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1.Algilanan Zorluk Derecesi

Algilanan zorluk derecesi (AZD), sporcunun egzersiz toleransini izlemek
icin ve egzersiz yogunlugunu goriintilemek icin uyarlanmis degerli bir
gostergedir. Egzersiz sirasinda fizyolojik yiikiin olusturdugu stres igsel yiik
olarak tanimlanmakta ve olusan bu stresin bir gostergesi olabilecegi
belirtilmektedir. ingilizce literatiirde, Algilanan Zorluk Derecesi (AZD),
Rating of Perceived Exertion (RPE) olarak tanimlanmaktadir.

AZD, spor ve rehabilitasyon alaninda siklikla kullanilan psikofizyolojik
bir 6l¢timdiir. Fiziksel stres testleri sirasinda monitorizasyon, egzersiz
yogunlugunun regetelenmesini, egzersiz yiiklerinin akut ve kronik olarak
izlenmesini ve maksimum egzersiz kapasitesinin tahmin edilmesini igerir
(Pereira, 2014).

Borg skalasi sporcunun egzersiz sirasinda hissettigi yorgunlugu ifade
etmesine dayamr. Ozellikle egzersiz testi sirasinda kisinin maksimal
performans eforuna ilerleyisini izlemek i¢in kullanilabilir. Egzersizlerim
anlik etkisini takip edebilmek i¢cin AZD metodu gelistirilmistir (Borg, 1982).
AZD’sini degerlendirmek igin bir¢cok 6lgek (Borg 6-20, CR-10, CR100)
kullanilmaktadir. AZD ve efor siklikla birbirine yakin anlamlarda
kullanilmaktadir ve fiziksel aktivite sirasinda egzersiz siddetinin ayarlanmast
asamasinda kullanilmasi onemlidir. Egzersiz sirasinda kiginin AZD'sini
etkileyen faktorler son derece komplekstir. Cilinkii AZD'nin efor, zorlanma,
agri, rahatsizlik veya yorgunluk gibi sayisiz faktorden etkilendigi
diigiiniilmektedir. Daha yiiksek bir AZD tipik olarak artan fizyolojik stres ve
yorgunluk ile iliskilidir. Ger¢ekten de, ¢ok sayida caligma, kalp hizinda artis,
ventilasyon, oksijen tiiketimi ve metabolik asidoz gibi 6nemli fizyolojik
rahatsizliklarin daha yiiksek AZD ile sonu¢landigint gostermistir (Abbiss ve
ark., 2015).

Antrendr sporcuya “Egzersiz senin i¢in nasild1?” sorusunu sorar.
Sporcunun verecegi puan toplam egzersiz siiresiyle carpilarak egzersizin
yiki belirlenir. Bu veri, egzersizin ic¢sel yiikii olarak fizyolojik yiikleri
karsilasa da biyomekanik verilerde dikkate alinmalidir. Genel olarak kalp
atim hizindaki artis ve artan kan laktati degerleri ile birlikte AZD degerleri de
yiikselme egilimindedir.
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Tablo 1: Borg 15 Nokta Skalas1 (1970)

Skor Algilanan Zorluk Derecesi
6
7 Gok cok hafif
8
9 Gok hafif
10
1 Oldukga hafif
12
13 Biraz Zor
14
15 Zor
16
17 Gok zor
18
19 Gok ¢ok zor
20

Tablo 2. AZD igin 9 Nokta Skalast (Robertson, 1979)

Hig stresli degil

Cok ¢ok stresli

OO N[O B|W N —

Tablo 3. Borg 15 Nokta Skalas1 (1982)

o

Higbir sey
Gok cok zayif
Gok zayif
Zayif

Orta

Biraz kuvvetli
Kuvvetli

o
()]

Ol N[O | W N —)

Gok kuvvetli

—_
o

Gok ¢ok kuvvetli (neredeyse maksimal)
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1.1. Literatiirde Yapilan Calismalar

Kin ve ark. (1994), aerobik ve step egzersizlerinde AZD’nin giivenirligi
ve gecerligini saptamak amaciyla yaptiklar1 arastirmada farkli gilinlerde
yapilan aktivite sonrasi her iki AZD degerleri arasinda fark bulmamakla
beraber anlamli ancak zayif iliski saptanmislardir.

Foster ve ark. (2001) AZD tekniginin kalp atimi ve kan laktat1 gibi
antrenmaninin fizyolojik degerleri arasinda anlamli diizeyde korelasyon
oldugu belirtmistir. Sonuclara gore, egzersizde algilanan zorluk derecesinin
toplam kalp atim araliklart ile yiiksek iligkili oldugunu bildirmislerdir. Cok
yiiksek yogunluklu interval antrenmani, takim sporu egzersizi ve miisabakast
dahil olmak iizere, egzersiz sirasinda egzersiz yiikiinlin subjektif bir tahmini
olarak AZD yo6nteminin kullanimi uygundur. Bu nedenle, bu basit yontemin,
cok cesitli atletik uygulamalarda egzersiz yiikiinii 6l¢mek igin yararli bir
teknik olabilecegini diisindiirmektedir. Bu baglamda, mevcut veriler, ile
AZD sayisallastirilip egzersiz seanslariin birlesik yogunlugunu ve siiresini
temsil eden tek bir sayinin hesaplanmasina izin verebilecegini goriilmektedir.
AZD ve egzersiz stireleri c¢arpilarak giinliik ve haftalik egzersiz yiikleri
hesaplanarak egzersiz periyodizasyonu yapilabilmektedir.

Cinemre ve ark. (2010). elit badmintoncularda; creatin (Cr) yiikklemenin
egzersiz performansina olan etkisini arastirmiglardir. Laktat (La), kalp atim
hizi (KAH) ve AZD degerleri kaydedilmistir. KAH, La gibi bazi metabolik
Olgiitler ile; AZD gibi, subjektif 6l¢iit degerleri bakimindan her ii¢ dlgiim
arasinda anlamli bir degisim gozlenmemistir.

Kizilet Bozdogan ve ark. (2016), farkli lig diizeylerindeki miisabakalarda
gorev yapan st klasman hakemlerini fizyolojik agidan degerlendirilmiglerdir.
AZD, kalp atim hiz1 ve is yiikii degiskenlerini incelemisler ve korelasyon
analizine gore ise AZD ile maksimum kalp atim hizi, ortalama kalp atim hiz1
ve ig yiikii arasinda istatistiksel agidan pozitif yonde iligki bulmuslardir.

Acikada (2016), AZD’nin aerobik, anaerobik, aralikli, takim sporlar1
egzersiz. ve yarigsmalarinda subjektif degerlendirme aract olarak
kullanilabilecegi ve elde edilen bulgularin egzersizin siddeti, hacmi ve
AZD’nin i¢ yliklenme hakkinda fikir verecegini belirtmistir

Kilit ve ark. (2016), elit tenis¢ilerde mag aktivitelerinin ortalama 140—-180
atim/dk olarak belirlenirken, oyunun siddeti maksimum kalp atim hizinin
%350-60' 1nda, laktik asit seviyesi 1.6-3.8 mmol/l ve AZD 10-17 olarak
belirlenirken bu cevaplarin oyuncularin seviyesi ve oyun durumuna gore
degisiklik gosterdigi bildirmektedirler.

Gengoglu ve ark. (2016), anaerobik performans 6lgiimii i¢in yeni bir saha
testi gelistirilmesi i¢in bir arastirma dizayn etmislerdir. Sonuglara gore
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bireysel ve takim sporcularindan olusan gruplarin karsilagtirmasindan elde
edilen nabiz, kan laktat konsantrasyonu ve AZD gibi fizyolojik yanitlar farkli
bulunmamastir.

Aksen Cengizhan ve ark. (2017), basketbolda 3*3 ve 4*4 gruplama ile
oynanan dar alan oyunlarinda AZD cevaplari incelendiginde anlamli bir fark
bulamamislardir. Aka ve ark. (2020), sporcularin igsel yiik AZD degerlerini
16 hafta boyunca aylik ortalama degerleri alarak kaydetmiglerdir. Elit
voleybolda egzersiz ve miisabaka monitorizasyonu i¢in etkin bir yontem
oldugunu belirtmiglerdir.

Alemdaroglu ve ark. (2018), sporcularin degisik hizarda kat ettikleri
mesafeler ile onluk algillanan zorluk derecesi ve egzersizsiiresinin
carpimindan elde edilen antrenmanin algilanan zorluk derecesi (AAZD)
belirlemislerdir. AZD degerleri ile kat edilen toplam mesafe degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulamamislardir. Buradan
hareketle, AZD’nin tek basina degil diger veriler ile birlikte diisliniilmesi
gerektigini belirtmiglerdir.

Kafkas ve ark. (2018), farkli 1sinma protokollerinin 1 tekrar maksimal
skuat performansi iizerine etkisini inceledikleri arastirmada, AZD degerleri
iizerine etkisinin istatistiksel olarak anlamli oldugu ve bu etkinin oraninin
%83,3 olarak bulundugunu belirtmislerdir.

Akyildiz (2019), antrenmanlarda anlik etkisini gozlemlemek i¢cin AZD
kullanimini 6nermektedir. Kalp atim hiz1 ve AZD antrenmanin igsel yiikiini
belirlemenin en yaygin yontemleri olarak kullanilmaktadir.

Aras ve ark. (2019), biligsel yorgunlugun egzersiz ve spor performansina
etkilerini incelemiglerdir. Biligsel yorgunlugun, performans iizerindeki
olumsuz etkilerinin; AZD artigina, beyindeki ndrotransmitter dagilimina ve
motivasyon diizeyindeki azalmaya bagli oldugunu belirtmislerdir.

Russell ve ark. (2020), derleme c¢aligmasinda basketbolun fiziksel
taleplerini degerlendirmek i¢in AZD yiikiinii kullanan 43 aragtirmanin 25'inin
bir tek egzersiz yiikii 6lglisii olarak AZD'den tiiretilmis yiik oldugunu
belirtmektedir. Genel olarak, egzersiz bitiminden 30 dakika sonra AZD
sorusu sorulmaktadir.

Aktire ve ark. (2021), egzersiz yiiklerinin belirlenmesinde igsel
yiiklerden olan AZD’ nin kullaniminin sportif performans acisindan énemini
vurgulamiglardir. Farkli protokoller, farkli sorulus zamanlari, gecerlilik
giivenilirlik durumlari, kan laktati, kalp atim hiz1 gibi fizyolojik verilerle
iliskileri gibi degiskenlerle birlikte tartisilmasinin daha net yorumlar
olusturabilecegini belirtmislerdir.
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Kaya ve Giirol (2021), futbolda dar alan oyunlarmnin degiskenlerini
inceledikleri ¢aligmada, oyuncu sayilarinda yapilan degisiklerin, sporcularin
kalp atim hiz1 (KAH), laktat (La) ve AZD degerlerinde belirgin farkliliklar
yarattigini, oyuncu sayilarinin az olmasinin degerleri ylikseltirken oyuncu
sayilarinin artmasiyla bu degerlerin diistiigiinii belirtmiglerdir.

Dirik ve Giirol (2021), egzersiz igsel yiiklerinin degerlendirilmesinde
algilanan zorluk derecesi, laktat konsantrasyonu (La), egzersizuyar1 etkisi
(TRIMP), gibi farkli yontemler ile kombine edilmis degerlendirmeler
uygulandiginda etkili sonuglar elde edilecegini belirtilmektedir.

Czelusniak ve ark. (2021), yiiziicilerin diizenli bir 1sinmadan sonra
onemli 6l¢iide daha iyi performans gosterdiklerini belirtmislerdir. Isinmalarin
AZD fizerinde orta ila biiyiik bir etkisi ve kan laktat konsantrasyonu tizerinde
kiigiik ila orta bir etkisi bulunmustur.

Cetin ve Isik (2021), kiirekgilerde 2000m ergometre ve gergek su
performanslarinin  i¢ ve dis yiiklerinin Kkarsilagtirdiklari arastirmada,
sporcularin su Tlizerinde kiirek c¢ekme esnasinda AZD’sinin kiirek
ergometresine oranla daha yiiksek oldugu ve arastirmadan elde edilen
objektif dlclimler ile ortiistiiglinii belirtmiglerdir.

Sahin ve ark. (2021), elit futbolcularda egzersizigsel yiiklerini Borg’un
CR-10 AZD o6lgegi; zindelik durumlari ise subjektif zindelik durum dlgegi ile
16 hafta boyunca aylik ortalama deger olarak kaydetmislerdir. Sonu¢ olarak
profesyonel futbolcularin, 16 hafta boyunca zindelik durumlari ve
egzersizigsel yiik AZD degerlerinin aylik degerlendirmesine gore aylar
arasinda anlamli fark olmadig: tespit edilmistir.

Lea ve ark. (2022), AZD’nin, aerobik egzersiz sirasindaki eforla benzer
veya daha biiylik etki biiyiikliikleri ile direng egzersizi sirasinda gegerli bir
egzersiz yogunlugu sagladig1 ve fizyolojik efor dl¢limii i¢in uygun oldugunu
belirtmiglerdir. Bu nedenle, AZD, direng egzersizi egitimini regete etmek ve
izlemek i¢in kolayca erisilebilir bir yontem olarak kullanilmaktadir. Ayrica,
katilimeilarin cinsiyeti, yasi, egitim durumu ve kullanilan AZD 6lgeginin
AZD gegerliligi lizerinde anlaml1 bir etkisi olmadigini belirtmislerdir.

2.Toplam Toparlanma Kalitesi

Zorlu fiziksel antrenmanla iligkili bazi olumsuz etkileri azaltmak i¢in
iyilesme siirecinin izlenmesini kolaylastirmak i¢in Toplam Toparlanma
Kalitesi (TTK) ad1 verilen yeni bir yontem onerilmistir. Ingilizce literatiirde,
Toplam Toparlanma Kalitesi (TTK), Total Quality Recovery (TQR) olarak
tamimlanmaktadir. AZD derecelendirmeleri i¢in gelistirilen dlgek etrafinda
yapilandirilmis TTK 6lcegi kullanilarak, iyilesme siireci izlenebilir ve
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kiyaslanama yapilabilir. TTK dl¢egi, hem sporcunun iyilesme algisint hem de
iyilesme siirecini gelistirmek i¢in aktif dnlemlerin 6nemini vurgular. Ayrica,
dikkati psikofizyolojik ipuglarina yonlendirmek, AZD ile ayn1 amaca hizmet
ederek 6z farkindalig arttirir (Kentta ve Hasmenn, 1998).

Tablo 4: Toplam Toparlanma Kalitesi Skalas1 (TQR) (Kentta ve Hasmenn,

1998)

Skor Algilanan Zorluk Derecesi

6

7 Gok cok zayif toparlanma

8

9 Gok zayif toparlanma

10

1 Zayf toparlanma

12

13 Biraz toparlanma

14

15 lyi toparlanma

16

17 Gok iyi toparlanma

18

19 Gok gok iyi toparlanma
20

2.1. Literatiirde Yapilan Cahsmalar

Pmnar ve ark. (2012), masaj, elektromyostimulasyon ve pasif dinlenme
olarak 3 farkli yenilenme stratejisini irdelerken psikolojik yiikii AZD ve
psikolojik iyilesmeyi de TTK ile degerlendirmislerdir. Istatistiksel olarak
anlamli olmasa da masaj miidahalesi sonras1 daha yiiksek TTK degerlerine
ulagmislardir.

Osiecki ve ark. (2015), profesyonel futbol sporcularinin resmi bir magtan
sonra toparlanma durumunu belirlemek igin degerlendirmede TTK’nin
kullanilabilecegini belirtmislerdir. Sporcularin kreatin kinaz, AZD ve TTK
degerleri kaydedilmis ve sonrasinda TTK ile kreatin kinaz arasinda anlamli
iligki bulunmustur.

Selmi ve ark. (2018), 2014-2015 Tunus Sampiyonasi’nda geng
futbolcularda dar alan oyunlarinda TTK’nin algilanan eglence iizerindeki
etkilerini degerlendirmis ve dnemli bir iligki bulamamiglardir.

Howle ve ark.(2019), sporcularin sikisitk miisabaka ve antrenman
periyotlarinda rekabete hazir olup olmadiklarini belirlemek i¢in TTK,
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zindelik anketi, kal¢a adduksiyon sikistirma testi gibi testlerin kullanilmasini
onermektedir.

Selmi ve ark. (2019), antrendrlerin sporcunun hazir bulunuslulugunu
izlemesine yardimeci olmak igin basit uygulama ozellikleri olan yorgunluk
degerlendirme  skalalarmi  kullanmasinin  etkinligini  ve faydasim
gostermektedir.

Ozsu ve ark. (2019), aktif dinlenme, pasif dinlenme ve self myofasyal
gevsetmenin kan laktati ve TTK iizerine etkisini incelemislerdir. Aktif
dinlenme ve self myofasyoal gevsetmede pasif dinlenmeye gore daha iyi
laktat toleransi ve TTK degerleri bulunmustur. Sporcular, yorucu egzersizden
kurtulmak i¢in aktif dinlenme ve self myofasyal gevsetme uygulayabilir.

Selmi ve ark.(2021), profesyonel futbolcularin yorgunlugunu ve
toparlanmasini izlemek i¢in basit, invaziv olmayan ve yararli belirtegler
olarak TTK &lgeginin kullanilmasinin dnemini desteklemistir.

3.Sonug¢

Yiiksek diizeyde performans gosteren sporcular siklikla yogun antrenman
donemlerine maruz kalirlar ve bu da dnemli stres ve yorgunluga neden
olabilir. Yorgunlugun takibi ve antrenman yiikiiniin dozunun ayarlanmasi
icin AZD ve TTK skalalar1 kullanilabilir. Antrenmanlarda i¢sel ve digsal yiik
takibi giiniimiiz modern sporunda olmazsa olmazdir. Egzersiz verileri takibi
kalp atim monitorleri, global pozisyonlama sistemleri, kan laktat analizorleri,
oksijen tiiketimi analizorleri vb., fiziksel ve fizyolojik yiik oOlger ile
6lgiilebilmektedir. Bu sistemlerin yani sira algilanan zorluk derecesi (AZD)
gibi skalalar igsel yiikler ile yiiksek derecede iliskili sonuglar vermektedir.
Kullanim kolayligi ve maliyetsiz olusu ile antrenér ve spor bilimcilerin
siklikla kullanmakta oldugu bir veri takip sistemidir. Egzersiz ve miisabaka i¢
yiiklerinin belirlenmesinde AZD’nin egzersiz veya miisabaka siiresi ile
carpimindan ¢ikan sonug¢ kullanilir. Bu sonuglar giinliik veya haftalik
takiplerle kiimiilatif olarak degerlendirilebilme olanag: saglamaktadir.

Genel olarak, egzersiz bitiminden 30 dakika sonra AZD sorusu
sorulmaktadir. Fakat bazi arastirmalarda, hemen egzersiz veya miisabaka
sonrast veya 10-20 dakika sonrasi gibi uygulamalarda mevcuttur.

AZD belirlenirken dikkat edilmesi gereken noktalar bulunmaktadir.
Sporcuya AZD hakkinda yeterli bilgilendirme yapilmamasi, egzersiz hemen
bittikten sonra yorgunken hemen sorulup dogru cevap alinamamasi, 6zellikle
kiicik yas grubu sporcularda cevaplarda birbirlerinden etkilenerek
duyduklarimi  soylemeleri gibi durumlar AZD’nin sonuglarimin  dogru
olmamasi durumunu olusturabilmektedir.
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Spor monitorizasyonunda &nemli olan tutarlilik, istikrar ve devamliliktir.
Sezon boyu yapilacak egzersiz yiikii takibi ile optimal performans
saglamanin yani1 sira spor sakatliklarindan korunma durumlar da
saglanabilmektedir. Performans sayisal degerlerle dl¢iilmelidir. Olgiilemeyen
higbir performans degerlendirilemez.

AZD icin gelistirilen Ol¢ek etrafinda yapilandirilmig bir TTK 6lgegi
kullanilarak, iyilesme siireci izlenebilir ve kiyaslama yapilabilir. Yenilenme
de, Geri kazanim siirecinin Sl¢limiinii yapabilmek i¢in siradan AZD 6lgegine
benzeyen TTK o6lgegi gelistirilmistir. TTK 0Olgegini gelistirmenin amact,
psikofizyolojik iyilesmeyi dlgmek i¢in bir arag saglamaktir.

Sonug olarak, AZD ve TTK sportif performansin optimal yiiklenme takibi
icin uygulanmasi gereken yenilenme ve toparlanma takip skalalaridir.
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1. Buz Hokeyinde Antrenman

Antrenman, kesin olarak belirlenmis yontemler sayesinde hareket
becerilerinin ve yeteneklerin gelistirilmesine yonelik planli bir faaliyet, bir
siregtir.  Antrenmanin amaci1 hedefler dogrultusunda organizmanin
uyarlanabilir tepkisini yaratmaktir. Antrenmanlar sirasinda her buz hokeyi
oyuncusu performansini  maksimuma ¢ikarmayr amaglar.  Ancak
unutulmamalidir ki maksimum performans igerisinde birgok bileseni
barindirir.

Antrenér tiim antrenman siirecinden sorumlu olan kisidir. Miisabaka
kosullarini bilir ve dolayisiyla sporcunun fizyolojik ihtiyaglari dogrultusunda
planlamalarini yapar. Yalnizca mag ortami i¢in hazirlik planlamasi yapmakla
kalmaz ayni zamanda iyi bir egitimcidir ve sezon boyunca sporcularin ihtiyag
duydugu psikolojik destegi sunacak kisidir. Mag sirasinda motive edici olarak
hareket eder ve tiim sezon boyunca fair-play bilincini sporculara asilar.

Antrenman siirecini iyi yonetme yetenegi takimda bulunan oyuncularin
zihinsel ve fiziksel durumlar1 hakkinda edinilen bilgi ile dogrudan iliskilidir.
Her antrenman siireci ayn1 zamanda iizerinde g¢alisilmis, gercekei hedefleri
olan antrenman planini gerektirir. Antrenman plani antrenmanlari belirli bir
zaman ¢izelgesinde planlamak olarak tanimlanabilir. Sporcularin fiziksel
durumlar1 dogrultusunda her antrenman plani farklidir. Amaci, organizmanin
zamanla rekabet hizina uyum saglamasidir. Antrendr ayrica tiim bu planlama
siirecini  yonetir ve siire¢ igerisindeki analizler neticesinde gerekli
degisiklikleri yapar.

2. Buz Hokeyinde Antrenman Periyotlamasi

Buz hokeyinde antrenman siireci ¢ok uzun ve spesifik bir aktivitedir.
Fiziksel, teknik ve taktik performansin iyilestirilmesi i¢in dogru bir sekilde
yiiriitiilecek uzun yillar siiren siki bir egitime ihtiyag vardir. Buz hokeyi erken
yasta baslar oyuncular genellikle 18 yas civarinda performanslarinin
zirvesine ulagir ve bu performanslarini 30 yasina kadar korumaya yonelik
calismalar yapar. Bu yaslar kisinin motor becerilerinin gelisimine gore
degisiklik gosterebilir.
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Buz hokeyi antrenmanlarinin takip etmesi gereken bir plani olmali ve bu
plan dongiilere ayrilmalidir. Her bir dongli zamanlamasi yapilmis,
performansi iyilestirmeye odaklanan egitim miifredat: igerir. Dogru dongiileri
olusturmak i¢in hedeflerin belirlenmesi sarttir. Bu hedefler uzun vadeli
(6rnegin play-offlar) veya kisa vadeli (6ntimiizdeki iki magin kazanilmast)
olabilir.

Dongiiler temel olarak asagidaki gibidir:
e  Makro Dongii: Uzun vadeli plan (tiim sezon)
e  Mezo Dongii: Haftalara boliinmiis orta vadeli donem

e  Mikro Dongii: Bir haftaya kadar olan kisa vadeli planlama.
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Sekil 1. Buz Hokeyine Ozgii Sezonluk Antrenman Plam1 Ornegi
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Antrenman dongiisii her zaman makro dongiilerden mikro dongiilere
yonlendirilir. Buz hokeyinde makro dongii sezon baslamadan 6nce belirlenir
ve her zaman tiim sezon i¢in derlenir. Bu planlama kuliibiin finansal durumu
gibi ¢esitli faktorlerden etkilenebilir.

1.Hanrhk 2. Hazirhk Dénemi Miisabaka
ANTRENMANIN AGIRLIGI Diinemi B = Dinemi

Dayamkhlik ae " . .
Kuvvet . ses . .
Siirat . e .ee e
Hareket+Koordinasyon . . . .
Konuya Ozgii Antrenman
(Kondisyon-Teknik-Taktik ayr1 ayn gelistirilir)
Kombine Antrenman . aee . .
Miisabakaya ﬁzgi.i Antrenman . . .

| 1. Hazirlik Dénemi W 2. Hazirlik Dénemi A W 2. Hazirlik Dénemi B W Misabaka Danemi

Dayanikhilik Koordinasyon  Konuya Ozgi ambine Misabakaya Ozgil
Hareketlilik Antrenman Antrenman Antrenman

Sekil 2 Buz Hokeyinde Antrenman Akist

3. Hazirhk Donemi

Hazirlik déneminin amaci sporcularin ve ekibin sezona adaptasyonudur.
Bu donem miisabaka doneminde elde edilecek performansin temelinin
atildigt donemdir. Hazirlik donemindeki antrenmanlarin kalitesi ilerleyen
donemlerde performansin gostergesi olarak karsimiza g¢ikar. Bu donemin
6nemi kiigiimsenmemelidir. Ciinkii bu dénemde fiziksel yiiklenmeler yapilir
ve sporcularin kapasitelerinin artirilmasi hedeflenir. Bu donemin diger bir
faydasi da temel hareket ve becerilerin tekrar edilerek otomatiklestirilmesinin
saglanmasidir. (Paten kayma, pak siirme, vb.)

Sezon Oncesi belirlenen hedeflere ulagmak igin yiiklenmenin boyutu,
uygun egzersizlerin se¢cimi ve zaman ¢izelgesinde siniflandirilmast ile ilgili
caligmalar yapmak gerekir. Caligmalarda belirlenen hedeflere ulagsmak igin su
ti¢ ilke Onerilmektedir:

e Yiki artirma ilkesi
o Ozgiinliik derecesini artirma ilkesi

e  Ayrintilardan biitline ilerleme ilkesi.
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Hazirlik dénemi oyuncularin fizyolojisinde miimkiin olan en biiyiik
degisikliklerin yapildigi donemdir. Bu doénemde g¢ogunlukla buz hokeyine
0zgii buz disinda yapilan fitness caligmalariyla geger.

MAKSIMAL % HAZIRLIK DONEMI MUSABAKA DONEMI GECIS DONEML
100
80
60
40
Genel Kondisyon Egitimi

Buz Hokeyine Ozgii Egitim (Teknik-taktik-mag)

Sekil 3 Antrenman Donemlerindeki Egitimler

Buz hokeyinde genellikle yaz sezonu mayis ayinda baslar. Bu donemde
antrenor agirlikli olarak genel kondisyon calismalari yapar. (Bkz: Sekil 2)
Antrenman seanslar1 haftada en az 3 giin olacak sekilde ve her bir antrenman
75 dakika siirecek sekilde planlanmalidir. Zamanla antrenman sikligi artar ve
stiresi 90 dakikadan haftada 5 antrenman yapilir. Bu doénemde kisisel
yiiklenmeler, kisa siireli maglar yapilir. Hazirlik agamasimin temel konsepti
dayaniklilik olmalidir. Futbol, basketbol ve yiizme gibi diger sporlarin dahil
edildigi antrenman programlar1 yapilir.

Hazirlik antrenmanlarinin ikinci boélimiinde dayaniklilik antrenman-
larindan kuvvet ve hiz antrenmanlara gegis yapilir. Ikinci bdliim ayrica
oyuncularin miisabakalarda ihtiya¢ duyacaklar1 viicut yapilarmin gelistirildigi
donemdir. (Ornegin: Patenlerle daha hizli kaymak igin bacaklarin, daha iyi
sutlar i¢in kollarin gii¢clendirilmesi gibi.)

Antrenmanin etkinligini yogunluk ve hacim agisindan en ist diizeye
¢ikarmak i¢in eszamanli fitness antrenmanlarinin kullanimi ¢ok yaygindir.
Bu oyuncularin daha yiiksek konsantrasyonda antrenman yapabilecekleri
kamp merkezlerinde yapilir. Baz1 kuliipler daglik bolgeleri tercih ederken
bazi kuliipler tatil yorelerini tercih eder.

Hazirlik donemi, genel degerlendirmeye gore ilk mac¢in baslangic
tarihinden 4 hafta Oncesine kadar siirebilir. Bu silire zarfinda antrendriin
gorevi miisabaka tarihi yaklastikca oyuncularina yapmig oldugu yiiklenmeleri
hazirlik maglariyla gérmektir.
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4. Miisabaka Oncesi Dénem

Miisabaka 6ncesi donemdir ve siiresi genellikle ilk magtan 1 ay Once
baglar. Bu donem sezon i¢in son derece 6nemlidir ¢iinkii maksimum hokey
formu bu donemde elde edilir. Bu déneme “form ayarlama dénemi” de denir.

D ] 4

KSIMAL % HAZIRLIK DONEMI MUSABAKA DONEMI GECI$ DONEMI

— Antrenmamn Kapsami

Antrenmamn Yogunlugu

Sekil 4 Antrenmanin Kapsami ve Yogunlugu

Gegis doneminde oyun kombinasyonlart ve taktiklerin yogunlastig
goriiliir. Antrendr sezon igin stratejileri belirlerken oyuncular da takimda yer
kapmak i¢in savasirlar ¢ilinkii kadronun gekillendigi donem bu dénemdir.
Kuliipler oyuncularin temel durumlarini gérmek ve onlari analiz etmek igin
hazirlik maglart organize eder. Bu maglar neticesinde antrenér oyuncularini
bireysel ve biitiin olarak degerlendirme firsati bulur.

5. Miisabaka Donemi

Buz hokeyi sezonu ¢ogu durumda Eyliil’de baslar ve normal sezon
Subat’ta sona erer. Takim play-offlara kaldiysa sezon mayis aymna kadar
uzayabilir. Onceki iki antrenman dénemi verimli bir sekilde gectiyse bunun
yansimalar1 6zellikle bu donemde gortiliir.

Antrenmanlar sezon boyunca sporcularin formda kalacagi sekilde
tasarlanmalidir ancak bu form antrenman yogunlugunun azalmasi, zaman
kisitlamalar1 nedeniyle sezon boyunca korunamamaktadir. Antrenmanlar
sezon boyunca degisiklik gosterir ¢linkii antrendr maglardaki giincel duruma
gore antrenmanlarini dizayn etmek isteyebilir.

Buz hokeyi sezonlar1 genellikle diizenlidir. Takimlar ¢ogunlukla haftada
iki ma¢ oynar. Ancak tatil gibi bazi ara verilen durumlarda, oyuncularin
performanslariin diismesi halinde antrendr mikro dongiileri kullanabilir. Bu
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dongiiler oyunculari tekrar forma sokmaya calistigl i¢in bir nevi hazirlik
donemi tekrar1 gibidir.

