiginden basarida biiyiik rol oynar. Ancak motivasyonu korumak da
onemlidir. Net hedefler belirlemek, bu yolda ara hedeflerle ilerlemek ve 6zgiiven
sahibi olmak motivasyonun siirekliligi agisindan faydalidir. Performans, 6zgiiven
ve siirekli gelisim, yiliksek motivasyonun ve uzun vadeli basarinin anahtaridir.

Motivasyon kelimesi, "movere" ve "motive" kelimelerinden tiiretilmistir.
Tiirkgede karsiligr giidii ve saikler olarak goriliir. Saik kelimesi Osmanlica'da
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"memur" veya "harekete gecirici" anlamina gelmektedir (Acar, 2011). Fransizca
ve Ingilizce "motive" kelimesinden tiiretilmistir.

Insanlarin davramslarin, isteklerini ve ihtiyaglarmi agiklamak icin kullanilan
bir terimdir (Seker, 2015).

Alan yazin tarandiginda motivasyon iizerine bir¢ok tanim bulunmakta olup
hepsinin ortak noktasi aynidir. Motivasyon;

e Bir aktiviteyi basarilh bir sekilde gerceklestirmek icin yapilmasi
gerekenlerin ictenlikle ve istekle yerine getirilmesidir.

o  Insanlar1 hedeflerine ulasmak igin harekete gegmeye ve duygusal tatmin
yasamaya tesviktir. (Yaman, 2017).

e  Belirli bir amaca yonelik enerjik bir davranis, gesitli sayida insan grubunu
istenen bir hedefe dogru harekete gecirmek icin gosterilen ¢abalarm toplami veya
insanlarin belirli bir hedefe ulasmak icin kisisel istek ve arzularryla hareket etmesi olarak
tanimlanmaktadir (Knittle ve ark., 2018).

e  Hedeflere ulagsmay1 yonlendiren ve destekleyen siireglerdir. (Schunk &
Dibenedetto, 2020).

Motivasyon bireysel bir olgudur ¢iinkii kisiden kisiye degisir. Insanlarm
ihtiyaclarmin ¢esitliligi motivasyon diizeyini belirleyen temel fakttrlerden biridir
(Osabiya, 2015). Motivasyonun en onemli Ozelliklerinden biri bireysel olmasidir.
motivasyonun merkezinde insan vardir. insanlar sadece yetenekleriyle degil aymi
zamanda motivasyonlariyla da ayirt edilirler (Park ve ark., 2020). Sporda iist diizey
performansta en kritik faktorler genetik, antrenman ve psikolojik faktorlerdir.
fkinci siradaki 5nemli faktorler ise orta derecede etkili olan sosyo-kiiltiirel ve diger
ilgili unsurlardir. Bagarili performans sergileyen sporcular genellikle durumlari
ve motivasyonlar1 hakkinda daha olumlu diisiincelere sahiptirler (Aydogdu ve
ark., 2018; Mavibas & Cingoz, 2023).

Motivasyon Tiirleri

Motivasyon
Tirleri

1. Igsel
Motivasyon

2. Digsal
Motivasyon
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I¢sel Motivasyon

Bir kisiyi belirli davranislara yonlendiren tiim ig¢sel durumlara motivasyon
denir. i¢sel motivasyon, bir eylemin sadece kisinin kendi memnuniyeti veya
tatmini i¢in yapilmasina izin veren bir motivasyon tiiriidiir. (Sad & Giirbiiztiirk,
2009). Bireyin 6grenme istegi kendi iginden geldiginde, igsel olarak kabul edilir.
Eger bir faaliyetin yapilmasiyla elde edilecek haz, ihtiyagla dogrudan iliskiliyse,
kaynag i¢sel olarak kabul edilir (Bagcioglu, 2017).

I¢sel motivasyonun bir asamasi zihinsel asamadir. Bu asama, kisinin zihninde
nereye ulagmak istediginin belirlenmesidir. Ikinci asama fiziksel asamadir. Bu
asama, kisinin hedefe ulasma arzusunun gergeklestigi asamadir (Korug, 2002).
I¢sel motivasyon kendi iginde farkl1 tiplere ayrilir; bunlar

>  Bilgiedinme,

> Bagarielde etme

»  Yasama heveslendirme olarak siralanabilir.

Digsal motivasyon

Digsal motivasyon ise disaridan gelen kaynaklarla kontrol edilen bir
motivasyon seklidir. Digsal motivasyon, diger insanlar iizerinde Onemli ve
olumsuz etki yaratan, davramigin tekrarlanma olasiligini artirabilen veya
azaltabilen maddi ve psikolojik degerlerin pekistirilmesi anlamia gelmektedir
(Konter, 1995). Digsal motivasyon kisinin eylemlerinin, 6diil veya ceza gibi dis
faktorler tarafindan kontrol edildigi bir motivasyon tliriidiir (Sad & Giirbiiztiirk,
2009).

Dissal motivasyon, bireyin dis etkenlere bagli olarak degisen bir davranisi
gerceklestirme istegidir. Ornegin 6grencinin 6grenmesi, begendigi veya dzel bir
seyi almasi, 6diil kazanmasi veya olumsuz elestirilerin olmamasi. Ogrencilerin
talepleri dis etkenlere dayanmaktadir (Aktas, 2016). Digsal olarak motive olmusg
insanlar, kilo vermek, iyi bir imaji korumak, ruh halini iyilestirmek veya yeni
insanlarla tanigsmak gibi dissal hedeflerle egzersiz yapar (Rogers, 2010).

Spor Motivasyonu

Spor, fiziksel ve ruhsal yonde bireylerin egitiminde dnemli bir yer tutmaktadir
(Altug ve ark., 2023). Spor motivasyonu, bireyin fiziksel aktiviteye katilma,
performansini artirma ve sportif hedeflerine ulagsma kararliligini belirleyen itici
giicii ifade eder. Sporda motivasyonun arttirilmast uzun vadeli basari ve
devamlilik agisindan 6nemlidir.

Sporcu motivasyonu baglaminda dogal ve siirdiiriilebilir olmali, igsel
tutkularini, hedeflerini ve gelisimini 6n planda tutmalidir. Gergek spor
motivasyonu yalnizca odiiller veya dig baskilarla degil, ayn1 zamanda sporcunun
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daha iyi hissetmesi ve kendi smirlarin1 zorlamasi gibi daha derin nedenlerle de
belirlenmelidir. Buna gore bir sporcunun etkili spor motivasyonunda hedeflere
odaklanmasi, yaptig1 branstan keyif almasi, performansini artirmasi, zihinsel
dayaniklilik ve kendine giiven noktasinda sosyal c¢evre ile uyumu ve farkli
tekniklerle stirekli kendini gelistirmesi motivasyonunu yiiksek tutmasi i¢in 6ne
¢ikan unsurlarindan bazilar diyebiliriz.

Spor faaliyetlerinde 6zellikle olumlu motivasyonun varliginin ¢ok 6nemli
oldugu diisiiniilmektedir (Aslan & Kura, 2002). Ozellikle sporda miihim bir
durum olan zihinsel dayaniklilik (Ogur ve ark., 2022) agisindan motivasyon
kavramimin 6nemli oldugu sdylenebilir. Motivasyon, bir spor faaliyetine katilan
herkesin istek ve beklentilerini dikkate alir. insanlarm spor faaliyetlerinde elde
etmek istedikleri basar1 i¢in motivasyonun etkinligi ve giiciiniin oldukca
onemli oldugu diisliniilmektedir. Sporda dnemli olan sadece motivasyon degil,
katilan herkesin istek ve beklentileridir. Sporcularin arzuladigi ve ugruna
cabaladig1 basari, motivasyonun giicii sayesinde kat artmaktadir (Azeez, 2016).
Tutarl bir sekilde iyi performans gosterebilmek i¢in sporcularin kendilerini nasil
motive edeceklerini ve bunu nasil basaracaklarmi bilmeleri gerekir (Abakay,
2010; Aksoy ve ark., 2024; Aydemir, 2024).

Genel olarak spor motivasyonunda arkadas agi ve olusturmanin yani sira
sosyal yonlere de deger verildigi veya deger verildigi diistiniilmektedir. Bu
motivasyonu daha iyi anlayabilmek i¢in sporcularin sosyal ve psikolojik
ihtiyaglarin1 bilmemiz gerekmektedir. Ciinkii psikolojik ve sosyal ihtiyaglar
kisiden kisiye farklilik gosterebilmektedir (Dirmen, 2014). Bireyi spora
yonlendiren sosyal ve psikolojik ihtiyaglar performans, kendini tam olarak
bulma, kendini ifade etme, kendini kanitlama, taninma, sayg1 kazanma, iistiinlitk
gosterme, hitkmetmeyi isteme, macera yasamadir. Bunlar deneyimleme ve aktif
olarak katilma ihtiyacini igerir. (Hosseinaripur, 2015).

Spor Motivasyonu

olarak siniflandirilabilir. Bir sporcunun motivasyonunun ¢ok diigiik olmasina
motivasyon eksikligi denir. Bu durumda sporcunun motivasyonu tek bagina
basar icin yeterli degildir. Asirt motivasyon kaygiy1 artirarak korku ve kaygi
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olarak kendini gosterir. Sporcularin asir1 motive olmasi durumunda bu tiir
motivasyon miisabakalardan ve miisabaka oncesi “firtinalarin baslamasindan”
kaynaklanmaktadir (Yalg¢in, 2015). Yeterli motivasyonla kisi fizyolojik ve
psikolojik olarak rekabete hazirdir. Yarigma arzusu ve diirtiisiiyle sporcular
mevcut streslerini iyi yonetebilmektedirler (Hosseinalipour, 2015). Miicadele,
bilingli hareket etmek ve isleri iyi yonetmekle ilgilidir. Taktikleri planlanan
durumla uyumludur ve ¢ok teknik hareketler bile ¢ok az hatayla veya hig¢ hata
olmadan gerceklestirilebilmektedir (Dirmen, 2014).

Alan yazin tarandiginda s6z zamanlarda arastirmacilar spor ve motivasyon
iligkisi iizerine yogunlastig1 goriilmektedir. Buda sporda motivasyonun énemli
bir faktdr gostergesi oldugunu vurgulamaktadir. Bu caligmalara birka¢ 6rnek
verecek olursak; Canyurt (2023) yapmis oldugu motivasyon ve spor iliskisi
caligmasinda sporda motivasyonun karmasik, c¢ok boyutlu, performans
psikologu, antrendr ve sporcu i¢in bilylik 6nem tasidigini vurgulamaktadir. Yine
Ozdemir (2021) sporcularin motivasyon saglamalar1 ile basar1 saglama
arasindaki baglant1 oldukc¢a dnemli oldugunu sporcularin motivasyon seviyesi az
olan bir durumda performans diisiikligi yasanmast muhtemel oldugunu
aktarmaktadir. Engiir (2002) yaptig1 arastirmada basarili sporcular arasinda
erkeklerin kadinlara gore daha fazla motive olduklarini ortaya koymustur. Aktop
ve Erman (2006) yaptiklar1 ¢aligmada cinsiyete bagl olarak kadin sporcularin
“gli¢ gdsterme motivasyonu” puan ortalamalarinin erkek sporcularin ortalama
puan ortalamalarindan daha diisiik oldugunu bulmuslardir. Aydin ve Yasartiirk
(2017) fitness yapan sporcularda motivasyonun gesitli demografik degiskenlere
gore degistigini kesfetmistir. Bu ¢alismalardan yola ¢ikarak alan yazinda sporcu
motivasyon degerlendirmelerinin 6nemli bir olgu oldugunu séyleyebiliriz.

Motivasyon Teorileri

Kendini belirleme
teorisi

Temel ihtiyaclar teorisi
Biligsel dergerlendirme |
teorisi

Nedensel odaklh teori

> Kendini belirleme teorisi
Ik motivasyon teorileri, insanlar1 temel ihtiyaclar1 karsilamak iizere
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tasarlanmis makineler olarak goriiniiyordu. Bu tanimmma, 1940'lar ve 1950'ler
boyunca, Robert White'in (1959) motivasyon kavramini ¢ok boyutlu bir sekilde
tartigtigl 1959 'a kadar varligini stirdiirmiistiir. White, ilk motivasyon teorilerinin
basit dogalar1 nedeniyle ¢ekici oldugunu, ancak i¢giidii tarafindan yonetilmeyen
bireysel davranislar1 agiklamak i¢in bazi énemli unsurlardan yoksun oldugunu
savunarak insanlar, yeterlilik adi verilen ve kendisinin "¢evreyle etkili bir sekilde
iletisim kurabilme organik yetenegi" olarak adlandirdig: bir 6zellik tarafindan
motive edildigini belirtmistir. White, yetenegin dogustan gelen o6zellikler
olmadigimi, g¢evredeki c¢esitli unsurlarla etkilesimler sonucunda yavas yavas
Ogrenilen siiregler oldugunu savunmustur. (Deci, 1971). Kendi kaderini tayin
teorisine gore bireyler, farkli motivasyonlar (i¢sel motivasyon, digsal motivasyon
ve motivasyonu) nedeniyle istenilen davranmislar1 degisen derecelerde
igsellestirirler. Bir kisi baskasi tarafindan belirli bir sekilde davranmaya
zorlandiginda, bu davranisin motivasyonu ig¢sel motivasyondan motivasyon
kaybma kadar degisebilir. (Ryan & Deci, 2000). Bu teori bireylerin
motivasyonunu zaman ve yerle degisebilen gelisimsel bir durum olarak
nitelendirmekte ve sadece motivasyonun tiirii ile ilgilenmeyip motivasyonu
baglatan ve siirdiiren kosullar1 da dikkate almaktadir (Wen-ying & Xi, 2016).