6. Fitness Becerilerinin Gelistirilmesi i¢in Antrenman Yontemleri

Buz hokeyi egitimi motor becerilerin gelistirilmesine ve yeni becerilerin
kazanilmasina veya iyilestirilmesine odaklanan karmasik ve uzun vadeli bir
stiregtir.

Buz hokeyinde fitness egitimi bir sonraki sezon i¢in fiziksel 6n kosullar
gelistirmeyi amaclar. Belirlenen hedeflere ulasmak, buz hokeyine &zgii
antrenman yontemleri ve fizyolojik 6zelliklere haiz olmadan pek miimkiin
degildir. Fitness antrenmani sirasinda kullanilan yontemler rastgele secilmez.
Antrenman yapisi dikkatli bir sekilde hazirlanmali ve oyuncularin bireysel
ihtiyaglart dogrultusunda organize edilmelidir.

Dayanikliligin gelistirilmesi igin sporcular kendi branglarinda yapmis
olduklar faaliyetlerin benzerlerini 2 veya 3 dakikalik yiiklenmelerle ve aym
siiredeki toparlama ile her sette 6 ila 10 tekrar yapacaklari sekilde
tasarlayabilirler. Buz hokeyinden yola ¢ikacak olursak kayakli kosu, buz
disinda kullanilan tekerlekli paten gibi interval etkinliklerin bircogu buz
hokeyine katki saglar.

Kisaca ozetleyecek olursak eger oksijenli sistemdeki etkinlikler iki
onemli baglikta birlesir. Aerobik sistemde yapilan aktiviteler devamli yapilan,
30 ila 60 dakika siireli egzersizler ile gelisim saglanabilir. Buz hokeyine 6zgii
kas gruplart 2 ila 3 dakikalik yiiklenmeler ile, ayni orandaki dinlenmeler
vasitasiyla gelistirilebilir.

Kuvvet, dayaniklilik, siirat, koordinasyon ve esneklik gibi bireysel beceri
tiirlerini gelistirmek igin g¢esitli antrenman yontemleri kullanilir. Becerilere
odaklanan bireysel egitim yontemlerinin yapilar1 daha net olmasi agisindan
sistematik olarak boliinmiistiir.

7. Antrenman Donemlerinde Hiz Becerilerinin Gelistirilmesi

Hiz, genetik olarak dogustan gelen bir yetenektir ve bu nedenle
antrenmanlarm hizin gelisimi tizerine pek bir etkisi yoktur. Hiz egitimi erken
yasta (10-15 yas) baslamalidir bu yasta néromiiskiiler fonksiyonlar olugsmaya
baglar. Hiz becerilerinin gelisimi i¢in en iyi yas organizmanin gelisiminin
tamamlandig1 18-21 yas arasidir. Elbette hiz egitimi bu yas araliinda hizin
artirtlmasint saglamaz ancak potansiyelin korunmasina olanak saglayacaktir.

Hiz yetenegini artirmak i¢cin ATP-CP rezervlerinde de bir artig gereklidir.
Oyuncularin hiz potansiyellerini arttirmanin en iyi yolu antrenman sirasinda
maksimum hiz tekrarlar1 yapmaktir.
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Antrenman planlamasinda 1sinmanin ardindan hiz becerilerini gelistirmek
icin egzersizler yapmak iyidir. Yorgunlugun baslangici hiz antrenmanin
etkinligini azaltir. Bu ylizden onu ilk siraya koyariz. Kalp atis hizinin diisiik
oldugu bu egzersizler 5-6 saniye civarindadir.

Gerisi oyuncunun bireysel ihtiyaglarina gore degisir ve yiiklenmenin
uzunluguna baghidir. Dinlenme siiresince oyuncular hareketsiz durmamali,
diistik yogunluklu aktif dinlenme igerisinde olmalidir. (Hafif tempo paten
kaymak gibi.) Yogunlugu korurken ne kadar ¢ok tekrar yapilirsa antrenmanin
etkisi o kadar biiyiik olur.

Antrenman planlamasinda hiz becerilerinin gelistirilmesi i¢in asagidaki
yontemler kullanilabilir:

Dogal Yontem: Bu antrenman sekli buz hokeyinde genellikle oyuncularin
miimkiin olan en yiiksek seviyeye ulagmaya ¢aligtigi 40 ila 60 metre (4-6
saniye) mesafede kisa sprintler seklinde hem buzun i¢inde hem buzun disinda
uygulanabilir.

Diren¢ Yontemi: Bu yontem dis ortamun direncine karst maksimum hiz
gelisimini ifade eder. Bunlar yiik ile kisa sprintler seklinde olabilir.
Kullanilacak yiikk sporcunun viicut agirhgmmn %20’sini gegmemeli ve
maksimum hizda olas1t bir diisiis nedeniyle programa c¢ok sik dahil
edilmemelidir.

Yardim Yontemi: Bu yontem oyuncularin hizlarinin durgun oldugu
zamanlarda kullanim i¢in uygundur. Yontem yokus asagi kosma, merdiven
inme, riizgar destegi veya bir antrendriin yardimi gibi hafif kosulardan olusur.

Kontrast Yontemi: Bu yontem direng, yardim ve dogal yontemin bir
kombinasyonudur. Kontrast antrenmanin, ¢ok ¢esitli performans
degiskenlerinin daha fazla aktarimiyla sonuglanan, ndromiiskiiler
uyarlamalar1 sagladig1 g¢aligmalarla kanitlanmistir. Kontrast antrenmanda
kullanilan yiikler, farkli kasilma tiirlerine girebilir. Bu durumun ydntemin,
giictl arttirmak igin ¢ok etkili oldugu diisiiniilmektedir. Kontrast yiiklenmenin
caligma prensibi; yiiksek agirlikli (%70) bir serinin hafif agirlikli (%40-50)
bir seri ile degismeli olarak uygulanmasidir. Hafif seride patlayici bir hareket
uygulamasi 6ne ¢ikarilir. Hafif serideki bu uygulama pliometrik antrenmanda
antrenman etkisinin artirilmasina ve dolayisi ile ¢abuk kuvvetin artirilmasina
katkis1 olabilir.

8. Antrenman Donemlerinde Kuvvet Becerilerinin Gelistirilmesi

Maksimum performans potansiyelini gergeklestirmeyi hedefleyen kuvvet
antrenmanlart dogru segilmeli ve antrenman donemlerinde zamaninda
yapilmalidir. Aksi taktirde saglik sorunlarina yol agabilir. Diger becerilerde
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oldugu gibi kuvvet antrenmanlarinda da oyuncularin mevcut durumlarini
bilmek &nemlidir. Birgok kuliip bu tip antrenmanlar i¢in &zel egitmenleri
istihdam eder. Hatta st diizey liglerde miicadele eden kuliiplerdeki
oyuncular bireysel antrendrler esliginde antrenmanlarini yapar.

Buz hokeyi i¢in kuvvet antrenmani fiziksel aktivitenin hareket analizine
baglidir. Ciinkii buz hokeyinde bazi kas becerileri ¢cok 6nemli degildir ve bu
nedenle bazi antrenmanlara odaklanmak gereksizdir. Bu tlir bir antrenmana
orek olarak maksimum kas gilicii iiretimi olabilir. Bir buz hokeyi
oyuncusunun sprintteki hizi maksimum kas giictiniin %40’1n1 gelistirebildigi
zamana baglidir. Hokey icin milkemmel olan en kisa siirede yeterli giicii
gelistirmesidir.

Buz hokeyi oyuncularinin fitness antrenmanlari sirasinda gesitli
yontemler kullanilir ve dogru kullanim i¢in kuvvet {izerindeki etkilerinin
bilinmesi gerekir:

Hiz-Kuvvet Becerilerinin Gelistirilmesi: Bu yontem genellikle hazirlik
doneminin sonunda antrenmanlara dahil edilir ve oyuncularin hareketi en
yiiksek kas kasilmasiyla gergeklestirdigi donemdir. Bu donemi iki alt baglikta
inceleyebiliriz.

* Hiz Yontemi: Diisiik direng, maksimum hareket yogunlugu ile organize
edilir. Tekrar sayisi1 yiikiin agirligina baglidir. 2-4 seri yapilmasi dnerilir.

+ Kontrast Yontemi: Hareket hizinin ve direncin degistirilmesine baglhdir.
Alternatif diren¢ kaslar arasi koordinasyonu ve kas senkronizasyonunu
iyilestirmede olumlu bir etkiye sahiptir. Ornegin, direnci kademeli olarak
azaltip hiz1 arttirdigimiz bir piramit.

9. Pliometrik Antrenmanlar

Giiniimiizde siklikla tercih edilen aktivite yontemlerinden birisi olan bu
antrenmanlar miimkiin olan en kisa zaman diliminde sundugu etkili
neticelerle giindemde kalmay1 basarmistir. Ayrica bu egzersizler farkli
cografi sartlarda yapilabilme 6zelligi tasir. Pliometrik egzersizlerin gegerliligi
birtakim deneyim ve kabiliyete ihtiya¢ duyar. Ciinkii hatali ve kisiye uygun
olmayan bir antrenman programi, kalici hasarlara yol agabilir. Bu ylizden
olduk¢a dikkatli olunmali ve pliometrik antrenmanin nasil tasarlanmasi
gerektigi tam ve dogru olarak 6grenilmelidir.

Pliometrik antrenman, gerilme-kisalma dongiisii olarak bilinen hizli kas
aktivasyonu saglar. Kaslar, konsantrik bir kasilmadan once eksantrik bir
kasilmaya maruz kalir. Ornegin kutu iizerinden zemine atlayan bir sporcunun
alt ekstremite kaslarinda once bir eksantrik kasilma olur (sporcu yere temas
ettiginde diigme hizina bagl olarak istemsiz bir yaylanma gergeklesir).
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Ardindan sporcu tekrar yukar1 dogru sigramaya hazirlanir ve yaylanma bu
kez konsantrik bir kasilmaya doniisiir. Bu konsantrik kasilma sporcuyu
yukart dogru firlatacaktir ve nihayetinde sporcu kutu iizerine sigramis olur.
Bu duruma; eksantrik ve konsantrik kasilmalarin ardi ardina gercgeklestigi
gerilme-kisalma déngiisii denir. Insan hareketinin birgok yerinde gerilme-
kisalma dongiisii oldugu i¢in, pliometrik antrenmanlar hizli sonug veren etkili
bir antrenman teknigi olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bahsedilen dongiiniin amaca
uygun olarak calistirilabilmesi i¢in, zemin ile temas siiresi kilit rol
oynamaktadir.

Pliometrik hareketler gerilme-kisalma dongiisii ile uyumludur ve “hizli”
ve “yavas” olmak iizere iki alt gruba ayrilir.

* Yavas pliometrik egzersizler = zemin temas siiresi >251-milli saniye
(0.251 saniye)

* Hizli pliometrik egzersizler = zemin temas siiresi <250-milli saniye
(0.25 saniye)

Pliometrik  yontem kullanmadan o6nce organizmanin tamamen
yenilenmesi ve iyilesmesi gereklidir. (Yaklasik 48 saat) Rejenerasyon igin
gerekli siireye uyulmamasi durumunda tendonlarin yaralanma riski vardir. Bu
sebeple pliometrik egzersizlerin planlanmasi esnasinda mevcut dongiiler ve
biiyiik dongiiler ile saglama yapilmasi gerekir.

10. Kuvvette Devamhlik Antrenmanlari

Bu yontem 15 saniyeden fazla gii¢ iiretilmesini gerektiren beceriler ile
ilgilidir. Bu antrenman yontemini buz hokeyinde siklikla kullaniriz. Kuvvet
ve dayanikliligin birlesimi ile olusur. Diisiik yogunluk ve yiiksek tekrar sayisi
ile antrenman yapilmalidir. Tam olmayan dinlenme ilkesine gore dinlenme
araliklar belirlenmelidir. Tekrar sayis1 12 tekrar lizeri (+13), set sayis1 4- 6
olmalidir.

Buz hokeyinde yalnizca bir boliime odaklanmak miimkiin olmadig: igin
dairesel antrenmanlar tercih edilmelidir.

Dairesel Antrenman: Dairesel antrenman, her egzersiz arasinda dinlenme
araliklar1 olan, bir egzersizden sonra bir digerine gegisi igeren, birbiri ardi
sira yapilan ve zamanla belirlenmis, egzersiz serilerinden olusur:

» 8-12 egzersizi igerir.
 Farkli amaglarla uygulanabilir, ancak kuvvette devamlilik i¢in idealdir.

. Dinlenme aralifi ve tekrar sayist antrenman amacina gore
belirlenmelidir.
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* En az 3 set uygulanmalidir.
Bu gereksinimlere gore kuvvette devamliligi su sekilde ayirabiliriz:

Aerobik Yiik: Hareket hiz1 ve yogunlugu diisiik. Is ve dinlenme orani
1:1°dir.

Anaerobik Yiik: Hareket hiz1 ve yogunlugu yiiksektir. Caligma dinlenme
orani 1:3’tiir.

11. Koordinasyon Becerileri Antrenmanlari

Antrenman birimlerinin basinda rezervlerin taze oldugu ve yorgunluk
belirtilerinin olmadigi zamanlarda programa dahil edilmelidir. Yetersiz
dinlenme durumunda bu yeteneklerin gelisimi olumsuz etkilenebilir. Bu
aktiviteler zorludur bu nedenle kisa araliklarla dondiirmek ve tekrarlamak
oyuncularin yararina olacaktir. Buz hokeyinde artan yorgunluk nedeniyle bir
dereceye kadar koordinasyonu korumak gerekmektedir. Bu durumlar
genellikle magin sonunda, oyuncunun yorgun oldugu ancak daha yiiksek
diizeyde koordinasyon becerilerini siirdiirmesi gerektiginde ortaya ¢ikar. Bu
nedenle bazen yorgunluk durumunda bu becerilerin antrenmanlarim1 yapmak
uygun olabilir. Fitness egitimi sirasinda hiz egitimi ve koordinasyon
becerilerinin kombinasyonu uygulanabilir.

Koordinasyon becerilerini hareket gecirmek ayni anda daha fazla kas
grubunu giiglendirmek i¢in daha karmasik egzersizlerin dahil edilmesini
gerektirir. Otomatiklestirdigimiz egzersizler gelisim igin katki sunmaz, bu
nedenle antrenman sirasinda ritmin, boslugun ve wuygulama hizinin
degistirilmesi Onerilir. Bu tiir bir antrenman yeni unsurlarla zenginlestirildigi
i¢in oyuncularin da ilgisini ¢eker.

Buz hokeyi i¢in en sik kullanilan egzersizler ise sunlardir.
Ekipmanli egzersizler: saglik topu, ip atlama

Engelli egzersizler: atlama, tirmanma

Nesne egzersizi: yakalama, firlatma, tutma

Denge egzersizleri: doniislerde yon degistirme,

Spor oyunlari: kovalamaca, eglenceli buz ve top oyunlart.

12. Esneklik Egzersizleri

Germe, her antrenmanda uygulanmalidir. Bu unsurun antrenmana dahil
edilmesi 1sinmaya baglidir. Bu nedenle ¢ogu zaman yogun antrenmanlardan
sonra germe egzersizleri yapilir. Burada amac¢ kalca bdlgesinde siklikla
meydana gelen yaralanmalar1 6nlemektir. Germe egzersizl
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erini atlamak agriya ve omurganin egriligine neden olabilir. Bu konularda
sorun yasayan oyunculara diizeltici egzersizler yapilmasi tavsiye edilir. Buz
hokeyinde genellikle germe egzersizleri ihmal edilir. Bu nedenle bireysel
bilinglenmenin iist diizeyde olmasi i¢in ¢alismalar yapilmalidir.

Germe egzersizlerinde tiim kas gruplarini, en azindan ¢ogunu germek
onemlidir. Germe sirasinda bastan alt kistmlara dogru ilerlenmesi Onerilir.
Egzersiz yapilirken nefes tutulmamali, diizenli olarak alinip verilmelidir.
Esnemek icin atlama ipi, hokey sopasi veya merdiven gibi yardimer araglar
kullanilabilir.

Germe egzersizlerinin kisa ve uzun dénem yaralar1 sunlardir:
Uzun Donem Yararlar1 (T@im spor yasantisi)

» Esnekligin gelisimi,

* Bransa 6zgii postiir ve pozisyon kabiliyeti,

* Performans geligimi.

 Kas ve Baglardaki imbalansin 6nlenmesi,

» Hareket mekanigini korumak

Kisa Dénem Yararlar1 (Egzersiz 6ncesi-sirasi sonrast)

+ Eklem hareket acikliginin agrisiz uygulanmasi, kaslarin ve baglarin
uzama yetenegi,

+ Kas gerginliginin ve diger yaralanmalarin 6nlenmesi
+ Kas yaralanmalarinin dnlenmesi,

+ Kas gerilme olasiliginin azalmasi.
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1. Giris

Kardiyovaskiiler sisteme viicudu hareket ettirmek icin yiik bindirerek,
solunum ve dolasim sistemlerinin fonksiyonlarint hizlandirip enerji
metabolizmalarinin ¢aligmasini saglayan ve diizenli olarak uygulanan fiziksel
aktivitelerin timii egzersiz olarak adlandirilir (Senocak, 2019). Diizenli
olarak uygulanan egzersizler, bireyin fiziksel uygunlugunu arttirtp, viicut
agirliginin kontroliinii, iskelet kaslarinin kitlesinde artisi ve kalp damar
sistemleri, solunum sistemi gibi sistemlerin gelisimini saglayarak kisinin
sagligini korumasina yardimer olur. Amerikan kalp birligi tarafindan bir ilag
olarak tamimlanan egzersiz, kisilerin genel saglik durumunu iyilestiren,
yasam Kkalitesini arttirarak hastaliklari onleyen o6zellikleri ile kiginin refah
diizeyinin yiikselmesini saglamaktadir (Kurtman, 2019).

Iskelet kaslar1 egzersiz uygulamasi boyunca enerji elde edebilmek icin
kasta depo edilmis olan glikojen, kanda bulunan glukoz, laktat ve adipoz
dokuda veya kastaki trigliserit depolarinda bulunan serbest yag asitleri ile
kreatin fosfati kullanirlar. Enerji elde etmek i¢in kullanilan bu maddelerin
miktarini, egzersizin siddeti, siiresi ve sikligi belirler. Siddeti artarak uzun
siire devam eden egzersizlerde kasa ulasan oksijen diizeyinin azalmasi ile
birlikte enerji iretimine yonelik olan anaerobik enerji metabolizmasi
kullanilmaya baslar. Oksijenin yetersiz kaldig1 andan itibaren aerobik enerji
metabolizmasindan anaerobik enerji metabolizmasina gegis donemi
anaerobik esit olarak adlandirilmaktadir. Egzersiz tipleri; anaerobik esigin
altinda olan aerobik egzersizler ve anaerobik esigin {izerinde devam eden
anaerobik egzersizler olarak ayrilir (Akcan, 2018).

Egzersiz uygulamalar1 sirasinda bahsedilen tiim siirecler organizmada bir
stres faktorii olarak karsimiza ¢ikar. Oyle ki; bu faktér ameliyat veya travma
gibi pek ¢ok fiziksel klinik girisim ile benzerlik gosterir diizeyde hormonal
yanitlar olusturabilir. Bir enfeksiyon, doku hasar1 veya egzersiz uygulamasi
gibi kaslarin asir1 derecede yiike maruz kaldigi durumlarda, bu bolgelerdeki
muhtemel iltihap olusumlaria karsi sitokin adi verilen hormonlara benzeyen
ancak hormon olmayan 20-30 kD agirliginda peptid yapida maddelerin
salmimlar1 gergeklesir. Bu bolgelerde salinan sitokinler iltihap sonucu olusan
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kontaminasyonun temizlenmesi ve iyilesmenin hizlanmasi adina lenfositlerin,
ndtrofillerin, monositlerin ve diger hiicrelerin hareket kabiliyetini arttiric etki
gosterir (Pederson 2000). Sitokinler oldukga diisiik molar konsantrasyonlarda
dahi etkinliklerini siirdiirebilirler. Otokrin, parakrin ve endokrin etkileri ile
bilinen sitokinler ¢ogunlukla kisa mesafelerde diisilk zaman araliklarinda
etkinliklerini gosterirler. Bu hareketlerini genel olarak tirozin kinazlara ve
spesifik membran reseptorlerine baglanarak gergeklestirirler. Sitokinler
iretildikleri  kaynaklar ve etki alanlarinin  g¢esitliligi  acisindan
siniflandirilmalar1 zor goriinse de, temel olarak inflamatuar, pro-inflamatuar
ve anti-inflamatuar sitokinler olarak ayristirilabilirler (Akdogan ve Yontem
2018).

Inflammatory |5
Cytokines e

Inflammatory =
Cytokines

Sekil 1. Sitokinler

Bu boliimde egzersizin anti-inflamatuar etkilerinin hangi molekiiler
mekanizmalar aracilig1 ile gerceklestiginin anlasilabilmesi agisindan, egzersiz
ve bazi anti-inflamatuar sitokinlerden olan IL-2, IL-3, IL-4 ve IL-10
iligkilerini literatiirdeki ¢aligmalar1 inceleyerek agiklamaya calisacagiz.

2. Anti-inflamatuar Sitokinler

2.1. Interleukin — 2 (IL-2)

Morgan ve arkadaslar1 tarafindan 1976 yilinda kesfedilen bu sitokinin T
lenfositlerinin in vitro olarak farklilasmasi ve c¢ogalmasini tetikledigi
gosterilmistir (Morgan 1976). Bu etki daha sonralar1 yapilan in vivo
calismalar ile T lenfositlerindeki ¢cogalmalarin goriilmesi ile desteklenmistir.
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IL-2 timusta gosterdigi bu etki ile normal hiicreleri otoimmiin hastaliklara
kars1 koruyucu bir gérev iistlenir (Yurtseven 2018).

Rosa Neta ve digerleri (2011), siganlar {izerinde yaptiklar1 bir ¢alismada
kas metabolizmas1 kaynakli olan IL-2 ekspresyonlarimin tek seferlik yogun
kosma egzersizi sonrasinda yiikseldigini rapor etmislerdir. Bu artist ise kas
dokusunda yogun egzersize karsi olusan hasara verilen bir tepki oldugu
yorumunu yapmaktadirlar. Kaya (2016) dort haftalik tekvando antrenmant
uygulayarak serum IL-2 diizeylerini inceledigi c¢alismada, diizenli olarak
uygulanan bu antrenmanlarin IL-2 diizeylerinde artisa sebep oldugunu rapor
etmistir. Lu ve digerleri (2011) giinde 150 dakika siiren ve 6 hafta boyunca
devam eden yiiksek yogunluklu yilizme egzersizlerinin ardindan IL-2
diizeylerinde diisiis oldugunu gostermislerdir. Bu caligmalara ek olarak,
egzersizin  IL-2 diizeylerinde degisiklige yol agmadigim gosteren
calismalarda mevcuttur (Suzuki ve digerleri, 2003, Avula ve digerleri, 2001,
Kara ve digerleri, 2011).

Literatiirdeki bu ¢alismalar géz 6niinde bulunduruldugunda egzersizin IL-
2 diizeyleri konusunda farkli goriisler oldugu ve bu goriislerin teyide muhtag
oldugu sonucuna varilabilir.

2.2. Interleukin — 4 (1L-4)

IL-4 ilk olarak 1982'de Howard ve Paul tarafindan tanimlanan bu
interlokin, periferik kan ve dokuda artan IgE ve eozinofil seviyeleri tiretme
islevi goriir ve T hiicreleri, B hiicreleri ve makrofajlar {izerinde
gosterir(Matsunaga ve Yamauchi, 2016). Birkag transkripsiyon faktoriinii
(NF-xB ve TNF-a) aktive ederek, pro-inflamatuar sitokin ekspresyonunu
azaltarak ve makrofajin M1'den M2 tip gecisini indiikleyerek gosterdigi anti-
inflamatuar etkisi ile bilinir (Kwon ve digerleri, 2017).

Chen ve digerleri (2020) farelere sekiz hafta boyunca giinde altmis dakika
yiizme egzersizi uyguladiklar1 ¢aliyma sonrasinda, ylizme egzersizinin I1L-4
diizeylerinde artiglara sebep oldugunu géstermislerdir. Rosa Neta ve digerleri
(2011) akut yogun egzersiz sonrasinda IL-4 eksresyonlarinda artis oldugunu
rapor etmiglerdir. Prokopchuk ve digerleri (2007) yaptiklar ¢calismada kuvvet
antrenmanlarinin  IL-4 diizeylerinde artisa yol agtigim gostermislerdir.
Bunlara karsilik olarak, Giraldo ve digerleri (2009) yaptiklari c¢aligmada
sedanter kadinlara uyguladiklari egzersizler sonrasinda I1-4 diizeylerinde
diistis oldugunu rapor etmislerdir. Conroy ve digerleri (2016) tarafindan
gogis kanseri teshisi konulmus hastalara egzersiz terapisi uygulandigi
caligmada, haftada toplam 225 dakika orta siddetli egzersizin anti-inflamatuar
sitokin olan IL-4 diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir degisiklik
olmadigini rapor etmislerdir.
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2.3. Interleukin — 3 (IL-3)

IL-3, miyeloid progenitdr hiicrelerde hematopoietik kok hiicrelerin
farklilasmasini indiikleyen ve monositlerin, nétrofillerin ve eozinofillerin
aktivasyonunda ¢ok 6nemli bir role sahip olan ¢ok 6nemli anti-inflamatuar
bir sitokindir (Cappelli ve digerleri, 2020).

Szymura ve digerleri (2018) yaptiklar1 ¢alismada, maraton kosucularinin
IL-3  diizeylerinin kontrol grubuna gore daha yiiksek oldugunu
gostermislerdir. Schild ve digerleri (2016) yaptiklar1 ¢aligmada, tek seferlik
uygulanan dayaniklilik antrenmanlarinin IL-3 diizeyini arttirdigini rapor
etmislerdir. Bunlara karsilik, Mucci ve digerleri (2000) egzersiz uygulanan
ve uygulanmayan calisma gruplarinda IL-3 diizeylerinde istatistiksel olarak
anlamli bir degisiklik olmadigini gostermislerdir. Garcia ve digerleri
(2011)’de yaptiklar1 ¢alismada, saglikli sedanter kadinlara uyguladiklari orta
siddetli egzersizin IL-3 diizeylerinde bir degisiklige sebep olmadigini rapor
etmislerdir.

2.4. Interleukin — 10 (IL-10)

IL-10 6zellikle TNF-a gibi pro-inflamatuar sitokinleri baskilama 6zelligi
ile one c¢ikar. IL-10, makrofaj/monosit aktivasyonunu iceren inflamatuar
reaksiyonun diizenlenmesinde 6nemli bir rol oynar. Egzersizin dolasimdaki
IL-10 diizeyini arttirdig1 bilinmektedir. Egzersizin sitokin ekspresyonlarina
olan etkilerinin yaninda, diger metabolik belirteclerde de, siklik, siire ve
siddet agisindan farkli sonuglanacak sekilde degisiklikler olusturmaktadir
(Petersen ve Pedersen, 2005).

Pedersen (2017), IL-10 ekspresyonlarindaki artisin anti-inflamatuar
etkisini direk olarak pro-inflamatuar bir sitokin olan TNF-a’y1 baskilayarak
gosterdigini vurgulamaktadir. Rodas ve digerleri (2020), kafein takviyesi
yaparak kosu bandi egzersizi uyguladiklar1 saglikli aktif spor yapan
bireylerin IL-10 diizeylerinde yiikselme oldugunu gostermislerdir. Nieman ve
digerleri (2001) maraton kosusu sonrasinda sitokin ekspresyonlarini
degerlendirdikleri  ¢alismada  IL-10  diizeylerinde artis  oldugunu
gostermiglerdir. Benzer olarak, Zaldivar ve digerleri (2006) egzersize pro ve
anti-inflamatuar cevaplar inceledikleri galismada IL-10 diizeylerinde artis
oldugunu gostermislerdir. Fiziksel aktivitenin diigiik dereceli sistemik
inflamasyonu onleyen saglikli anti-inflamatuar etkilerinin, kismen her akut
egzersiz seansindan sonra IL-10 gibi anti-inflamatuar sitokinlerin artan
salmimina bagli oldugu 6ne siiriilmektedir (Gleeson ve digerleri 2011).
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3. Sonug¢

Egzersiz veya fiziksel aktivite, saglikli bireylerin zindeligini korumak igin
bir yasam bicimi haline getirmesi gereken davranislar oldugu gibi, bu yasam
bi¢cimi davraniginin ¢esitli metabolik ve kronik hastaliklara maruz kalan
bireylerinde hastaliklarinin tedavisinde 6nemli katkida bulunma potansiyeli
vardir. Literatiirde, spor bilimcilerin veya disiplinler arasi calisan bilim
insanlarinin yaptig1 bir¢ok calisma bu potansiyeli fazlasiyla gozler oniine
sermektedir. Ancak egzersizin siddeti, siiresi ve sikligi tamamen farkl
sonuglar dogurabilir. Bu sebeple hem saglikli bireyler, hem de metabolik
veya kronik hastaligi olan kisiler spor bilimcilerin ve doktorlariin
gozetiminde hazirlanan egzersizleri uygulamalidir. Birgok durumda orta
siddetli egzersizler inflamasyonu engelleyecek metabolik cevaplart ortaya
¢ikarmaktadir. Buna ek olarak farkli beklentiler igin egzersiz yapan kisiler,
ornegin; kilo vermek veya sikilagmak isteyen kisiler, en kaba tabirle yiiksek
siddetli ve daha sik egzersizlere basvurmalidir. Egzersiz uygulamalari
obezite, metabolik sendrom ve tip 2 diyabet gibi metabolik hastaliklarda, hem
bu hastaliklar1 semptomlarini agirlagtiran inflamatuar sitokin ekspresyonlarini
baskilayabilir, hem de obezite 6zelinde yag yakimini hizlandirarak hastanin
yasam bi¢imi 6nemli 6l¢iide arttirabilir.
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1. Giris

Egzersiz uygulamalari, kasilan iskelet kaslarmin uygun sekilde besin
maddesi ve oksijenle beslenmesini, metabolik atiklarin uzaklastirilmasini ve
o6nemli tiim viicut fonksiyonlarmin inflamasyon gibi tehlikeler karsisinda
korunmasimi saglamak i¢in viicudun hemen hemen tiim fizyolojik
sistemlerinde kokli degisikliklere onciiliik edebilir (Hargreaves, 2015). Son
yillarda yapilan ¢alismalar, kasilan iskelet kaslarinin diger doku ve organlarin
fonksiyon ve 0Ozelliklerini etkileyen biyolojik olarak aktif molekiiller
(miyokinler) saldig1 ve bunu yaparken diizenli egzersizin faydali etkilerine
kismen aracilik edebilecegi gdzlemleriyle egzersizin molekiiler etkilerinin
arastirtlmasi fikrini giiglendirdi (Gorgens ve digerleri 2015). Diizenli olarak
uygulanan egzersizler, tek seferlik egzersiz uygulamasindan sonra iskelet
kasinin egzersize olan uyumunun temelini olusturan proteinlerin gen
ekspresyonlar1 ve fonksiyonlart iizerinde uzun sireli etkiler olusturabilir
(Egan ve digerleri, 2013). Egzersiz uygulamalar1 sirasinda veya sonrasinda
olusan iskelet kasi kaynakli bu molekiiler degisiklikler bilim insanlart i¢in
popiiler bir arastirma konusu haline gelmektedir.

Enerji {retimine ek olarak, kalsiyum sinyalizasyonunda, hiicresel
metabolizmanin diizenlenmesinde ve sentezinde, steroid sentezinde ve belki
de en 6nemlisi programlanmis hiicre Sliimiinde (apoptoz) kilit rol oynayan
mitokondri, hemen hemen tiim dkaryotik hiicrelerde bulunan ve temel olarak
oksidatif fosforilasyon yoluyla hiicresel enerji iireten, oldukc¢a 6zellesmis bir
organeldir (Chinnery ve Hudson, 2013). Iskelet kaslarinin egzersize uyumu
sirasinda, artmig mitokondriyal kiitle, degismis substrat metabolizmasi,
gelismis anjiyogenez veya miyofiber hipertrofisi gibi molekiiler temellerde
gelismeler meydana gelir. Ornegin; iskelet kas1 oksidatif kapasitesindeki artig
ve buna bagli olarak substrat metabolizmasindaki degisiklik, dayaniklilik
egzersizine olan uyumun bir Ozelligidir (Holloszy ve Coyle, 1984).
Mitokondriyal biyogenezin diizenlenmesi ve mitokondriyal protein
ekspresyonunun artmasi, niikleer ve mitokondriyal genomlar arasindaki
etkilesimi gelistirir. Transkripsiyonel ortak aktiflestirici PGC-1a, iskelet kas1
mitokondriyal biyogenezinde ve anjiyogenezinde egzersize bagl
degisikliklere aracilik etmedeki rolii nedeniyle biiyiik ilgi gérmiistiir (Yan ve
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digerleri 2011). PGC-1 o gibi mitokondriyal biyogenezde rol alan gen
ekspresyonlarinin egzersize olan tepkileri, egzersizin hiicresel diizeyde
etkisini etkili bir bigcimde gosterdigini kanitlar.

Bu baglamda bu yazida, mitokondriyal ag dinamiklerini (mitokondriyal
fiizyon ve mitokondriyal fisyon) kontrol eden gen ekspresyonlarinin hem tek
seferlik hem de diizenli olarak uygulanan egzersizlerle nasil degistigini
literatiirdeki calismalari tartisarak ortaya koymaya calisacagiz.

2. Mitokondriyal Dinamikler

Mitokondriyal fiizyon ve fisyon siire¢leri mitokondrinin mevcut seklinin
olusmasinda gerekli olan siireclerdir. Bu dinamik siirecler, bir¢ok canli
tiirlinde var olan guanozin trifosfatazlar (GTPaz) tarafindan yonetilmektedir.
GTPazlarin kombine hareketleri, iki adet yag dokulu ¢ift katmani boler ver
kaynastirir. Matrisin etrafini saran i¢ zar, ve buna bagli ¢6ziinebilir elektron
tagima proteinlerinin  biiylik kismini igerek sekilde katlanirken, diiz
mitokondriyal dis zar da i¢ zar ve ara zar1 mitokondrinin geleneksel kapsiil
seklini olusturacak bi¢imde sarar (Youle ve Van Der Bliek, 2012)

2.1. Mitokondriyal Fiizyon

Iki membramin birbirine kaynasmasi anlamma gelen mitokondriyal
fizyonun  gegeklesebilmesi  igin  lipid tabakanin  bir  siireligine
stabilizasyonunu kaybetmesi gerekir (Seo ve digerleri 2010). Mitokondriyal
dis zarlar arasindaki fiizyona, memelilerde miitofiisinler denilen Mfnl ve
Mifn2 adli zara bagl dinamin ailesi iyeleri aracilik ederken, mitokondriyal i¢
zarlar arasindaki fiizyona ise memelilerde Opal adi verilen tek bir dinamin
ailesi tiyesi aracilik eder (Hoppins ve digerleri, 2007). Flizyon dinamigini
kontrol eden Mfnl, Mfn2 ve Opal genlerinin asir1 eksprese edilmesi

mitokondrinin par¢alanmasinda bir artisa neden olur (Youle ve Van Der
Bliek, 2012).

2.2. Mitokondriyal Fisyon

Mitokondriyal fiizyona birkag farkli gen aracilik ederken, mitokondriyal
fisyona memelilerde, sitozolik bir proteini kodlayan ve mitokondrideki fisyon
bolgelerine yerleserek Mfnl’e benzer sekilde asir1 eksprese edilmesi
durumunda mitokondriyal dinamiklerin bozulmasina sebep olan Dinamin
bagimli protein 1 (Drpl) aracilik eder (Chinnery ve Hudson, 2013). Oksidatif
strese bagli olarak artan reaktif oksijen tiirlerinin tetikledigi mitokondriyal
fisyonun, mitokondriyal fragmantasyona yol actig1 ve apoptotik siireclerde de
rol oynadig1 bilinmektedir (Yu ve digerleri, 2008).

58



INSAC Contemporary Trends in Sport Sciences Chapter 04

Mitokondriyal fiizyon ve fisyon dinamikleri arasindaki hassas dengenin
korunmasi, mitokondrinin morfolojik yapisiyla yakindan ilgili olmakla
birlikte, bu dinamiklerin mitokondri fonksiyonu i¢inde denge iginde olmast
gerekmektedir (Westermann, 2012, Wai ve Langer, 2016).

3. Egzersiz ile Mfn1, Mfn2 ve Opal Iliskisi

Egzersizin molekiiler etkileri ¢ok genis bir yelpazede kendini
gosterebilmektedir. Farkl: tiplerde uygulanan egzersizin, metabolik sendrom
etkisiyle bozulan mitokondri iligkili bazt mRNA ekspresyonlari inceledigimiz
bir c¢alismada, Mfn2 ekspresyonlarindaki dalgalanmalar1 diizenleyici
terapotik etkisi gostermistik. (Karaman ve Tektemur 2022). Benzer olarak,
Estébanez ve digerleri (2019) ile Filadi ve digerleri (2015) mitokondri
dinamikleri ve direng egzersizlerinin etkisi ile ilgili yaptiklari ¢aligmalarda
Minl ekspresyonlarinda artis oldugunu rapor etmislerdir. Jeong ve digerleri
(2021), egzersiz uygulamasmin noroprotektif etkilerini inceledikleri
calismada, kosu bandi egzersizi uygulamasmin mitokondriyal flizyon
fatktorleri olan Mfnl, Mfn2 ve Opal ekspresyon diizeylerinde artisa sebep
oldugunu rapor etmiglerdir. Mitokondriyal biyogenezin yani sira
mitokondriyal nicelik ve kalitenin kontrold, fiizyon ve fisyon gibi koordineli
olaylarin entegrasyonuna baglidir. Daha 6nce yapilmis olan alismalar,
yaslanma sirasinda uygun mitokondriyal dinamiklerin bozuldugunu (Marzetti
ve digerleri, 2014) ve egzersizin bu tiir etkilere kargi koymak i¢in 6nemli bir
strateji oldugunu gostermistir (Marzetti ve digerleri, 2014; Ziaaldini,
Hosseini ve Fathi, 2017). Mesquita ve digerleri (2020), yasli bireylere
uyguladiklart diizenli ve akut direng egzersizlerinin, mitokondrinin yeniden
organizasyonunu saglayan iskelet kasi biyo-belirtecleri iizerine yaptiklari
calismada, diizenli direng egzersizlerinin Mfnl, Mfn2 ve Opal gen
ekspresyonlarinda artisa yol agtigini gostermiglerdir. Bu c¢aligmalara benzer
olarak, Kitaoka ve digerleri (2015), yaptiklar1 ¢aligmada dort haftalik direng
egzerizlerinin Mfnl, Mfn2 ve Opal gen ekspresyonlarinda artig1 tetikledigini
rapor etmislerdir. Farkli deney gruplari ve farkli kosullarda yapilan birgok
calisma bu sonuglar1 destekler nitelikte olsa da, Ding ve digerleri (2010)’nin
caligmalarinda oldugu gibi Mfnl diizeylerinin egzersiz sonrasi diistiiglinii ve
Jamart ve digerleri (2013)’nin ¢alismalarinda oldugu gibi Mfnl, Mfn2 ve
Opal ekspresyonlarinin degismedigi de literatiirdeki c¢aligmalarda rapor
edilmistir. Ancak bu caligmalar incelendiginde agirlikli goriisiin bu gen
ekspresyonlarinda olusan artis yoniinde oldugu goriilmektedir.

4, Egzersiz ile Drpl iliskisi

Mitokondriyal fisyon islemi, Fisyon protein 1 (Fisl) tarafindan sitozolden
alinan Dinamin ile ilgili protein 1 (Drpl) tarafindan gergeklestirilir (Yoon, ve
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digerleri, 2003). Uzun siireli hareketsiz yasam ve tip 2 diyabetteki iskelet kas1
mitokondriyal disfonksiyonu, fiizyon proteinlerinin azligi ve mitokondriyal
fisyon proteini Drpl’in durumunun aktiflesmesi ile iliskili bulunmustur
(Picard ve digerleri, 2015.). Ayrica egzersiz, insan iskelet kasinda Drpl'in
aktivasyon durumunu azaltir (Fealy ve digerleri, 2014). Bu nedenle, egzersiz
ile iskelet kasi oksidatif kapasitesindeki artis, sadece mitokondriyal
biyogeneze degil, ayn1 zamanda mitokondriyal dinamiklerdeki degisikliklere
de baglanabilir. Kitaoka ve digerleri (2015), akut ve diizenli direng
egzersizlerinin etkilerini inceledikleri calismada, diizenli egzersiz sonrasinda
Drpl ekspresyonlarinda anlamli bir degisikligin olmadigint buna kargin akut
egzersizin Drpl ekspresyonlarini arttirdigint gostermislerdir. Mesquita ve
digerleri (2020) genel olarak yaptiklar1 g¢aligmanin  sonuglarinin
mitokondriyal flizyonu destekleyici oldugunu sdyleseler de, Mfnl, Mfn2 ve
Opal artislarina paralel olarak mitokondriyal fisyon diizenleyicisi Drpl
ekspresyonlarinda da artis oldugunu kaydetmislerdir. Arribat ve digerleri
(2019) sedanter bireylere uguladiklari dort aylik diizenli egzersiz programi
sonrasinda Drpl ekspresyonlarinda dnemli bir degisiklik olmadigini rapor
etmislerdir. Bunlara karsilik Perry ve digerleri (2010) tek seferlik yogun
egzersiz sonrasinda Drpl ekspresyonlarinda artis oldugunu gostermistir.

5. Sonug

Sonug olarak, mitokondriyal biyogenez ve mitokondriyal fonksyionlar
biiyiik oranda mitokondri dinamiklerinin (fiizyon ve fisyon) iyi bir uyum
icinde olmasma bagli olarak degiskenlik gosterirler. Bu dinamiklerdeki
bozulmalar mitokondiryal disfonksiyona bagl bir ¢cok hastalig tetikleyebilir.
Literatiire sunulan ¢aligmalar bir biitiin olarak ele alinacak olursa, egzersizin
stiresine, siddetine ve sikligina bagli olarak farkli sonuglar gosterecegini
soylemek miimkiindiir. Ozellikle akut ve yiiksek yogunluklu egzersizler
sonrasinda, temel olarak ortamda oksidatif strese yol acan reaktif oksijen
tiirlerinin artig1 mitokondri dinamiklerinde bir denge kaybina yol agabilir. Bu
tip egzersizler muhtemel stres kaynagi olduklarindan, metabolik ve kronik
hastaliklar1 (diyabet gibi) olan bireylerde mitokondri dinamiklerinde
diizensizlikler yaratabileceginden bu bireylere Onerilmemelidir. Mitokondri
dinamikleri iizerine diizenleyici etkileri literatiirde gdsterilmis diizenli sekilde
uygulanan aerobik egzersizler, hem metabolik hastaligi olan hem de saglikli
ama sedanter kisilerin daha zinde olabilmeleri i¢in, bu kisilere onerilebilir.
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1. Giris

Gelisen sanayilesme ve teknolojiyle birlikte istenilene ulagimin kolay
olmasi, sehir hayatinin cazibesini giderek artirmistir. Bu kolayliklara erismek
ve hayatin1 daha rahat idame ettirmek isteyenler, hayvancilik ve tarim gibi
dogal unsurlari i¢inde barindiran kdy hayatini terk ederek kent yasamina hizlt
bir gecis yapmuglardir. Kent yasamindaki makinelesmenin verdigi kolaylikla,
fiziksel is giicli azalmakta yerini zihinsel is giicene birakmaktadir (Ekinci ve
ark. 2015). Azalan bedensel hareket, artan zihinsel yorgunluk ve yasamin
monotonlugu, gesitli saglik sorunlari, stres, kaygi, 6fke (Erdogan ve Sural,
2021) ve bencillik gibi olumsuz duygu durumlarint beraberinde getirdigini
ifade eden arastirmalar literatiirde gortilmektedir (Alpertonga ve ark., 2016;
Sural ve Erdogan, 2021). Calisma hayatinin zorlugundan, yasamin
sikiciligindan (Ocal ve ark. 2021) biraz olsun kurtulmak, kisisel nedenler ve
yukarda bahsettigimiz olumsuzluklari gidermek i¢in, insanlarin rekreasyon
etkinliklerine ihtiyaclar1 vardir. Bireyin giinliik is ve yasam temposundan bir
stireligine uzaklasarak kendine zaman ayirmasi, yenilenme, beden ve ruh
sagligina kavusmasina katki saglamasi yaninda is verimliligi, motivasyonunu
ve mutlulugunu artiracaktir (Can, 2015). Rekreasyonu Broadhurst, (2001) su
sekilde agiklamistir; herkesin isinin olmadigi bir zamanda kendini yenilemek
adina aktivitelerde bulunmak igin segctikleri etkinlikler olup, bu etkinliklerin
ise fiziksel, ruhsal ve sosyal igerikli ya da bu iceriklerin tamamim bir arada
bulundurulabilecegi bos zaman aktiviteleridir. Rekreasyonel etkinliklerin
uygulanmasinda sporun onemi biiyiiktiir. Spor, farkli demografik 6zelliklere
sahip tiim kitlelerin tiim rekreatif ihtiyaglarini karsilayabilmesi ile karakterize
edilir. Diinyada pek ¢ok kisinin ilgilendigi, bos vakitlerini degerlendirirken
mesgul oldugu spor faaliyetleri, toplumlar1 etkileyen, onlarin gelismesine
yardimci olan bir roli iistlenmektedir (Kogan, 2007). Sportif aktivitelerin
yapilmasi, bos zamanin degerlendirilmesinin yaninda, teknolojinin ile
kentlesmenin birey ve toplum iizerinde meydana getirecegi stresi Onleme
acisindan da onerilmektedir. Spor, rekreasyonun en kapsamli, ilgi gekici ve
cesitlilik arz eden alanlardan biri olup birbirleriyle etkilesim igindedirler.
Kisilerin rekreatif ihtiyaglarini kargilama konusunda spor, fiziksel hareket
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alan1 olustururken, rekreasyon da sportif basarilar elde edilmesine ve sporun
yayginlagsmasina olanak saglamistir. Sporun bu genis hitabet giicii ise, sporla
birlikte rekreatif etkinliklerin; “yas, cinsiyet, toplum, din, dil, ik
gozetmeksizin” evrensel olmasindan, zaman ve mekan fark etmeksizin
istenilen her durumda yapilanabilir olmasindan kaynaklanmaktadir (Ekinci
ve ark. 2014).

Bu ¢alismamizin amaci spor ile rekreasyon arasinda aslinda ¢ok yakin ve
giicli bir baglantinin olmasidir. Rekreasyon, kisilerin bos zamanlarinda
yaptiklar1 aktivitelerdir; ayrica kisilerin stresten uzaklasmalari, sosyolojik,
fizyolojik ve psikolojik olarak rahatlamalarini saglayan etkinlikler biitiiniidiir
diyebiliriz. Sporda aymi rekreasyon gibi kisilerin bos zamanlarini
degerlendirmelerini, sagliklarii korumalarini, sosyallesmelerini saglamasi
gibi birgok ozellikleri i¢inde barindiran etkinlikler ve aktiviteler biitiintidiir.
Biitiin bunlar g6z oniinde bulundurulursa benim kendi kanaatime gore
rekreasyon ve sporun hemen hemen aralarinda az bir fark olsa da, ayn1 amaca
hizmet ettigini soylemek miimkiindiir.

2. Rekreasyon
2. 1. Rekreasyon Kavram

Yenilenme, yeniden dogma, yeniden varolus anlaminda kullanilan ve
latince recreatio kelimesinden gelmektedir. Rekreasyonun Tiirk¢e manasi ise,
bos zamanlar1 etkili bir sekilde kullanarak degerlendirme olarak ifade
edilmektedir. Bu tanimlara gore bakildiginda, rekreasyon, bos zaman
tanimlar1 ile baglantili oldugu anlasilmaktadir. Rekreasyonu, yapabilecek
olanlarin oncelikle bos zamani olan birey ve kisilerin gergeklestirebildikleri
etkinlikleri igine aldigimi sdyleyebiliriz (Karakiiciik, 1997). Bununla birlikte
rekreasyon kavram olarak spor, bos zaman, etkinlik ve oyun arasindaki
kaynasmay1 da anlatmaktadir (Tekin, 2009).

Bununla birlikte McLean, Rogers ve Hurd (2005) umumi bir tanimlama
ile rekreasyonu iilkelerdeki; spor yapilan agik ve kapali alanlar, toplum
merkezleri, su parklari, dogal park alanlari, yiirliylis alanlari, sehir, koy,
kasaba gibi yerlerde diizenlenen etkinliklerin hepsi olarak tanimlamiglardir.
Bunun yaninda rekreasyonel etkinlikler, isimizin olmadigi, bos
zamanlarimizda mental, sosyal, kiiltlirel ve fiziksel olarak yenilenmek igin,
ihtiyag ve gereksinimlerimizi karsilayan faaliyetlerdir diyebiliriz (Tekin,
2009).

Bunun yaninda rekreasyon, kisilerin monotonlasan modern ve klasik
hayatlarinin digina ¢ikarak 6z benligine, fiziki ve haddi durumuna uygun
bunun yaninda yapmaktan zevk ya da haz aldiklar1 bir faaliyete veya
etkinlige katilmasi ile bireylerin eglenmesi ve bu eglence neticesinde mutlu
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ve huzurlu olup rahatlamalaridir (Mirzeoglu, 2006). Bireylerin yapmaktan
huzur ve mutluluk duydugu bir faaliyete, bir etkinlige katilarak, yasam
kavgasiin sikic1 atmosferinden siyrilacak olan bireylerin kendisini daha
rahat, daha huzurlu bulacak, duygularimi anlayip yardimer olacak diger
fertlerle uyum igerisinde olmasiyla sosyal bir Kkisilik kazanacaktir
(Karakiigiik, 2005).

Caligma hayatinin yogun temposu igerisinde yorulan insan, farkli ve
cesitli ugraglarla, etkinliklerle ve aktivitelerle kendini yenilenmeye, ruhsal
olarak gii¢ tazelemeye calisacak ve ¢alismanin disindaki zamanlarinin giizel
bir sekilde kullanilmasia farkli bir 6zen gosterecektir. Bu sebepten dolayt,
bos zamanin iyi bir sekilde kullanilmasi rekreasyon kavramini ortaya
¢itkarmig bu da zaman igerisinde gelistirilerek zenginlestirilmistir
(Mieczkowski, 1990; Soyer ve Can, 2003).

Yani rekreasyon etkinlikleri multidisipliner bir yapidadir. Rekreasyon
faaliyet ve etkinliklerine katilim bi¢imindeki degisimin altinda psikolojik
sebeplerin var oldugu tahmin edilmektedir. Rekreasyon aktiviteleri ya da
etkinlikleri sosyoloji, spor, turizm, saglik, planlama, psikoloji, ve ekonomi
gibi baya genis bir alanla baglantilidir. Bu sebeple rekreasyon faaliyet veya
etkinlikleri incelenirken olduk¢a teferruatli, genis ve c¢ok disiplinli bir
cergevede ele alinmasi ¢ok daha uygun olur (Godbey, Caldwell, Floyd, ve
Payne , 2005).

Boylece rekreasyon, herkesin iginin olmadigi bir zamanda kendini
yenilemek adina aktivitelerde bulunmak i¢in segtikleri etkinlikler olup
bunlarin ise fiziksel, ruhsal ve sosyal igerikli ya da bunlarin hepsinin bir
arada bulundurulabilecegini bildirmektedir (Broadhurst, 2001).

2.2. Rekreasyon ihtiyaci

Insanlarin rekreasyona nigin ihtiyag hissettikleri hususunda kimi alanlarda
ortlisen, kimi alanlarda degisik nedenler ortaya konulmakta, ileri atilan bu
nedenler benzesin ya da benzemesin, Ozellikle hayat kalitesini giderek
diigiiren insanlarin, sorunlarini ortadan kaldirabilmek adina rekreasyona
ihtiyag duyduklar1 asikardir (Arslan, 2010). Sehir yasaminin insanlar
iizerinde bir¢cok olumlu ve olumsuz etkisinin oldugu herzaman bilinmektedir.
Hizla biiyliylip geliserek etrafimizi saran ve siddeti artan fiziksel, psikolojik
ve sosyal meselelerin baskisi, is hayatinin yoruculugu ve yipraticilig
Ozellikle Dbiiyiik sehirlerde kendini olduk¢a yogun bir sekilde
hissettirmektedir. Bunun yaninda sehirde yasayan insanlarin, giin gegtikce
kendilerini yenileme ve motivasyonlarim1 artirma adma daha fazla
rekreasyona gereksinimi oldugunu bizlere gostermistir. Rekreasyonu bizim
icin mecbur kilan ve tamaminin hayat kalitesiyle iligkili olan bazi faktorler;
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kisisel ve toplumsal unsurlara gore yapist ve dozaji degismekle beraber,
bugiiniin uluslararas1 yayginlasan ve git gide birbirine benzeyen hayat
tarzimizin i¢inde, pek ¢ok agidan artik evrensellesmektedir (Ekinci ve ark.
2020).

Rekreasyonel ihtiyag, sosyolojik, fizyolojik ve psikolojik ihtiyaglaridir.
Bu bu ihtiyaglarin olmamasi ise, kisiyi maksatli eylemler yapmaya
yonlendirmektedir. Rekreasyon, hobi kurslari, yiizmek, spor yapmak,
sinemaya gitmek, dag yiiriiylisleri ve piknik gibi pek ¢ok etkinlik, insan i¢in
bir gereksinimmidir? Diye soruldugunda buna kimileri evet kimileri hayir
cevabin1 verebilmektedir. Maslow’a gore ise gereksinimler hiyerarsik bir
yapiya sahiptir. Rekreasyonun kisilerin ihtiyaci olabilmesi i¢in daha 6nceki
gereksinimlerin giderilmesi ve bunun yaninda rekreasyonun gereksinim
halini almas1 gerekir (Eren, 2009).

Kendini
Gergeklestirme

(Estetik ve Biligsel Ihtiyaglar)
Deger Verilme ihtiyaci
(Sosyal Sayginhk)
Sosyal Ihtiyaglar
(Sevgi ve Baglilik)
/ Giivenlik Ihtiyaci \
/ Fizyolojik Ihtiyaglar \

Sekil.1 Maslow’un Thtiyaclar Hiyerarsisi Yaklagimi

2.2.1. Fizyolojik Ihtiyac

[k ve en 6nemli basamagi olan fiziksel gereksinimler; hava, su, yemek ve
ikamet bigiminde belirlenmistir (Maslow,1943; Walsh, 2011).insanin
yagamini idame edebilmek adma uyguladig: fiiller seklinde sdylenebilir.
Ciinkii isi olmayan ve kendisine ya da ailesini geg¢indirecek durumda
olmayan birisi i¢in bazi kavramlar “sevgi, eglenme, Ozgiirlik, dostluk”
onemsizlesebilir. Dogrudan hayatin idame ettirilmesiyle ilgili gereksinimler
oldugu icin giicli motivasyon kaynaklaridir. Bu nedenle fizyolojik
gereksinimler Maslow’un Ihtiyaglar hiyerarsisinin en altinda bulunmaktadir
(Sevil ve dig, 2012).
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2.2.2. Giivenlik fhtiyaci

Kisi fizyolojik, psikolojik ve ekonomik gereksinimleri karsilar ve sonra
giivenlik gereksinimleri ortaya ¢ikar. Barinma, 1sinma, giyinme, istikrarli bir
yagsam, sirtin1 birine yaslama ve fiziksel gilivenliginin saglanmasi, kisi
hayatin1 garantiye almak isteyebilir. Mesela, saglik kontrollerinden gegmesi,
sosyal sigorta, bireysel emeklilik haklarindan yararlanilmasini sayabiliriz
(Eren, 2009).

2.2.3. Sosyal Thtiya¢

Tek basina yasayamayan kisi; bir yere ait olmak, diger insanlarla bir
arada yasamak, toplum icindeki kisiler tarafindan kabul edilmek, arkadas
olmak ve g¢evresini etkilemek ister. Seviyenin bu diizeyinde en 6nemli ihtiyag
yalmz kalmamaktir. insan bu gereksinimlere ¢ogu zaman, ag birinin yiyecege
olan arzusu kadar ¢ok asir1 bir arzu duyabilmektedir, ayrica kisilerin
bagkalar1 tarafindan sevildigini ve kabul edildigini hissetmesi depresyon ve
endise gibi sorunlar1 6nlemektedir (Sevil ve dig, 2012).

2.2.4. Deger Verilme ihtiyac

Bu ihtiyag ¢ift yonlii bir ihtiyagtir insan bazen kendi kendine, bazende
akrabalarina, bazen de baskalarma karsi kendisinin mithim goriinmesini
isteyebilir. kisi kendine giiven duygusu edinmeye ve her yoniiyle hak edilen
bir sayginlik, bir deger saglamaya caligabilir. Bu gereksinim tatmin edilip
giderilmeye c¢alisilmazsa, kisilerde bazi asagilik duygulart olugmast
muhtemeldir. Deger gérme ihtiyaci seviyesine ulasan kisiler, ikamet ettikleri
yerlere, gittikleri mekanlara, muhabbet ettikleri kisilere veya ugrastiklart spor
branslarina kisacasi herseye 6zel deger verebilmeleri muhtemeldir (Sevil ve
dig, 2012). Bagkalar1 tarafindan degerli goriilmek kisinin kendine olan
giivenini artirip basarili olabilecegine yonelik inanci artmaktadir. Basar ise
statliniin gostergesi olarak kabul edilir.

2.2.5. Kendini Gergceklestirme ihtiyaci

Ihtiyaclar hiyerarsisinin en iistinde bulunan bu ihtiyag, her kisinin
kendisine ait meziyetleri ve karekteri vardir. Kisi kendisine ait 6zelliklerini
gelistirme ve kanitlama ihtiyaci hisseder ve bu da, en alt seviyedeki bu
gereksinimlerin tatmini ger¢eklesmedikce ortaya ¢ikmaz. Bu gereksinimler
kisinin kendi potansiyellerinin farkina varmas icin, bir isi tek basina nasil
yapmasi gerektigi ve iiretken olmak icin kendini stirekli olarak geligtirmek ve
bir gelisime mecbur tutmasi ile ilgili gereksinimlerdir. Geligsme giidiilerinin
basarilmas1 daha zor ve genellikle ulasilmazdir.
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Maslow'a gore kendini gergeklestirmis kisilerdeki bazi 6nemli 6zellikleri
su sekilde siralayabiliriz (Sevil ve dig, 2012);

» Kendini, digerlerini ve tabiati kabul etme

I¢inden nasil geliyorsa samimi, naturel ve sade davranabilme
Kendinin digindaki bagka bir meseleye egilebilme
Yalnizliktan hoslanma

Gordiigi giizellikleri begenip takdir etmek

Yasadig1 alem ile kendini 6zdeslestirebilme

Baska kisiler ile giizel, seviyeli dogru iliskiler kurabilmek

Her iki taraf icinde dengeli ve yogun iligkiler kurabilme

V V V V V V VYV VY

Yanlis1, dogruyu, iyiyi, kotilyli, amaci ve araci birbirinden ayirt
edebilme

» Nerde nasil konusacagini bilen, yerinde, zamaninda sakalar veya
kendine 6zgii olabilme

Kigiler rekreasyon etkinliklerine katilip, kendi yapabileceklerinin,
iclerinde gizli kalmis olan seylerin farkina vararak, yaratict yonlerini ortaya
cikarmaya baglayinca kendini milkemmel bir sekilde gelistirecek bdylece
Maslow’un Ihtiyaclar Hiyerarsisinin en tepesinde bulunan bu ihtiyacim1 da
gidermis olacaktir (Sevil ve dig, 2012).

Giliniimiizde rekreasyon etkinliklerine duyulan gereksinimler tiim alanda
ve heryerde bas gosterdigini gérmekteyiz. Bu rekreasyon gereksinimleri
kisilerin yaptig1 gerek en agir is olsun gerekse en hafif olsun, hepsinden sonra
kendisini gostermekte ve yenilenmeye ihtiyag duyuldugunu goézler oOniine
sermektedir.

Goriilmektedir ki rekreasyon etkinliklerine yasamimizin her alaninda, her
aninda ve tiim yas gruplarinda miiracaat edilebilmektedir. Sadece profesyonel
manada ¢alisan kisilerin degil c¢ocuklar, genglerimiz, Ogrencilerimiz,
iiniversitelilerimiz, yaslilarimiz, engellilerimiz ve daha bircok gruptan
kisilerde ve bireylerde rekreasyonel ve rekreatif etkinliklere katilma arzusu
olabilmektedir (Kaba, 2009). Kisilerin Rekreasyon i¢in duydugu
gereksinimler rekreasyonel etkinliklerin kigisel ve toplumsal sagladigi
yararlardan ve faydalardan kaynaklandig1 goriillmektedir.