» Temel ihtiyaclar teorisi

Temel ihtiyaglar teorisi, insanlarin sosyal ¢cevreleri sayesinde temel ihtiyaglarini
karsilayabildiklerini ve etkili bir sekilde gelisip islev gosterebildiklerini 6ne
stirmektedir. Kendi kaderini tayin teorisi ii¢ temel psikolojik ihtiyaci tanimlar:
ozerklik, iligkililik ve yeterlilik gereksinimleri. Bu ihtiyaglar 6zellikle temel
psikolojik olgunluk, biitinlik ve refah i¢in 6nemlidir. Dolayisiyla bu temel
psikolojik ihtiyaglar motivasyon i¢in olduk¢a 6nemlidir (Johnston & Finney, 2010).
Ozerklik kisinin kendi kararlarini ve sonuglarini belirleyebilmesi anlamina gelir.
Yeterlilik, bireyin degisen zorluk derecelerindeki gorevler i¢in etkili ve uygun
olma duygusu. Iliskiler basitce bakim alma, baskalariyla iliskiler gelistirme ve
destek saglama ihtiyaci olarak tanimlanabilir (Ryan & Deci, 2002). Ryan ve Deci
(2000), psikolojik ihtiyaglar1 destekleyen bir motivasyon ortaminin, bireyin bir
aktiviteye yonelik igsel motivasyonunu biiyiik olasilikla gelistirecegini
vurgulamigtir.

> Bilissel dergerlendirme teorisi

Kendini belirleme teorisinin bir alt teorisi olan bilissel degerlendirme teorisi,
icsel motivasyonu incelemek icin en etkili teoridir. Igsel motivasyonun
zayiflamasina neden olan kosullarin incelenmesi, insan dogasinin olumlu
yonlerinin serbest birakilmasina ve yabancilagsmasina neyin sebep oldugunu
anlamak icin énemli bir ilk adimdir (Ryan & Deci, 2000). I¢sel motivasyon,
motivasyonun en spontan seklidir ve kisinin ilgi duydugu ve keyif aldigi bir
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aktiviteye katildiginda ortaya gikar (Vallerand ve ark., 1993). Igsel motivasyon tek
bir boyutlu yap1 olarak goriilse de igsel motivasyonun daha spesifik giidiilerle
farklilagtirilabilecegi ileri siirtilmisttir (Roberts ve ark., 1999).

Bu motiveler, igsel motivasyon olarak adlandirilan, bir seyi bilme, onun
uyarimini deneyimleme ve onu basarma arzusudur. Igsel bilgi motivasyonu igin
etkinlige kisi katild1 ¢linkii: Yeni bir seyi 6grenmeye, agiklamaya, kesfetmeye ve
anlamaya calistigimizda hissettigimiz kisisel tatmin ve neseden kaynaklanir.
Icsel basari motivasyonu, bir kisinin bir seyi yaratmaya veya basarmaya
caligmaktan zevk ve tatmin arayan faaliyetlerde bulunmasiyla ortaya c¢ikar
(Pelletier ve ark., 1995). I¢sel motivasyonun uzun vadeli faydalari vardir ¢iinkii
insanlar digsal 6diillerin yoklugunda daha ¢ok ¢aligmaya egilimlidirler (Vallerand
& Losier, 1999; Vallerand & Rousseau, 2001).

» Nedensel odakl teori

Bu teoride, bireyler kendi kaderini tayin etmeyi destekleyen ortamlara yonelir
ve kendi kaderini tayin etme davranisinda bireysel farkliliklar arar. Teori, kendi
kaderini tayin etmenin degisen derecelerini temsil eden ii¢ nedensellik yOniinii
tanimlar: 6zerk, kontrollii ve kigisel olmayan nedensel yonlimler (Deci & Ryan,
1985).

Ozerk yonelim, kisinin davranislarini kendi degerlerine ve ilgi alanlarina gére
diizenlemesini igerir. Bu, davranisin kisinin kendisi tarafindan baslatilmas1 ve
kontrol edilmesi ve kisinin bildigi ¢evredeki olaylar yoluyla i¢sel olaylara yonelik
egilimiifade eder. Bu yonelim, algilanan igsel nedensellige ve ii¢ temel psikolojik
ihtiyacin kargilanmasina vurgu yapmay1 igerir. Kontrol yo6nelimi, bir kisinin
nasil olmasi gerektigini gosteren digsal ve ice doniik diizenlemelerle baglatilir.
Insan davramsi harici kontrol tarafindan diizenlenir.

Yeterlilik ve iliskililik ihtiyaglar1 karsilanir ancak 6zerklik ihtiyact
kargilanmaz. Kontrol odakli insanlardan g¢evrelerini kontrol altina almalart ve
cevrelerini kontrol sahibi olarak yorumlamalar1 beklenir. Sonug¢ olarak bu
islevlerin yerine getirilmesi strese neden olur ve mutlulugu azaltir. Kisisel
olmayan yonelim, kisinin kontrolii disinda oldugu algilanan davranislar ve sonug
davraniglart tarafindan kontrol edilir. (Deci & Ryan, 2004). Bireyin temel
psikolojik ihtiyaglarinin higbiri karsilanmiyorsa, kisinin hayatin zorluklariyla bag
edemedigi anlamina gelir. Bu islev, refah {izerinde kaotik ve zararli etkiler ile
sonuglanir (Quinlan, 2010).
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SONUC

Sporda motivasyon performansi belirleyen en temel unsurlardan biridir. Bir
sporcunun veya takimin en yiiksek fiziksel, zihinsel ve duygusal performansa
ulagma yetenegi biiylik 6l¢lide motivasyona baghidir. Motivasyon yalnizca bir
hedefe ulasma arzusunu giiclendirmekle kalmaz, ayni zamanda uzun vadeli
basar i¢in gerekli olan disiplini, dayaniklilig1 ve kararlilig1 da tesvik eder.

Insanlarin neden belirli davranislar1 sergilediklerini, nasil hareket ettiklerini
ve bu enerjiyi nasil siirdiirebildiklerini anlamaya ¢alisan motivasyon teorileri is
diinyasindan egitim ortamma kadar bircok alanda uygulanarak bireysel
verimliligin artirllmasini amaglamaktadir. Alan yazin tarandiginda giliniimiizde
bu kavram {izerine hala arastirmalarin devam ettigi goriilmekte olup gelisen ve
degisen teknolojiyle birlikte bireylerin motivasyonunu artirici degiskenler
tizerinde caligmalarin stirdiiriildigli goriilmektedir.

Spor motivasyonu bireyin igsel tutkulari, hedefleri ve basarilan ile
sekillenmeli ve stirdiiriilebilir olmalidir. Sadece kazanma arzusuyla degil, her
gecen giin daha iyiye gitme arzusuyla hareket eden sporcular gercek motivasyona
ulagir ve bu motivasyonu uzun siire koruyabilir. Bireyin fiziksel ve zihinsel
potansiyelini en {ist diizeye ¢ikarmak ¢ok Onemlidir. Motivasyon eksikligi
bagariya giden yolda dnemli bir engel olustururken, motivasyonun yiiksek olmasi
sporcunun hedeflerine ulasmasini ve kalic1 basariya ulagsmasini kolaylastirr. i¢
ve dis motivasyon kaynaklarini kesfetmek, sporcularin gelisim yollarinda
istikrarli ilerleme kaydetmelerine yardimci olur.

Sporcularda motivasyon teorileri, sporcu performansinin anlagilmasinda,
gelistirilmesinde ve siirdiriilebilir bagarinin saglanmasinda temel bir rol
oynamaktadir. Bu teoriler sporcularin ne yaptigini, neden yaptigini anlamak ve
dogru motivasyon kaynaklarini kesfetmek i¢in yol gosterici niteliktedir. Spor
motivasyon teorileri sporcunun sadece fiziksel performansimi degil ayni1 zamanda
psikolojik ve duygusal dayanikliligini da etkilemektedir.
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GIRIiS

Bedensel Engelliligin Tanimi ve Tiirleri

Diinya Saglik Orgiitii’ne (DSO) gore saglik, bireyin yalnizca hastalik veya
sakatlik durumlariyla degil, ayni zamanda fiziksel, ruhsal ve toplumsal agidan da
iyi olma durumu ile tanimlanmaktadir (Zabala-Dominguez ve ark., 2023).
Engellilik, bireylerin giinliikk yasam aktivitelerini kisitli bir bigimde yerine
getirmelerine yol acan, fiziksel, zihinsel, duyusal veya iletigsimle ilgili uzun siireli
islev kayiplari olarak tanimlanabilir (Kavak, 2024). Bu tanim, engelliligin bireyin
icsel oOzellikleriyle sinirli kalmayip, sosyal ve cevresel faktorlerle olan
etkilesimleriyle de sekillendigine dikkat ¢ekmektedir (Evci & Kus Sahin, 2017).

Engellilik durumlari, dogum esnasinda, dogum oncesinde ya da sonrasinda
cesitli sebeplerle ortaya ¢ikan sinir, kas ve iskelet sistemi ile ilgili bozukluklardan
kaynaklanmakta; bu durum bedensel faaliyetlerin kisitlanmasina yol agmaktadir
(Coskun, 2024). Bu baglamda, ortopedik engelli bireyler, sosyal yasamda
bakima, 6zene ve yardima ihtiyag duyan bireyler olarak tanimlanmaktadir
(Bergama Ram, 2016). Ortopedik engellilik, dogum oncesi, dogum sirast ve
dogum sonrasi donemlerde iskelet, kas ve sinir sistemindeki bozukluklar
nedeniyle giinlilk yasam aktivitelerinde zorluk ¢eken bireyleri kapsamaktadir
(Caglar, 1982; Miilayim, 2009). Bu bireyler, kemik hastaliklari, kas yetersizligi,
felg, cerebral palsy, sekil bozukluklar1 ve spina bifida gibi saglik sorunlar ile
miicadele etmektedir (Caglar, 1982).
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Bu tanimlamalardan hareketle, engelliligin ¢ok boyutlu bir fenomen oldugunu
ve bireylerin yasam kalitesini artirmak i¢in kapsamli yaklasimlar gelistirilmesi
gerektigini sdylenebilir.

Bedensel Engelli Birey Olmanin Nedenleri

Bireylerin dogusu veya yasam siiregleri boyunca cesitli yaralanmalar veya
hastaliklar sonucunda meydana gelen fiziksel ya da fizyolojik bozukluklar,
bedensel engellilik durumunu tanimlamaktadir (Kurnaz, 2024). Bu tiir
bozukluklar, bireylerin bedensel becerilerinin kisitlanmasina veya kaybina yol
agmaktadir (Kumcagiz & Cayir, 2018).

Dogum o6ncesi donemde bedensel engelli olma nedenleri ¢esitli faktorlere
dayanmaktadir. Caglar (2004) bu faktorleri su sekilde siralamaktadir: Déllenmis
yumurtanin yerlesim yerinin hatali olmasi, kan uyusmazligi, kalitim, kalitsal
metabolizma bozukluklari, vitamin eksiklikleri, annenin yiiksek atesli
hastaliklar1, yetersiz beslenme ve bilingsiz ila¢ kullanimi gibi durumlar, dogum
oncesi bedensel engelli olma ihtimalini artirmaktadir.

Dogum sirasinda bedensel engelli olma nedenleri arasinda oksijen yetmezligi,
ters dogumlar ve diizeltmek amaciyla yapilan mekanik miidahaleler yer
almaktadir (Giir, 2022). Ayrica, kordonda yasanan problemler ve dolagimda
meydana gelen yavaglamalar beyin felci riskini artirmakta, bu durum da merkezi
sinir sisteminde sorunlara neden olarak kas-iskelet sistemini olumsuz
etkilemektedir (Ozer, 2017).

Dogum sonrasi bedensel engellilik nedenleri de ¢ok ¢esitli unsurlara
dayanmaktadir. Giir (2022) dogal afetler, genetik hastaliklar, beyin zarinda
iltihaplanma, sert darbeler, menenjit, kan pihtilasmasi ve beyin icindeki
iltihaplanmalar1 bu nedenler arasinda siralamaktadir. Ayrica, egitim eksiklikleri
ve cevresel faktorler de bedensel engelli olma durumunu etkileyen onemli
unsurlardir. Ozellikle beyin zedelenmesi yasayan cocuklarda cerebral palsy
belirtilerinin yaygin olmasi, bu bireylerin bedensel engelli grubu iginde énemli
bir yer tutmasina neden olmaktadir (Ozer, 2017; Caglar, 2004). Dogum sirasinda
vakum, forseps gibi aletlerin uzman olmayan kisiler tarafindan kullanilmasi
bebekte bazi uzuvlarm zedelenmesi ve hatta islevini yitirmesine neden
olmaktadir. Yine uzman olmayan kisiler tarafindan uygulanan ilkel dogum
teknikleri bebegin kalga ¢ikigi gibi travmalara maruz kalmasina neden
olabilmektedir (Yasar & Yilmaz, 2021).