Kisacasi kisi ve bireylerin rekreasyonel faaliyet ve rekreasyonel etkinlik
yapma sebebi, yapilan etkinliklerden beklenen, kazanilan veya elde edilen
yarar1 da gozler Oniine sermektedir. kisinin hayat sekli, sahip oldugu imkanlar
(maddi ve manevi), iginde yasanilan toplum, bu toplumda var olan rekreatif
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kapasite, iligkiler, kisilik 6zellikleri, duygusal zekas: (Sarikabak ve ark.
2018), onceki kazanimlari, cinsiyet, mali durumu, evlilik ve bekarlik durumu,
yas1, 6grenim durumu gibi birgok etken bireyin rekreasyonel etkinliklere olan
hem gereksinimini hem de hangi etkinlikleri kimlerle, ne sekilde ve nasil
yapmak istedigini de belirleyebilmektedir. Bu bakimdan ele alindiginda
kisiyi rekreatif etkinlik yapmaya yonlendiren nedenler; tabiata olan aski,
kalabaliktan, alisilagelmislikten, aileden ve mesuliyetten uzak durma,
bedensel faaliyet ve etkinlik yapmak, yaraticilik, istirahat, kendini siirekli
ileri gotiirme ve yeni yetenekler edinip basarili olma istegi, sosyal birliktelik,
yeni kisilerle tanigmak ve onlar1 gozleme, beklenen olasi kisilerle iligki
kurmak, aile ile beraber olma, tanima ve taninma istegi, baskalarinin
ihtiyaglarini giderme, sosyal sorumluluk, uyarici unsurlar ve davetkar yapi,
sosyal bir gii¢ elde etme, kendini gerceklestirme, miicadele ruhu,
bagkaldirma, basar1 arzusu, rekabet (i¢ ve dig), zamani etkili kullanma, zaman
gecirme ve dertlerden kurtulma, entelektiiel estetik seklinde siralanmustir
(Ardahan ve Lapa 2011°den Akt:Ardahan,2012). Rekreasyonel etkinlikler ile
meydana gelen gereksinimler ve motivasyonlar sonucu g¢ekicilik unsuru
haline gelip, ayn1 zamanda istirak¢ilere ¢esitli imkanlar sunmus ve bu da
birgok yarar saglamistir(Ekinci ve Cetin. 2019).

2.3. Rekreasyon Etkinliklerinin Amaci ve Yararlari

Rekreasyon yani bos zamanlarimizi etkili kullanabilme ve degerlendirip
etkinliklerin gayesini kigilerin gereksinimlerinden, iretkenlik ve kendini
anlatabilme, boylece, insanin fiziksel, sosyal, psikolojik, duygusal ve zihinsel
sagligi ile yasamin tiim sartlarma karsi miicadele etmeyi, ailevi birliktelik,
bireysellesme ve daha c¢ok demokrasiye sahip olma niyeti ve hislerini
gelistirip  yenilenmemize katki saglamaktadir (Darendelioglu, 2008).
Rekreatif etkinlikler bireyin bedensel ve ruhsal yenilenmesi iizerindeki rolii
nedeniyle kisi yasaminda etkili bir yere sahiptir. Bu sebeple toplumu ileriye
tagiyacak olan geng neslin, bedensel ve ruhsal agidan rahatlamalari ve saglikli
fertler olabilmeleri i¢in, su anki rekreasyonel etkinlik ve egilimlerini
belirlemek toplumun gelecegi i¢in ¢ok Onemli bir konudur. Rekreasyona
duyulan ihtiyacin sebepleri, rekreasyon etkinliklerinin kisisel ve toplumsal
olarak sagladig: yararlardan ve kazandirdigi kazanimlardan kaynaklandigini
gormekteyiz.

Kisisel ve toplumsal acidan rekreasyonun birka¢ yarari su sekildedir
(Kalkan, 2012);

» Bedensel sagligimiz olumlu yonde gelisir

» Ruhsal agidan sagligimizin korumasinin yaninda, siirdiiriilmesine
olanak sagladigini gorebiliriz.
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Kisileri sosyallestirir

Kabiliyet ve yetenegimiz olumlu yonde gelisir

Hayal giiciinii ve iiretkenligi artirir.

Is basarisini ve is verimini artirmakta 6nemli bir rol oynar.
Ekonomik hareketi gelistirir

Bireyleri rahatlatarak onlarin mutlu olmasin saglar

Toplumsal dayanigma ve birlikteligi saglamada 6énemli bir rolii vardir.

YV V V V¥V V VYV V VY

Demokratik biitiinlesmeyi saglar

Rekreatif etkinliklere miidaim olan kisi veya kisgiler yalmz bir
rekreasyonel etkinliklere miidaim olmak i¢in degil bunun yaninda 6zel bir
haz alip, yarar saglamak ve bir eglence tecriibesini yasama arzusu ile birlikte
rekreatif etkinlik yapma istegi olusmakta bu da onlar1 etkinlik arayisina
itmektedir. Dort etken (etkinlik, katilim saglamak, deneyim ve yarar)
rekreatif etkinlige katilan fert i¢in 6zel bir eglence tecriibesi yasamalari
icinde ¢ok iyi bir firsat olmaktadir (Aukerman, 2011). Ayrica yukarida da
bahsedildigi iizere rekreasyon, saglikli yasam ve spor arasinda siki bir bag
vardir.

2.4. Rekreasyonun Ozellikleri

Konu {izerinde yapilan calismalar, kisileri bos zaman etkinliklerine
yonlendiren ve ozendiren faktorlerin incelenip, rekreasyonel etkinliklere
yonelik istek ve arzu durumlarinin tespit edilmesi gerektigi goriilmektedir
(Miiftiiler, 2008).

Uzmanlarm fikir birliginde ortak kanaate vardiklari rekreasyonun temel
ozellikleri sunlardir.

» Rekreasyon i¢in harcanan zaman dolu gegmelidir.

» Rekreasyon etkinligi fiziksel, ruhsal ve duygusaldir.

» Rekreatif etkinlik vaktimizin bos zamanlarinda gergeklestirilir.
>

Rekreatif etkinliklerin yapilma vakti yoktur, kisi istedigi anda
etkinliklere katilabilir.

Rekreatif etkinliklerin se¢ilmesi kisilerin hiir iradesine birakilir.

» Kisi, rekreasyon etkinliklerine tamamen kendi arzusu ve istegi ile
katilir. sevebilecegi, hoslanabilecegi, ilgisini ¢ekebilecek etkinlikleri
segmekte hiirdiir.
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» Kisi, bagkalar: tarafindan uygulanan bir baski ile degil, kendi arzu ve
istegi ile kendi segimleri neticesinde hareket etmektedir.

Rekreatif etkinlik saadet, zevk ve huzur verir.
Kisiler rekreatif etkinlikten haz alir ve mutlu olur.

Rekreatif faaliyetlerinden elde edilen kazanglar dogaldir.

YV V VY VY

Rekreatif faaliyetlerin 6diili, yani bu etkinliklerden elde edilecek
doyum, etkinligin yapilmas1 neticesinde kendi kendine ¢ikar.

Rekreatif faaliyetlerde, siirekli yeniden yaraticilik s6z konusudur.
Rekreatif etkinlikler, ruhun ve bedenin yenilenmesini ima eder.

Rekreatif etkinlik degisikligi anlatmaktadir.

vV V V VY

Rekreatif etkinlik, kiginin herzaman canli ve saglikli kalmast husunda
yardimci olur, duygusal dengenin korunmasini saglayan bir yol
gosterir. Ayni faaliyete ¢esitli yonlerden bakarak bakis acilarimizin
degismesini saglayabilmektedir.

» Rekreatif etkinlikler ¢ok genis bir igerige sahip oldugu i¢in bu da
kisilere ¢cok sayida etkinlik secenegi sunmaktadir. Rekreatif etkinlik
cesitleri ilgi ve isteklerimiz gibi ¢ok fazla sayidadir. Rekreatif etkinlik,
birgok farkli alanda karsimiza ¢iktigimi gormekteyiz (sanat, miizik,
spor vb.). Rekreatif etkinlikler her c¢esit yas kategorileri ve
cinsiyetlerdeki bireylerin katilimina sunulmaktadir.

» Rekreatif etkinlikler yararli, egitici ve sosyal manada kisiler tarafindan
kabul edilebilirligi olmalidir (Tekin, 2009).

2.5. Alan Bi¢imine Gore Rekreasyon

Rekreasyon etkinlikleri, bireylerin rekreasyonu gerceklestirdikleri temel
alan bicimlerine goére kent ici (urban), kirsal (rural), kapali (indoor), agik
(outdoor) alan rekreasyonu olarak dorde ayrilmakta olup, agik alan
rekreasyonu ise kendi iginde lige ayrilmaktadir; tamamen tabiatta olan
kaynak merkezli agik alan rekreasyonu, dogal olmayan kullanici merkezli
acik alan rekreasyonu ve ikisinin bileskesi olan aract merkezli acgik alan
rekreasyonudur (Sevil vd., 2012).

Modernlesen giliniimiizde ise sitelesme ile birlikte, sehrin telasindan
uzakta, ulasim sorunu yagamaksizin, bazen ev bazen ikamet edilen bina ya da
site igerisindeki  imkanlar  dahilinde  rekreasyon  aktivitelerine
katilabilmektedir. Gelisen teknoloji ile birlikte ev igerisinde olsa dahi,
ylirlime bandi ile yiiriiylis, oyun konsollar ile sportif etkinlikler ve aktiviteler
yapmak bile miimkiin hale gelmistir.
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Acik alan rekreasyon aktivitelerini gerceklestirmek amaciyla ihtiyag
duyulabilecek baglica hizmet ve iriinleri agik alan biiyiik, kiigiik ve orta
Olcekli mahalle parklari, c¢ay ocaklari, etkinlikleri ve aktiviteleri
uygulanabilmek i¢in bisiklet, piknik sepeti, oyun topu vb. ¢esitli iiriinlerden
olugsmaktadir; kapali alan aktivitelerini gergeklestirmek icin gereksinim
duyulabilecek hizmet ve iirtinleri, elektronik ve bilgisayar oyunlarmin(Ekinci
ve ark. 2017) malzemelerini ve oyunlarin oynanacag: yerlerin sunduklari
hizmetlerden hobi-el sanatlar1 i¢in gereksinim duyulan malzeme ve
aktivitelerin egitim, sinema ve tiyatro gibi yerlere giris ticretleri, sportif
etkinlikler i¢in gereksinim duyulacak kullanim ve giyecek firiinlerin
(esofman, ayakkabi1) (Sevilmis ve ark. 2017) yaninda bu etkinliklerin egitim
ve kullanim Tcretleri, kapali alan rekreatif hizmetleri ve friinlerin
ticretlerinden olusmaktadir (Keskin ve Bayram, 2018).

Rekreasyon etkinliklerinin, aymi turizm etkinlikleri gibi "ortam
degistirme" gerektirdigi; psikolojik, sosyolojik ve rekreasyon amacina gore
mekan degisikliginin zorunlu oldugu; ¢iinkii rekreasyon etkinlikleri i¢in genis
dogal alanlarin ya da uygun altyap1 imkanlarinin saglanmasi gerektigi goriigii
(Orel ve Yavuz, 2003) mevcuttur.

Bu agidan bakildiginda rekreasyon etkinlikleri ev iginde ya da is yerinde
yapilamaz. Ancak bu arastirmaya genel olarak bakildiginda rekreasyon
bireyin yenilenmesi ve kendini motive etmesi sartiyla, imkéanlar
dogrultusunda, istenen her yerde yapabilecek bir etkinlik oldugudur; 6rnegin
kisim ev iginde yiriiylls bandinda yiriimek, bisiklete binmek, kiiglik
agirliklarla body yapmak, bahar aylarinda trekking ya da hiking yapmalk,
yazin ise sahilde yiiriimek gibi.

Ev ve evin gevresinde gerceklestirilen bos zaman etkinlikleri oldukga
fazla kisi tarafindan, ozellikle is sahibi olmayanlar; emekliler, emekliligi
yakin olanlar, sosyal gruplar, yalniz ebeveynler ve kadinlar tarafindan ilgi
gormektedir; ev ve bahge ile ilgili dekorasyon, kendin yap temalr her tiirlii is
(do it yourself), hatta hayvan bakmak; ozellikle yiiriiylise c¢ikarma
zorunlulugu bulunmayan kedi beslemek gibi etkinlikler ev ve g¢evresindeki
bos zaman etkinliklerinden sayabiliriz (Torkildsen, 2005, 2012).

Dogayla i¢ ige olma ihtiyacin1 gidermek iizere bireylerin %38'inin evinde
hayvan ve bitki besledigi, yarisina yakininin (%54,6) rekreasyon alanlarina
gitmedigi, (%57) rekreasyon isletmelerini yeterli olarak tatmin edici
bulmadig: (Orel ve Yavuz, 2003) gibi istatistikler ele alindiginda, rekreasyon
alanlarmin yoklugu / tatminsizligi nedeni ile yasayan bireylerin ev ve ev
cevresi rekreasyonlara katilimimin oldukga sik oldugu goriilmektedir.

Bos zaman rekreasyon etkinliklerine katilinilan yer olarak tercihlerin
cogunlukla ev ortami oldugu (ev ortami %44, acik alan %26, kahvehane
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%11, spor tesisleri %9); ev i¢i bos zaman aktivitelerinin tercih edilme
oranlarmin %35 ile tv izlemek, %20 ile miizik dinlemek, %15 ile kitap
okumak %11 ile el isi, %9 ile gigek yetistirme oldugu goriilmektedir (Ozdag,
Yenigeri, Figekcioglu, Akcakoyun ve Kiirk¢li, 2009). Bu sebeple bu
arastirmada bos zaman rekreasyon davraniglarinin mutluluga etkisinin olup
olmadigi incelendigi esnada rekreasyon alan tercihi bakimindan ev ortaminin
da betimsel istatistigi alinmistir.

2.6. Rekreasyon Alanlari
» Acik Alan Rekreasyon
» Kapali Alan Rekreasyon
» Sehir i¢i Rekreasyon

» Kirsal Rekreasyon olmak tizere 4’e ayrilir.

2.6.1. Agik Alan (Outdoor Recreation) Rekreasyon Etkinlikleri

Kapali mekanin diginda, tamamen agik olan sahalarda ve dogal ortamda
uygulanan, icerisinde arazi kullanimini bulunduran ve tamamiyla tabiat ile
bag basa bir ortamda yapilan rekreasyon degerlendirmesi faaliyetleridir
(Hazar, 2003: 22, Hacioglu vd., 2009: 37, Kocaeski vd., 2012: 16).

Acik Mekan Rekreasyon Faaliyetleri kapali alana bagimli kalmadan
kisilere hareket serbestligini, yaratici faaliyetler olmasi, kisileri rahatlatmasi,
saglik yoniinden bireyi gelistirmesi ve kisilerin ve gruplarin tabiata, dogaya
ve dinyanin biitin a¢ik alanlarinda dinamik olarak var olmasini
saglamaktadir. Bu faaliyetler ve etkinlikler sayesinde bireyler, bir yere, bir
ekibe bagli olma, is birligi duygusu kazanabilme, ortak paylasim, risk alma,
Ozgiiven, liderlik, hayal giicii, yiiksek adrenalin, rekabetci olmayan etkinlikler
olmasi, ¢oziim odakli strateji gelistirme vb. 6znel ya da toplumsal olarak
tanimlanabilecek kisilik nitelikleri olugmast hedeflenmektedir (Giil, 2014:
23).

Acik alan {izerinde yapilan rekreasyonel etkinlikleri saymak ¢ok fazla
oldugu igin, yapilacak olan rekreasyonel etkinliklerin mekén merkezi
acisindan smiflandirilmalarinin - yapilmasi ¢ok manali olmaktadir. Bu
baglamda acik mekan iizerinde mekansal rekreasyon gesitleri {i¢ grupta
incelenmistir; Kaynak Merkezli, Kullanic1t Merkezli ve Aracit Merkezli.

2.6.1.1. Kaynak Merkezli A¢ik Alan Rekreasyonu

Kisilerin rekreatif faaliyet ve etkinliklerini gerceklestirmek tizere, insanlar
tarafindan yapimi gerceklestirilmis, kapalt olmayan, tamamen agik ve tabiat
icerisinde bulunan, dogal giizelliklerin, dogal olusumlarin ve dogal
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kaynaklarin kisiler tarafindan kullanimina baglh olarak agik alan rekreasyon
cesitidir (Argan vd., 2013: 13).

Doga igerisinde kisilerin ve guruplarin kamp yapmak, yiiriiylis ve kosu,
dag bisikleti, kaya tirmanisgi, balik tutmak, aticilik ve avcilik kaynak merkezli
acik alan rekreatif etkinliklere 6rnek gosterilebilir. Genellikle, bos zamanin
bu tiirii icerisindeki yerler; milli parklar, tabiat koruma alanlari, ormanlar,
goller, ¢esitli dogal veya yapay su akintilari gibi yerler olarak karsimiza
¢ikmaktadir. (Jensen vd., 2006: 10).

2.6.1.2. Kullanic1 Merkezli A¢ik Alan Rekreasyonu

Sehir igerisindeki agik alanlar iizerinde, insanlar tarafindan yapilmis
mekanlar ve alanlarda gergeklestirilen ve gergeklestirilecek olan rekreasyonel
etkinliklerdir. Bu baglamda yapilan biitin faaliyetler genelde aktivite
merkezlidir (Giil, 2014: 24).

Agirlikli olarak kisi veya kisiler tarafindan sekillendirilip diizenlenmis bu
yerlerde gerceklestirilen faaliyetler, kamu kurum ve kuruluslari, belediyeler
vb. kurumlar eliyle diizenlenen parklarda, eglence yerlerinde, konser
salonlarinda, hayvanat bahgelerinde, yilizme havuzlarinda ve piknik
yerlerinde yapilmaktadir (Jensen, vd., 2006: 10). Acik veya kapali yerlerde,
kisilerin spor faaliyetinde bulunmak, eglenmek, sinema ve tiyatro
gosterilerine  katilmak, miize vb. yerleri ziyaret etmek amaciyla
gerceklestirilen faaliyetler bunlara 6rnek gosterilmektedir (Karakiigiik, 2008:
80).

2.6.1.3. Arac1 Merkezli A¢ik Alan Rekreasyonu

Bu rekreasyon tiirii Kaynak Merkezli A¢ik Alan Rekreasyon faaliyetleri
ile Kullanict Merkezli Rekreasyon faaliyetlerinin ortak bileskesidir. Bu
baglamda gergeklestirilen faaliyetlerde kisiler, genel olarak kaynak merkezli
rekreatif alanlar1 kullanirlar, kullanici merkezli rekreatif faaliyetlerinde
kullanilan aletlerden faydalanarak etkinliklerin gerceklestirilmektedir.
Misalen milli parklar, tabiat koruma alanlar1 vb. yerlerde uygulanan, kisilerin
rekreasyon faaliyeti olarak su kayagi, kayik gezisi, yelken, kano, piknik
yapma ylizme, bisiklete binme kosu vb. etkinliklerin gergeklestirilmesidir
(Jensen vd. 2006: 10). Bu baglamda gergeklestirilen rekreatif faaliyetlerin
uygulanmasi i¢in gerekli olan yer, mekan ve aracin sunulmasi; hiikiimetler,
belediyeler, kamu yararma hizmet eden kamu kuruluslar1 ve toplumsal
sorumluluk cercevesinde algi olusturmak, farkindalik yaratmak veya ticari
olarak para kazanmay1 amaglayan 6zel sirketler tarafindan saglanmaktadir.
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2.6.2. Sehir i¢i Rekreasyon Etkinlikleri

Kigilerin  yasadiklari
amagl

rekreasyonel

alanin
acitk veya

sinirlari
kapali

dahilinde,
yerlerde,

kent igerisinde
bos zamanlarinda

gergeklestirdikleri etkinliklerdir. Bu baglamda uygulanan faaliyetler genelde

kisilerin

kisa

siireli  bos

saatlerinde,

kolayca

erisebilecekleri ve

uygulayabilecekleri faaliyetler olarak da tanimlanabilir (Giil, 2014: 24 ).

Cizelge 2.1. Kamu Kurumlar1 ve Ozel kuruluslar tarafindan olusturulan Kent

ici Rekreasyon Alanlari
Oyun Parklar Mizeler
Stadyum Tiyatro ve Opera Binalari
Spor Amagli
(Acik Alan) Marina Kiiltiir Amagh Sanat Galeri ve Merkezleri
Kayak Alani Sinema Salonlari
Yiizme Havuzlari Halk Egitim Merkezi
Jimnastik Salonlari Genglik Merkezleri
Spor Amagh
(Kapali Alan) Spor Salonlar Egitim Amach Kitiphaneler
Buz Pisti Dershaneler
Oyun Alanlari Oren Yeri ve Sit Alanlari
Mesire Yerleri Dogal Koruma Alanlari
. . Turizm ve Tarihi
Bireysel Tercih ehir Parki ; Kongre ve Sergi Salonlari
Miras Amagh

Amagh

Plaj, Gol ve Irmak
Kenarlari

Miizeler

Kent Disi

Sehir Ormani

Milli Park

Kamp Alani

Piknik Alani

Su Sporlari Alani

Eglence ve ikram
Amagh

Aligveris Merkezleri

Miizikholler

Liman ve Marinalar

Restoran ve Bar

Konser ve Sergi Salonlari
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MEKAN TURU ACIK ALAN KAYNAK TURU ETKINLIKLER
% ) Balik Tutmak
» KAYNAK MERKEZL| REKREASYON -
> S Trekking
= ETKINLIGI Kamp Yaoma
(Milli Parklar, Tabiat Koruma Alanlari, - p' : P :
Ormanlar, Irmak v.b Mekanlar ve Valfli Dag Bisikleti
Alanlarda Yapilan Etkinlikler) Kullanmak
Tirmanig
Su Kayagi
@ Kayik Gezisi
(:5 a Yelken
=| " . Kano
Z KULLANICI MERKEZLI REKREASYON T
> o Piknik
=z ETKINLIGI Viizme
(Kamu Kurum ve Kuruluglari Tarafindan o .
Olusturulan Rekreatif Alanlarda Yapilan B'S'I(Ilete Binme
Etkinlikler) At Binme
Okguluk
Hayvanat Bahgesi
Ziyareti
Yurtyls Yapmak
= Su Kayag!
2 Kayik Gezisi
= Yelken Yapma
Hayvan Gézlemciligi
ARACI  MERKEZLI  REKREASYON Yiriyts Yapmak
ETKINLIGI e
(Milli Parklar, Tabiat Koruma Alanlari, Piknik
Ormanlar, Irmak v.b Vadi Alanlarda o
Yapilan Etkinlikler) A
Bisiklete Binme
At Binme
Okguluk
Konser

Kaynak: Tolkindsen, 1993: 184, Akt.: Giil, 2014: 25
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2.6.3. Kirsal Rekreasyon Etkinlikleri

Kentsel rekreasyon etkinliklerine oranla, kisilerin zihinsel, bedensel ve
ruhsal manada rahatlama ve yasadiklar1 alandan uzaklagarak kendini
yenilemek, ayni zamanda tiim sikint1 ve dertleden uzaklagmak adina daha ¢ok
tercih ettikleri, hem kisa hem de uzun siireli yasadiklart sehrin digina ¢ikarak
gerceklestirdikleri rekreasyon faaliyetidir. (Karakiigiik, 2008: 80). Ayrica bu
etkinlik sehir disinda natural bir ¢ekim alanina gidilmek suretiyle, o yerde
konaklama stiresine gore giinliik gidip gelme, hafta sonu veya ¢ok uzun siireli
faaliyetlerde gerceklestirilen spor, tatil, saglik vb. unsurlari tastyan
faaliyetlerdir (Ozgiig, 1984: 7).

Acik Alan tercihli Kirsal alanlarda gerceklestirilen Kaynak Merkezli
Rekreasyon Etkinligi, kisilerin tabiatla bag basa kaldigi ve tabiatin sundugu
triini  kendi rekreasyonel faaliyetlerin  maksatlar1 i¢in  kullanarak
gerceklestirilen rekreatif faaliyetleridir, bu faaliyetler ise; balik tutmak,
trekking, ylrlyiis, kamp yapma, dag bisikleti, tirmanis vb. seklinde
orneklendirilebilmektedir.

Bu etkinlik kisilerin sehir veya kentsel yasamin igerisinde siirekli olarak
yasadigt ortamin, is yasaminin, okul yasamimin ve kent niifusundan
kaynaklanan cesitli sorunlarin olusturdugu fiziksel, zihinsel ve psikolojik
baskinin tesirinden kurtulup genel ve yerel yonetimlerin olusturmus oldugu
yapay rekreatif faaliyet alanlarinda gergeklestirilen rekreatif faaliyetlerdir. Bu
faaliyetler yapay olarak meydana getirilen peyzaj, su ve hizmet alanlarinda
gerceklestirilen; su kayagi, kayik gezisi, yelken yapma, kano, piknik, yiizme,
bisiklete binme, at binme, okguluk, hayvanat bahgesi ziyareti, konser, tiyatro,
miizikal, pandomi, kii¢iikk Olgekli sportif yarigmalar vb. Ornek olarak
verilebilir.

Acik alan tercihli, kirsal alanlarda gerceklestirilen aract merkezli
rekreasyon faaliyetleri, kigilerin sehir hayati i¢inde yasadiklari etkin fiziksel
ve zihinsel tiilkenmisligin azaltilmasi i¢in, sehir hayati i¢inde gergeklestirmis
oldugu biitiin rekreasyonel faaliyetleri kapsar. Sehir dis1 alanlarda
gergeklestirdigi rekreatif faaliyetlerdir. Bu kapsamda bu faaliyetlere 6rnek
olarak kullanict merkezli rekreatif faaliyetlere ayni ya da benzer ornekler
verilebilir; hayvan gozlemciligi, ylirliylis yapma ve konser verilebilir.

2.6.4. Kapalh Mekan (Indoor) Rekreasyon Faaliyetleri

Indoor kapali mekan faaliyetleri ise yasadigimiz toplumun kullanimina
ayrilmig, heryeri kapali mekanda gergeklestirilen her ¢esit rekreasyonel
etkinlikleri kapsamaktadir (Argan vd., 2013: 12). Bu faaliyetlerin baz1
avantajlar1 vardir mesela; kapali mekan rekreatif faaliyetleri, agik mekan
rekreatif faaliyetleri kadar dogal ve hava sartlarindan etkilenmez. Ciinkii bu
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tarz faaliyetler kisilerin ve toplumlarin arzu ettikleri zaman ve alanda her an
rahatlikla gerceklestirebilecekleri etkinliklerdir (Kocaeski, vd., 2012: 16).

Kapalt mekanlarda gergeklestirilen rekreasyonel faaliyetlere emsal olarak
asagidaki etkinliklerden birkag tanesi verilebilir (Karakiigiik, 2008: 78, Argan
vd., 2013: 12); Yapilan biitiin spor faaliyetleri; voleybol, basketbol, tenis,
futbol, savunma ve savas sanatlar1 vs. Ev icerisinde gerceklestirilen
faaliyetler ise; televizyon izleme, bilgisayar oyunu (Ekinci ve ark. 2016),
oya, nakig, gazete okuma vs. isti kapali olan kamusal ve iktisadi
kuruluglarda yapilan tiim etkinliklerdir.

2.7. Faaliyetlere Katilanlarin Sayisina Gore Rekreasyon

Insanlar, rekreasyonel etkinlikleri yalniz birsekilde
gerceklestirebilecekleri gibi bir kisiden ¢ok ya da gruplar halinde de etken,
edilgen ve ettirgen sekilde de gerceklestirebilirler. Bu baglamda kisilerin
rekreasyonel faaliyetlerde bulunmalar1 kisisel yahut toplu sekilde olmasi
tamamen kisilerin kendi tercihi yahut zevki ile alakalidir.

2.8. Miinferit Rekreasyon Faaliyetleri

Insanlarin yasadiklar1 yerden veya calisma sartlarindan kaynaklanan
deformasyondan kurtulmak, yorulmus olan beyin ve bedenlerini
dinlendirmek ve ortamdan uzaklagsmak {iizere kisisel bir sekilde yaptiklari
yahut katildiklart rekreasyonel faaliyetlerdir (Hazar, 2003: 24; Hacioglu,
2009: 38). Bunun gibi faaliyetleri, kisiler sehirlerdeki agik ya da kapali
alanlarda veya kirsal agik yerlerde kendi baslarina etken ya da edilgen sekilde
gerceklestirebilirler.

2.9. Grup Rekreasyon Faaliyetleri

Insanlar sosyal bir varlik olmasi hasebiyle bos zamanlarim daha iyi
degerlendirme adma yasanilan sehir kapali ve agik mekanlarda yahut
yasanilan sehrin disindaki, kirsal mekanlarda gergeklestirilen etken veya
edilgen bir bigimde grup halinde gerceklestirilen biitiin rekreasyonel
faaliyetlerdir. Insanlarin bu tarz faaliyetlere katilmalarinin sebebi toplumda
sosyal bir yer edinmek, sosyallesmek yahut bir grubun ferdi olmak
istemesidir (Kocaeski vd. 2012: 16).

Kisilerin grup tipi rekreasyonel faaliyetlere katilabilmeleri ancak, o grupta
bulunan diger kimselerle miisterek bir gayeye sahip olmak, ortak his ve
duygular1 paylasmalar1 veya ayni diislince yapisinda veya degisik toplumsal
niteliklere sahip olmalar1 gerekmektedir. Bu tip rekreasyonel faaliyetler,
takimsal olarak yapilan sporlari, kongre, toplu piknik, festival, seminer,
sinema, konser vb. faaliyetlerdir. (Giil, 2014: 29).
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2.10. Rekreasyon ve Saghk fliskisi

Hizli kentlesme ile birlikte ortaya ¢ikan bir ¢ok olumsuz c¢evresel
kosullar, teknolojinin artmasi ve yayginlasan otomasyon sistemleri ile birlikte
bedensel giice dayali yapilan islerdeki azalma ve bunun beraberinde getirdigi
hareketsiz yasam tarz1 (Y1lmaz ve Ocal, 2021) giiniimiiz insaninin yasadig
saglik sorunlarinin hizla artmasina ve g¢esitlenmesine sebep olmaktadir. Hizli
kentlesme ile birlikte artan niifus biliyiik ¢ogunlugu kent merkezlerinde
yasayan insanlarin arzuladigi nitelikli ve kaliteli saglik hizmetlerini
almalarinin da oniine gegmektedir.

Kent niifusunun artmasit ve hizli yapilagsma insanlarin doga ile olan
baglarin1 6nemli 6lgiide zayiflatmig ve bireylerin giindelik yasamlarinda daha
stresli, agresif, sinirli, 6zgiivenini kaybetmis, kaygili ve 6fkeli olmalarina
neden olmustur (Yayla ve Giiven, 2019, s.27). Artan kaygi, stres ve ofke
durumlart insanda ¢ok degisik ve farkli saglik sorunlarimi beraberinde
getirmektedir.

Stres, yorgunluk, psikolojik problemler, gen¢ suclulugu ve bunlarin
beraberinde artan toplumsal problemler hem bireyi hem de toplumun genel
yapisini olumsuz etkilemektedir. Degisen ve globallesen diinya ile birlikte
cok farkli saglik sorunlart da giin gectik¢e ortaya ¢ikmaktadir. Giliniimiiz
modern insanmin iistesinden gelmek zorunda oldugu saglik problemleri
hareketsizlik ve tembellik neticesinde artmakta ve etkisini her gecen giin
daha ¢ok hissettirmektedir. Yalnizca biyolojik bir sorun olarak gériilmemesi
gereken bu saglik sorunlari; bireyin ¢evresiyle uyumunu, lretkenligini ve
insanlarla iletisimini etkileyen sosyal ve psikolojik olumsuzluklar olarak ele
alindiginda {istesinden gelmek adina dogru bir teshis ortaya konulmus
olacaktir.