Spor Aktivitelerinin Bedensel Engelliler Uzerindeki Etkileri
Bireylerin gelisim siireclerinde zihinsel, psikolojik, fiziksel ve sosyal agidan

yasanan gerilik, sosyal duygu problemleri ile benlik gelisimi ve 6zgliven duygusu
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tizerinde olumsuz etkiler yaratmaktadir (Turan ve ark., 2022). Giir (2022)’e gore,
cocuklarin kisilik gelisiminde motor aktiviteler, biligsel ve zihinsel geligim ile
oyun, onemli bir rol oynamaktadir. Bu becerilerdeki eksiklikler, ¢ocuklarin
oyunlara aktif katilmlarin1 engelleyerek kisilik bozukluklarma yol
acabilmektedir. Gelisim ve 6grenme siireclerinin basarili bir sekilde yiiriitiilmesi
icin fiziksel aktivite, motor beceriler ve oyun, akademik ve biligsel programlarin
6tesinde kritik bir 6n kosul olarak kabul edilmektedir (Durualp, 2009; Nazik &
Hazar, 2023). Fiziksel aktivite herkesin hayati boyunca az ¢ok yaptigi bir
eylemdir (Ogan, 2022). Egzersiz, esneklik, kuvvet, dayaniklilik gibi bir¢cok
fiziksel uygunluk unsurlarini planli ve diizenli hareket sistemiyle gelistirilmesini
ve mevcut durumun korunabilmesi igin yapilan fiziksel aktivite olaylarmin
tiimiidiir (Ozer 2013, Sahin ve ark. 2023). Sporun temelinde yer alan diizenli
fiziksel aktiviteler ise insan sagligmin genel yonleriyle c¢esitli fiziksel
kapasitelerini arttirir. (Garber ve ark., 2011; Cakir ve ark., 2021). Insan
yasaminda farkli amaglar ve sekillerde yer alan spor, bireylerin gerek fiziksel,
zihinsel gerekse de sosyal gelisimine katkilar sunan onemli bir unsur olup
(Ozsaydi ve ark, 2022; Bastiirk ve ark., 2024; Aksoy ve ark., 2024, Seran, 2023)
bireylerin evdeki ve isteki sosyal davranislari iizerinde derin bir etkiye sahiptir
(Ozdemir ve ark., 2021).

Tiirkiye’de engelli bireylere yonelik spor organizasyonlari biiyiik oranda spor
federasyonlar1 tarafindan diizenlenmekte olup, farkli kamu kurum ve kuruluslar
ile sivil toplum kuruluslar1 da engellilere yonelik spor organizasyonlarinin
diizenlenmesine katki saglamaktadir. Engellilerde spor yonetimi kapsaminda
faaliyetler yiiriiten kamu kurumlarinin baginda tniversiteler, Milli Egitim
Bakanlig1 ve yerel yonetimler gelmektedir (Karatas, 2021). Engelli bireylerin
spor faaliyetlerine katilimi, yalnizca fiziksel saglik yararlari ile sinirli kalmayip
Ozgiiven, bagimsizlik ve sosyal pozisyonlarini gii¢clendirmektedir. Kavak (2024),
spor aktivitelerinin engelli bireylerin sosyal gevreleriyle daha etkili iletisim
kurmalarimi sagladigini, takim caligmasi1 ve is birligi gibi sosyal beceriler
gelistirmelerine katkida bulundugunu belirtmektedir. Bu baglamda, sporun
engelli bireyler icin sundugu firsatlar, onlarin yasamlarinda onemli olumlu
donisiimlere yol agmaktadir. Spor, engelliler igin bir aktivitenin Gtesinde, yagam
kalitelerini artiran, toplumsal entegrasyonlarini kolaylastiran bir ara¢ olarak
tanimlanabilir (Sahin, 2022; Hazar & Kog, 2020; Aydemir, 2023).

Bedensel engelli bireylerde sporun fiziksel ve tibbi yararlari, yapilan
caligmalarla desteklenmektedir (Yiicel, 2024). Fiziksel durumdan kaynaklanan
stresle basa ¢ikma yetisi, kardiyovaskiiler dayanikliligin artigi, kemik mineral
yogunlugunun yiikselmesi ve bireyin i¢sel ile digsal motivasyonunun giiclenmesi
gibi faydalar saglamaktadir (Altun, 2010). Ayrica, spinal kord yaralanmasi olan
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tetraplejik ve paraplejik bireylerde gergeklestirilen spor etkinliklerinin ruh
sagligin iyilestirdigi ve fiziksel aktivite seviyesinin ruh sagligi ile pozitif bir
iligki icerisinde oldugu ifade edilmistir (Muraki ve ark., 2000; Nazik ve ark.,
2023).

Bedensel engelli bireylerde egzersizin sagladigi fiziksel ve fizyolojik yararlar,
Kurnaz (2023) tarafindan su sekilde siralanmaktadir:

e  Bireyler, fiziksel stres duygusunu asabilmeyi dgrenirler.

e  Fizyolojik olarak kardiyovaskiiler dayaniklilik gelisimini saglar.

e  QGiinliik yasamlarinda hareket etme istegi gelistirirler.

e Egzersizlerin geri doniisii, bireylerin 06zgiiven sahibi ve bagimsiz
olmalarini saglar.

e Kas ve kemik gelisimini artirarak sakatlanma riskini en aza indirir.

e  Giinliik yagsam motivasyonunu artirir (Slater & Meade, 2004).

Motivasyon Kavrami

Motivasyon, bir¢ok alanda 6nemli bir kavramdir ve gesitli tanim ve goriislere
sahiptir. Tiirk Dil Kurumu (2005) motivasyonu "giidiileme" ve "isteklendirme"
olarak tanimlarken, Topguoglu Unal ve Bursali (2013) motivasyonun kdkeninin
Latincedeki "movere" kelimesine dayandigini, bu kelimenin "harekete gegmek"
anlamina geldigini belirtmektedir. Psikolojik ac¢idan motivasyon, bireylerin
belirli hedeflere ulagsmak igin motive olduklari ve bu hedefler dogrultusunda
kasitli davraniglar sergiledikleri bir siireci ifade etmektedir.

Tiirkcede motivasyon, giidillenme, tesvik ve katilim anlamlarina gelen
kelimelerle iliskilendirilir ve bir kisinin belirli bir amaca ulagma istegi ve arzusu
dogrultusunda yaptig1 eylem ve ¢abalarin yani sira hedefe dogru hareket etme ve
stirekliligi saglama siireci olarak tanimlanabilir (Tarakg¢ioglu ve ark., 2010). Bu
baglamda motivasyon, bireylerin kisisel ve sosyal yasamlarindaki basarilarini
etkileyen 6nemli bir faktordiir.

Motivasyonun tiirleri arasinda igsel (bireyin i¢inden gelen) ve digsal (digsal
odiillerle tetiklenen) motivasyon gibi farkli kategoriler bulunmaktadir. Igsel
motivasyon, bireyin kendine olan inanci, ilgi ve zevkleri dogrultusunda hareket
etmesini saglarken; digsal motivasyon, ddiiller, takdir ve sosyal onay gibi digsal
faktorlerden etkilenir (Deci & Ryan, 2000).

Sporda Motivasyon Cesitleri

Bazi aragtirmacilar motivasyonun bireyin disindan kaynaklandigini, digerleri
ise hem icinden hem de disindan kaynaklandigini iddia etmektedir. Bu goriige
dayanarak, motivasyon i¢sel ve digsal olarak iki kategoriye ayrilmistir (Kantar,
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2013). Digsal motivasyon, bireyin ¢evresinden gelen uyarilara dayanirken, i¢sel
motivasyon da bireyin duygusal yonleridir (Eyigiin, 2015).

Kisilerin kendilerini ilgilendiren arzulari i¢in miicadele etmesine igsel
motivasyon denir (Ulusoy, 2007). Akyel (2024)’e gore, gerceklestirilen
etkinliklerin ilgi cekici ve eglenceli olmasi, dig oOdiillerden daha 6nemlidir.
Sporcu bu giidiilenmeyi saglar. Bu dogal giidiillenme meyli, kesfetme ve merak
duygulari, bireylerin psikolojik, zihinsel ve sosyal ilerlemelerinde ¢ok énemlidir
(Dogan, 2005; Tuzcuoglu, 2014).

Bagkalar1 tarafindan saglanan, davranislarin tekrarlanma olasiligini artiran
veya azaltan maddi veya manevi degere sahip pekistiregler, digsal motivasyon
olarak bilinir (Lee, 2005). Bulut ve Duman (2021)’na gore digsal motivasyon
araglar1 arasinda yer alan sosyal motivasyon araglari igerisinde arkadaglik ve
yardimseverlik yer almaktadir. D1g pekistirecler, sporcularin kazandiklar cezalar
veya odiiller nedeniyle motivasyonlarini artirabilir veya azaltabilir (Ozyalvag,
2010). Pekistire¢ dogru zamanda uygulandiginda sporculara itimat duygusu
astlayarak daha gilivenli ve basarili hale gelir (Bora, 2013).

Motivasyonsuzluk harekete ge¢me arzusunun olmamasidir ve eylemi
gergeklestirmek icin yetersiz olmak, eyleme ilgisiz yaklagmak, harekete gegmek
icin digsal baski altinda kalmak ve davraniglarin sonuglarin1 diisinmemek
anlammma gelir (Aydin & Aydin, 2024; Deci & Ryan, 2000). Bireyler,
davraniglarinin sonuglarin1 kontrol edemediklerinde veya kontrol altina alma
yetenegine sahip olmadiklarinda motivasyonsuzluk yasarlar (Karagiiven, 2012).

Engelli Sporcularda Spora Katihm Motivasyonu

Engelli bireylerin spora katilim motivasyonu, psikolojik, sosyal ve gevresel
etmenlerin karmasik etkilesimiyle belirlenen ¢ok boyutlu bir olgudur. Bu
bireylerin spora yonelmesi, fiziksel gelisimlerini desteklemekle kalmayip,
toplumsal hayata katilimlarin1 ve psikolojik iyi oluglarini da giliglendirmektedir.
Arastirmalar, sporun engelli bireyler i¢in sadece fiziksel engelleri asmanin bir
yolu degil, ayn1 zamanda 6z-yeterlilik duygusunu pekistiren ve sosyal izolasyonu
azaltan bir ara¢ oldugunu ortaya koymaktadir (DePauw & Gavron, 2005). Bu
baglamda spor, engelli bireylerin yasam kalitesini artirmada onemli bir rol
oynamaktadir.

Engelli bireylerde spora katilim motivasyonu, Deci ve Ryan'in (2000) 6ne
siirdiigii igsel ve digsal motivasyon kavramlar1 cercevesinde incelenebilir. I¢sel
motivasyon, bireyin spordan aldigi haz, kisisel tatmin ve kendini gelistirme
arzusu ile ilgiliyken; digsal motivasyon, ddiiller, sosyal onay ve basari gibi dig
faktdrlere dayanmaktadir. Ozellikle bedensel engelli bireylerin spora katilimi
hem fiziksel kapasitelerini artirirken hem de bireysel basari ve bagimsizlik
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duygusunu giiclendirmektedir. Bununla birlikte, digsal motivasyonun énemli bir
unsuru olan sosyal kabul ve o&diiller de bireylerin spor yapma istegini
artirmaktadir. Ornegin, ddiiller veya sosyal gevrenin destegi, engelli sporcularin
spora devam etmelerinde kritik rol oynamaktadir (Ryan & Deci, 2000).

Farkli engel tiirleri, bireylerin spora katilim motivasyonlarini farkl: sekillerde
etkileyebilmektedir. Bedensel engelli bireyler, sporun fiziksel faydalarindan
yararlanirken; isitme engelli bireyler, sosyal etkilesim firsatlarindan daha fazla
fayda saglamaktadir. Stewart ve Robinson'in (2017) arastirmalari, farkli engel
gruplarindaki bireylerin spora katilim nedenlerinin ¢esitlendigini ve bu
motivasyonlarin bireysel farkliliklarla yakindan iliskili oldugunu gostermektedir.
Bu nedenle, engelli bireylerin spor motivasyonunu artirmak i¢in bireysel ihtiyag
ve beklentilere duyarli yaklagimlar gelistirilmelidir.

Bedensel engelli sporcularin spora katilim motivasyonu, bireylerin hem
fiziksel hem de psikolojik olarak giiclenmesini saglayan kritik bir faktordiir.
Engelli bireylerin spora katilimi, fiziksel becerilerini gelistirmeleri, kendilerine
olan gilivenlerinin artmasi ve sosyal c¢evreyle etkilesimlerinin yogunlagmasi
acisindan onemlidir. Sporun bedensel engelli bireyler icin sagladigi en biiyiik
katkilardan biri, onlarin giinliik yasam aktivitelerinde bagimsizlik kazanmalarini
ve fiziksel kapasiteyi maksimum diizeye ¢ikarmalarini saglamasidir (DePauw &
Gavron, 2005).

Aragtirmalar, sporun bedensel engelli bireyler {izerindeki olumlu etkilerini
dogrulamaktadir. Ornegin, Campbell ve Jones (2002), spora katilan engelli
bireylerin hem fiziksel hem de psikolojik olarak daha giiclii olduklarini, 6z-
yeterlilik duygularmin arttigint ve sosyal c¢evrelerinde daha fazla kabul
gordiiklerini vurgulamaktadir. igsel motivasyon unsurlari, sporun sagladigi
kisisel tatmin, kendini gelistirme ve fiziksel sinirlarin asilmasiyla iligkilidir.
Ozellikle, spor yoluyla bireyler kendi sinirlarmm kesfetmekte ve toplumsal kabul
ile 6zgiivenlerini artirmaktadirlar (Ryan & Deci, 2000).

Ayrica, digsal motivasyon faktorleri de bedensel engelli bireylerin spor yapma
istegini sekillendirmektedir. Ozellikle sosyal destek, sporcu arkadaslar ve
antrendrlerin rehberligi, bireylerin spora olan bagliliklarin1 giliclendirmektedir.
Sosyal cevrenin tegviki ve sporda elde edilen basarilar, engelli bireylerin spora
katilimini destekleyen 6nemli digsal unsurlar arasinda yer almaktadir (Stewart &
Robinson, 2017). Engelli bireyler, spor yoluyla hem bireysel basar1 elde
edebilmekte hem de sosyal ¢evrelerinde daha fazla kabul gérmektedirler.

Psikolojik Dayamkhihk

Psikolojik dayaniklilik, bireylerin stresli durumlarla basa ¢ikma ve zorlayici
yasam olaylar1 karsisinda uyum saglayabilme kapasitesini ifade eden bir
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kavramdir. Bu yetenek, bireylerin zorlu deneyimlerden sonra toparlanma
siirecinde sergiledikleri esneklik ve direngle iliskilidir. Psikolojik dayaniklilik,
sadece kigisel Ozellikler degil, ayn1 zamanda ¢evresel faktorler ve destek
mekanizmalariyla da sekillenir (Masten, 2001).

Bu kavram 06zellikle sporcular, askerler, saglik ¢alisanlar gibi yiiksek stres
altinda calisan bireylerde on plana c¢ikmaktadir. Sporcularda psikolojik
dayaniklilik, performanslarmi etkileyen stres faktorlerine karst direng
gosterebilme, hatalardan 6grenme ve rekabet ortaminda olumlu diisiinme
stireclerini igerir. Spor psikolojisi literatiiriinde, dayanikli sporcularin, yarigma
oncesi kaygiy1 daha iyi yonetebildikleri ve basarisizliklarla daha yapici bir
sekilde basa ¢ikabildikleri belirtilmektedir (Fletcher & Sarkar, 2012).

Psikolojik dayaniklilik gelisimi, erken yasta baslayabilir ve cesitli hayat
deneyimleriyle giiclendirilebilir. Ozellikle sosyal destek sistemleri, kisinin
dayanikliligini artiran 6nemli bir faktordiir. Aile, arkadaglar ve is arkadaglar gibi
destekleyici cevrelerin varligi, zor zamanlarda bireylerin ayakta kalmasina
yardimct olur. Ayrica, kisisel inanglar ve basa ¢ikma stratejileri de psikolojik
dayaniklilig1 etkileyen temel unsurlardan biridir (Southwick ve ark., 2014).

Bireyin psikolojik dayaniklilig1 artirilabilir; bu siiregte 6z-farkindalik, olumlu
i¢ konusma, hedef belirleme ve stres yonetimi gibi teknikler 6nemli rol oynar.
Dayanikli bireyler, karsilastiklar1 giicliiklerden 6grenir ve bu deneyimleri
gelecekteki zorluklarla basa ¢ikmada bir arag olarak kullanirlar. Psikolojik
dayaniklilik, yasamin her alaninda bireylerin daha saglikli ve tatmin edici bir
yasam siirmelerine katkida bulunur.

Psikolojik Dayanmiklihga Etki Eden Faktorler

Psikolojik dayaniklilik, bireylerin stresli durumlar ve zorluklarla basa
cikabilme yeteneklerini ifade eden 6nemli bir kavramdir. Bu kavram, bireylerin
karsilastiklar1 zorluklara ragmen kendilerini toparlayabilme, uyum saglama ve
gelisme kapasitesini kapsamaktadir (Wagnild & Young, 1993). Psikolojik
dayanikliligin pek cok faktérden etkilendigi ve bireylerin yasam kosullartyla
etkilesimde bulundugu bilinmektedir.

Bireylerin dayaniklilik diizeylerini etkileyen faktorler arasinda genetik
predispozisyonlar, sosyal destek sistemleri, kisisel inanglar ve degerler gibi i¢sel
unsurlarin yani1 sira, ¢evresel ve toplumsal kosullar da 6nemli bir rol
oynamaktadir (Masten, 2001). Ozellikle aile yapisi, arkadas iliskileri ve
toplumsal destek, bireylerin stresle baga ¢ikma becerilerini gili¢lendiren unsurlar
arasinda sayilabilir (Reed, 2005).

Ayrica, bireylerin sahip oldugu problem ¢6zme becerileri, 6z yeterlilik algilari
ve geemis deneyimlerine dayali 6grenmeleri, psikolojik dayanikliliklarini artiran
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onemli faktorlerdir (Bandura, 1997). Bu baglamda, psikolojik dayaniklilik,
bireylerin yasamlar1 boyunca karsilastiklart olumsuzluklarla basa ¢ikmalarini
kolaylastiran bir siire¢ olarak degerlendirilmektedir.

1. Kisilik Ozellikleri: Psikolojik dayaniklihigin temel unsurlarindan biri
bireyin kisilik yapisidir. Ozellikle, yiiksek seviyede duygusal denge, iyimserlik
ve Ozgiiven gibi kisilik 6zellikleri, dayaniklilig: artiran faktdrler arasinda yer alir
(Connor & Davidson, 2003). Iyimser bireyler, zorluklar karsisinda daha az
yilginlik gosterirler ve bu da onlarin dayanikliligini giiclendirir.

2. Sosyal Destek: Aile, arkadaglar, is arkadaslar1 gibi sosyal ¢evrenin
sagladig1 destek, psikolojik dayanikliligi biiyiik Slclide etkiler. Giliglii sosyal
iligkiler, bireyin yasadigi stresli olaylar karsisinda moral ve motivasyon kaynagi
olur. Arastirmalar, sosyal destegin psikolojik stresin olumsuz etkilerini
hafifletebilecegini gostermektedir (Schwarzer & Knoll, 2007).

3. Basa Cikma Stratejileri: Bireyin karsilagtigi zorluklarla basa ¢ikma
becerileri, psikolojik dayaniklilig1 artiran 6nemli unsurlardan biridir. Etkili basa
cikma stratejileri gelistiren bireyler, problem ¢dézme ve duygusal diizenleme
konusunda daha basarilidirlar. Ozellikle problem odakli basa ¢ikma yontemleri,
zorluklarin tistesinden gelmede etkilidir (Lazarus & Folkman, 1984).

4.  Gec¢mis Deneyimler: Daha 6nce yasanan travmatik ya da stresli olaylar,
bireyin dayaniklilik diizeyini sekillendirebilir. Bu tiir olaylarla basa ¢ikmis
bireyler, gelecekte karsilastiklar1 zorluklar karsisinda daha hazirlikli olabilirler.
Gecmis deneyimlerin olumlu bir sekilde islenmesi ve bu deneyimlerden
Ogrenilen dersler, bireyin dayanikliligini pekistirir (Masten, 2001).

5. Cevresel Faktorler: Bireyin yasadigi g¢evresel kosullar, psikolojik
dayamklilik iizerinde belirleyici olabilir. Istikrarli bir aile yapisi, giivenli bir
yasam alan1 ve olumlu bir ig ortami1 gibi ¢evresel unsurlar, bireyin stresle basa
cikma kapasitesini gliglendirebilir. Bu baglamda, bireyin c¢evresiyle olan
etkilesimleri de dayaniklilig1 destekleyen bir yapi1 olusturur (Ungar, 2008).

Spor Yapan Bedensel Engelli Bireylerde Psikolojik Dayamikhlik

Psikolojik dayaniklilik, bireylerin zorluklar karsisinda gosterdikleri direng ve
bu zorluklarin iistesinden gelme yetenekleri olarak tanimlanabilir. Bedensel
engelli bireyler, yasadiklari zorluklarin iistesinden gelmek i¢in spor faaliyetlerine
katilarak 6nemli psikolojik avantajlar elde edebilirler. Spor, bu bireylerin fiziksel
saghginin yam sira, psikolojik dayanikliliklarimi gelistirmelerine de katki
saglamaktadir (Boyer & Maki, 2013; Martin & Rhea, 2018).

Spor yapmanin, bedensel engelli bireylerin psikolojik dayanikliliklarim
artiric1 etkisi, arastirmalarla desteklenmektedir. Engelli bireyler, spor yoluyla
Ozgiiven kazandik¢a sosyal baglantilarini giiglendirme firsatt bulurlar. Cesitli
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caligmalar, spor yapan engelli bireylerin, spor yapmayanlara kiyasla daha yiiksek
diizeyde psikolojik dayamiklilik sergiledigini ortaya koymaktadir (Groff &
Zabriskie, 2006). Bunun yaninda, spor faaliyetleri, bireylerin stresle basa ¢ikma
becerilerini gelistirirken sosyal etkilesim olanaklar1 da sunmaktadir (Hutzler &
Korsensky, 2010).

Sosyal destek, bedensel engelli bireylerin psikolojik dayanikliliklarim
artirmada kritik bir rol oynamaktadir. Spor etkinlikleri, bireylerin sosyal
cevreleriyle etkilesimde bulunmalarini saglayarak dayanisma ve destek
mekanizmalarimi giiglendirir (Rees ve ark., 2003). Ayrica, engelli sporcularin
grup icindeki deneyimlerini paylasmasi, dayanikliliklarini pekistirir  ve
motivasyonlarimi artirir (Lindgren & Lunde, 2020). Dolayisiyla, spor, yalnizca
fiziksel becerilerin gelisimi igin degil, ayn1 zamanda psikolojik dayanikliligin
artis1 i¢in de 6nemli bir alan sunar.

Spor Yapan Bedensel Engelli Bireylerde Motivasyon Faktorleri ve
Psikolojik Dayamkhihk

Bedensel engelli bireylerin spor yapma motivasyonlari, birgok faktoriin
etkilesimiyle sekillenir. Bu motivasyon, psikolojik dayaniklilikla dogrudan
baglantilidir. Psikolojik dayaniklilik, bireylerin zorluklar karsisinda gosterdigi
diren¢ ve uyum saglama yeteneklerini ifade eder. Engelli bireyler i¢in spor, hem
fiziksel hem de psikolojik acidan fayda saglayan 6nemli bir aktivitedir (Hutzler
& Korsensky, 2010; Martin & Rhea, 2018).

Bedensel engelli bireylerin spora katilimini etkileyen temel motivasyon
faktorleri arasinda sosyal destek, 6zgiiven gelistirme ve kigisel hedeflere ulagma
arzusu yer alir. Sosyal destek, bireylerin spor yapma konusundaki kararliligim
artirmakta onemli bir rol oynar. Aile, arkadaglar ve spor gruplarindan alinan
destek, engelli bireylerin spor yapma isteklerini pekistirir (Rees ve ark., 2003).
Ayrica, spor faaliyetleri, bu bireylerin sosyal c¢evreleriyle etkilesimde
bulunmalarini saglayarak, sosyal baglilik ve aidiyet duygusunu artirir (Groff &
Zabriskie, 2006).

Bunun yam sira, 6zgliven gelistirmek, bedensel engelli bireylerin spora
katilimindaki bir diger 6nemli motivasyon kaynagidir. Spor, bireylerin fiziksel
becerilerini gelistirmelerine ve kendilerine olan giivenlerini artirmalarina
yardimcr olur. Yapilan arastirmalar, spor yapan engelli bireylerin, spor
yapmayanlara kiyasla daha ytiksek diizeyde 6zsayg1 ve dzgilivene sahip oldugunu
gostermektedir (Boyer & Maki, 2013).

Psikolojik dayaniklilik ise, engelli bireylerin spor yoluyla zorluklarin
iistesinden gelme yeteneklerini pekistirmektedir. Spor, bireylerin stresle basa
¢ikma becerilerini artirirken, ayni zamanda sosyal etkilesim ve grup dinamikleri
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yoluyla dayaniklilig1 gliclendirmektedir (Lindgren ve Lunde, 2020). Ayrica, spor
aktiviteleri, bireylerin psikolojik esnekliklerini artirarak, zorluklarla daha etkili
bir sekilde basa ¢ikmalarini saglar (Hutzler & Korsensky, 2010).