Diinya Saghk Orgiiti (WHO)’ya gore saglik, “sadece hastalik ve
sakatligin olmamasi degil, ayn1 zamanda bireyin fiziksel olarak, ruhsal olarak
ve sosyal olarak tam bir iyilik halinde olmasi durumu” olarak
tamimlanmaktadir (Carter, Van Andel ve Robb, 2003, s.5). Bu tanim toplum
tarafindan genel kabul goren “hastalifin biyolojik bir siire¢” oldugu
yanilsamasini ortadan kaldirmaktadir. Oyle ki, hastalik sadece hiicre ve
dokulardaki anormal yapisal degisiklikler ile ortaya ¢ikan biyolojik bir siireg
degil, bireysel ve gevresel nedenlerden de dogabilecek sosyal ve kiiltiirel bir
olgudur (Giirgan, 2003, s.1). Bu sebepten dolay1 hastaligin tedavisi
noktasinda uygulanan tibbi yontemler, iyilestirme ve esenlik uygulamalari
olarak ifade edilen rekreasyonel terapi ile desteklenmelidir.

Beslenme ile saglik arasinda bir iliski oldugu herkes tarafindan
kabuledilmektedir. Beslenme ve saglik arasindaki iliski kadar bireyin bos
zamanlarinda katildigi aktiviteler ile sagligi arasinda da bir iligki
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bulunmaktadir. Eski tip bilginleri saglig1 koruyucu &gretilerinde beslenmenin
yani sira egzersiz ve aktivitelerden s6z etmektedir.

Yunan mitolojisinde tip ilminin ve sagligin ilahi olarak bilinen
Asklepios’un, sagligi koruyucu ogiitleri icerisinde az yemek yemek ve
saraptan uzak durmanin diginda yiiriiylisler yapmak, masaj yaptirmak ve
araba gezintileri yapmak bulunmaktadir. Hastane amagl olarak kendi adina
yapilan tapinaklarda hamam, jimnastik salonu, misafirthane, stadyum ve
tiyatro gibi boliimlerin yer almasi bu yerlerde katilinan aktivitelerin
saglig1 gelistirici yOniinii ortaya koymaktadir (Giirgan, 2003, s.13).
Benzer sekilde Hipokrat da beslenme ve idman olarak ifade ettigi fiziksel
aktivitenin saglik ile dogrudan iliskili olduguna dikkat ¢ekmektedir. Yiiriiyiis
ve ¢ok sayida beden hareketleri yapilmasint saglikli yasam igin 6nermektedir.
Beslenmede veya idmanda bir yetersizlik oldugunda bedenin hastalanacagini
belirtmektedir (Baysal, 1989). Unlii Tiirk Hekimi Ibni Sina, saglikli yasamin
temeli olarak egzersiz, dengeli beslenme ve dinlenmeyi goéstermektedir.
Egzersizleri oyun seklinde yapilan ile iradi ve tedavi (re-kondisyon)
egzersizleri olarak siniflandirmaktadir (Sarialp, 1990). Bu  &rnekler
rekreasyon aktiviteleri ile saglik arasindaki iliskinin ¢ok eski donemlere
dayandigini gostermektedir.

Rekreasyon  kisilerin ~ bos  zamanlarim1i  dogru  bir  sekilde
degerlendirmelerini ve bos zamanlarinda katildiklari etkinlikler sayesinde
ruhsal ve bedensel olarak yenilenmeyi amaglar. Rekreasyonun saglik etkisini
esas olarak iki bolimde degerlendirilebilir. Birincisi “koruyucu saglik
hizmetleri” baglaminda saglikli fertlere, digeri ise “iyilestirme ve esenlik
(rehabilitasyon) hizmetleri” baglaminda engelli ve saglik sorunlari olan
fertlere verilen rekreatif hizmetlerdir diyebiliriz (Tiitiincii, 2012). Ornegin
rekreasyon aktivitelerinin bagisiklik sistemini giiclendirmek, obezitenin
durdurulmasi, kronik hastalik riskini azaltmak, su¢u dnleme ve azaltma gibi
yararlarin1 koruyucu ve onleyici saglik etkileri kapsaminda degerlendirmek
miimkiindiir (Arslan, 2013). Diger taraftan engelli ve hasta olan kisiler i¢in
rehabilite amagli olarak uygulanan rekreasyon faaliyetleri iyilestirme amaglh
uygulanan hizmetlerdendir. Ilkinde saglik sorunlar ortaya ¢gikmadan dnleyici
bir amag¢ digerinde ise saglik sorunlarindan sonra ortaya c¢ikan, tedavi
esnasinda uygulanan tedaviyi destekleyici ve iyilestirici bir etki soz
konusudur.

Rekreasyonun sagladigi faydalar kesinlikle tek yonli degildir. Bir
faaliyet ayni zaanda fiziksel, zihinsel, psikolojik ya da toplumsal fayda
saglayabilir (Arslan, 2013, s.25). Rekreasyonun bireye ve topluma sundugu
yarar ve olusturdugu deger rehabilite amagli olarak rekreasyon faaliyetlerinin
0zel egitim ve tedavi programlarinda yer almasini saglamistir.
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3. Spor

3.1. Spor Kavram

“Spor” taniminin yapilmasi istendiginde, insanlarin aklina farkli tanimlar
gelmektedir. Ornegin, kimi sporu daha geleneksel bir tanimlama ile yaparken
kimi de eglenceli serbest zaman aktivitesi ger¢evesinde tanimlar. Sporun
tanimindaki bu ¢esitlilik bir yandan sporun yapisal fonksiyonlarindan bir
yandan da tarihsel gelisiminden ve bireysel egilimlerden etkilenir. Sporun ne
oldugu bircok farkli ortamda (baglamda) neye benzedigine, neyi basarmak
istedigine (sonuglar) ve temsil etmeyi diisiindiigiine (niyet) bagli olmak iizere
de tanimlanmaktadir.

"Spor" kelimesinin etimolojisi, bos zaman anlamina gelen eski Fransizca
"desport" kelimesinden gelir. Madigan ve Delaney (2009) sporu, fiziksel
caba ve/veya nispeten karmasik atletik becerilerin kullanimini igeren, oyun
alaninin Otesinde kurumsal, yapilandirilmis bir rekabet etkinligi olarak
tanimlar. Kuralli ve yarismaya dayali futbol, basketbol, hentbol, giires,
atletizm ve jimnastik gibi spor dallari bu tanima 6rnek olarak gosterilebilir.
Ote yandan, spor sadece fiziksel yeteneklerin bir gosterisi degil, aym
zamanda sosyal etkilesim, istihdam, kisisel zevk veya kisinin saglhigini ve
zindeligini gelistirmek i¢in bir yol olarak da tanimlanabilir.

Spor, rekreasyon etkinliklerinin bir kismini olusturmaktadir. Fakat sporun
rekreasyon etkinligi olarak gosterilebilmesi bireyin sporu tamamiyle isinin
olmadig1 zamanlarda oyun, eglenme ve fiziksel etkinlik maksadiyla olmasi
gerekmektedir (Sevil ve dig., 2012).

Ortami iginde kendi kendine kabiliyetlerini veya digerlerinin
yeteneklerini tanmimayi, aymi sartlarda yarigmayi, yenilgiyi benimseyerek
digerlerini takdir edebilmek, kazandig: takdirde kibirlenmemeyi ve miitevazi
olabilmek, bagkalarma yardim eli uzatmayi, tabiat ve zamanla miicadele
ederek zamanini ve emegini en iyi sekilde kullanmay1 6grenir. Bu baglamda
spor kisiyi ¢ok yonlii olarak yasama hazirlamay1 hedefleyen ¢agdas egitim
sisteminin 6nemli bir aracidir (Sevil ve dig., 2012).

Spor, insanlik tarihinin var olmasindan buyana onunla birlikte olan, belirli
kurallar i¢eren, rekabet ortami olan ve mutluluk veren etkinlikler biitiiniidiir
(Zorba, 2010). Sportif etkinliklerin bedensel yapiya ceviklik, denge, kuvvet,
hiz, gibi bir ¢ok pozitif etkileri olmakla beraber, ruhsal manada da stresle
basa c¢ikma, cesaret kazanma, gibi olumlu yonleride bulunmaktadir
(Stvalioglu, 1997).

Geng nesillerin yapict olma milli birlik ve beraberlik duygusu olan fertler
olarak yetigmesi spor ile olur. Ayrica grup c¢aligmasi, karsilikli dayanisma,
kendine giiven, diirtistliik gibi istiin niteliklerin kazandirilmasina yardimci
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olur (Sivalioglu, 1997). Bu nedenle spor yapan kisiler bos zamanlarinda ve
rekreatif etkinliklerinde daha yapici ve etkin olurlar. Bu nedenlerde dolayi
devletlerin ve yonetimlerin gelecek kusaklarm, sagligi ve toplumun olumlu
yonde ilerleyebilmesi i¢in spora tesvik politikalari olmalidir.

Saglik i¢in fiziksel hareketligin artmasi amaciyla tiim diinyada oldugu
gibi iilkemizdede spor adia bir ¢ok ¢aligma yapilmaktadir. Ornek olarak HiS
Federasyonunun c¢alismalar1 sayilabilir.

Her ferdin spor yapma hakki vardir, spor sosyo-kiiltiirel gelisimde 6nemli
bir etkendir ve giiniimiizde rekreasyonel manada spor anlayisi giderek
cogalmaktadir sdylemiyle 3 Nisan 1982 tarihinde Uluslararas1 Herkes Igin
Spor Federasyonu Strazburg’da Avrupa Konseyi tarafindan kurulmus ve
faaliyetlerine baslamistir. “Herkes I¢cin Spor” kavrami Avrupa Konseyi Spor
Gelisim Komitesi tarafindan sosyal durum, sinif, irk, 6ziir ve engelliliklerine
bagli kalmaksizin spor yapmay1 isteyen herkesin serbest zamanlarini spor ile
degerlendirmesi ve katiliminin miimkiin kilinmasi seklinde tanimlanmustir.

3.2. Fiziksel Aktivite

Gliniimiizde insanligin karsi karsiya oldugu en 6nemli sorunlardan biri
saglikli yasamin gerekenlerini yapmamaktir. Saglikli hayat, yasami dolu dolu
yasamak, hayatin her aninin degerini bilmek, yorulmadan ve goniillii olarak
calismak, gergekten dinlenmek, dogal kabiliyetleri gelistirmek, giizel bir
goriiniis,, fiziksel olarak dengeli olmaktir. Giinlimiizde insanligin en énemli
meselelerinden birisi, yagamini saglikli birsekilde siirdiirmesidir. Saglikli
yasam, hayatinin her anin1 degerlendirerek dolu dolu yasamak, yorgunluk
duymadan istekle c¢alisabilmek, ger¢ek manada dinlenebilmek, dogal
yetenekleri gelistirebilmek, goriiniimde giizelligi kazanabilmek, bedensel
dengeyi saglayabilmektir (Yan, 2007). Kisiler bazen spordan uzaklagmaya
caligsalarda, baz1 nedenlerden dolayr spordan tam manas1 ile
kopamamktadirlar. Bunlara 6rnekler; asir1 kilo ve obezite, saglikli yasam,
sosyallik, stres yonetimi, hastalik &nleme, giinliik sorunlar1 unutma, koti
aligkanliklardan kaginma arzusu, olumsuz disiincelerden uzak durma,
eglence, fiziksel gelisim, sagliklt yasam tarzi davranisini gelistirme, kendini
gelistirme arzusu ve Ozgiliven gibi vazgegemez gibi sebeplerle insanlar
spordan kopamamaktadir (Demir ve Cicioglu, 2018).Bireyin fiziksel
aktivitesi, giin icinde diizenli olarak yaptig1 is miktarma gore smiflandirilir.
Ortak siniflandirmalar; Mesleki faaliyetler ev islerine, bos zamanlarina ve ige
gidip gelmeye indirgenebilir (Saygin, 2003; Ozer, 2006).

2.3. Fiziksel Aktivitenin Birey Saghg i¢in Yararlar

» Serebrovaskiiler hastaliklarin gelisim riskini azaltir,
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Kalbin atim hacmi artar,

Viicudun elektrolit kullaniminin dengelenmesinde rol oynar,
Kalp ritmini diizene koyar,

Kan akigini diizenler ve tansiyon diiser,

Damar yapisinin elastikiyetini arttirmaya yardimei olur,

YV V ¥V V VY VY

Kolesterol ve trigliserit degerlerini diistirerek hastalik riskini en aza
ceker,

» Solunum kapasitesi artar,

Diizenli fiziksel aktiviteye katilanlar, sedanter bireylere gore sigaray1
daha basarili bir sekildebirakmaktadir(Saglik Miidiirliigi, 2016),

» Yag yakimimu artirir bu sayede bireyin kilo almasimi dnler(Colak ve
ark. 2020),

» Yapilan diizenli fiziksel aktivite insiiline etki ettigi igin, seker
hastaligin1 6nler ve kan sekerinin kontrol altina alinmasina yardimct
olur,

» Kadinlarin menopoza daha ge¢ girmesine yardim eder ve menopoz
doéneminde yasanan olumsuzluklarin hafiflemesinde rol oynar.

» Yaglilikla birlikte artan bunama ve unutkanlik riskini azaltir. (Saglik
Midiirliigi, 2016).

2.4. Fiziksel Aktivite ve Egzersiz

Yapilan her tiirlii fiziksel aktivitenin insan hayati i¢in ¢ok énemli oldugu
bilinmektedir. Her insanin belli bir kilogram kapasitesi, kendini
tagiyabilecegi, organizmanin tolere edebilecegi belirli bir sinir vardir. Bu
siirlarin asilmasi, fazla kilo alimi durumunda, genetik yatkinlik obezite ve
yetersiz fiziksel hareketliligin sonucu olusan, tip 2 diyabet gibi gesitli kronik
hastaliklarin ~ otaya  ¢tkmasi  miimkiindiir. ~ Hareketsizlik ~ sonucu
kardiyovaskiiler sorunlar artmakta ve 6nemsenmedigi takdirde ciddi sonuglar
dogabilmektedir. Fiziksel etkinligin 6nemi burada daha iyi anlasilmakta,
viicut agirligini normal degerler araliginda tutmanin kronik rahatsizliklari
engellemenin bir pargasi oldugu goriilmektedir. Haftanin 5 giinii o giinliik 30
dakika yapilan Fiziksel aktivitenin bile kalp problemleri, meme kanseri,
kolon kanseri, bobrek hastaliklari, endometriyal kanser ve 6zofagus kanser
riskini azalttigina dair bilgiler vardir . Ek olarak, fiziksel aktivite insiilin
duyarliligini etkiler ve tip 2 diyabet insidansini azaltir. Glinlik yapilan
egzersizin 45 dakikaya kadar artirilmasi ise bahsetti§imiz cesitli kanser
risklerinin  engellenmesinde  daha belirgin bir rol oynamaktadir.
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Kardiyovaskiiler hastaliklar1 ve kanseri onlemenin yani sira, egzersizin
neredeyse tim viicut iizerinde olumlu etkileri mevcuttur. Egzersiz,
osteoporoz ve kiriklarin dnlenmesinde, tedavi ve rehabilitasyonun en énemli
unsurlarindan biridir. Ozellikle yashlarda siklikla goriilen denge kayba,
bagirsak hareketsizligi, uyku sorunlari, ani degisen duygu durumlari, gii¢
kayb1 ve unutkanlik gibi olumsuz fiziksel ve zihinsel durumlari, olumlu
yonde etkiledigi bildirilmistir (Aydin, 2006).

2.5. Diizenli Fiziksel Aktivitenin Yararlari

Cok az hareketlilik veya hi¢ fiziksel aktivite icermeyen bir yasam tarzi,
kronik sakatlik ve mortalitede dnemli bir rol oynar. Diizenli aktivitenin ¢esitli
kronik hastaliklarin 6nlenmesinde etkili oldugu daha iyi anlagilmigtir (Pitta
ve dig., 2006). Diizenli fiziksel aktivitenin, anne karnindaki bir bebegin,
cocuk ve ergenlerin saglikli biiylime ve gelismelerinde etkilidir, istenmeyen
kotii aligkanliklar1 ortadan kaldirir ve sosyal hayata uyum saglar. Erigkinleri
cesitli kronik hastaliklardan korumak veya bu hastaliklarin yasanmasi
durumunda tedavisinde, yashilarin etken bir yaslilik donemi gegirmelerinin
saglanmasinda, kisacasi, yagam boyunca yasam kalitesini iyilestirmede
biiyiik farklar yaratabilir (Baltaci, 2008). Hareketsiz bir yasanti hem mental
hem de fiziksel bozukluklara yol agabilmektedir. Saglik i¢in egzersizin asil
amac1 bu hareketsiz yagantinin getirdigi bozukluklari dnlemek, hafifletmek,
insan sagliginin merkezi olan organizmanin fizyolojik kapasitesini yiikseltip,
fiziksel uygunluk diizeyini yakalayarak beden sagligmi uzun yillar
korumaktir. Fiziksel aktiviteye verilen 6nem ve ilgi gelismislik dizeyi
yiiksek olan iilkelerde oldugu iilkemizde de her gecen giin artmaktadir. Canlt
yasaminin dengelenmesi bunun nedenlerinden biri olarak verilebilmektedir
(Zorba, 2009). Hareketsiz yasamin, diinya capinda giderek artarak bedensel
ve ruhsal sorunlara yol agtigi, endise verici diizeylerde olup hastalik
boyutuna ulastig1 idari giligler tarafindan kabul edilmektedir. Yasanilan
sagliksal sorunlar hem maddi hem de manevi olarak kaygilari artirmaktadir.
Fiziksel aktivite maddi gii¢ kullanmadan giinliik 30 dakikalik yiirtiyiis,
gruplarla yapilan doga yliriiyiisii veya benzeri bir etkinlik seklinde de
yapilabilmektedir. Uygulanmasi bu kadar kolay bir o kadar da zevkli olmasi
sebebiyle hem bireysel hem de toplumsal olarak birgok hastalik i¢in 6nleyici
ve iyilestirici etkilere sahiptir (Akyol, 2008).

2.6. Diizenli Fiziksel Aktivitenin Saghk, Sosyolojik ve Psikolojik
Yararlan

> s yerinde ki verimin artmasina, tembellikten uzaklasilip daha enerjik
bir hisse sahip olmaya,
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Saglik sorunlar1 nedeniyle ise gidilemeyen giin sayisini olabildigince
en aza indirmeye,

Daha dayanikli, canli, enerjik, fiziksel aktivitelere katilmak isteyen
biri haline gelmeye,

Organizmanin fiziksel ve ruhsal stresin etkisinden korunmasina,
Hayata bakis agisinin daha pozitif olmasina,

Ani sinirlenen yapiyi sakinlestirmeye,

Oz sayginin gelistirilmesine ve 6zgiivenin artmasina

Insanlarla kaynasma, arkadashk bagmi giiclendirme, paylasma ve
yardimlagsma duygularini gelistirmeye yardimci olur (Zorba, 2009).

Omrii uzatir, ayn1 zamanda yapilmasi zevk verir,
Zihinsel yetenege katki saglar,
Viicut yag oranini azaltir bununla birlikte kas kiitlesi artmaya baslar,

Kemik dokusunda bulunan kalsiyum ve fosfor gibi minerallerin
yogunlugunu artirir (osteoporoza karsi koruyucudur),

Dolasim ve solunum fonksiyonlarini diizenler,

Uykuyu diizenler,

Geng bir dis goriiniis , saglikli cilt ve kas tonusunun gelisimini saglar,
Kalp rahatsizliklar1 riskini en aza indirir,

Kalbin erken yaslanmasini yavaslatir,

Kanda biriken halk arasinda kotii kolestrol olarak anilan diisiik
yogunluklu lipoprotein kolesterolii (LDL) azalir, iyi kolestrol olarak
bilinen kalp ve damar sagligi i¢in énemli olan yiiksek yogunluklu
lipoprotein kolesterol (HDL-C) diizeyini arttirir,

Dolasim sisteminin saglikli oldugunun gostergesi olan, kan basincinin
dinlenim sirasindaki kalp atim hizin1 artirir,

Piht1 sonucu olusan felg riskini azaltir,

Insiiline etki ettigi igin diyabetlilerde semptomlar1 azaltir,
Bagirsak rahatsizliklarini ve olasi kanser riskini azaltir,
Yaralarindaha hizli iyilesmesini saglar,

Menstriiel kramplar yasanmasini onler,

Hava degisimleri ve enfeksiyonlara kars: bagisiklig: giiglendirir,
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» Yaslilarda giinlilk yasantinin gereksinimlerini siirdiirebilme yetenegini
gelistirir (Ersoy, 2004).

Rutin bir sekilde yapilan fiziksel aktiviteler bedensel ve ruhsal fayda
saglayacaktir. Bu yararlardan bazilari asagidaki gibidir:

> Istenmeyen, fazla yag oranim diigiirerek, viicut agirhgmi ideal
seviyeye ulastirir.

Kas giliciinii artirir.

Kan basinci ve kanin akis hizini etkiler.

Enerjiyi ytikseltir.

Halsizlik, yorgunluk hissiyatini azaltir.

Dolagim sistemini diizenlemeye yardimct oluir.

Dogru nefes alimini saglar.

Fiziksel ve psikolojik dayaniklilig: artirir.

Kemik dokusundaki mineral yogunlugunu ve kuvveti artirir.
Stresi azaltarak psikolojik olarak saglikli olmayi saglar,

Depresyon, anksiyete gibi olumsuz etkileri en aza indirir.

V V V V V VYV ¥V ¥V V¥V V V

Ozgiivenin artmasina, bu sayede bireyin kendini daha iyi hissetmesine
yardimci olur (Bosnak-Giiglii ve dig., 2008).

» Viicudun dogru durusunu saglar.

» Halk arasinda mutluluk hormonu olarak bilinen endorfin seviyesinde
artis saglayarak agr1 kesici (analjezik) etkisini artirir (Ozer, Baltac1 ve
Tedavi, 2008).

Rutin sekilde uzun yillar yapilan spor ve egzersiz faaliyetlerinde bulunan
insanlarin belirli bir zamandan sonra egzersiz ve spor aktivitelerinden
kopamadiklari, bagimlilik haline doniistiigii goriilebilmektedir (Cicioglu,
Demir, Bulgay ve Cetin, 2018; Demir, Hazar ve Cicioglu 2018). Insanlar
yagamin stresini kontrol edebilme noktasinda bazen zorlanirlar, bu
zorlanmalarin sonucunda hir¢in, karmasik, asabi, sadece kendini diisiinen
bencil bireylere donlisme noktasina gelirler, diizenli fiziksel aktivite bu ve bu
gibi durumda olan kisilerin tedavisine kullanilir, saygi, hosgorii ve empati
gibi olumdu duygularin gelisimini destekler (Inal, 2003). Bununla birlikte
bireylerin toplumla kaynasmasim saglayarak, belli bir gruba aidiyet
olusturmasina, benimsemesine yardimei olur (Namli ve Suveren, 2017).
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2.7. Rekreasyon ve Spor iliskisi

Fiziksel egzersiz veya spor dallarinin rekreasyon amagl uygulanmasina
dayanan ve rekreasyonel etkinliklerin biiylik bir bdlimiini igeren
rekreasyonel aktivite tiirline sportif rekreasyon denilmektedir(Chase, 1996).
Spor rekreasyonunun temeli fiziksel aktivitelerdir (Zorba ve Bakir, 2004).
Sportif rekreasyon; bireylerin iicretli veya iicretsiz, acik veya kapali alanlarda
saglikli yasam, fiziksel ve psikolojik yonden gelisim, bunun yaninda
sosyallesmek {iizere yaptiklar1 spor faaliyetleridir (Biger, 2008). Spor ile
rekreasyonel  faaliyetlerin  birbirleriyle  yakindan  iliskili  oldugu
diistintildiiglinde, sportif rekreasyon faaliyetleri ile bu faaliyetlere katilan

bireylerin genel &zellikleri agagida siralanmaktadir:

» Sportif rekreasyonun en Onemli amaclarindan biri de “saglikli bir
yasam” ile insanlarin beden ve ruh sagligini korumaktir.

» Rekreasyonel sporlar evrensel olarak uygulanir ve yas, din, dil, rk
veya cinsiyetten bagimsiz olarak herkes i¢in ortak bir dil olusturur
(Sevil, Simsek, Katirci, Celik, Celiksoy ve Kocaeski, 2012).

Yetim’(2000) e gore spor rekreasyonlari,
Insanlarin kendini yorumlamalarina, ifade etmesine imkén verir,
Insanlarin hayal giiciinii artirir,

Kisilere yeni deneyimler kazanmasini saglar,

VvV V V V V

Insanlar igin bir ihtiyag olan arkadashk iliskilerinin kurulmasmi
saglar,

» Bireylerin sosyallesmesine olanak saglar,
» Bireylerin mutlu ve saglikli olmasina imkan tanir

» Kisisel iiretkenligi ve verimliligi artirir (Yetim, 2000).

2.8. Spor ve Toplum

Spor, farkli demografik o6zelliklere sahip tim kitlelerin tim rekreatif
ihtiyaglarini karsilayabilmesi ile karakterize edilir. Diinyada pek c¢ok kisinin
ilgilendigi, bos vakitlerini degerlendiriken mesgul oldugu spor faaliyetleri,
toplumlar1 etkileyen, onlarin gelismesine yardimer olan bir roli
istlenmektedir (Kogan, 2007). Kisinin bos zaman1 istenmeyen g¢evre ve dis
etkenler tarafindan etkilenmeden kendi arzusuyla nasil degerlendirebilecegi,
kisinin yapisina, egitim diizeyine, yasina, cinsiyetine, yeteneklerine, hayat
sartlarina ve yasam tarzina bagl olarak degiskenlik gostemektedir (Nimet,
2007). Sporu, fair play cergevesinde genel olarak beceri gerektiren, egzersiz
ve rekabeti iginde barindiran ayni zamanda hem resmi hem de gorgii kurallar
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ile yiiriitilen faaliyetler olarak tanimlamak miimkiindiir (Mclean, Hurd ve
Rogers, 2005). Perspektif bir tanimla spor; oyuncu (sporcu) adina kazanmak
icin teknik ve fiziksel caba; seyirci igin rekabete dayali estetik bir siireg
olmasma ragmen (Fisek, 1980), kendine 6zgili sosyal normlar, degerler ve
sembollerle yasayan bir toplumsal yap1 ve etkilesim siireci sunar (Tungsiper,
Erdem ve Kulnazarova, 2003).

Insan rekreasyonunun bir araci olarak spor; sanayilesme ile birlikte
yasamlarinda ve is birimlerinde bir degisim sonucu kentsel ve endiistriyel
ortamlara gecis, bir yanda uygarlik, diger yanda ise yagam standartlarin
yiikseltme gibi zihinsel ve fiziksel negatif etkiyi gidermek i¢in dnemli bir
gorevi ustlenmislerdir (Karakiiciik, 1999). Spor tertipleri diizenleyen sosyal
kuruluglar, aktif faaliyet gostermeyenler i¢in de ortak ilgi ve heycanin
yasanmasi adma uygun ortam yaratak bireylerin sosyallegsmelerine olanak
saglarken (Kogan, 2007) faal olarak katihimlarda ise ruhsal, toplumsal
Ozellikler ve bireysel sagligin korunmasi vasitasiyla spordan fayda
goriilmektedir (Kelly, 1982). Sportif faaliyetlere katilimin artmasiyla, tiitlin,
alkol ve sagliksiz gidalarin tiikketiminin azaltilmasi, halk sagligina olumlu
yonde katkilar saglarken, ayni zamanda saglik harcamalarini azaltacak ve
toplum yararim1 gdzeten vatandaslar olarak toplumun ¢ikarlarimi kendi
cikarlari ilizerinde tutan bireyler yetismesini saglayacaktir (Roche, 1992;
Coalter, 1998). Rekreasyonun en eksiksiz, g¢esitli ve heyecan verici
alanlarindan biridir spor. Bireyin rekreasyonel ihtiyaglarini karsilamak igin
o6nemli bir lokomotor alani saglanirken spor, sporun toplumsal olarak
yayginlasmasinda, sportif basarilar elde edilmesinde ise rekreasyon, 6nemli
rolleri istlenmislerdir (Karakiigiik, 1999). Bu sebeple spor ve rekreasyonel
faaliyetlerin birbirlerini etkiledigini sdylemek miimkiin olabilmektedir.

2.9. Beden Egitimi ve Fiziksel Aktivite

Cogu insan "beden egitimi" ve "fiziksel aktivite" terimlerini tam olarak ne
anlama geldigi ve neyi ifade ettiklerini bilmediklerinden dolay1 birbirinin
yerine kullanilir. Ancak bu iki terim dnemli sekillerde farklilik gosterirler.
Ozellikle ikisi arasindaki farki anlamak, her ikisinin de saglikli, aktif
bireylerin gelisimine ne gibi katkilar1 bulundugunu anlamak i¢in 6nemlidir.

Geleneksel olarak, beden egitimi tanimi bir okuldaki 6rgiin 6gretimi ile
siirlandirilmistir. Beden egitiminin sozliik anlami “bir okul programinin bir
pargast olarak verilen spor, egzersiz ve hijyende sistematik 6gretim olarak
beden egitimi” veya “insan bedeninin bakim ve gelisimini, sporu ve temizligi
vurgulayan bir egitim” olarak tanimlanmistir (Buck, Jable ve Floyd, 2004).
Bu tanimlar kismen dogru olsa da “beden egitimi’ni tamamen
tanimlamamaktadir. Ciinkii, beden egitimi ¢ok daha kapsaml ve hareketli bir
bilim alamidir. Beden egitimi kendi kimligini ortaya koyarken bir dizi
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disinlinden yarlanz». Kumasinda i¢ ice gegmis fen bilimleri, sosyal bilimler
ve sanat unsurlari vardir. Beden egitimi bilyiik 6lgiide tip, fizik, kKimya,
sosyoloji, psikoloji, tarih, miizik, felsefe ve beslenme gibi bilim alanlarina
dayanir. Tarih, psikoloji, sosyoloji ve felsefe beden egitimi ve sporun
dogasimi tanimlamada belirgin rollere sahiptir. Tarih, beden egitiminin
zamanla nasil degisiklikler gosterdigini, egilimleri ve etkilerini tanimlar.
Felsefe, kendimiz, fikirlerimiz ve hedeflerimiz hakkinda bir inang
gelistirmemize yardimci olur. Sosyoloji ve psikoloji bireyleri ve toplumu
analiz etmemizi ve yanitlar bulmamizi saglar.

Beden egitimi “bireyin bedensel egzersiz ile en uygun mental, bedensel,
ve toplumsal yeteneklerini ve zindeligi elde ettigi bir siire¢” (Lumpkin, 2005)
olarak tanimlanabilir. Bir diger onemli tanimda ise “katilimcilarin gevre
kosullarina ve ozelliklerine gore degistirilebilen esnek kurallara dayali, tiim
egzersiz ve oyunlari, jimnastik ve sporu kapsayan genis tabanli bir etkinliktir,
gerekirse, bireylerin fiziksel ve zihinsel sagliklarini, sosyal ve fiziksel
becerilerini gelistirmeyi amaglayan faaliyetler” olarak ifade edilebilir.

Diinya Saghk Orgiiti (DSO/WHO) fiziksel aktiviteyi, is, oyun, ev isi,
seyahat ve eglence aktiviteleri dahil olmak iizere enerji harcamasi gerektiren,
iskelet kasi tarafindan {iretilen herhangi bir fiziksel hareket olarak
tammlamaktadir (WHO, 2020). Fiziksel etkinlikler futbol oynama, ip
atlama,agirlik kaldirma gibi rekreasyon, fitness ve spor aktivitelerinin yani
sira yiirimek, merdiven ¢ikmak/inmek ev isleri veya bahge isleri yapmak gibi
giinlilk aktiviteleri igerebilir. “Fiziksel aktivite” terimi ‘“egzersiz" ile
karistirtlmamalidir. "Egzersiz" terimi, planlanan, yapilandirilan, tekrarlayan
ve fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla bilesenini gelistirmeyi veya
stirdiirmeyi amagclayan fiziksel aktivitenin bir alt kategorisi olarak sayilabilir
(WHO, 2020).

Fiziksel aktivitenin insan sagligina yararli olabilmesi i¢in haftada belirli
araliklarla ve diizenli bir sekilde olmasi gerekir. Beden egitimi dersleri de
aktif bir katilimla bu yarary1 saglayabilen kolay, ucuz, ulasilabilir, giivenli ve
yaygin araclar olarak on plana ¢ikmaktadir. Cocukluk boyunca diizenli
fiziksel aktiviteye katilim, viicut kompozisyonunu, kas-iskelet gelisimini
olumlu yonde etkileyerek ve koroner kalp hastalig: risk faktdrlerinin varligini
azaltir (Gutin ve ark., 1994). Bu saglik kararlarinin taninmasi igin, ¢ocuklar
ve gengler icin fiziksel aktivite Onerileri gelistirilmistir (Biddle ve ark.,
1998). Birinci 6neri, yasam tarzi, eglence ve yapilandirilmis aktivite formlar
yoluyla giinde 1 saatlik fiziksel aktivitenin en az orta yogunlukta (yani
tempolu yiiriiyiise esdeger) olmasini savunur. ikinci 6neri, cocuklarin haftada
en az iki kez kas-iskelet sagligmin gelistirilmesi ve siirdiiriilmesine yardimci
olan faaliyetlere katilmalaridir (Biddle ve ark., 1998). Bu hedef, kas giicii,
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dayaniklilik, esneklik ve kemik sagliginin gelistirilmesine odaklanan agirlik
tasima aktiviteleriyle ele aliabilir (Fairclough ve Stratton, 2005).

Insan saghig icin fiziksel aktivite diizeyinin en az ne olmasi gerektigi ile
ilgili DSO’de 6nemli oneriler yapmistir (WHO, 2020). Bu 6neriler yas
kategorilerine gore su sekilde siralanmustir:

5-17 yas arasi ¢cocuklar ve ergenler;

>

Giinde en az 60 dakikalik orta ve/veya siddetli diizeyde fiziksel
egzersiz yapilmalidir.

Giinliik 60 dakikanin iizerinde yapilan fiziksel aktivitenin farkli saglik
yararlar1 da olacaktir.

Kas ve kemik giiciinii artirmak igin haftada 3 kez antrenman
yapilmalidir.

18-64 yas arasi yetiskinler;

>

Haftada en az 75 dakika siddetli fiziksel aktivite yapilmali veya
yerine hafta siiresince en az 150 dakika orta yogunlukta fiziksel
aktivite ifa etmeli ve bu tarzda siddetli yogunluk aktivitelerinin
alternatifleri uygulanmalidir.

Daha fazla saglik yararlari i¢in, yapilan orta yogunluktaki fiziksel
aktivite siiresi 300 dakika ve benzerine ¢ikartiimalidir.

Biiyiilk kas gruplarint kapsayan kas giiclendirme egzersizlerine
haftada en az 2 giin yer verilmelidir.

65 yas ve iistii yetiskinler;

>

Haftalik olarak toplamda en az 150 dakika siiren orta yogunluklu
fiziksel aktivite veya hafta boyunca en az 75 dakika yiiksek siddetli
fiziksel egzersiz ya da bu aktivitelerin degerinde orta diizeyde ve
kuvvetli yogunluk aktivitesi bileseni yapilmalidir.

Hafta siiresince yapilan 300 dakikalik spor aktiviteleri gesitli saglik
yararlar1 saglayacagindan 300 dakikaya veya degerine artirmalidirlar.

Hareket kabiliyeti yeterli olmayanlar, hareket kabiliyetini tekrar
kazanma adina, haftanin 3 giinii ve daha fazlasinda fiziksel aktivite
yapmalidir.

Haftada en az 2 giin olmak iizere biiyilk kas gruplarin1 kapsayan
kuvvetlendirme faaliyetleri uygulanmalidir.
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2.10. Rekreasyonel Spor

Sportif aktivitelerin yapilmasi, bos zamanin degerlendirilmesinin yaninda,
teknolojinin ile kentlesmenin birey ve toplum iizerinde meydana getirecegi
stresi 6nleme acisindan da onerilmektedir. Spor, rekreasyonun en kapsamli,
ilgi ¢ekici ve gesitlilik arz eden alanlardan biri olup birbirleriyle etkilesim
icindediler. Kisilerin rekreatif ihtiyaglarini karsilama konusunda spor, fiziksel
hareket alani olustururken, rekreasyon da sportif basarilar elde edilmesine ve
sporun yayginlagsmasina olanak saglamistir. “Herkes icin spor” veya “saglik
icin spor” sloganlar1 sportif katilimin artmasi icin tesvik edici olmustur.
Biitiin sporlarin rekreasyon 6zelligi bulunmakta, bireysel veya toplumsal
olarak bos zamanlari sporla degerlendirme istegi sporun her yas ve
cinsiyetten bireylerin isteklerine cevap verebilmesi ile miimkiindiir.

Rekreasyon faaliyetlerinin goriiliis sikliginda son yillarda belirgin bir
artma yasanmaktadir. Rekreasyonel aktiviteler en kiigiik yas grubundan en
biiytigiine biitiin bireylerin katilabilecegi sosyal aktiviteler olmakla birlikte,
katilanlar bu aktiviteler esnasinda ¢ok cesitli yararlar elde etme firsati
yakalarlar. Cocuk, geng, orta ya da ileri yastaki bireyler benzer veya degisik
tarzdaki rekreatif faaliyetlere katilabilirler. Faaliyetlerden saglanan yarar
etkinligin tiirline gore degisebilir. Toplumlarin gelismislik diizeylerine gore
ozellikle sosyal hayatlarinda gittikce Onemli bir yer edinen rekreasyonel
faaliyetler, baz1 iilkelerde dogrudan rekreasyon ismi altinda, bazilarinda ise
eglence, kiiltiirel/ sanatsal faaliyetler ile spor, beden egitimi veya oyun gibi
bos zamanlarin alt bilesenleri seklinde ifade edilmektedir.

Rekreasyonel spor; “temel amaci rekreasyon olan spor faaliyetleri”
seklinde tanimlanabilir. Bu faaliyetlere aktif bir sekilde spor yaparak katilim
miimkiin olabilecegi gibi pasif bir sekilde sadece seyretmek amaciyla
katilmak da miimkiindiir.

Rekreasyonel spor, serbest veya bos zamanm spor faaliyetleri ile
degerlendirilmesidir. Bireyler, monoton hayattan kurtulmak igin serbest ve
bos zamanlarda rekreasyonel spor aktiviteleri gergeklestirirler. Bireylerin bu
aktivitelere katilmali fiziksel ve mental agidan daha iyi bi his yasamalarin
yardimct  olmaktadir. Kendi istekleri ile bireylerin katildigi etkinlerden
mutluluk duymasi, zevk almasi, rekreasyonun tanimida da bahsedildigi gibi
onemli bir kriterdir. Rekreasyon faaliyetlerinin en ilgi ¢ekeni ve en kapsamli
alanini olusturan rekreasyonel sporlari tercih eden insanlarin sayisinin, diger
faaliyetlere katilanlarin sayilarindan daha fazla oldugu goriilmektedir.
Almanya’da halkin % 61’1 bos zaman etkinligi olarak sporu tercih
etmektedir. Yapilan ankete gére Almanya’da 6-16 yas arasindaki 190.000
gencin %60’ min bos zamanlarinda spor yaptig1 tespit edilmistir. Ornegin
Almanya, dagcilik sporuna iiye olanlar ve kuliip bakimindan en yiiksek
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rakama sahiptir. Almanya’y1r Avusturya, Fransa, Isvigre ve Ingiltere takip
etmektedir. Avrupa’da yliz 6l¢limii itibartyla kiigiik iilkelerden biri ve diiz bir
yiizeye sahip Hollanda da lisansli 50.000 dagci bulunmaktadir. Yalnizca bu
altt ilkenin lisansli ya da belgeli dagci sayisi 1,5 milyona yakin olup
Alpler’de bu tilkelerin dageilik federasyonlari veya kuliiplerine ait 1.140 dag
kuliibesi ve siginak bulunmaktadir. Alp Daglari’ndaki dag evi, dag kuliibesi
ve sigiaklarin toplamu ise 1.600 civarindadir.

2.11. Rekreasyonel Sporun Gelecegi

Teori ve pratikte rekreasyonun daha c¢ok spor aktiviteleri ile beraber
anilmasindan kaynakli olarak, rekreasyonel sporun geleceginin sorgulanmasi
hususu spor bilimleri alani i¢in daha biiyiik 6nem arz etmektedir.Kapali
(indoor) ve acik (outdoor) alanlarda yapilan rekreasyonel spor faaliyetleri
icinde daha ¢ok agik alanlarda yapilan faaliyetler 6n plana g¢ikmaktadir.
Kapali alanlarda yapilan faaliyetlerin alternatif olarak daha kisitli seceneklere
sahip oldugu, suni ortamlarda yapildigi ve son dénemlerde insanlarin saglik
acisindan kapali ortamlar tercih etmedigi sdylenebilir. Literatiirde, nitelik ve
nicelik bakimindan acik alanlarda yapilan aktiviteler ile ilgili caligmalar daha
yogun olarak ele alinmaktadir. Buradan hareketle a¢ik alan rekreasyonel spor
faaliyetlerine ayrilan zaman ve biitgenin daha fazla oldugu ve popiilaritesinin
her gecen giin daha da arttigr sonucuna ulasilabilmektedir. Son donemde
diinyada ortaya cikan salgin nedeniyle siiphesiz gelecekte rekreasyonel
sporlar daha da fazla oranda agik alanlarda yapilan aktiviteler seklinde olmak
durumunda kalacaktir.

Akademik ve kurumsal ortamlardaki agik hava sporlarinin turizmle daha
yakindan baglantili oldugu bulunmustur. Turizmi, i¢ ve dis turizm seklinde
smiflandirmak bu alanda gerceklesen faaliyet hacminin daha iyi anlasilmasi
icin gz oniinde bulundurulmasi gereken bir gercektir. Ulke icinde de turizm
amagli olarak seyahat eden ve rekreasyonel sporlara ragbet eden oldukga
bliyiik bir popiilasyon mevcuttur. Turizmin bir alt kategorisi olarak
diisliniilmesi gereken; ulusal ve uluslararasi organizasyonlar, oyunlar ve
sampiyonalara katilmak i¢in seyahat edenleri kapsayan spor turizmi basligi
altinda faaliyetlere katilanlar1 “spor turistleri” olarak adlandirmak
miimkiindiir. Bu kisilerin disinda gezdikleri yerlerde aktivitelere (doga
yiiriiylisii, dagcilik, bisiklet, golf, binicilik, kayak, kano, rafting, scuba,
yamag paragiitii, avcilik, kampcilik, balik avi vb.) katilan turistler de
rekreasyonel sporlara katki saglamaktadir. Turistler seyahatleri esnasinda
katilma firsat1 bulduklari rekreasyonel sporlar ile yeni arkadasliklar kurma ve
farkli deneyimler yasama, macera, basart duygusu, fiziksel, zihinsel ve
duygusal gelisim gibi doyumlar yagsama amaglarini giitmektedirler.
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Doga sporlari, giiniimiiziin yogun sehirlesme hayatinda siirekli asfalt ve
betonla temas eden, duvarlar arasinda yasayan ve bilgisayar basinda calisan,
dogal olmayan ortamlarda bulunan, insanlarin kurtulmak i¢in tercih ettikleri
favori alam haline gelmistir. Insanlarin dogal gevre ile etkilesime girmesinin
temel yolu acik hava rekreasyonudur. Doga sporlar1 denilince insanlarin
aklina ilk olarak “doga icerisinde yapilan” sporlar gelmektedir. Literatiirde
acik alan (outdoor) sporlar1 olarak da karsimiza ¢ikan doga sporlari, “dogal
alanlarin spor amag¢h kullanimi" seklinde tanimlanabilir. Doga sporlari,
turizm faaliyetlerinin sezonluk siiresini artiran, turistik harcama potansiyeli
yiiksek sporlardir. Yaz aylarinda genelde insanlarin dinlenme amacli olarak
en ¢ok tercih ettikleri deniz-kum-giines ticlemesi ile hayata gegen su
sporlarinin sadece yaz aylarinda yogun olarak yapilabiliyor olmasi, diger
zamanlarda denizlerin  etkin  kullanilmasin1i  olumsuz bir sekilde
etkilemektedir. Dolayistyla turizm sezonunu tiim yila yaymak i¢in 6nemli bir
unsur haline gelen doga sporlari turizminin g¢esitlendirilmesi ve gelistirilmesi
anlaminda ¢ok Onemlidir. Yaz ve kis sezonlar1 beraber diisiiniildiigiinde
turizm amagli seyahat eden bireylerin rekreasyonel sporlar anlaminda daha
genis bir alternatif aktivite listesine yonelebilecekleri goriilebilir. Her iki
mevsimde yapilabilecek spor branslar1 turistlere gittikleri destinasyonda
paket turlar seklinde sunularak bu kisilerin faaliyetlerde bulunma ihtimalleri
artirilmalidir.

Bireylerin dogaya olan ilgisi ve doga temelli rekreasyon degismekle
birlikte azalmadan giiclenmekte ve biiylimektedir. Dogal kaynaklarin
korunmasi ve kamusal alanlarin gelecegine yonelik artan yaygm ilgi ¢ok
sagliklt bir yaklagimdir. Sivil toplum orgiitlerinin dogaya yonelik kamu
yararint aktif destege doniistiirmesi, orman, otlak ile sulaklarin korunmasina
katk: saglamasi gelecek i¢cin umut vermektedir. Siiphesiz bugiiniin gencligi
onceki nesillere gore farkli bir yasam tarzi benimsemektedir. Ancak dogaya
Oonem veren yetiskinler, gen¢ nesillerin farkindaligini artirabilirler.
Rekreasyonel agik alan sporlari bireylerin daha iyi fiziksel kondisyon ile daha
saglikli duygusal durumlarina sahip olmalarina katkida bulunur. Bireyleri
daha fazla fiziksel aktiviteye tesvik etmenin bir yolu olarak onlara doga
sevgisi kazandirilmali her yas ve statiiden katilimciya gerekirse rekreasyona
Ozglir birimler kurularak ihtiya¢ ve ilgilerine uygun tarzda farkli fiziksel
aktivite imkanlar1 saglanmalidir.

Gelecekte rekreasyonel acik alan sporlarina katilima olumsuz etki edecek
faktorler baglaminda oncelikli olarak hayat pahaliligi ve kiiresel iklim
degisikligi meseleleri diisiiniilebilir. Biiyiik olasilikla bu iki ana sebepten
otirtl insanlarin tercih edecekleri rekreasyonel agik alan spor faaliyetleri
degisiklige ugrayacaktir. Ozellikle akaryakit fiyatlarindaki artis bireylerin
daha uzak yerlere seyahatlerini azaltirken bolgesel olarak daha yakin
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destinasyonlara ragbet gostermeleriyle baslayacaktir. Kiiresel 1sinmanin
artmastyla olarak buzullarin erimesi ve deniz seviyesinin yiikselmesi sonucu
risk altinda olan yalmzca kiigiik ada iilkeleri degildir. iklim degisikligi
oncelikle denize kiyisi olan popiiler turizm merkezlerindeki hava olaylarini
onemli dl¢giide degistirmektedir. Daha fazla yagmur ve buna bagli olarak sel
ile heyelan riski, okyanus kiyilarinda gergeklesen hortumlarin artik her yerde
olugsmasi, kis mevsiminde sicaklik artist ve yetersiz kar yagislart gibi
olumsuzluklar yagantimizin merkezinde yer almaya baslamigtir. Bunlara
bagli olarak yaz ve kis turizminde sezonlarin kisalmasi rekreasyonel acik alan
sporlarin1 da olumsuz etkilemektedir. Biitiin diinyada oldugu gibi tilkemizin
icinde bulundugu Akdeniz bdlgesinde yagish ve kurak mevsimler arasindaki
fark onemli Ol¢lide artmistir. Y1l boyunca ve yildan yila farklilik gosteren,
esit olmayan bir sekilde dagilan siddetli yagmurlar, feci sellere neden
olabilmektedir. Akdeniz kiyilarindaki nehir havzalarinda siddetli yagislarin
neden oldugu taskinlar, cogu zaman 6liime ve ekonomik kayiplara neden
olan dogal afetlere donligmektedir.

4. Sonuc¢

Her insanin rekreasyon anlayist farklidir, bos zamanini nasil ve ne sekilde
degerlendirdigi kiginin yapisina, hayat sartlarina, egitim diizeyine, yasina,
cinsiyetine, yeteneklerine, yasam tarzina ve isteklerine bagli olarak
degiskenlik gostemektedir (Nimet, 2007). Hizla gelisen ve degisen diinyada
her giin artan kentsel yagamin stresinden, ¢alisma hayatinin yoruculugundan,
cesitli saglik problemlerinden kisacasi diisiikk yasam kalitesinden kurtulmanin
bir yolunun da rekreasyon faaliyetleri oldugu anlagilmigtir. Rekreatif
faaliyetler de tipki fizyolojik, sosyolojik ihtiyaclar gibi bir ihtiya¢ haline
gelmis, agik veya kapali alan fark etmeksizin istenilen zaman ve mekanda
maddi giic kullanilarak veya kullanilmadan yapilabilmesi sayesinde her
kesime hitap eden aktiviteler halini almistir.

Saglikli yasam igin rekreatif etkinliklerin gerekli oldugu daha iyi
anlagilmig bunun da spor ve fiziksel aktivitelerle miimkiin olabilecegi
gorilmiistiir. Kronik rahatsizliklarin onlemlesinde, dolasim ve solunum
stkintilarinin engellenmesinde bunla birlikte yasanilan pek cok hastaligin
iyilesme siirecinde, fiziksel hareketliligin rolii biiyiiktiir. — Sadece fiziksel
fayda degil, bir aktivite ayn1 zamanda hem fiziksel, hem de zihinsel,
psikolojik ya da toplumsal sagliga fayda saglayabilmekte (Arslan, 2013,
s.25), insanlarla kaynasma, arkadaslik bagini giiclendirme, paylasma ve
yardimlagma duygularini gelistirmeye yardimci olabilmektedir (Zorba, 2009).

Rekreasyonel yasamin geleceginden s6z edecek olursak, yasanilan
olumsuzluklara ragmen gelecek ne sekilde olur bilinmese de insanlar genel
olarak ormanlara, yaban hayatina ve rekreasyonel agik alan sporlarina olan
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ilgilerini kaybetmeyeceklerdir, su anki yasadigimiz salgin siirecinde
insanlarin 6zellikle doga yasamina ve doga sporlarina yonelmesi bunun en
biiyiik kanitidir. Nihai gelecegin bir resmini sunmak pek miimkiin olmasa da
simdiden gelecege dair bir baglanti veya olasi gelecegin bir betimlemesi
gelecek hakkinda diisiinmenizi saglayacaktir.
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1. Giris

Taraftarlik kavrami takima goniil veren Kkisilerin katilimi ile
gerceklestirilen bir kent ritiieli olarak adlandirilmaktadir (Tasmektepligil ve
ark., 2015). Taraftarlik kavrami {i¢ grupta ele alinmigtir. Takimlarina bagh ve
siklikla miisabaka alaninda bulunan kisilerden olusan siddetli taraftar, daha
az fanatik olarak adlandirilan sampiyon takipgiler, maclara siklikla
katilamayan fakat takima baglilik durumlar yiiksek diizeyde olan miinzevi
taraftarlardir (Mcdonald ve Milne, 1997). Ayni zamanda taraftarlar maddi ve
manevi anlamda takimlarini destekleyen kitle olarak tanimlanmaktadir
(Bayram, 2011).

Taraftar olarak adlandirilan kisiler tuttuklari takimm basarisin
igsellestirip ayn1 zamanda bu durumu mutluluga etki eden etmenler arasinda
gormektedirler (Acet 2006). Diger yandan herhangi bir basarisizlik
durumunda ise bu husus kitleyi olumsuz etkilemektedir. Bu siiregte medyanin
gercek dist haberleri, hakem kararlari, rakip oyuncu vb. faktorler taraftar
kitlesinin kin, nefret ve 6fke duymasini ve ayni zamanda siddete egilimini
tetiklemektedir. Takima duyulan bagliligin belli kurallar ¢ergevesinde
gerceklesmemesi pek ¢ok siddet olaylarini da beraberinde getirmektedir.
Nitekim s6z konusu siddet olaylarinin kokiiniin ¢ok eskilere dayandigi
gozlemlenmektedir (Boniface, 2017).

Herhangi bir takima taraftar olarak baglanma durumu kisilere cesitli
imkanlar tanimaktadir Bu husus su sekilde a¢iklanmaktadir;

v’ Vekaleten bir tiir sayginlik ve gurur duygusu veren toplulukla
beraber olmak.

v' Basarsizliktan ve giinliik yasamin monotonlugundan kurtulmak
(Durgutluoglu, 2020).

Taraftar olarak adlandirilan ve takimi ile 6zdeslesen kisiler takimin
basarili veya basarisiz sonuglarint kendi yasantilarinda da hissetmektedirler
(Sahin, 2009). Diger yandan spor ise iki boyutta karsimiza g¢ikmaktadir.
Insanlar sporu hem profesyonel olarak icra etmekte, hem de izleyici
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konumunda yer almaktadirlar. Ancak izleyici grubunda yer alan taraftar
kitlesinin sporla 6zdeslesmesi durumu hem olumlu hem de olumsuz sonuglar
dogurabilmektedir.  Kisi takimla yeni bir kimlik kazanmakta,
sosyallesmektedir. Fakat istenmeyen durumlarla karsilasan (hakem kararlari,
takimin yenilmesi, tezahiiratlar vb.) takimla 6zdeslesen taraftar kitlesi, bu
stirecte saldirganlasmakta, diger takimlarin rakip oyuncularina ve taraftar
kitlelerine kin ve nefret besleyebilmektedir. Giiniimiizde de siklikla yaganan
hem sozlii, hem fiziksel siddet spor alaninda da kendini gdstermekte ve siireci
olumsuz etkileyerek istenmeyen durumlarin yasanmasina sebebiyet
vermektedir (Sabah, 2021). Dolayisiyla tim bu bilgiler 1518inda ¢alismada
spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin spor taraftari 6zdeslesme diizeylerinin
incelenmesi amaglanmustir.

2. Yontem

Calismanin bu bdliimiinde verilerin analiz sonuglarima iliskin bilgiler yer
almaktadir.

2.1. Evren ve Orneklem

Arastirmada, mevcut durumu tespit etmeyi amagladigl icin betimsel
nitelik tasiyan tarama modeli kullanilmigtir. Tarama modelleri, ge¢miste ya
da halen var olan bir durumu var oldugu sekliyle betimlemeyi amaglayan
aragtirma yaklagimlaridir (Karasar 1999).

Aragtirmanin evreni, Ondokuz Mayis Universitesi (OMU) Yasar Dogu
Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencileri, drneklemi ise, 2020-2021 egitim 6gretim
yilinda OMU Yasar Dogu Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grenim goren dgrenciler
arasindan tesadiifi Orneklem yontemi ile segilmis 236 &grenciden
olugmaktadir.

2.2. Veri Toplama Araclar

Veri toplama araci olarak, aragtirmacilar tarafindan gelistirilen “Kisisel
Bilgi Formu” ile Wann ve Branscombe (1993) tarafindan gelistirilen, Glinay
ve Tiryaki (2003) tarafindan Tiirkge’ye uyarlanan Spor Taraftar1 Ozdeslesme
6lgegi kullanmlmustir. Kisisel bilgi formunda, arastirmaya katilan 6grencilerin
cinsiyet, boliim, spor tiirii, yas ve gelir diizeyini igeren sorular yer almaktadir.

Giinay ve Tiryaki (2003), tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan 6lgek toplam 7
maddeden olusmaktadir. Spor Taraftar1 Ozdeslesme Olgegi, tek boyutta
degerlendirilmektedir. Bunlar bireysel eylemlerin elestirisi ve yargi alt
boyutlaridir. Olgek 8“li likert tipi derecelendirmeye sahiptir. Spor taraftari
0zdeslesme Olceginden alinan puanlar yiikseldik¢e 6zdeslesme diizeyinin
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=see

arttigl  soylenebilir. Spor Taraftar1 Ozdeslesme o6lgegi“nin i¢ tutarlilik
katsayis1 .85 olarak bulunmustur (Giinay ve Tiryaki, 2003).

2.3. istatiksel Analiz

Verilerin istatistiksel degerlendirilmesinde ilk olarak normallik varsayimi
Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk testi ile incelenmistir (P>0,05).
Arastirmada, Spor Taraftar1 Ozdeslesme Olgeginden elde edilen verilerin
analizinde ikili gruplar i¢cin Student t-testi, ikiden fazla gruplar i¢in Tek
Yonlii Varyans Analizi ve Tukey c¢oklu karsilastirma testi uygulanmistir.
Tim istatistiksel hesaplamalarda SPSS 22.0 V. istatistik paket programi
kullanilmustir. Aragtirma bulgulari, n(%), ortalama, standart sapma degerleri
olarak verilmis olup, bulgular p<0,05 diizeyinde anlamli kabul edilmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin dlgek maddelerine verdikleri cevaplara ait i¢ tutarlilik

katsayilari
" i¢ Tutarlilik . .
Olgek Katsayisi Degerlendirme
Spor Taraftari Ozdeglesme Olgegi 0,897 Yiksek Diizeyde Guvenilir

Verilerin istatistiksel degerlendirilmesinde ilk olarak normallik varsayimi
Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk testi ile incelenmistir (P>0,05).
Aragtirmada, Spor Taraftar1 Ozdeslesme Olgeginden elde edilen verilerin
analizinde ikili gruplar i¢in Student t-testi, ikiden fazla gruplar i¢in Tek
Yonlii Varyans Analizi ve Tukey ¢oklu karsilastirma testi uygulanmistir.
Tiim istatistiksel hesaplamalarda SPSS 22.0 V. istatistik paket programi
kullanilmustir. Arastirma bulgulari, n(%), ortalama, standart sapma degerleri
olarak verilmig olup, bulgular p<0,05 diizeyinde anlamli kabul edilmistir.
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3. Bulgular

Tablo 2. Katilimcilarin demografik 6zelliklerine iliskin frekans ve yiizde

dagilimlari

Cinsiyet n % Spor Tiiri n %
Kadin 90 38,1 Takim 115 48,7
Erkek 146 61,9 Bireysel 121 51,3
Toplam 236 100,0 Toplam 236 100,0
Bolim n % Sinif n %
BSO 66 28,0 1. Sinif 57 242
SYB 141 59,7 2. Sinif 36 153
ANT 12 51 3. Sinif 59 250
REK 17 72 4. Sinif 84 356
Toplam 236 100,0 Toplam 236 100,0
Gelir Diizeyi n % Yas n %
Diisilk 69 29,2 18-21 49 20,8
Toplam 236 100,0 Toplam 236 1000

BSO: (Beden Egitimi ve Spor), (SYB: Spor Yoneticiligi), (ANT: Antrenérliik),
( REK: Rekreasyon)

Tablo 3. Yas Gruplarina Gore Universite Ogrencilerinin Spor Taraftari

Ozdeslesme Diizeyi
Olgekler ve Alt Boyutlar  Yag n ot.  ss. P
] 18-21 49 37,57b 10,09
§porv'!'araftar| Ozdeglesme 2994 9%0 M20a TAT 0,002
Oleeg 25 ve Uzeri 97 42,02a 4,91

Aragtirmada, yas degiskenine gore {iniversite ogrencilerinin spor taraftar
0zdeslesme Olgek toplam puanlari arasinda anlamli bir farklilik tespit
edilmistir (P=0,002). 22 yas ve istii 6grencilerin 6zdesleme diizeylerinin 18-
21 yas araligindaki 6grencilere gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (Tablo
3).
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Tablo 4. Cinsiyete Gore Universite Ogrencilerinin Spor Taraftar1 Ozdeslesme
Diizeyi

Olgekler ve Alt Boyutlar Cinsiyet n  Ort. SS. P

Spor Taraftari Ozdeglesme Kadin 90 41,92 7,07

- 0,063
Olcedi Erkek 146 40,08 7,52

Arastirmada, cinsiyet degiskenine gore {iiniversite Ogrencilerinin spor
taraftar1 6zdeslesme Slgek toplam puanlari arasinda anlamli bir farklilik tespit
edilememistir (P=0,063).

Tablo 5. Boliime Gore Universite Ogrencilerinin Spor Taraftar1 Ozdeslesme

Diizeyi
Olgekler ve Alt Boyutlar Bolim n Ort. Ss. P
BSO 66 41,12ab 6,85
§porv'!'araftar| Ozdeslesme SYB 141 39,84b 7,99 0017
Olgegi ANT 12 4433 2,02 ’
REK 17 44,76a 3,99

Arastirmada, bolim degiskenine gore {niversite Ogrencilerinin spor
taraftar1 6zdeslesme 6lgek toplam puanlari arasinda anlamli bir farklilik tespit
edilmistir (P=0,017 Tablo5). Spor yoneticiligi bdliimii 6grencilerinin
0zdeslesme diizeylerinin antrendrliik ve rekreasyon bolimil 6grencilerine
gore daha diisiik oldugu goriilmiistiir.