SONUC

Spor yapan bedensel engelli bireylerde motivasyon faktorleri ve psikolojik
dayanikliligin incelenmesi amaciyla Gergeklestirilen bu bdliimde sonug olarak;
bedensel engelli bireylerde spor yapma motivasyonu, sosyal destek, 6zgiiven ve
kisisel hedeflere ulagma arzusu gibi ¢ok boyutlu faktorlerle sekillendigi
sOylenebilir. Ayrica spor yapma motivasyonu; bireylerin psikolojik
dayanikliliklarini artirarak, zorluklarla basa ¢ikma yeteneklerini gelistirmekte ve
yasam kalitelerini ylikseltmektedir. Spor, bedensel engelli bireylerin yalnizca
fiziksel degil, ayn1 zamanda psikolojik ve sosyal agidan da gelisimlerine katki
saglamaktadir. Yapilan arastirmalar, spor yapmanin bu bireylerin sosyal
etkilesimlerini, 6zsaygilarin1 ve genel mutluluklarini artirdigimi géstermektedir
(Boyer & Maki, 2013; Groff & Zabriskie, 2006). Sonug olarak, sporun sundugu
firsatlar, bedensel engelli bireylerin yasamlarinda 6nemli bir degisim yaratmakta
ve onlarin toplumsal hayata daha aktif bir sekilde katilmalarini saglamaktadir.
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GIRIS

Spor, fiziksel ve ruhsal yonde bireylerin egitiminde énemli bir yer tutmaktadir
(Altug & ark., 2023). Giliniimiiz modern toplumunda spor denilince akla ilk
olarak yiirimek, kosmak veya oyun oynamak gibi aktiviteler gelmektedir.
Sporun ge¢misten giinlimiize kadar devam eden en onemli 6zelligi rekabettir
(Soyler & Cingdz, 2022) Ancak spor sadece yiizmek, yiiriimek, kogsmak veya
farkli bir yarismadan ibaret degildir. Spor, oyun ve eglence dahil olmak iizere
bireysel veya toplu rekabet gerektirebilecek belirli kurallari iceren ve kisa vadede
goriiniir faydalar beklemeyen tiim fiziksel hareketler olarak tanimlanabilir (Turan
ve ark., 2022). Beden egitimi ve spor, fiziksel aktiviteye tesvik etmenin yani sira
psikososyal gelisim i¢in 6nemli bir arag olarak kabul edilmektedir. Ancak, 6zel
gereksinimli bireyler ¢ogu zaman hem aileleri hem de toplum tarafindan
hareketsiz bir yasam tarzina itilmektedir ve bu durum onlar1 genellikle toplumsal
izolasyona maruz birakmaktadir. Bu da 6zel gereksinimli bireylerin birgok
gelisim alaninda yetersizlik yagamalarina ve 6grenme zorluklari ile kars1 karsiya
kalmalarina yol agmaktadir (Martin & Speer, 2011; Block & Obrusnikova, 2007;
Seran, 2023). Toplumlarda kapsayici ve koruyucu uygulama politikalar
planlayip, gelistirip diizenlemeler yaparak 6zel gereksinimli bireylere destek
saglanabilir. Bu diizenlemeler sayesinde hayata daha iyi adapte olmalarinin yam
sira tipki tipik gelisim gosteren bireyler ile ayni oranda toplumda varligini
gostermek adina 6nem arz etmektedir. (Keskinkili¢ ve ark., 2022).

Ozel gereksinimli bireylerde iletisim, engelin tiiriine ve derecesine bagl
olarak farklilik gosterebilir ve bu bireylerin toplumsal katilimi ile yasam
kalitelerini dogrudan etkiler. Iletisimdeki engeller, isitme, gérme, konusma ya da
biligsel yetilerdeki sinirlamalardan kaynaklanabilir. Bu baglamda, o6zel
gereksinimli bireylerle iletisimde bazen sozlii agiklamalar yerine olaylar1 gorsel
olarak anlatmak daha etkili olabilir. Ayrica, sesler ve komutlar da zaman zaman
giiclii bir iletisim arac1 olarak kullamilabilir. Ozel gereksinimli bireyler, normal
akranlart seviyesinde Ogrenebilmek i¢in 6zel egitime ihtiya¢ duyarlar, ¢ilinkii
ozellikle secici dikkat konusunda sorun yasayabilirler ve odaklanmalar1 gereken
seyden ziyade ¢evredeki kisilerin davraniglarina dikkatlerini verirler (Ersoy &
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Avct, 2000). Ozel gereksinimli bireylerin gelisimsel ihtiyaglar1 dogrultusunda
karsilastiklar1 zorluklarin azaltilmasi i¢in uluslararast kuruluslar tarafindan
bilimsel temellere dayali gesitli yaklasimlar onerilmektedir. Bu yaklagimlar
arasinda, uyarlanmis beden egitimi ve spor etkinlikleri nemli bir yer tutmaktadir
(Yarimkaya ve ark., 2017).

Uyarlanmig beden egitimi ve spor, barindirdigi 6zgiin dinamikler sayesinde
0zel gereksinimli bireylerin beden egitimi ve spor etkinliklerine katilimim
kolaylastiran ve bu bireylerin fiziksel, sosyal ve duygusal gelisimlerini
destekleyen etkili bir rehabilitasyon aracidir. Ozellikle son yillarda beden egitimi
ve sporun, 6zel gereksinimli 6grenci ve sporculara yonelik bilimsel prensiplerin
kullanimi, bu bireylerin sportif performansini ve sosyal yasam kalitesini
arttirmada biiyiik 6nem kazanmistir (Soyler & Kiigiik, 2024). Diger taraftan bu
mekanizmanin toplumsal farkindaligini artirmak amaciyla, basta Milli Egitim
Bakanlig1 olmak {izere, 6zel gereksinimli bireylere yonelik hizmet sunan spor
federasyonlarina, sivil toplum kuruluslarina ve akademisyenlere biiyiik
sorumluluk diismektedir (ilhan & Yarimkaya, 2024).

Ogrenciler de tipki dgretmenler gibi, dgretme siirecine dahil olduklarinda
daha etkili bir sekilde 6grenmektedirler. Her 6grencinin giiclii oldugu bir alan ya
da sahip oldugu farkli bir yetenek bulunmaktadir. Bir 6grenciye, "En iyi bildigin
konuyu arkadaglaria sen 6gret" dendiginde, o 6grenci basarili bir dgreticiye
doniisebilmektedir. "Akran 6greticiligi" olarak adlandirilan bu siirecte, 6gretmen
roliindeki Ogrenciler hem sorumluluk hem de ozgiiven kazanirken, 6greten
pozisyonda olduklar1 igin 6gretme becerilerini de gelistirirler. Ogrenen 6grenciler
ise eglenceli ve interaktif bir sekilde siirece aktif katilim gosterirler (Selguk,
2020). Okul disinda, 6grenciler arasindaki dogal yardimlasma ve is birligine
dayanan akran ogretimi, giiniimiiz egitim anlayisiin temel ilkelerine uygun bir
Ogretim stratejisidir. Farkli model ve tiirleri olmakla birlikte, akran 6gretiminin
0zii, Ogretmen rehberliginde bir Ogrencinin bagka bir Ogrencinin 6grenme
stirecine katkida bulunmasidir (Milli Egitim Bakanligi [MEB], 2020).

Akran 6gretimi her ne kadar uyarlanmis beden egitimi alaninda bir yenilik
olarak nitelense de (Metzler, 2000), akran 6gretimi egitim basta olmak {iizere
(Yarimkaya ve Toman, 2022), fen bilimleri (Téman & Yarimkaya, 2018;
Yarimkaya ve ark., 2018), zel egitim (Carter ve ark., 2014), hemsirelik (Unver
& Albayrak, 2013) ve yabanci dil (Topping ve ark., 2013) gibi farkli disiplin
alanlarinda siklikla kullanilmaktadir. Kapsayici beden egitimi anlayisina da
uygun olan akran 6gretimi, 6zel gereksinimli bireylerin uyarlanmis beden egitimi
ve spora katilmini olumlu yonde desteklemektedir. Akran Ggretiminin
uyarlanmis beden egitiminde de kullanilmasinin, 6zel gereksinimli bireyler i¢in
cesitli faydalar saglayabilecegi belirtilmekte (Klavina & Block, 2008; Hazar &
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Kog, 2020) ve bu uygulamalarin bilimsel temellere dayali miidahaleler arasinda
yer alabilecegi ileri siiriilmektedir (Kalef ve ark., 2013). Bu bdoliimde, 6zel
gereksinimli bireylerin gelisim alanlarinin desteklenmesi amaciyla Onerilen
uyarlanmis beden egitimi ve spor farkli yonleriyle ele alinip, akran 6gretimin
tanimi, akran 6gretimi modelleri ve akran 6gretiminin kullanildig: alanlara iliskin
oOneriler sunulmaktadir.

Uyarlanmis Beden Egitimi ve Spor

Uyarlanmig beden egitimi ve spor kavrami ilk kez Kanadali ve Belgikali bilim
adamlar1 tarafindan 1973 yilinda, Uluslararasi Adapte Edilmis Fiziksel Aktivite
Federasyonu kuruldugunda ortaya ¢ikmustir (Ozer, 2010). Ulkemizde uyarlanmis
beden egitimi ve spor yerine uzun yillardir engelliler i¢in beden egitimi ve spor
kavrami kullanilmistir. Son yillarda yapilan diizenlemelerle birlikte 6zellikle
yiiksekdgretim miifredatinda, engelliler i¢in beden egitimi ve spor kavraminin
yerini uyarlanmis beden egitimi ve spor kavrami almaya baglamistir (Yarimkaya
ve ark., 2024).

Uyarlanmis beden egitimi ve spor, en genel anlamiyla 6zel gereksinimli
bireylerin fiziksel aktivite hedefini basarabilmesi i¢in 6zel programlar ve arag-
gerecler yardimiyla profesyoneller tarafindan sunulan beden egitimi ve spor
etkinliklerini, fiziksel aktiviteleri, egzersiz faaliyetlerini ve oyun etkinliklerini
ifade eder (Sherrill, 2004). Uyarlanmis beden egitimi ve spor programlari,
diizenli egitim programlan ile ayni amaglara sahip olmasinin yaninda dzel
gereksinimli bireylerin ilgi, yetenek ve ihtiyaclarini karsilamaya yonelik birtakim
alt amaglari da igerir (Block, 2007).

Ozel gereksinimli bireyler ¢ogu zaman beden egitimi ve spor etkinligine
herhangi bir uyarlama yapilmadan katilim gostermekte sorun yasarlar (Aydin &
Sarol, 2014; Sarol ve ark., 2020). Ozel gereksinimli bireylerin basaril bir sekilde
beden egitimi ve spor etkinliklerine katilim saglamalar1 ve bu etkinliklerden
fayda elde etmeleri igin etkinlik planlarinda veya programlarinda birtakim
uyarlamalar yapilmas1 gerekir (Schultheis, Boswell ve Decker, 2000).
Uyarlanmig beden egitimi ve spor, 6zel gereksinimli bireyler i¢in hazirlanan
etkinlik planlarinda veya egitim programlarinda ¢esitli uyarlamalar yapilmasina
imkan sunar (Block, 2007; Schultheis ve ark., 2000).

Yukarida agiklanan boyutlar dogrultusunda, uyarlanmis beden egitimi ve
sporun ¢ok yonlii bir yapiy1 ifade ettigi goriilmektedir. Ulkemizde birbiri yerine
kullanilan pek ¢ok terim bazen kafa karisikliklarina sebebiyet vermekte olup
zaman gectikge farkli etki unsurlart (mevzuatlardaki degisiklikler, kiiltiir,
sosyolojik bakis vb.) aracilig1 ile eski kavramlar yenilerine evrilebilmektedir.
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Ayrica degisim/gelisimin siirekli olacagini da tahmin etmek zor degildir. Bu
baglamda, uyarlanmig beden egitimi ve sporun tanimi1 su sekilde yapilabilir:

“Genel beden egitimi ve sporun igeriginden optimum diizeyde kazanim
saglayamayan ozel gereksinimi olan bireylerin tiim gelisim boyutlarint hedef
alan ve yeterlilikleri iizerinden tasarlanmis bireysel ya da grup katilimlarina
dayalr programlara, uyarlanmis beden egitimi ve spor denir.”’

Yapilacak olan uyarlamanin igerigi, program kazanimlar1 ve bu uyarlamay1
yapacak olan kisilerin 6zellikleri bakimimdan uyarlanmig beden egitimi ve sporun
bir bagka tanimi su sekilde ifade edilebilir:

“Uyarlanmig beden egitimi ve spor, ozel gereksinimli bireylerin yeterlilikleri
temelinde, ozellestirilmis icerikler, 6zel materyaller, uygun sportif ortamlarda,
uzman spor egitimcileri tarafindan sunulan programlardwr.”

Ozel gereksinimli bireylerin gelisim 6zellikleri dogrultusunda olusturulan
uyarlanmis beden egitimi ve spor etkinlikleri, bu bireylerin gelisim alanlarina ¢ok
yonli katkilar sunar. Her bir uyarlanmis beden egitimi ve spor etkinligi 6zel
gereksinimli bireyler i¢in her seyden Once toplumsal bir deneyim imkéanidir.
Ozellikle normal gelisim gosteren bireylerle 6zel gereksinimli bireylerin bir
arada katilim sagladiklar1 uyarlanmis beden egitimi ve spor ortami, O6zel
gereksinimli bireylerin sosyal etkilesim ve iletigim becerilerinin geligimi igin
onemli bir firsattir. Uyarlanmis beden egitimi ve spor etkinlikleri, o6zel
gereksinimli bireylerin 6zgilivenlerinin arttirtlmasinda ve cevreye uyumunun
saglanmasinda etkin bir aragtir. Bu etkinlikler araciligiyla 6zel gereksinimli
bireylerin gilinliik bakim becerilerini edinmesi, fiziksel-motor gelisimlerinin
desteklenmesi, ruhsal sagliklarinin iyilesmesi ve davranig sorunlariin olumlu
yonde gelisim gostermesi saglanmaktadir. Uyarlanmis beden egitimi ve spor
etkinliklerinin 6zel gereksinimli bireylerin gelisim alanlar1 iizerindeki son derece
anlamli ve olumlu etkileri géz 6niinde bulunduruldugunda, uyarlanmig beden
egitimi ve spor, 6zel gereksinimli bireylerin egitimi siirecinde bir arag olarak ele
alinmalidir (Yarimkaya ve ark., 2024).

Stiphesiz egitimcilerin yetkinligi egitimin kalitesinin 6nemli bilesenlerinden
biridir. Ancak ¢ogu zaman hedef gruptaki bireysel farkliliklar (gelisimsel
ozellikler, tibb1 tani, egitsel tani, glinlilk yagam rutinleri vb.) sunulan egitimin
niteligini etkileyebilmektedir. Ozel gereksinimli bireyler ile ¢alisan egitimciler
bazen farkliliklar, yeterlilik ve yetersizlikler baglaminda zorluk
yasayabilmektedir. Bu nedenle cagdas egitim anlayisinin da bir geregi olarak
egitimcilerin is birligine agik olmalar1 beklenmektedir (ilhan, 2021).
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Beden Egitimi ve Spor Etkinlikleri Nasil Uyarlanir?

Ozel gereksinimli bireylerin beden egitimi ve spor etkinliklerine etkili bir
sekilde katilimimi saglamak icin ¢esitli uyarlamalara ihtiya¢ duyulmaktadir.
Uyarlama kavrami, beden egitimi ve spor aktivitelerinin, 6zel gereksinimli
bireylerin gelisimsel 6zellikleri ve ihtiyaglari dogrultusunda sekillendirilmesi
anlamma gelmektedir. Bu uyarlamalar, hedeflerin ve katilimcilarin
belirlenmesinden, ortam diizenlemelerine; arag-gerec seciminden, uygulanacak
fiziksel aktivite tiiriine kadar genis bir yelpazeyi kapsamaktadir. Ozel
gereksinimli bireylerle calisan egitimcilerin, bu siirecte son derece Ozenli
davranmalart1 ve tim bu unsurlart dikkate alarak uyarlama yapmalarn
gerekmektedir.

Akran Ogretimi

Ogretmenlerin dgrencilerine istenilen hedef becerileri kazandirmalar1 ve
Ogrenme siirecinin niteliginin arttirilmasi, dogru secilen ve uygulanan yéntem ve
tekniklerle miimkiindiir (Ayas ve ark., 1994). Son yillarda egitim siirecinin
merkezinde Ogrenciyi konumlandiran anlayis dogrultusunda, &grencilerin
yaparak-yasayarak ogrenmesini destekleyen ve Ogrencilerin siirece aktif bir
sekilde katilimina olanak sunan Ogretim stratejileri kullanilmaya baslanmigtir
(Cepni, 2009). Bu stratejilerden bir tanesi akran 6gretimidir.

Akran Ogretimi aslinda giinlik hayatta farkinda olmadan siklikla
kullanilmaktadir. Insanlar calisma yasamlarinda veya giinlik hayatta
kargilagtiklart bir sorun ya da bilgi ihtiyaglarinda siklikla akranlariin destegine
bagvurmaktadir. Benzer sekilde, okul ortaminda da ogrenciler herhangi bir
ihtiya¢ durumunda siklikla akranlarindan yardim almaya ¢alismaktadir (Boud,
2001).

Akran 6gretimine iliskin bir¢cok farkli tanim yapmak miimkiindiir. Ancak, en
genel anlamiyla akran Ogretimi, bir 6grencinin bir diger &grenciye yardim
etmesidir. Daha 6zel olarak akran 6gretimi, bir 6gretmen rehberliginde belirli
becerileri edinmis ve &gretici rolii iistelenen bir 6grencinin, diger 6grenciye
cesitli bilgi ve becerileri edindirme siirecinde yardim etmesidir. Akran 6gretimi
yalnizca iki 6grenci arasinda degil ikiden fazla sayidaki dgrenci gruplarinda da
uygulanabilmektedir (MEB, 2020). Akran 6gretimi ile sinifin tamamu aktif bir
sekilde Ogrenme siirecine katilm saglamakta ve hedef becerileri ya da
kazanimlari basarili bir sekilde 6grenebilmektedir (Crouch & Mazur, 2001). Tiirk
egitim sisteminde gereksinimli bireyler; yalnizca 6zel egitim okullarinda, genel
egitim okullarindaki 6zel egitim smiflarinda, genel egitim okullarinda tipik
gelisim goster akranlariyla birlikte kaynastirma/biitiinlestirme siniflarinda egitim
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gorebilmektedir (Yarimkaya & Toman, 2023). Akran dgretimi bahsedilen egitim
kurumlarinin tamaminda kullanilabilecek etkin bir uygulamadir.

Akran 6gretimi ¢ogu zaman igbirlikli 6grenme ile karistirilmaktadir. Her ne
kadar ¢esitli yonlerden benzerlik gdsterse de akran 6gretimi igbirlikli 6grenme ile
ayni degildir. Akran 6gretimi basgh bagina bir strateji yontem veya teknik olarak
ifade edilebilmektedir. Akran dgretiminde heterojen gruplar olusturularak farkli
diizeydeki 6grencilerin birbirlerine yardimci olmasi esastir. Akran dgretiminde,
gruplar 6grencilerin kavramlar {izerinde tartigabilmesi ve etkin bir sekilde siirece
katilmas1 amaciyla olusturulmaktadir. Ozel egitim boyutuyla diisiindiigiimiizde,
akran Ogretiminde gruplarin varligi akran modellerin 6zel gereksinimli
ogrencilerin cesitli becerilerini desteklenmesi amacini tasimaktadir. Isbirlikli
ogrenmede ise 6grenciler grubun basarisi igin ¢aba gostermektedir; yani gruplar,
grup halinde hareket edebilmek i¢in vardir. Akran 6gretiminde her grup i¢in ayr1
ayr1 bir basar1 degerlendirmesi yapilmazken isbirlikli 6grenmede grup basarilar
degerlendirilmektedir. Akran 6gretimi ve isbirlikli 6grenme arasindaki farklarin
daha iyi anlagilabilmesi i¢in Tablo 1’de geleneksel 6gretimi de kapsayacak
sekilde s6z konusu stratejilerin karsilastirilmasina yer verilmektedir (Cirkinoglu-
Sekercioglu, 2011; Demirel, 2015).
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Tablo 1. Akran dgretiminin isbirlikli 6grenme ve geleneksel 6gretim ile

karsilastirilmasi
Bagimlilik yok Bagimlilik yok Olumlu baglilik
Bireysel sorumluluk yok Bireysel sorumluluk yok Bireysel sorumluluk
Benzesiklik belirtilmemis Benzesiklik Benzesik olmama
Liderlik belirtilmemis Gorevlendirilmis tek lider Paylasilan liderlik
Tartisma yapmak onemli Yalnizca gorev onemli Gorev ve birliktelik 6nemli

Sosyal beceriler belirtilmemis  Sosyal beceriler varsayilir ve  Sosyal beceriler dogrudan
g0z ard1 edilir ogretilir

Ogretmen izler ve miidahale Ogretmen grup islevini géz ~Ogretmen izler ve miidahale

eder ard1 eder eder

Gruplar etkili sekilde isler Grup stireci yoktur Gruplar etkili sekilde isler
Gruplar, 6grencinin tartisarak  Grup siireci yoktur Ogrenci grup basarisindan
derste aktif olmasi i¢in vardir sorumludur

Egitimin tiim kademelerinde akran Ogretimi, Ogrencilerin birbirlerinin
ogrenmelerine yardimer olmalarint igerecek sekilde rahatlikla uygulanmaktadir
(Al-Hebaishi, 2017). Akran ogretimi, yalnizca normal gelisim gosteren
ogrencilere yonelik bir strateji degildir. Ozel gereksinimli dgrencilerin de
birtakim becerileri kazanmalar1 i¢in akran 6gretimine bagvurulmaktadir. Yapilan
caligmalar, akran O6gretiminin 6zel gereksinimli 6grencilere dogal destekler
sagladigint ve ozel gereksinimli Ogrencilerin sosyal etkilesim ve iletigim
becerileri basta olmak {izere gelisim alanlar1 {izerinde olumlu etkiler
olusturdugunu ortaya koymaktadir (Block ve ark., 2016). Bu baglamda, boliimiin
devam eden bagliklarindaki akran 6gretimine iligkin bilgiler normal gelisim
gosteren 6grencilerin yani sira 6zel gereksinimi olan 6grencileri de kapsayacak
sekilde sunulmaktadir.

Akran Ogretimi Modelleri

Bir 6gretmenin 6grenme ortaminda uygulayabilecegi farkli akran 6gretimi
modelleri bulunmaktadir. Ogretmenler, 6grencilerin dzellikleri (6zel gereksinim
durumlari, smf seviyeleri vb.) ve Ogrenme hedefleri gibi degiskenler
dogrultusunda Sekil 1°de sunulan akran Ogretimi modellerinden hangisini
uygulayacagina karar vermelidir.
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Sekil 1. Akran 6gretimi modelleri

Sinif capinda akran ogretimi:

Bu modelde, smiftaki tiim 6grenciler siirece katilarak 6greten ve dgrenen
roliinii iistlenirler. Ogrenciler ikili gruplara ayrilarak birbirleriyle eslesebilecegi
gibi ikiden fazla sayida 6grenciden olusan gruplara da ayrilabilirler. Tkiden fazla
sayida dgrencinin yer aldigi gruplar olusturulurken gruptaki 6grenci sayisinin
Ogretmen rehberligini olumsuz etkilemeyecek sekilde belirlenmesine dikkat
edilmelidir. Ogrenme hedeflerinin gerceklesmesi igin dgreten 6grenci beceriyi
gosterir ve dgretmen rehberliginde geri bildirim saglar. Ogrenciler ders esnasinda
belirli bir zamanda ya da 6gretmen talimatlarina uygun bir sekilde 6greten ve
Ogrenen rollerini degistirebilirler (MEB, 2020).

Bire bir akran ogretimi:

Egitim ortaminda en sik kullanilan akran 6gretimi modelleri arasinda yer alir.
Bu modelde, ayni seviyede oOgrenciler secilebilecegi gibi bir 6grencinin
performans1 daha yiiksek de olabilir. Her iki 6grenci de hem &greten hem de
ogrenen roliinii iistlenebilir (Fantuzzo ve ark., 1995). Ozel egitim alanindaki
uygulamasinda 6zel gereksinimli 6grenciye destek olmasi amaciyla bir ya da
birden fazla Ogreten akran belirlenebilir. Ogreten akranlar sirayla &zel
gereksinimli 6grenciye destek olurlar. Destek, hedef davramis ya da beceri
hakkinda talimatlari, uygulamalara eslik etmeyi ve pekistirme-geri bildirim
sunma siireglerini igerebilir (Klavina & Block, 2008).

Yagslar arasi akran egitimi:
Bu model, yasca ve akademik olarak daha iist seviyede olan 6greten roliindeki
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Ogrencinin 6grenen Ogrenciye destek olmasi iizerine kuruludur (Can, 2009).
Yaslar aras1 akran eslesmeleri genellikle akademik olarak daha iist seviyede olan
Ogrenciyle ozellikle 6grenme giicliigii yasayan 6grenciler arasinda gerceklesir.
Akademik olarak daha iist seviyede olan 6grenci 6gretim siireci boyunca daima
ogreten roliinde diger dgrenci ise dgrenen roliindedir (Falchikov, 2001). Ozel
gereksinimli bireylerde yaslar arasi akran 6gretimi, lise 6grencilerinin ortaokul
veya ilkokul 6grencilerine ya da ortaokul 6grencilerinin ilkokul 6grencilerine
yardimct olmast seklinde olabilir. Bu akran 6gretimi modelinde, yasca daha
biiylik 6greten akranlar daha kiiglik 6grenciler i¢in model haline gelir, sosyal
etkilesim gelisir ve dgrencilerin akademik basarisi artar (Miller ve ark., 1995).

Kiiciik grup akran égretimi:

Birden fazla kii¢lik grup olusturulur. Bu modelde amag, 6greten akranlarin
cok fazla sayida 6grenciye destek olmasi yerine kiigiik bir grup igerisinde
kendisini daha rahat hissetmelerine destek olmaktir. Sinif genelinde bir ¢aligma
yerine her gruba ayri bir etkinlik verilebilir. Ogreten akranlar bir 6grenciyle ya
da tiim smifla ilgilenmek yerine kii¢ilik bir grubun lideri olmaktan daha fazla keyif
alabilirler. Kiigiik grup akran O6gretimi, kalabalik siniflarda hedeflerin
gerceklesmesine ve Ogrenciler arasindaki sosyal etkilesimin artmasina katki
sunar (Klavina & Block, 2008).

Akran Ogretiminin Faydalar

Akran dgretimi; cesitli arastirma sonuclariyla desteklenmis, zaman ve ¢aba
bakimidan az maliyetli ve 6grenme siirecinin etkililigini arttiran onemli bir
Ogretim stratejisidir (MEB, 2020). Akran oOgretiminde o6grenciler genellikle
akranlarii 6gretmenlerine kiyasla kendilerine daha yakin gérmekte ve onlardan
bir seyler Ogrenmeye veya onlara bir seyler Ogretmeye karst istekli
hissetmektedir. Akranlar arasinda olusan sosyal etkilesim ve iletisim, 6grencilere
beraber ¢aligma imkani sunarak onlarin birbirlerine saygi gdstermelerine ve
ozgiiven duygularinin gelismesine katki saglamaktadir (Mynard & Almarzouqi,
2006). Akran 6gretimiyle ilgili yapilan ¢alismalarda, 6grencilerin akran 6gretimi
stirecinin sonunda akademik basarilarinin arttigi, 6grenme potansiyellerinin
gelistigi ve bilgi dagarciklarinin genigledigi ortaya konulmaktadir (Gill ve ark.,
2006).