Tablo 6. Yaptig1 Spor Tiiriine Gére Universite Ogrencilerinin Spor Taraftar:

Ozdeslesme Diizeyi
Olgekler ve Alt Boyutlar SporTiri  n Ort. ss. P
Spor Taraftari Ozdeslesme ~ Takim 15 4080 7,74 0.974
Olgegi Bireysel 121 4077 7,08 '

Arastirmada, spor tiiriine gdre lniversite Ogrencilerinin spor taraftari
O0zdeslesme Olcek toplam puanlart arasinda anlamli bir farklilik tespit
edilememistir (P=0,974, Tablo 6).
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Tablo 7. Gelir Durumuna Gére Universite Ogrencilerinin Spor Taraftart

Ozdeslesme Diizeyi
Olgekler ve Alt Boyutlar Gelir Durumu n Ort ss. P
) Yiksek (Gelir>Gider) 69 40,13 6,38
gfg;araﬁa” OzdeSIeSMe 1o (Gelir=Gider) 131 40,91 790 0,609
Dusiik (Gelir<Gider) 36 41,58 7,37

Arastirmada, gelir durumuna gore {iniversite dgrencilerinin spor taraftari
0zdeslesme Olgek toplam puanlari arasinda anlamli bir farklilik tespit
edilememistir (P=0,974, Tablo 6).

Tablo 8. Sinifa Gore Universite Ogrencilerinin Spor Taraftar1 Ozdeslesme
Diizeyi

Olgekler ve Alt Boyutlar ~ Bolim n ort.  ss. P
1. Sinif 57 39,28b 9,29

Sinif 36 37,06b 8,62

Simf 59 4329a 6,05

Sinif 84  4164ab 5,18

Spor Taraftari Ozdeslesme

Olgegi <0,001

el

Arastirmada, okuduklar1 siniflara gore {iniversite Ogrencilerinin spor
taraftar1 6zdeslesme 6lgek toplam puanlari arasinda anlamli bir farklilik tespit
edilmistir (P<0,001, Tablo 8).3. ve 4. Smif Ogrencilerin &zdeslesme
diizeylerinin 1. ve 2. Sinifa gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

4. Tartisma ve Sonug

Calismada elde edilen verilerin analizi sonucunda, yas degiskenine gore
iiniversite Ogrencilerinin spor taraftar1 6zdeslesme Olgek toplam puanlart
arasinda anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmigtir. 22 yas ve usti
ogrencilerin 6zdesleme diizeylerinin 18-21 yas aralifinda olan Ogrencilere
gore daha yiiksek oldugu saptanmistir. Diger yandan cinsiyet, spor bransi,
gelir durumu degiskenine gore {iniversite Ogrencilerinin spor taraftari
O0zdeslesme Olcek toplam puanlart arasinda anlamli bir farklilik tespit
edilememistir.  Bunlarin yan1 sira  bolim  degiskenine  acisindan
incelendiginde, spor yoneticiligi bolimii Ogrencilerinin  6zdeslesme
diizeylerinin antrenorliik ve rekreasyon boliimii 6grencilerine gore daha
diisiik oldugu belirlenmistir. Tiim bunlara ilaveten sinif degiskeni agisindan
incelendiginde ise 3. ve 4. sinif 6grencilerin 6zdeslesme diizeylerinin 1. ve 2.
smifa gore daha yiiksek oldugu sonucuna ulagilmustir.
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Literatiirde c¢alisma bulgulariyla oOrtiisen veya farklilik gdsteren
aragtirmalar incelendiginde Ornegin; tutulan takima yonelik &zdeslesme
diizeyi ile yas, cinsiyet ve medeni durumu ve taraftar tiirli arasinda anlaml
bir farklilik oldugu (Kilig, 2020) cinsiyet degiskeni agisindan anlamli bir
farklilik olmadigr (Kural, 2017) seklinde sonuglara ulagilmaktadir Diger
yandan takima {iye olma durumunun, 6zdeslesme diizeyinde etkisi oldugu
(Demirel ve ark., 2007) saptanmistir. Bunlara ilaveten cinsiyet degiskeni
acisindan anlamli bir farklilik goézlemlendigi (Giinay ve tiryaki, 2004),
taraftarlartyla 6zdeslesen taraftar grubunun tuttugu takimlara iliskin tarihi
bilgisinin daha yiiksek diizeyde oldugu (Wann ve Branscombe, 1995)
belirtilmistir. Tim bunlarin yan1 sira yiiksek 6zdeslesme durumunun
saldirganlik durumunu tetikleyebilecegi (Wann, 1997) ifade edilmistir. Spor
nasil ki bir toplumu dostluk ve kardeslik ¢ercevesinde din, dil, irk ayrimi
yapmadan biitiinlestirici bir etkiye sahipse; icerisinde barindirdigi rekabet
duygusundan  otiiri  kisilerin - giddete  yonelim  durumunu  da
tetikleyebilmektedir. Bu durumu etkileyen faktorler arasinda; yas, cinsiyet,
egitim durumu, statii, alkol kullanimi, gelir durumu, kiiltiir, medya gibi
etkenler gosterilebilir (Sabah ve ark., 2021). Bir takima kendini bagl
hissetmek, destek vermek, takimla ve o takimin taraftar Kkitlesiyle
biitiinlesmek  Onemlidir. Ancak bu durumun kurallar g¢ergevesinde
gerceklestirilmesi gerekmektedir. Soyle ki, nasil ki bir oyuncudan, fair play
cergevesinde hareket etmesi bekleniyorsa ayni sekilde taraftar grubunun da
spor ahlakinin gerektigi sekilde 6rnek davranislar sergilemesi Gnem arz
etmektedir. Aksi takdirde bu durum sporda istenmeyen durumlarin meydana
gelmesine sebebiyet vermektedir. Alanyazin incelendiginde; medyada
sunulan siddet igerikli haberlerin taraftar davranislarinda etkili oldugu (Yiice
ve Kandaz-gelen, 2021), taraftar grubunun c¢ogunlugunun kisi veya
kurumlara zarar vermeyi diisiinmedikleri ancak bazi kuliip takimlarina kin ve
nefret duyduklar1 (Derelioglu ve Cankaya, 2021), siddet durumunu tetikleyen
yayinlara yonelik yaptirimlarin arttirilmasi gerektigi (Sabah, 2021), taraftar
grubuna spor psikolojisi ve sosyolojisi kapsaminda egitimler verilmesinin
onemli oldugu (Tasmektepligil ve ark., 2015), kitle iletisim araglarinin
taraftarlarin saldirganlik egiliminde etkili oldugu (Koyuncuoglu ve ark.,
2014) seklinde sonuglara ulagilmaktadir.

Tim bu bilgiler 1518inda ¢alismada g¢ogunlukla degiskenler agisindan
anlamli bir farklilik gozlemlenmese de ozellikle gelecegin karar vericileri
olan spor bilimleri fakiiltesi dgrencilerinin sporun gerektigi sekilde hareket
etmesi gerekmektedir. Calismada daha onceden de belirtildigi gibi bir
taraftarin takimina olan bagliligi, maddi ve manevi anlamda destek olmasi
durumu 6nemli bir husustur. Ancak bunun belli bir 6l¢ii dahilinde yapilmasi
onem arz etmektedir. Dolayisiyla siire¢te hem izleyici konumunda hem de
aktif olarak spor yapan, spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerine zaman zaman
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bu kapsamda egitimler verilmesi gerekmektedir. Diger taraftan
aragtirmacilarin ise bu kapsamda karma ¢aligmalar yiiriitmesi 6nerilmektedir.
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1. Giris

Saglik, insanlarin yasantilarinda yasam kalitesini belirleyen ana faktordiir.
Saglik sadece fiziksel, biligsel ve psikolojik olarak bir kisinin iyiligi olarak
tanimlanamaz. Bireysel ve ¢evresel faktorlerde insan sagligini etkilemektedir
(Kutlu, 2018). Saglikli ve konforlu bir yagam i¢in tiim bu faktorlerin kontrol
altinda tutulmasi gerekmektedir.

Saglik kavramini sadece fizyolojik bir olgu olarak degil, sosyo-kiiltiirel
bir olgu olarak ele almak gereklidir. Ciinkii saglikli olmak kavrami ya da
saglikla iligkili uygulamalar, giiniimiizde one c¢ikan kavramlar olmaya
baglamistir ve bunlarin gercevesi de tiiketim kiiltiirii tarafindan ¢izilmektedir
(Aytac ve Kurtag, 2015). Saglikli bir yagam i¢in yapilabilecek en pratik ve
etkili uygulamalardan biri toplumdaki insanlara saglikli yasam aligkanlig
kazandirmaktir. Bu baglamda insanlar icin bireysel bir sorumluluk olarak
saglikli aligkanliklar edinmek ¢ok dnemlidir. Sosyal olarak geligmis iilkelerde
uzun yiullardir kiiltiirel agidan 6nemli faaliyetler yiiriitiilmektedir. Gelismis
toplumlarda farkindalik yaratmak i¢in kamu kurumlari ve sivil toplum
kuruluglar tarafindan saglikli yasam hakkinda faaliyet ve kampanyalar
diizenlenmektedir. Bu baglamda “saglik¢ilik” kavrami yani saglikli olma
kiltiiri literatiire ve medyaya 80'li yillarin basinda girmistir (Delibas ve
Kankurdan, 2020).

Gilinitimiizde saglik, yasam tarziyla iligkili bir husustur. Kisilerin saglikli
olma ve bunu siirdiirme arzusu temel amaglar arasinda gosterilmektedir.
Diger yandan gazeteler, dergiler ve televizyonlara bakildiginda saglik
kapsaminda yaymlarin yapildig1 gozlemlenmektedir. Hatta saglik programi
igermeyen bir yayin yapilmas1 miimkiin degildir (ilhan, 2010).

Dilimize saglikli olma kiiltiirii olarak giren saglik¢ilik kavrami, insanlarin
sagliklarin1 korumak igin bireysel cabalarini ifade etmektedir. Modern
diinyada saglikli bir yasam siirmek temel olarak sagligi korumaya yonelik
bireysel onlemlere dayali halde olmayi ifade etmektedir. Son yillarda diinya
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capinda saglik disiincesi, bilimsel caligmalarda yer alma ve medyada
goriilme sikligi ile dikkate deger olglide artis gostermektedir. Cogunlukla
arastirmacilar zindelik iizerine odaklansalar da, popiiler kiltir saglik
odaklidir. Saglik hakkinda dogru sdylemler yapilmamasi insanlarin yanlis
uygulamalar yapmasma neden olmaktadir. Diger taraftan sporun insan
sagligina katkisi agiktir. Spor vasitasiyla insanlar saglikli bir yasam stirmekte,
kaliteli bir zaman gecirmekte ve ayni zamanda istedigi goriiniime
kavusmaktadirlar (Sabah, 2021).

Spor insanlarin hem fiziksel hem de psikolojik saglig1 iizerinde oldukga
olumlu etkilere sahiptir. Dolayisiyla tiim bu bilgiler 1s181inda 6zellikle sporla
i¢ ice olan spor bilimleri fakiiltesi Ogrencileri kapsaminda ¢aligma
yiiriitiilmesi 6nem arz etmektedir. Alanyazin incelendiginde ise bu konu ve
kapsamda yiiriitiilen herhangi bir ¢aligmaya rastlanilmamigtir. Bu baglamda
calismada spor bilimleri fakiiltesi &grencilerinin saglikli olma kiiltiirii
(healthism) hakkinda goriislerinin incelenmesi amaglanmustir.

2. Yontem

Caligmanin bu boliimiinde verilerin analiz sonuglarina iliskin bilgiler yer
almaktadir.

2.1. Evren ve Orneklem

Arastirmada, mevcut durum tespit etmek amaglandigi i¢in betimsel nitelik
tagiyan tarama modeli kullanilmistir. Tarama modelleri, gegmiste ya da halen
var olan bir durumu var oldugu sekliyle betimlemeyi amaglayan arastirma
yaklagimlaridir (Karasar 1999).

Aragtirmanin evreni, Ondokuz Mayis Universitesi (OMU) Yasar Dogu
Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencileri, rneklemi ise, 2020-2021 egitim 6gretim
yilinda OMU Yagar Dogu Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grenim goren 6grenciler
arasindan tesadiifi Orneklem yontemi ile segilmis 157 &grenciden
olugmaktadir.

2.2. Veri Toplama Araclar

Veri toplama aract olarak, aragtirmacilar tarafindan gelistirilen “Kisisel
Bilgi Formu” ile Alfrey ve ark. (2019) tarafindan gelistirilen, Ulas ve ark.,
(2021) tarafindan Tirk¢eye uyarlanan saghkli olma kiiltiiri Olgegi
kullanilmustir.. Kisisel bilgi formunda, arastirmaya katilan Ogrencilerin
cinsiyet, boliim, spor tiiri, yas ve gelir diizeyini i¢eren sorular yer almaktadir.

Ulas ve ark., (2021) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan 6l¢ek toplam 14
maddeden olusmaktadir. Saglikli olma kiiltliri 6lgegi, iki boyutta
degerlendirilmektedir. Bunlar bireysel eylemlerin elestirisi ve yargi alt
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boyutlaridir. Olgek 5“li likert tipi derecelendirmeye (1. Kesinlikle
Katilmiyorum, 5. Tamamen katiliyorum) sahiptir. Saghkli olma kiiltiirii
6lgeginden alinan puanlar yiikseldik¢e saglikli olma kiiltiirii hakkinda bilgi

diizeyinin arttig1 sdylenebilir. Saglikli olma kiiltiiri 6lgegi“nin i¢ tutarlilik
katsayisi .891 olarak bulunmustur (Ulas ve ark., 2021).

2.3. istatiksel Analiz

Aragtirmada Ondokuz Mayis Universitesi Yasar Dogu Spor Bilimleri
Fakiiltesinde 06grenim goren Ogrencilerin  Olcek maddelerine verdigi
cevaplarin i¢ tutarliligmi kontrol etmek amaci ile giivenirlilik katsayilari
(cronbach alpha) hesaplanmistir (Tablo 1).

Tablo 1. Katilimcilarin dlgek maddelerine verdikleri cevaplara ait i¢ tutarlilik

katsayilari
Olgek ic Tutarlilik Katsayis! Degerlendirme
Saglikli Olma Kiiltdirdi 0,717 Orta Diizeyde Givenilir
Bireysel Eylemlerin Elegtirisi 0,682 Orta Diizeyde Giivenilir
Yargi 0,923 Yiiksek Diizeyde Giivenilir

Verilerin istatistiksel degerlendirilmesinde ilk olarak normallik varsayimi
Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk testi ile incelenmistir (P>0,05).
Arastirmada, Saglikli Olma Kiiltiirii Olgeginden elde edilen verilerin
analizinde ikili gruplar i¢in Student t-testi, ikiden fazla gruplar i¢in Tek
Yonlii Varyans Analizi ve Tukey ¢oklu karsilastirma testi uygulanmustir.
Tim istatistiksel hesaplamalarda SPSS 22.0 V. istatistik paket programi
kullanilmustir. Aragtirma bulgulari, n(%), ortalama, standart sapma degerleri
olarak verilmis olup, bulgular p<0,05 diizeyinde anlamli kabul edilmistir.
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3. Bulgular
Tablo 2. Katilimcilarin demografik 6zelliklerine iliskin frekans ve yiizde
dagilimlari
Cinsiyet n % Spor Tiiri n %
Kadin 67 427 Takim 89 56,7
Erkek 90 573 Bireysel 68 43,3
Toplam 157 100,0 Toplam 157 100,0
Bolim n % Gelir Diizeyi n %
BSO 4 217 Diislk(Gelir<Gider) 40 255
SYB 53 338 Orta (Gelir=Gider) 97 61,8
ANT 30 191 Yiiksek (Gelir>Gider) 20 127
REK 40 255 Toplam 157 100,0
Toplam 157 100,0
Yas n %
18-21 30 191
22-24 59 37,6
25 ve (st 68 433
Toplam 157 100,0

(BSO: Beden Egitimi ve Spor), (SYB: Spor Yéneticiligi), (ANT: Antrendrliik),
( REK: Rekreasyon)

Tablo 3. Yas Gruplarina Gore Universite Ogrencilerinin Saglikli Olma
Kiiltiirtt Durumu

QOlgekler ve Alt Boyutlar Yas n Ort. ss. P
18-21 30 52,37b 6,96
Saglikl Olma Kiiltiri ~ 22-24 59 56,93ab 12,16 0,023
25 ve lizeri 68 58,53a 9,25
Bireysel eylemlerin 18-21 30 38,50b 743
elestirisi 22-24 59 40,39ab 7,46 0,003
25 ve lizeri 68 43,38a 5,96
18-21 30 13,87 8,19
Yarg 22-24 59 16,54 9,05 0,376
25 ve lizeri 68 15,15 8,80

Arastirmada, yas degiskenine gore iiniversite dgrencilerinin saglikli olma
kiiltiirii 6lgek toplam puan ve bireysel eylemlerin elestirisi alt boyut toplam
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puanlart arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (P<0,05). Yarg: alt
boyutunda anlamli bir farklilik belirlenememistir. Saghkli olma kiiltiirii ve
bireysel eylemlerin elestirisi alt boyutunda 25 ve {izeri yas grubuna sahip
ogrencilerin toplam puanmi 18-21 yas Ogrencilere gore anlamli diizeyde

yiiksek ¢ikmustir (Tablo 3). .

Tablo 4. Cinsiyete Gore Universite Ogrencilerinin Saglikli Olma Kiiltiirii

Durumu

Olgekler ve Alt Boyutlar Cinsiyet n Ort. SS. P
Kadin 67 54,45 8,65

Saglikli Olma Kultird 0,015
Erkek 90 58,46 11,09
Kadin 67 34,37 7,52

Bireysel eylemlerin elestirisi 0,006
Erkek 90 41,25 6,75
Kadin 67 13,19 8,11

Yarg 0,916
Erkek 90 14,09 8,94

Arastirmada, cinsiyet degiskenine gore iiniversite 6grencilerinin saglikli
olma kiiltiirii 6lgek toplam puan ve yargi alt boyut toplam puanlari arasinda
anlamli bir farklilik tespit edilmistir (P<0,05; Tablo 4). Bireysel eylemlerin
elestirisi alt boyutunda anlamli bir farklilik belirlenememistir. Saglikli olma
kiltirii ve yargi alt boyutunda erkek Ogrencilerin toplam puami kadin
6grencilere gore anlamli diizeyde yiiksek ¢ikmustir.

Tablo 5. Boliime Gore Universite Ogrencilerinin Saglikli Olma Kiiltiirii

Durumu

Olgekler ve Alt Boyutlar Béllim n Ort. SS. P
BSO 34 56,03 7,91

Saglikii Olma Killtiri SYB 53 5440 1186
ANT 30 5826 741 '
REK 40 59,35 11,19
BSO 34 4079 629

Bireysel eylemlerin elegtirisi SYB 53 39,75 782 0.061
ANT 30 4299 591 '
REK 40 4110 6,69
BSO 34 1524 913
SYB 53 1464 8,68

Yarg ANT 30 1327 7,21 00%8
REK 40 1825 9,28
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Arastirmada, boliim degiskenine gore iiniversite dgrencilerinin saglikli
olma kiiltiirii 6l¢ek toplam puan ve alt boyut toplam puanlari arasinda anlaml
bir farklilik tespit edilememistir (P>0,05; Tablo 5).

Tablo 6. Yaptig1 Spor Tiiriine Gére Universite Ogrencilerinin Saghkli Olma
Kiiltiirti Durumu

Olgekler ve Alt Boyutlar Spor Trl n Ort. ss. P
Takim 73 89 56,63
Saglikli Olma Kiiltdrl 0,867
Bireysel 7 68 56,91
Bireysel eylemlerin elestirisi  Takim 73 89 41,24
0,861
Bireysel 7 68 41,44
Takim 73 89 15,39
Yarg 0,957
Bireysel 71 68 15,47

Arastirmada, iiniversite dgrencilerinin yaptigi spor tiiriine gore saglikli

olma kiiltiirii 6l¢ek toplam puan ve yargi alt boyut toplam puanlari arasinda
anlamli bir farklilik tespit edilememistir (P>0,05; Tablo 6).

Tablo 7. Gelir Durumuna Gére Universite Ogrencilerinin Saglhikli Olma
Kiiltiirti Durumu

Olgekler ve Alt Boyutlar Gelir Durumu n Ort.  ss. P
Yiiksek (Gelir>Gider) 40 556,75 8,72

Saghil Olma Kultirg Orta (Gelir=Gider) 97 5601 1065 0,232
Diislk (Gelir<Gider) 20 60,34 11,11
Yiiksek (Gelir>Gider) 40 4090 5,96

Bireysel eylemlerin elestirisi  Orta (Gelir=Gider) 97 41,16 7,69 0,543
Diislk (Gelir<Gider) 20 42,94 590
Yiiksek (Gelir>Gider) 40 15,85 7,54

Yargi Orta (Gelir=Gider) 97 14,85 8,90 0,469
Diislk (Gelir<Gider) 20 17,40 10,51

Arastirmada, iiniversite 6grencilerinin gelir durumuna goére saglikli olma
kiiltiirti 6l¢ek toplam puan ve alt boyut toplam puanlari arasinda anlamli bir
farklilik tespit edilememistir (P>0,05;Tablo 7).
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4. Tartisma ve Sonug¢

Bu ¢alisma, 2020-2021 Egitim-Ogretim déneminde, Samsun Ondokuz
Mayis Universitesi Yasar Dogu Spor Bilimleri Fakiiltesinde egitim goren
iiniversite Ogrencilerinin saglikli olma kiiltiirli diizeylerinin belirlenmesi
amaciyla ylritilmistiir. Arastirmada tniversite dgrencilerinin gelir diizeyi,
okudugu boliim ve spor brangina gore dlgek toplam puanlar: arasinda anlamli
bir farklilik tespit edilememistir. Diger taraftan cinsiyet ve yas degiskenine
gore saglikli olma kiiltiirii 6lgek toplam puani ve bireysel eylemlerin elestirisi
alt boyut toplam puaninda farklilik oldugu saptanmistir.

Arastirmada cinsiyet degiskenine gore saglikli olma kiiltiirii sorularina
verilen yanitlar incelendiginde 6grencilerin saglikli olma kiiltiirii ve dlgegin
alt boyutu olan bireysel eylemlerin elestirisi alt boyutunda erkek 6grencilerin
toplam puanlar1 kadinlara gére daha yiiksek ¢ikmistir. Bu durumun nedeni
olarak, dgrencilerin cinsiyetlerine gore farkli bakis agilarina sahip olmasi ve
erkek dgrencilerin saglik hakkinda ilgi diizeylerinin daha fazla olmasindan
kaynaklandig1 sdylenebilir. Diger yandan bu durum erkek 6grencilerin siki ve
diizenli ¢alisma, spor yapan bireylerin daha saglikli olabilecegini diisiinme,
yanlis beslenme ve egzersizin yol acacagi sorunlarin farkinda olma vb.
hususlar1 daha ¢ok dnemsedikleri seklinde yorumlanabilir.

25 ve 1lzeri yag grubundaki ogrencilerin 18-21 yas araligindaki
Ogrencilere gore saglikli olma kiiltiiri konusunda daha bilingli olduklari
goriilmektedir. Bunun nedeni olarak yas ilerledik¢e alinan egitim ile birlikte
kisilerin saglikli olma konusunda daha fazla bilgi sahibi olduklar1 ve mutlu
bir hayat siirebilmek i¢in en Onemli unsurun saglik oldugunu fark
etmelerinden kaynaklandig1 sdylenebilir. Bagka bir ifadeyle yas ilerledikge
konunun mahiyetinin farkina varilmasi ve bilinglenme olarak adlandirilabilir.

18-21 yas araligindaki Ogrenciler {niversite hayatina heniiz yeni
baslamistir. Dolayisiyla saglikli olma konusunda yeterli bilgi birikimine
sahip olmamasi normal goriilebilir. Diger yandan yas ilerledik¢e insanlar
sagliklt olmanin keyfi bir durumdan ¢ikarak, bir gereklilik oldugunun farkina
varmaktadirlar. Nitekim bu sebeplerden otiirii yas ve saglikli olma kiiltiirii
arasinda pozitif yonli bir iliski olmasi normal karsilanabilir. Literatiir
incelendiginde saglikli olma kiiltiirii ile alakali c¢alisma sayisinin oldukga
smirlt oldu gozlemlenmektedir. Atilla ve isler (2012) yilinda saglikli olma
kiiltiirtiniin (healthism) dayatmaya doniigme siireci, bu siiregte etkin rol
oynayan kitle iletisim araglari ilgili nitel bir ¢alisma yaparak ¢esitli temalar
ortaya koymuslardir. Bu ¢aligma haricinde saglikli olma farkindaligi ile ilgili
bir ¢alismaya rastlanilmamistir. Yapilan ¢alismada yas ve cinsiyet degiskeni
disinda iiniversite dgrencileri arasinda anlamli bir farklilik saptanmamustir.
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Bu durum dgrencilerin saglikli olma farkindaligi konusunda spor tiirii, gelir
durumu ve bdliimiin bir etkisi olmadigini gostermektedir.

Kisinin sagliklt olma durumunu; uyku, beslenme, diizenli spor yapma vb.
hususlar etkilemektedir. Nitekim bu duruma &zellikle aktif spor yapan kisiler
daha ¢ok dikkat etmek durumundadirlar. Kisinin harcadigi enerjiyi
kargilayacak diizeyde besin maddelerini almasi, 6giin atlamamasi, viicudun
almas1 gereken vitamin, mineral, karbonhidrat ve siv1 tiiketimine dikkat
etmesi gerekmektedir. Bunun yaninda yaptig§i antrenman sonunda viicudun
dinlenmesine olanak tanimalidir. Calismada 6grencilerin yaslar ilerledikce
alman egitim ile birlikte saglikli olma konusunda daha fazla farkindalik
halinde olduklari, erkek 6grencilerin kadinlara gore daha saglikli kiiltiirii
konusunda daha fazla farkindalik halinde oldugu go6zlemlenmektedir.
Dolayistyla 6zellikle 18-21 yas araligindaki egitimine yeni baslayan ve kadin
ogrencilere saglikli olma konusunda farkindaliklarini arttiracak faaliyetlerin
diizenlenmesi 6nem arz etmektedir.
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1. Giris

Atletik performansi artirma girisimleri muhtemelen ¢ok daha eski
olmasina ragmen, “doping” kelimesi ilk olarak 1889'da bir Ingilizce sozliikte
kullanilmustir. Baslangicta, atlart "uyusturmak" i¢in kullanilan afyon igeren
karigik bir ilac1 tanimlanmistir. Doping ile ilgili girisimler ve yasaklar lizere
bazi raporlar olsa da, Yunan Olimpiyatlari'ndan Orta Cag'a ve modern
zamanlarimiza kadar genis bir zaman araligindaki rolleri hakkinda heniiz
detayl1 bir veri elimizde mevcut degildir. Doping uzun zamandir kullanilan
ve kullanilmakta olan bir olaydir. Ozellikle sporcularda dopinge karst ciddi
bir egilim oldugu bilinmektedir. Bir sporcunun siiper olmasi i¢in “Dopers”
kullanmanin modern zamanlarinda sahadaki performansint iyilestirmek igin
kullanildig1 bilinen bir gergektir. 19 yiizyil’da sporun gelismesiyle doping
sorunu yeniden ortaya ¢ikti. 1920'lerde ve 1930'larda doping zaten vardi. At
ve Kopek yariglarinda kullanildigi ve ciddi bir sorun olusturuldugu ama
insanda doping sporda 6nemli bir konu haline geldi. Son yillarda bu konunun
{izerine yogun bir odaklanma ve dikkat s6z konudur (Unal ve Durisehvar,
2003).