Akran dgretiminin 6grenme ortamina katkilar1 yalnizca akademik performans
boyutuyla sinirli degildir. Duyusal 6grenme kazanimlar1 olarak nitelendirilen
motivasyon, simifa uyum, 6grenmekten ve dgretmekten keyif alma, sorumluluk
alma ve bu sorumluluklar1 yerine getirme, arkadaglara yardimci olma ve
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goriislerini paylagabilme becerileri akran 6gretimi uygulanan 6grenme ortaminda
olumlu yénde degisim gostermektedir (Unver & Akbayrak 2013).
Akran Ogretimi, yukarida deginilen 6grenme ortamindaki olumlu

etkilerinin yani sira:

v' Isbirlik¢i bir anlayisla aktif grenmeyi saglar.

v" Ogrenilen bilgilerin kaliciligin1 arttirir.

v" Disiplinler aras1 6grenmeye imkan sunar.

v Ogrencilerin 6grenme ve Ogretme konularinda birbirlerini tesvik
etmelerini kolaylagstirir.

v Ogrenme siirecinde bireysel ilgiyi arttirir.

v' Ogreten ogrencilerin daha 6nce bildiklerini tekrar etmelerine katki
saglar.

v Ogrenme siirecini eglenceli bir ortama doniistiiriir (Ali & Anwer, 2015).

Akran Ogretiminin Kullamldig1 Alanlar ve Ornek Calismalar

Glinlimiizde akran O6gretiminin egitim basta olmak lizere (Yarimkaya &
Toman, 2022), fen bilimleri (Yarimkaya & Unsal, 2019), 6zel egitim (Ilhan &
Yarimkaya, 2024; Esentiirk ve ark., 2024), hemsirelik (Unver & Albayrak, 2013)
ve yabanci dil (Topping ve ark., 2013) gibi farkl disiplin alanlarinda siklikla
kullanilmaktadir. Egitimcilere 6rnek olmasi agisindan, akran 6gretiminin farkl
alanlardaki kullanimina iliskin ¢aligmalarin detaylar1 asagida sunulmaktadir.

Mattatall (2017) akran destekli stratejilerin birinci sinif 6grencilerinin okuma
ile ilgili ozellikleri iizerindeki etkilerini degerlendirdigi caligmasinda, akran
destekli Ogretim sonucunda okuma puanlarinin olumlu yonde degisim
gosterdigini ortaya koymustur.

Zhang, Ding ve Mazur (2017) c¢alismasinda, akran 6gretimi tekniginin
ogrencilerin fizik dersine yonelik tutumlart {izerindeki etkilerini incelemistir.
Akran Ogretimi ile ders islenen siiflarda 6grencilerin fizik dersine yonelik
tutumlar1 anlamli bir gekilde artig gostermistir.

Yarimkaya, ilhan ve Karasu (2017) ¢alismasinda, akran 6gretimiyle yiiriitiilen
fiziksel aktivitelerin otizm spektrum bozuklugu olan bir bireyin iletigsim becerileri
tizerindeki etkisini degerlendirmistir. Akran 6gretimiyle gerceklestirilen fiziksel
aktiviteler sonrasi otizm spektrum bozuklugu olan bireyin iletisim becerilerinin
olumlu yonde degisim gosterdigi saptanmistir.

Mirzeoglu, Munusurlar ve Celen (2014) voleybol becerilerinin 6grenimi
iizerinde akran Ogretiminin etkilerini inceledikleri c¢aligmasinda, akran
Ogretiminin voleybola iligkin becerileri 6gretme konusunda etkili sonuglar ortaya
¢ikardigini belirtmistir.
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Watcharapunyawong (2018) ¢alismasinda, online akran 6gretimi yonteminin
yabanct dil basarisi ve &grenci memnuniyeti iizerindeki etkilerini
degerlendirmistir. Caligma sonuglari, online akran &gretimi yOnteminin
ogrencilerin akademik basarilarmi arttirdigini ve 6grencilerin akran 6gretimi ile
islenen derslerden memnun oldugunu ortaya koymustur.

Yarimkaya (2018) calismasinda, akran aracili fiziksel aktivitelerin orta
diizeyde zihinsel yetersizligi olan dgrencilerin sosyallesme diizeyi tizerindeki
etkilerini inceledigi c¢alismasinda, zihinsel yetersizligi olan &grencilerin
sosyallesme becerileri {izerinde akran Ogretiminin olumlu etkileri oldugunu
belirlemistir.

Kocakiilah ve Savas (2013) calismasinda, bilimsel siire¢ becerilerinin
Ogretiminde akran Ogretimi destekli laboratuvar yaklasimini incelemistir.
Sonuglar, akran o6gretimi destegiyle yiiriitillen caligmalar sonrasi O0gretmen
adaylarinin bazi Ust diizey becerilerinin anlamli bir artis gosterdigini saptamistir.

Zingaro ve Porter (2014) calismasinda, bilgisayar dersinde akran 6gretimi
kullaniminin etkilerini degerlendirmistir. Caligma sonucunda akran 6gretiminin
kullanildig1 smiftaki 6grencilerin bilgisayar dersi simav ortalamalarinin akran
Ogretiminin kullanilmadigi sinifa gére daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Yarimkaya ve Ilhan (2020) calismasinda, akran aracili fiziksel aktivitelerin
otizm spektrum bozuklugu olan c¢ocuklarin iletisim becerileri {izerindeki
etkililigini ele almistir. Calisma sonuglari, tipik gelisim gosteren akranlar
tarafindan sunulan fiziksel aktinitlerin otizm spektrum bozuklugu olan ¢gocuklarin
iletisim becerileri olumlu yonde destekledigini ortaya koymustur.

SONUC

Akran 0gretimi siirecinde, dgrenciler arasinda etkilesimlerin artmasi, sosyal
beceri gelisimini tesvik etmekte ve grup dinamiklerini giliclendirmektedir.
Ozellikle, sosyal iletisim ve fiziksel performans alanlarinda pozitif kazanimlar
elde edilmis, Ogrencilerin uyum becerileri gelismis ve beden egitimi
aktivitelerine daha fazla katilimi desteklemektedir. Sonu¢ olarak, uyarlanmig
beden egitimi programlarinda akran 6gretiminin kullanilmasi, sadece fiziksel
beceri kazanimlarmi artirmakla kalmay1p, ayn1 zamanda sosyal becerileri ve grup
ici etkilesimleri de gelistiren etkili bir yontem olarak degerlendirilmistir. Tiim
bunlar beden egitimi 6gretmenleri ve uyarlanmig egitim uzmanlari i¢in, bireylerin
potansiyellerini en {ist seviyeye ¢ikarmak amactyla akran 6gretimi yontemlerini
uygulama agisindan énemli ipuglar1 sunmaktadir.
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GIRIS

Yonetim olgusu, ¢esitli anlamlarda kullanilmakla beraber genellikle “idare”,
“kurum”, “orgiit”, “sevk ve idare” anlamlarinda karsimiza ¢ikabilmektedir
(Geng, 2004). Eren (2003) yonetim kavramini, dncelikle insanlar1 daha sonra
maddi kaynaklari, zamani, demirbaglari, malzemeleri etkin ve rasyonel bir
sekilde kullanilmasi dogrultusunda kararlar alma siireci olarak tanimlamaktadir.
Yonetim bilimine baktigimiz zaman cesitli alt dallar goriilmektedir. Bunlardan
bir tanesi de “stratejik yonetim kavramidir.

Stratejik yonetim, organizasyonun hedeflerine ulagmasini saglamasi igin
gerceklestirilen uygulamalarin ve yapilan planlarin ortaya konuldugu karar alma
eylemi olarak tanimlanabilir (Pearce ve Robinson, 2015). Samur (2018), stratejik
yonetim kavramini, isletme yonetimlerinin dig gevreye yonelik gesitli stratejiler,
politikalar ve uygulamalar gelistirerek kaynaklar1 etkin bigimde kullanmayi,
rakipler karsisinda rekabet avantaji elde etmeyi ve uzun vadeli hedeflere
ulagmay1 amaglayan bir siire¢ olarak tanimlamaktadir.

Sporda stratejik yoOnetim kavramimi inceledigimizde bu dogrultuda
gerceklestirilen galigmalarin literatiirde mevcut oldugu goriilmektedir. Sporda
strateji ve stratejik yOnetim iizerine odaklanan arastirmalar, spor
organizasyonlarinin degisime ve doniisime ayak uydurabilmesi agisindan
stratejik yonetim uygulamalarinin hayati 6nem tasidigin1 vurgulamaktadir
(Thibault, Slack ve Hinings, 1993; Shilbury, Westerbeek, Quick ve Funk, 2009).
Bu baglamda sporda stratejik yonetimin énemli bir konu olduguna deginilebilir.
Ancak sporda stratejik yonetim ile ilgili {ilkemizde gergeklestirilen aragtirmalar
incelendiginde, konu hakkinda yeterince ¢aligmanin olmadigi sdylenebilir.
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Mevcut boliimde; yonetim, yonetim fonksiyonlari, stratejik yonetim, stratejik
yonetimin 6nemi, stratejik yonetim araclari, sporda stratejik yonetim basliklari
ele almacaktir.

Yonetim

Yonetim, ilk c¢aglardan bu zamana kadar insanlarin hayatlarii idame
ettirebilmesi, dogadaki biitiin zorluklar ile savagabilmesi ve hayatta kalabilmesi
amaciyla diger insanlar ile is birligi icerisine girerek siirdiiriilen miicadeleyle
kendini gostermektedir. Bu dogrultuda yonetim kavraminin insanlik tarihi kadar
oncelere uzandig1 sdylenebilir (Yetim, 2019). Yonetim, bireylerin topluluklar
olusturup bu olusumlari yonlendirecek orgiitler ve kurumlar kurmalarina dayanan
bir siirece sahiptir. Kavramsal olarak diger alanlardan farkli bir ¢calisma alani
olarak goriilmesinin temelini W. Wilson 1887 yilinda yayimladigi1 “The Study of
Administration” baglikli caligmasinda atmistir. Bu makale yonetim alaninin 6zel
olarak degerlendirildigi ilk alana 6zgii yazi olarak goriilmektedir (Parlak, 2016).

Yonetim kavrami genel olarak orgiitiin amacglarini gergeklestirmek i¢in bir
araya gelen ¢esitli kaynaklarin, zamanin ve insanlarin etkili ve verimli bir sekilde
kullanilmasi stirecidir (Aydin, 2008). Bu kavram literatiirde farkli sekillerde
tanimlanabilmektedir. Bu tanimlar bazen orgiitsel yapiya deginirken bazen siireg
veya yapilan eylemlere odaklanmaktadir. Diger bir tanim olarak yonetim, elde
bulunan biitiin kaynaklarin hedef dogrultusunda bir araya getirilerek
orgiitlenmesi ve kullanilmasi seklinde ifade edilebilir (Yetim, 2019).

Yonetim birbirinden farkli bakis agilartyla ele alinsa bile insanligin birlikte
yasamaya baglamasindan bu yana kendini gdsteren bir gergek olarak karsimiza
cikmaktadir. Farkli bakis acilarina baktigimiz zaman, iktisat¢ilar acgisindan
yonetim kavramimin bir iiretim faktorii olarak degerlendirildigi, ydnetim
bilimciler agisindan yoneten-yonetilen siireci olarak incelendigi ve sosyologlar
tarafindan simif-sayginhik sistemi seklinde incelendigi goriilmektedir (Ozer,
2015).

Yonetim kavrami, insanlarin olusturdugu biiyiik veya kiigiik tiim gruplarda
var olmaktadir. Bu kavrami genis c¢ergevede degerlendirdigimizde, toplum
igerisinde varligini siirdiiren herkesin bir sekilde yonetim kavramiyla ya da bu
kavramin bazi sorunlaryla iliskili oldugu sdylenebilir. Ciinkii en kii¢lik sosyal
birim olan “aile” kavramindan “devlet” kavramina kadar bir¢ok bi¢imsel olan
veya olmayan gruplarda yonetim olgusundan sz edilebilir (Eryilmaz, 2004).

Yonetim Fonksiyonlari

Yonetim fonksiyonlari, birbirinden farkli cesitli Orgiitler icerisinde tiim
kademelerde yer alan yoneticilerin ya da liderlerin gerceklestirmekle yiikiimlii
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oldugu siiregleri belirtmektedir. Bu siirecler biiyiik veya kiiciik tlim orgiitleri
kapsar. Bu dogrultuda yonetim fonksiyonlarinin evrensel oldugunu
sOyleyebiliriz.  Ancak oOrgiitler arast farkliliklar neticesinde mevcut
fonksiyonlarin igeriklerinde degisiklikler goriilebilir. Ayrica bu degisiklikler
yonetim fonksiyonlarini meydana getiren bilim insanlar1 arasinda da var
olmaktadir (Kalfa, 2019).

Yonetim olgusunu bilimsel agidan inceleyen ilk kisilerden olan H. Fayol,
mevcut olguyu daha anlagilabilir bir hale getirmek i¢in tanimlanmasi gerektigini
ileri slirmiistlir ve yonetimi bir siire¢ olarak ele almistir. Fayol’a gdre yonetim,
planlama, orgiitleme, yoneltme, koordinasyon ve kontrolden olusan bir siire¢
olarak tamimlanmaktadir (Oztas, 2014). Y&netimi siirec olarak ele alan diger bir
kisi olarak Luther Gulick ise Fayol’dan etkilenerek yonetim fonksiyonlarina
“personel-alma” ve “biitce” fonksiyonlarini dahil ederek yonetim fonksiyonlarini
yediye ¢ikarmistir (Fisek, 2005). Daha sonralar1 ise bu fonksiyonlart inceleyen
kimi aragtirmacilar yonetim fonksiyonlarinin sayisinit on bire ¢ikarirken kimi
arastirmacilar {i¢ temel fonksiyona diistirerek ele almistir (Basaran, 2000).

Planlama, oOrgiitiin gelecegi agisindan 6nemli olarak goriilen bir faaliyet
programi olarak ifade edilebilir (Oztas, 2014). Orgiitiin karsilasilabilecek
durumlari tahmin edebilmesi ve diizgiin kararlar alabilmesi ancak edinilen veriler
hakkinda degerlendirmeler yaparak saglanabilir (Karagor ve Sahin, 2004).
Planlama sayesinde oOrgiit icerisindeki belirsizlikler azalmaktadir. Belirli bir
duruma yonelik veri toplamak ve planl bir sekilde bu duruma yonelik strateji
gelistirmek durum hakkinda karar almayr miimkiin kilar (Celik, 2016). Kisaca
planlama, bir veya birden fazla amaca ulasimin saglanmasi igin yapilacak islerin
onceden kararlastirilmasidir. ileriye doniik olan planlama, énceden tasarimin
yapilmasi olarak degerlendirilebilir (Tortop ve ark., 2007).

Orgiitleme, bir &nceki fonksiyon olan planlamanin uygulamaya koyulmasi
icin eldeki kaynaklarin diizenlenmesi ve faaliyetleri biitiin olarak kapsayan bir
orgiit yapisi olusturulmasi siireci olarak ifade edilebilir (Tengilimoglu ve ark.,
2012). Farkli bir tamima gore ise Orgiitleme, gergeklestirilecek etkinliklere
yonelik gruplandirmalarin yapilmasi, yonetim birimlerinin olusturulmas: ve
birimlerde yer alacak ydneticilerin ve personelin yetki ve sorumluluklarmin
belirlenmesi olarak tanimlanmaktadir (Eryilmaz, 2013).

Yoneltme, organizasyonlarda calisanlarin en etkili sekilde hareket etmesi igin
gereken Onemli bir fonksiyondur. Faaliyetlerin siirdiiriilmesi ve amaglara
ulasmada basar1 elde edilmesi a¢isindan emir-komuta zincirinin kurulmasi ve
motivasyonun saglanmasi bu fonksiyonun siirecini ifade etmektedir (Daft, 1997).
Mevcut fonksiyon agisindan yoneticilerin isteklerinin yerine getirilebilir ve
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anlagilir olmas1 elzemdir. Ayrica ydnetici, personellerini tanimali ve isi dogru
kisiye vermelidir (Demirel, 2019).

Koordinasyon, harekete gegmis bir Orgiitiin yonetim siirecinin mevcut
fonksiyonla beraber uyum igerisinde hareket etmesidir. Eger uyum saglanmazsa
orgiitiin kaynaklari, zaman ve emek israf edilmis olur (Kalfa, 2019). Bu
fonksiyon Orgiitiin biitiin olarak hareket etmesini saglayarak gerceklestirilen
eylemlerin uyum igerisinde siirdiiriilmesini ifade eder (Fayol, 2008).

Kontrol, genellikle ydnetim siirecinin son fonksiyonu olarak ifade
edilmektedir. Onceki fonksiyonlarin ortaya ¢ikardig1 durumun neticesinde basari
elde edilip edilmedigine yonelik degerlendirmelerin yapildigi bu fonksiyon,
sonuglardan ders ¢ikararak gerekli kontrollerin yapildigi bir asamadir (Aslan,
2010). Boylece diizeltici birtakim adimlarin atilmasi ve 6rgiit sisteminde gereken
degisikliklerin yapilmasi saglanabilir (imamoglu ve Ekenci, 2014).

Stratejik Yonetim

Strateji kavraminin kokeni hakkinda cesitli yaklasgimlar mevcuttur. Bu
yaklagimlardan biri, strateji kelimesinin Latince “yol” manasina gelen “stratum”
teriminden tiiredigini 6ne siirer (Cagatay, 2019). Diger bir goriis ise bu kavramin,
Yunan generallerinden biri olan Strategos tarafindan ortaya atildigina isaret
etmektedir (Qehaja ve digerleri, 2017). Ayrica, kelimenin "ordu" anlamina gelen
"stratos" ile "yonetmek" anlamina gelen "agein" kelimelerinin birlesimi sonucu
olustugunu savunan bir bagka goriis daha mevcuttur (Demir, 2015).

Strateji, yonlendirme, sevk etme, giitme, gdtiirme ve gonderme gibi anlamlar
tastyan bir kavram olup, kullanildig: alanlara gore farkli bigimlerde tanimlandigi
goriilmektedir (Giiclii, 2003). Isletme ve ydnetim diinyasinda strateji, tehditleri
ve firsatlar1 onceden fark ederek rekabet avantaji saglama yetenegi olarak
degerlendirilirken (Demir, 2015), askeri baglamda ise hedefe ulagmak ig¢in
planlanan eylemler olarak tanimlanmaktadir (Turan, 2020).

1900 yillarda savunma alaninda One ¢ikan strateji kavrami, sosyal
bilimlerde de incelenmeye baglanmis ve yoOnetimlerde Orgiitlerin basariya
ulagmasi i¢in sistematik bir yapi olusturma niyetiyle ele alinmaya baslamistir
(Akgemci, 2007). Stratejilerin belirlenmesi, isletmenin yapisal 6zellikleri, sahip
oldugu kiiltiir ve insan kaynagi1 gibi mevcut kaynaklart g6z 6niinde bulundurarak
en uygun stratejinin se¢ilmesi, uygulanmasi ve sonuglarin degerlendirilmesi,
isletme performansini artirmada hayati bir rol oynamaktadir. Belirsizliklerle basa
cikmak i¢in bir yol gosterici niteligi tasiyan stratejiler, isletmelere proaktif bir
bakis acist kazandirarak gelecegi daha etkin yonetmelerini saglamaktadir
(Cubukcu, 2018).
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Stratejiler, isletmelerin faaliyet gostermek istedikleri alanlara yonelik hedefler
olusturulurken, atilmasi gereken adimlar1 belirleyen bir yontemler biitiinii olarak
tamimlanir ve isletmelerin gelecege dair belirsizliklerini gidererek rakipleri
arasinda 6ne ¢ikmalarina olanak tanir (Tunger, 2011; Andrews, 1980). Isletme ile
cevresi arasindaki iliskilerin analiz edilmesi, hedeflerin belirlenmesi ve bu
hedefleri gerceklestirecek eylemlerin uygulanmasii igeren tiim planlama
stiregleri, strateji kavrami altinda ele alinmaktadir (Giiglii, 2003). Clayton (2004)
ise stratejiyi yasanmisliklardan ders c¢ikararak gelecekteki yapilacaklar belirleme
ve elde edilecek basarilar i¢in yol haritasi ¢izme siireci olarak tanimlamaktadir.

Ulgen ve Mirze (2010), isletmeler tarafindan rakip isletmelerin durumlar
analiz siizgecinden gegirilerek kendi hedeflerini meydana getirmeleri sonucunda
aldiklar1 uzun vadeli ve sonu¢ odakli tiim kararlart strateji kavramiyla
aciklamaktadir. Kotler ve Kotler (2014) strateji tanimini ise isletmelerin
amaglarina ulasmak i¢in gelistirdikleri etkili planlar ve mevut planlara uygun
sekilde kaynaklarin yonetilmesiyle bagdastirmislardir. Strateji, ilk kez literatiire
girdigi donemlerdeki kullanimindan ziyade artik daha farkli kavramlarla
baglantili olarak ele alinmaktadir. Bu kavramlardan biri olan stratejik yonetim,
orgiitlerin amaglara ulagmasindaki yolu tanimlamak i¢in kullanilmaktadir (Kayar
ve Aytar, 2019).

Stratejik Yonetimin Onemi

Gilinimiiz diinyasinda siirekli bir degisimin mevcut olmasi ile birlikte bu
degisimlere ayak uydurmak ve yenilikleri takip ederek giincel kalabilmek
orgiitler icin mecburi bir hal almistir. Bu dogrultuda stratejik yonetim anlayist
orgiitin durumunu degerlendirme ve gelecege hazirlanma agisindan dogru
adimlarin atilmasina olanak saglamaktadir (Aydin ve Belli, 2023; Giil ve
Kirilmaz, 2013). Stratejik yonetim vasitasiyla drgiitlerin gelecege yonelik planlar
olusturmasinin 6nii acilir. Bdylece cevreden kaynaklanabilecek olumsuz
durumlara karst 6nemler alinabilir ve firsatlarin degerlendirilmesi saglanabilir
(Nedelea ve Paun, 2009; Onal ve Aydin, 2024).

Yoneticiler stratejik yonetim sayesinde g¢evreyi analiz edebilme olanagi
yakalayarak durumun firsatlarim ve tehditlerini tespit etme imkanina sahip
olurlar. Ayrica orgiitiin giiglii ve zayif yonlerine yonelik yapilan tespitler ile
stratejik vizyon degerlendirmeleri yapilabilir. Buradan yola ¢ikilarak stratejik
yonetimin, yonetici agisindan uzun vadeli bakis agisina katki saglayabilecegi
soylenebilir (Eren, 2005).

Stratejik yonetim, kaynaklarin rasyonel bir sekilde kullanimina olanak
sagladig1 gibi oOrgiit icerisinde otomatiklesen bir siireci de olusturmaktadir.
Siiregte belirli oldugu bir yol izlemek yoneticilerin sorumluluklarini hafifleterek
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daha etkin ve maliyetli hareket etmeyi desteklemektedir (Tapera, 2014). Celik,
(1994) stratejik yonetimin bir¢ok faydasi oldugunu belirtmistir.

Stratejik Yonetim Araglar

Isletmelerin i¢ ve dis gevrelerini degerlendirmeleri, rakiplerine kars1 strateji
olusturmada ve amag¢ dogrultusunda ilerlemede kullanilan araglara stratejik
yonetim araglart denilmektedir. Bu araglar sayesinde hedef kitle analizi
yapilabilmektedir. Bdylece ihtiyaglara ve beklentilere gore adimlar
atilabilmektedir. Ayrica yoneticiler karar alma asamalarinda bu araclardan
yararlanabilmektedir (Anna, 2015). Literatiir incelendiginde genellikle stratejik
yOnetim araglar1 olarak; SWOT analizi, Senaryo analizi, Portfoy analizi, Degisim
yonetimi uygulamalar, Risk analizi, Stratejik is birligi, PESTLE analizi, D1
kaynak kullanimi, McKinsey 7S kurami, Porter bes kuvvet analizi, Kiyaslama ve
Fayda-Maliyet analizi karsimiza ¢ikmaktadir (Alan, 2024).

Sporda Stratejik Yonetim

Spor kurum ve kuruluslan agisindan degerlendirildiginde stratejik yonetim
uygulamalarinin durum tespiti yapma ve gelecegi planlama imkani ortaya
cikardigi ifade edilmektedir. Ayrica spor kuruluslarinin nasil hareket edecegi ve
tedbirler alacagi noktasinda stratejik yonetimin 6nem arz ettigi belirtilmektedir
(Coban ve Karakaya, 2010). Spor bilimlerinde stratejik yonetim ile ilgili yapilan
caligmalara bakildiginda, Tapsin ve Atali (2017) gergeklestirdikleri ¢alismada
stratejik planlama sayesinde sportif hizmetlerin daha verimli ve etkili olacagini
belirtmislerdir. Karakus (2023) ise spor yoneticilerinin, stratejik yonetim anlayisi
ile orgiitiin kaynaklarii daha rasyonel sekilde kullanacagini ve uzun vadeli
hedefleri belirleyecegini belirtmistir. Ayrica stratejik yonetim uygulamalarinin
spor yoneticileri tarafindan benimsenmesi gerektigini ifade etmistir. Giiniimiizde
iletisim olanaklarinin artmasi, taraftarlarin spor kuliiplerine, yoneticilerine ve
sporcularina erigsimini kolaylagtirilmistir. Bu baglamda anilan paydaslarin sosyal
medya hesaplarinin etkin ve verimli kullanilmas: yoniinde uyguladiklar1 dogru
stratejiler, kuliibiin marka degerine pozitif yonde etkiler saglamaktadir (Demir &
Yildiz, 2020).

Sporun kendine has birtakim 6zellikleri oldugu ve yonetim uygulamalarinin
bu ozellikler sayesinde cesitlilik gosterdigi sdylenebilir. Yonetim catis1 altinda
varligin siirdiiren stratejik yonetimin, spor baglamimda kullanilmasinin kendine
has yapisi olan spor olgusunu daha organize bir sekilde hedeflere ulastirmak igin
yonlendirebilecegi diisiiniilebilir. Stratejik ydnetimin onemi ve faydalarina
bakildiginda bu olumlu yansimalarin spor alaninda goriilmesi ile spor yonetimi
anlayiglarinin gelisecegi ve doniisecegi varsayilabilir.
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Bu dogrultuda, sporun stratejik bir yonetim anlayisi ile idare edilmesi igin
ilgili konu hakkinda akademik boyutta gerceklestirilecek caligmalarin literatiire
katki saglayacagt ve bu anlayigin gelismesinde onemli rol oynayacagi
sOylenebilir.
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