'Doping' kelimesinin tam bir tanimint vermek zordur. Genel olarak, spor
performansini iyilestirmek amaciyla ilaglarin kotiiye kullanilmasiyla ilgilidir.
Ancak doping listesindeki tim maddeler ilag degildir ve ayrica madde
icermeyen bir takim ydntemler de doping listesi iizerinden yasaklanmistir.
Doping kelimesinin etimolojisinin iki farkli olast kdkeni vardir ve Hollandalt
yerlesimciler her iki hikiyede de dnemli bir rol oynamaktadir. flk versiyon,
Giliney Afrikali inangsiz bir kabile olanlar tarafindan dini bir transa girmek
i¢cin kullanilan bir igecege isaret ediyor. Bu icecek muhtemelen ¢esitli zihin
degistiren otlar iceriyordu. Bu icecek "dop" olarak biliniyordu ve bunu,
oradaki hollandali yerlesimciler tarafindan vaftiz haline getirilmis sekilde
kullantyorlard. ikinci versiyon, Amerikan Dogu Sahili'nde yer alan Yerli
Amerikalilarin Doping ile savasmadan Once uyarict bir igecek yaptiklari
bilinmektedir. Fort Nassau'nun Hollandali sakinleri, New Amsterdam, bu
icecegin kullanimini 6grendiler ve ona kalin sos i¢in seklinde eski
Hollandaca 'doop' adin1 verdiler. Her iki hikdyede de kelime daha sonra
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Ingilizler tarafindan "dope" olarak kabul edildi, ardindan 'do ping' fiil ¢ekimi
tim diinyada bilinir hale geldi. Sozciik yaklasik dort yiizyildir var olmasina
ragmen, sporla olan iligki ancak on dokuzuncu yiizyilin sonlarinda ve
yirminci ylizyilin baslarinda organize sporun yiikselisi sirasinda ortaya ¢ikti.
Uzun bir siire doping kullanimi ¢ogu spor ydneticisi tarafindan biiyiik bir
sorun olarak goriilmedi. Yirminci yiizyilin kirkli yillarina kadar alkol,
striknin veya spor performansimi artirmak ic¢in eter kullanildi. Bu ilaglarin
kullanimina bagl riskler biliniyordu ve bu anlamda kullanimlar1 bir sorun
olarak goriilmedi. Bu, amfetaminlerin gelistirilmesi ve Ikinci Diinya Savasi
sirasinda bu ajanlarin kullanimiyla kazanilan deneyimlerle yavas yavas
degisti. Ayn1 zamanda, androjenik anabolik steroidler piyasaya ¢ikmistir ve
1950'lerde ve 1960'larda kullanimlar1 spora niifuz etmistir. 1960 yilinda
Roma'daki yaz Olimpiyat Oyunlari, Danimarkali bisiklet¢i Kurt Enemar
Jenson, ne yazik ki 13 Temmuz'da 100 km bisiklet yarisinda 6ldii. Oliim
nedeni aslinda doping ihtiva eden etken maddenin almanin dogrudan bir
sonucu oldugu bilinmektedir. Her ikisinin de spor performansi iizerinde
biiyiik etkisi olan alkol, striknin ve benzerlerinin performans arttirici etkileri
agikardir ve bu maddelerin kullaniminin saglik riskleri igerdigi ortaya
¢ikmistir. Danimarkali bisikletci Knut Jensen (1960) Olimpiyatlarinda ve
Ingiliz bisikletci Tom Simpson (1967 Fransa Bisiklet Turu sirasinda) en gz
alict olan olimler bile olmustur. Bu olaylar, sporda doping kullanimim
yasaklayacak kurallarin belirlenmesine yonelik tartismalara yol agmustir.
Uluslararasi Olimpiyat Komitesi (IOC) 1960'1 yillardan beri bu konuda 6ncii
rol oynamustir, yine 1988' ¢ yilina kadar bu sekilde 70°den fazla oliimlerin
oldugu kaydedilmistir. Yakin zamanda Kanadali Sprinter Ben Johnson, 1988
yaz olimpiyatlarinda, Karl Lewis'i Stenzazole adl1 Steroid alarak yenmesinin
ortaya ¢ikmasiyla birlikte madalyasi elinden almmustir. Eski adiyla Federal
Almanya’nin profesyonel boksorciisii Jupp Elze’nin “uyarict” kullanarak
6ldigi bilinmektedir. Giliglii uyarict kokainin (koka yapraklari) kafeine
paralel olarak (kahve, guarana, kola fisti1 ve mate ¢ay1) kullanimi Latin
Amerika'dan bildirilmektedir. R.K. Miiller'in bu uyaricilarin etkisi altinda
Cuzco'dan Quito'ya (1750 km) mesafeyi 5 giinde kosabildigi bildirilmigtir.
Kokainle bile neredeyse inanilmaz bir siiredir. (Wadler ve Hainline 1989).
Daha sonra, striknin, kafein, kokain ve alkol, bisiklet¢iler ve diger
dayaniklilik sporculari tarafindan tek ve kombine uygulamalarda siklikla
kullanildi. Gii¢ saglamay1 vaat eden miistahzarlar arasinda ilk iretilen
“Mariani sarab1” yer almaktadir. 1863'te Angelo Mariani tarafindan patentli
ve Bordeaux sarabi ve koka ozlerinden yapilmistir. Ust diizey tiiketiciler
arasinda (Ornegin; Thomas Edison, Henrik Ibsen, Jules Verne), Papa Leo
X1, Vin Mariani'ye altin madalya verdi. Bu igecek daha sonra 1920 yilinda
Almanya'da “Afyon” veya (Narkotik) Yasasi ile yasaklanmigtir. (Eckart
2003). ,(Miiller, R. K. 2010). Arsenik gibi mineral ilaclarin, zehirlerin
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kullaniminin artmasi ve bitkisel ilaglar hakkinda bilgi birikiminin gelismesi,
onlarin bu “paramedikal” amagla da kullanilmasina yol a¢mig oldugu
diisiiniilmektedir. Ilk sentetik organik ilaglarla ortiisen alkaloitlerin ve
bitkilerin diger aktif bilesenlerinin saflastirilmasi, tanimlanmasi ve yapisal
olarak aydinlatilmasi, modern ¢agin baglangici i¢in son 6n kosullardi. Miiller,
R. K. (2010). 19. yiizyilda doping Insan atletler iizerinde resmi testlerin
baglatildig1 on dokuzuncu yiizyilin sonlari ile yirminci yiizyilin ikinci yarist
arasinda ¢ok sayida bireysel doping vakasi rapor edilmistir. Buna paralel
olarak sporda dopin’e karst ilk tanimlar ve diizenlemeler ortaya ¢ikti.
Uluslararas1 Atletizm Federasyonu (IAAF), sporda uyarici maddelerin
kullanimini yasaklayan ilk kurum oldu, ancak bu, test olanaklar1 saglanana
kadar verimsiz kaldi. Kesinlikle daha az 6nemli olmakla birlikte, normal
doping’in tersi de tarihte bir rol oynamistir. Bu arada ilk doping vakasi
1865'te British Channel'da bir ylizme etkinliginde tespit edilmistir (Pini
1964). Bisiklet¢i Linton'in Paris-Bordeaux yariginda oliimi asir1 dozda
kafeinle iligkilendirildi. (Bu muhtemelen kafeinin ¢ok diisiik toksisitesi ile
ilgili bir durumdu.) Alt1 giinliik bisiklet yarislart (1879'da kuruldu) ve
profesyonel boksda at ve kdpek yariglart agikca alkol, kokain, kafein, eroin,
nitrogliserol ve striknin ile doping girisimlerinin artigini tegvik etti. 1904'teki
St. Louis Olimpiyatlari'nda maraton galibi Thomas Hicks, kosu sirasinda ¢ig
yumurta ve konyak tiiketiminin yani sira striknin enjeksiyonlart almistir.

Bu maddelerin uyarilmasini artirmak i¢in ¢esitli karisimlar denendi.
Ornegin;

— Alkol, kafein ve nitrogliserol,

— Kokain ve eroin,

- Alkol ve kokain

(Dorando Pietri, Londra 1908).

1908'de Belgika futbol takimlari saf oksijen soluyarak performansi
artirmaya c¢alistilar, ancak kisa siire sonra bu girisimden vazgegtiler. Bu ilk
vakalarin dogrudan goézlemle, itirafla veya baska sekilde nasil
kesfedilebilecegini tasavvur etmek zordu. At yariglarinda bir dizi
beklenmedik sonucla baglantili olarak kimyasal analizin ilk uygulamasi,
yirminci yiizyilin basinda Avusturya'da gerceklesti. Ludwig Prokop,
Avusturya Jokey Kuliibii'niin at yarislar1 sirasindaki siipheli olaylar takiben
Rus kimyager Bukowski'yi gelmeye davet ettigini bildirdi. Petersburg'dan
Viyana'ya. At tiikiirigiindeki alkaloitleri tespit edebildi. Bukowski yontemini
gizli tutarken, Profesér Siegmund Frenkel Viyana Universitesi'nde kendi
yontemini gelistirdi. 1910 - 1911'de 218 analiz yapilmis ve at tiikiiriikk
orneklerinde olumlu bulgulardan sonra antrendrlere ¢esitli yaptirimlar
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uygulanmist1. Ilaclarin sporda kullanimina iliskin kisitlamalar 1920'den beri
getirildigi ve IAAFmin 1928'de dopingi (uyarict ajanlarin kullanimi)
yasakladig1 bildirilse de, insanlar {izerinde resmi testler heniiz yapilmadi. Bu
nedenle, test olanaklarinin olmamasi nedeniyle kisitlamalar etkisiz kaldi.
1966'da uluslararas1 federasyonlar UCI (bisiklet) ve FIFA (futbol) Diinya
Sampiyonalarinda doping testleri baglatti. Uluslararast Olimpiyat Komitesi
(IOC) kendi Tip Komisyonunu kurdu ve ilk Listesini olusturdu. 1967'de
Yasakli Maddeler. ilk testleri 1968'de Meksika'daki Yaz Olimpiyat
Oyunlarinda tanitti. Miisabakalar sirasinda yapilan testler, anabolik maddeler
gibi uzun etkili maddelerin miisabakalardan once geri g¢ekilme olasiligi
nedeniyle kontrol edilmesinde etkisiz kalirken, performans artisi uzun siirdii.
Seul'deki 1988 Yaz Olimpiyat Oyunlarinda kosucu Ben Johnson'in
olaganiistii stanozolol kotiiye kullanimi spor camiasinda bir soka neden oldu
ve etkili doping kontrol dnlemlerini desteklemek i¢in artan bir hazirliga yol
acti. Buna paralel olarak, sentetik organik ilaglarin gelistirilmesiyle
potansiyel doping ajanlarinin sayisi siirekli olarak artmaya basladi ve bu hala
devam ediyor. Yine de ve ¢ok sayida farmasotik maddeye ragmen diinya
capinda pazarda -yeni armolojik ajanlarn gelistirilmesi, kayit Oncesi
toksikolojik testlerin c¢ok kat1 gereklilikleri nedeniyle Onemli o6lgiide
yavaglamigtir. Gelistirme asamasindaki ajanlar, nihai tescillerinden ve pazara
girislerinden ¢ok daha 6nce bilindiginden, bu R.K. Miiller'in medyadaki
popiiler varsayimi, doping kontrolii ve analizinin her zaman doping
stratejilerindeki ilerlemenin ¢ok gerisinde kalacagidir. Erken doping ajanlari
esas olarak uyaricilardi (kokain, kafein, striknin, vb.). Gii¢li etkili uyaricilar
olarak sentetik heniletilamin tiirevlerinin (esas olarak amfetamin [Benzedrin]
ve Metamfetamin [Pervitin]) tanitimi, bunlarin sporda (ayni zamanda daha
fazla uyamiklik i¢in orduda oldugu gibi). Amfetaminler ve analeptikler
(merkezi, solunum ve psikotonik) yani sira ¢esitli alkaloidler (6rnegin
efedrin, striknin), narkotikler ve bazi hormonlar bu nedenle doping
maddelerinin ilk siniflar1 olarak yasaklandi. Sporcular tarafindan yasaklanmis
herhangi bir maddenin kullanimina dayali doping maddesi 1968'den bu yana,
Uluslararast Olimpiyat Komitesi (I0C) dopingi onlemek i¢in dnlemler almis
ve almaktadir. Hon, O. D., & Coumans, B. (2008). Sporda uyusturucu
dopingi, esasen, resmi yaymlanmis ¢ok az arastirma bulunan ¢okta
calisilmayan bir faaliyettir. Bildigimiz kadariyla, bu, tek bir spor dalin1 igeren
ilk prospektif rastgele uyusturucu dopingi ¢aligmasidir. (BrJ Sports Med
1997). Yasllarda yalnizlik, 6lim korkusu, toplumda soyutlandigim
hissetmeleri yaglilarin onlar1 rahatlatici etken madde kullanimi konusuna
biraz itmektedir. Bu konuda asosyal bir yasantida eklenince kendilerini daha
rahat hissetmek istedikleri bazen tibbi bir durum olarak sakinlestiriciler bazen
de daha gen¢ dinamik goriinmek i¢in anabolik steroid kullanimlari
goriinebilmektedir. Her iki durumda da yasli bireyleri mevcut saglik
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durumlar1 yas faktorleri dikkate alinarak 6zellikle genel sagligi tehdit eden
uyaricilar, sakinlestiriciler ya da kassal biiylime gibi saglik regetesi disinda
maddelerden uzak durmalar1 6nemlidir. Yaglilik diye ifade ettigimiz durumun
bir ¢ok yapisi vardir ve yaglilik aslinda kisinin yasantisi, genetik yapisi ve
bazi ruhsal durumlarda dahil kiside ’den kisiye ’de degisebilmektedir. Kimi
icin 65 yasinda daha fit, beslenmesine, uyku diizenine ve sosyal yasantisina
dikkat eden bireylerin biyolojik yasi 45, 50 ler ¢ikabilirken, kimilerinde
70,75 hatta daha {iist yas seklinde biyolojik yaslar1 ¢ikabilmektedir. Geng
bireylerinde beslenme aligkanliklarini gézden egirmeleri gerekmektedir
(Kalkavan ve ark. 2005).

1.1. Baz1 Ozel Sporlarda Kullamimu Yasakh Maddeler

Beta-blokerler (Sakinlestiriciler) Bazi spor dallarinda sadece miisabaka
sirasinda yasaklanmistir, bazende belirtildigi takdirde miisabaka diginda da
yasaklidir.

Okguluk branst (WA) , Otomobil yarislart (FIA) , Bilardo yarismalar
(WCBS), Dart Yarigsmasi(WDF) , Golf (IGF) , Aticilik (ISSF, IPC) , Kayak /
Snowboard (FIS), Kayakla atlama, serbest stil takla atma , snowboard
Sualtt Sporlart (CMAS) paletli veya paletsiz sabit agirlikli apnea (nefes
tutarak), paletli veya paletsiz dinamik apnea, serbest dalis apnea, denizde
serbest dalig apnea, zipkinla dalig, statik apnea, hedef vurma ve degisken
agirlikli apnea. miisabakalar disinda da yasaklanmistir.

Diinya Dopingle Miicadele Kurallarinin 4 ve 5. maddesi uyarinca:
“WADA; Imza Sahibi Taraflar ve hiikiimetlerle istisare icinde, Yasaklilar
Listesi’nde yer almayan ancak, sporda kotii amagl kullanilabilme olasiligini
degerlendirmek amaciyla WADA’nin goézlem altinda tutmak istedigi
maddelere iliskin bir izleme programi olusturmustur.”

1.2. Dopingin Zararlar:

Doping ihtiva eden maddelerinin birgogu viicutta kisa ya da uzun siireli
yan etkilere neden olurlar. Ozellikle sporcular tarafindan en gok kullanilan
testesteron hormonu benzeri maddelerin kalp krizi, iyi ve kot huylu timor
olusumu, karaciger fonksiyon bozuklugu, kisirlik gibi rahatsizliklara neden
oldugu bilinmektedir. Bu maddeleri kullanan sporculardan bazilarinin, sportif
yasamlar1 sirasinda ya da sporu biraktiktan sonra bu maddelerin kullanimi
nedeniyle olusan hastaliklar ytiziinden 61diigli ifade edilmektedir (Berentsen,
2002).

Kullanimina izinli verilenler, Vitaminler ve Mineraller

Vitaminler ve mineraller yasakli midir ?
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Vitaminler ve mineraller yasakli degildir. Ancak bunlar1 ¢ok miktarda
kullanan sporcularin ¢ikabilecek saglik problemlerine dikkat etmeleri
gerekmektedir. Saglikli bir beslenme ile sporcularin ¢ogu gerekli besinleri
alabilirler. Kotii bir diyet ile beslenen sporcuya ne kadar vitamin ve mineral
verilirse verilsin, yeterli olamamaktadir. Bu nedenle sporcunun, saglikli
beslenme konusuna dikkat etmesi gerekmektedir(Ozer ve Sentiik, 2017).

1.3. Yashlik ve Doping Kullanim ve Saghk

Yaglilarda sadece hastaliklarin klinik boyutu ve bununla baglantili olarak
tanisal mantik degil, tedavi yaklasimlart da Ozellik arz etmektedir;
hastaliklarin mekanizmasi ve nedenleri degerlendirildikten sonra, bu duruma
Ozgili tedavi yontemini belirlemek gerekir. Cesitli segeneklerin iginden
etkinligi ve giivenilirligi kaliteli, bilimsel arastirma ve yayinlarla kanitlanmis
olan ilag secilmeli ve yasli hastaya 6zgii bir dozaj semas1 hazirlanmalidir.

1.4. Yan Etkiler

Yaglilarda en sik yan etki olusturan ilag grubu merkezi sinir sistemi
depresyonu  yapan ilaglardir. Bunlari antibiyotikler, analjezikler,
antikoagiilanlar, antihipertansifler, bronkodilatatorler, diiiretikler ve oral
hipoglisemik ajanlar izlemektedir. ilag yan etkisi olabilecegini diisiindiirmesi
gereken bulgular ise yasgllar géz Oniine alindiginda sOyle siralanabilir;
depresyon, konfiizyon, huzursuzluk, diisme, hafiza kaybi, ekstrapiramidal
sistem bulgulart (Parkinsonizm, tardiv diskinezi), konstipasyon ve
inkontinanstir (Unal ve Durisehvar, 2003).

1.5. Asir1 Alim

Yaglilikla birlikte bilissel fonksiyonlarda gerileme, hastanin ilag dozlarimi
unutmasi, karistirmasi ve bunun sonucunda bazi ilaclar1 asir1 dozda almasina
neden olabilir. Ayrica yaslilarda metabolizma ve klerensteki fizyolojik
degisiklikler nedeniyle geng eriskinlere uygulanan dozlarda ilag kullanimi,
yaslilar i¢in fazla gelebilir. Akut doz asimlarinda tablo daha belirgin olup ani
gelisen bulanti, kusma, karin agrisi, diyare gibi gastrointestinal yan etkiler,
tagikardi, bradikardi, hipo-hipertansiyon, ritim bozukluklari, terleme, bas
donmesi, senkop, biling degisiklikleri, nobet, koma gibi belirtilerle ortaya
cikar. Kronik doz asimlarinda tablo daha sinsidir ve belirtiler bagka bir
hastalikla ortiigebilir. Kronik yorgunluk, 6dem, spontan ekimozlar, sinirlilik,
unutkanlik, depresyon, kisilik degisiklikleri, diismeler, sedasyon,
konstipasyon, idrar retansiyonu gibi 6zglin olmayan  belirtiler
goriilebilir((Unal ve Durisehvar, 2003).;Gengtiirk ve ark. 2009).
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1.6. Yashlar ve Egzersiz ile ilgili neleri biliyoruz?

Diigmeleri 6nlemede (Kuptniratsaikul, V., ve ark., 2011), kirilganligin
olusmamasinda (frailty) ve tedavisinde etkili oldugu bilinmektedir (Theou ve
ark. 2011), yasam kalitesini iyilestiriyor ve kaliteli yaslanmada en 6nemli
etkinlik bi¢imlerindendir.(Balboa-Castillo ve ark. 2011), Ortalama 6mriin
kalitesine ve geciktirici yaslilik sunuyor (Gerst ve ark. 2011). Viicut beden
yag indeksi azalirken, kas kitlesini korumada korunur (Chodzko-Zajko ve
ark. 2009). Hem fiziksel, hem mental skorlar1 artirir (Acree ve ark..2006).
,Orthostatic hipotansiyonu azaltir (Schaller ve ark. 2008).

1.7. Yashlarda Egzersiz Onerisi?

Herkese egzersiz onerelim, kigisel gereksinimlere gore, Onemini
vurgulayalim, inanalim, inandiralim, Hastanin olanaklarini sorusturalim,
Kolay, yapilabilir oneriler sunalim, Azdan baslayalim, dereceli artiralim,
Degisen gereksinimlere gore ayarlayalim, Ilag tedavileri gibi kontrol edelim.

Uyum nasil artirilabilir? Brosiirler, videolar kullanilabilir, Telefon ile
takip, gilinliik, S6zlesme vb. birebir gostermek yararlidir. Saglik bir biitiin
olarak fiziki, ruhi ve sosyal acilardan iyi olma halidir (Imamoglu,1991). O
halde gelisim maddelerinden bilinin eksik veya yetersiz olusu halinde
kisilerin saglikli olmadigi ortaya ¢ikar. Zira ufak- tefek hareketlerden sistemli
spora kadar yapilan biitiin egzersizlerden maksat saglikli olmak diisiincesi ve
sagligin bozulmasmi 6nlemektir. Sporda dopingle ilgili risklerin hatali bir
degerlendirmesinin {i¢ kaynagi sunlardir: en yaygin olanlar1 (Goszczynska
1997; Tyszka 1999), doping kétiiye kullaniminin yaniltici bir evrenselligi
"tiim sporcular doping kullanir"; "eger yapmazsam" doping yap, sansim sifir',
yani c¢arptk bir gercek; dopinge karsi kendi duyarliliinin yanlis
degerlendirilmesi hiisniikuruntu ile sonug¢lanir ('‘Bunun tam kontrolii bende
risk'; 'digerleri risk ve kaginma hakkinda daha az sey biliyor o'; 'digerleri
dopinge maruz kalmaya daha yatkindir'); dopingin olumsuz etkilerinin,
Ozellikle de wuzak olanlarm, c¢arpik olasihigidir. Kosullarin  yanlis
degerlendirilmesinin ve dopingle ilgili riskli kararlar almaya yo6nelik aldatici
psikolojik yaklagimlarin odagi dolayisiyla hem dahili hem de cevresel
olabilir. (Feliu ve ark. 2001) ,( Rychta ve ark. 1993). Bireysel ve takim
sporcular1 iizerinde yapilan Onceki c¢aligmalarda (Mroczkowska 2002) ,
dopingle  ilgili  riski  algilamadaki  6nemli  farkhiliklar, ¢arpik
degerlendirmelerini kanitladi. Sunlar sonuglar bir takimda "riskli kayma'"nin
varligini dogruladi. Bu ekibin bireysel iiyeleri tarafindan riskli kararlar alarak
ifade edilir. Bireysel sporla karsilastirildiginda sporcularin, takim iiyelerinin
riskli tutumlar1 ve olumsuzluk konusundaki bilgi ve goriislerinin tutarsizligi
icinde oldugunu beyan ettikleri kararlarla doping etkisi takim sporcularimin
temelsiz bir iyimserliginin gostergesiydi ve kontrolleriyle ilgili illizyonlara

141



INSAC Contemporary Trends in Sport Sciences Chapter 08

kars1 daha yiiksek duyarliliklar1 dopingle ilgili riskler. Bu, yasam ve spor
deneyiminin bu hatali algilar lizerindeki etkisine iligkin sorular1 giindeme
getiriyor. Bu ¢aligmanin amaci, bu nedenle, derecesini degerlendirmekti.
Dopingle ilgili risk, bireysel sporculardan ziyade takim sporculari tarafindan,
dopingle ilgili olarak kazanilan deneyim derecesinden etkilenecektir. Web'de
reklami yapilan ve sohbet odalarinda tartigilan materyalleri siirekli izleyerek,
yeni {riinlerin herhangi bir spor dopingle miicadele test programina hizla
dahil edilmesini saglamak miimkiin olacaktir. Bu, bazen etikette listelenen
yapilarla ilgili olmayabilecek karmasik karigimlar veren zayif iiretim
stirecleri nedeniyle dnemsiz bir gorev degildir. Bu, rutin dopingle miicadele
programlarinin bir pargasi olarak toplanan idrarda daha fazla gizli materyali
tespit etmek icin ortaya cikan tekniklerle birlestiginde, WADA (Diinya
Dopingle Miicadele Ajansi) tarafindan akredite edilmis laboratuvarlarin
sporda tasarimci steroidlerinin kullanimina karsi savasta basarili olmasini
saglayacaktir. Ayrica, dopingle iliskili kemik bozuklugunun varligi ve
mekanizmalar1 ile ilgili kalan sorulari ele almak icin sporcularda
gerceklestirilen spesifik calismalarin ve ozellikle gegmiste doping gegmisi
olan ve olmayan yash sporcularda yapilan karsilastirmali caligmalarin gerekli
olacaktir. (Menafra ve ark. 2020).

Yapilan bir ¢aligmada yaslh erkek goniilliilere egzersiz egitimi ile birlikte
biiylime hormonu verildiginde, bilgisayarli tomografi taramalarindan
belirlendigi tlizere artan kas enine kesit alam ile iligkilendirilebilen artan
MGF( mechano biiyiime faktorii peptit) konsantrasyonlari tiretti. (Goldspink,
2005). Yasllar arasinda agrinin anlasilmast 6nemlidir. Fonksiyonel durumla
birlikte agriyla basa ¢ikmanin arastirilmast ve daha hafif yan etkileri olan
yeni ilaglar Onerilerinin Onemli oldugu disiiniilebilir (Ferrell, 1991).
Yaglilarda hormon seviyelerindeki diigiis, baz1 yash erkeklerde kas giiciinii
artirmak i¢in meydana geldiginden bazen 'somatopoz' olarak anilir. Erkekler
kadinlardan daha fazla kas gelistirir ve gii¢ i¢in yaygin doping tiirlerine
egilimlidir. ~ (Goldspink, ve ark. 2008). Diinya Saglik Orgiiti (DSO)'niin
2022 yilinda yaptig1 yashlik tanimlamasinda 0-17 yas arasi: Ergen., 18-65
yas arasi: Geng., 66-79 yas arasi: Orta yas, 80-99 yas aras1 yash ,100 yas ve
iizeri ileri yash olarak tanimmlanmustir. Saglikli beslenme, diizenli uyku,
kaliteli yasam tarzi, egzersiz, sosyal bir yaslanma siireci oOzellikle
Yaglanmanin geciktirilmesi bagka bir deyimle kaliteli yas alma igin
onemlidir. Yapilan birgok c¢alisma yas alirken anti aging (yashiligin
geciktirilmesi) iizerine odaklanmistir. Yaslanma perdiyodu kullandigimiz
besinlerin GDO (Genetigi degistirilmis organizma) olup olmadig, itigimizin
suyun mineral seviyesinde, bakteri igerip icermedigi ya da sosyal bir yasanti,
egzersiz aligkanligi, beyin aktivite faaliyetleri de dahil bir ¢ok olguyu
kapsayan durumla da esdegerdir. Bu siire¢ igerisinde Ozellikle daha geng
goriinmek daha giiclii gériinmek ya da ding géziikmek i¢in yaslilarin anabolik
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steroid tlirevi lirlinler ya da kuvvet kas faaliyetleri i¢in testesteron kullanimi
metabolizma i{izerinde zararlara yol agabilmektedir (Ferrell, 1991; Unal ve
Durigehvar, 2003).

Sonug olarak gerekli olan protein, karbonhidrat, belli oran elzem yag
alm ve vitamin ihtiyacini doping dedigimiz performansi artirici
organizmaya yabanci fizyolojik maddelerin alimi ile farmakolojik bir uyarici
olarak alinmasina ihtiya¢ yoktur. Viicudun islevselligini bu uyaricilar ile
sasirtmanin olusturabilecegi yan etkilerin hatta 6lime kadar varabilecegi
gercegi donemsenmelidir.
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1. Giris

Covid-19 salgim ortaya ¢iktiginda hizh bir sekilde kiiresel ¢apta yayilmis
ve zorunlu, ani degisimlere sebep olmustur. UNESCO (Birlesmis Milletler
Egitim, Bilim ve Kiiltiir Orgiitii), Agustos 2020 itibari ile diinya gapinda
188’den fazla iilkenin okullar1 kapattigini ve daha 6nce goriilmemis diizeyde
uzaktan egitim sirdirildigini agiklamistir (UNICEF, 2020). Tahminlere
gore, okul aktivitelerine dogrudan erisimi olmadan evde egitime devam eden
cocuklarin sayisimin 1,5 milyar oldugu disiiniilmektedir (UNICEF, 2020).

Mevcut kosullarda uzaktan egitimde ¢ok fazla sinirlilikla kargilagilmustir.
Bunlardan en onemlisi egitimin sosyallik boyutunun tamamen degisime
ugramasidir. Ogrenciler, yiiz yiize egitimde yogun etkilesimler yasayip sosyal
bir ¢evreye ait olmayr deneyimlerken, karantina kosullarinin aniden ortaya
¢itkmasiyla, aligkin olmadiklar1 bir bireysellik ve hareketsizlikle karsi karsiya
kalmislardir. Sokaga ¢ikmanin da kisitlanmasiyla fiziksel aktivite diizeyleri
en aza inmis, tim yas grubundaki ¢ocuklarin hareket ihtiyaglarinin
kargilanmasi zorlagsmustir.

Egitime etki eden bir diger smurhilik ise karantina kosullarina bagh
fiziksel aktivite yetersizliginin psikolojik sonuglaridir. Sfendla(2020), Covid-
19 pandemisinde hareket diizeyi yetersiz kisilerin daha yiiksek diizeyde
psikolojik rahatsizlik bildirdigini ortaya koymustur (Sfendla, 2020). Travma
sonrast stres bozuklugunun arastirildigi bir ¢alismada, karantinaya alinan
cocuklarin ortalama puanlarinin, alinmayanlara kiyasla 4 kat daha yiiksek
oldugu gorilmiistir. (Zheng, 2021) Bu psikolojik veriler diger ruhsal
bozukluklarin da ortaya ¢ikma ihtimalinin yiiksek olduguna isaret etmektedir.
Online egitim kapsaminda dersler telefon, bilgisayar, tablet gibi cihazlar
iizerinden yiriitiilmektedir. Uzun siireler boyunca dijital ekranlara bakmanin
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g0z yorgunlugu, goéz kurulugu, anksiyete, uyku bozuklugu gibi saglik
problemlerine de sebep olabilecegi diisiiniilmektedir.

Bu dogrultuda, sosyalligin yiiksek diizeyde oldugu beden egitimi dersleri
de siirecten en cok etkilenen alanlardan biri olmustur. Beden egitimi
ogretmenleri, kendilerini aniden bir belirsizlik ve degiskenligin ortasinda
bulmuslardir. Fiziksel bir alan olan beden egitimini uzaktan 6gretmek, hic¢
istenmeyen ve hazirlikli olunmayan bir durum olsa da kacinilmaz olarak
karsimiza ¢ikmustir (Killian, 2021). Béylelikle uzaktan beden egitimi
stirecinde “nasil?” sorusu Onem kazanmis, ortaya cikan smurliliklar ve
zorluklarla ilgili hizli ¢6ziimlere ihtiya¢ duyulmus, etkili stratejiler gelistirme
yoluna gidilmistir.

Biitiin bu smurliliklar 6grencilerin derse kargi motivasyonunu olumsuz
etkilemistir. Motivasyonlarini yeniden yiikseltme konusunda en énemli odak
noktast biitiin bu siirhiliklara ¢oziimler iiretilmesi ve bu formattaki egitim
sirecinin onlar agisindan nasil keyifli hale getirilebilecegi {izerine
diistinmektir. Bu dogrultuda beden egitimi 6gretmenlerinin yanit aradigi
sorulardan bazilari1 sunlar olmustur:

2. Diisiik gelirli veya dezavantajh 6grencilerin ihtiya¢larina nasil cevap
verebilirim?

Online egitim, tablet, bilgisayar ve stabil bir internet baglantist gibi bazi
gerekliliklere sahip bir yap1 oldugundan ihtiya¢ duyulan bu arag gereglerin
onemi biiyiiktiir ve her dgrenci bunlara sahip olmayabilir. Ogretmenin her
seyden once esnek olup, dgrencilerinden haberdar olmasi, onlarla arasinda
acik iletisim kanallar1 oldugundan emin olmasi gerekir. Zor durumlar
igerisinde olabileceklerini kabul etmeli, varsa ihtiyaglar1 belirlemeli,
ihtiyaglarin giderilmesi i¢in kullanilabilecek kaynaklar olup olmadigint tespit
etmeli, teknolojik arag gere¢ igermeyen etkinlikler de planlamalidir.

3. Ekipman ve arag¢ gere¢ stmmrhihi@inin iistesinden nasil gelebilirim?

Ev esyalarim1 beden egitimi dersinde, fiziksel aktivite ve egitsel
oyunlarda kullanmanin sayisiz yolu bulunmaktadir. Burada 6gretmenin en
biiytik yardimeisi sahip oldugu esnek ve yaratici bakis agis1 olacaktir. Pelug
oyuncaklar ve yuvarlanmig ¢oraplar ile atma-yakalama aktiviteleri yapmak,
balonlar ya da hafif kiyafetleri plastik poset i¢cine koyarak olusturulmus toplar
ile vurma etkinlikleri yapmak ve plastik bardaklar ile hedef oyunlari
oynamak ornek olarak verilebilir.
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4. Online ortamda 6grencilerimle olan etkilesimimi nasil siirdiirebilir ve
gelistirebilirim?

Geleneksel egitim sistemine fazlasiyla bagimli bir egitimci igin online
ortamda sosyal etkilesimleri planlamak olduk¢a zor olacaktir. Bu
etkilesimleri verimli sekilde siirdiirebilmek i¢in O6grencilerin sosyal
gereksinimlerinin bilinmesi biiyiik énem tasimaktadir. Ogretmen-ogrenci,
Ogrenci-0grenci, Ogretmen-veli, Ogrenci-aile arasi etkilesimleri anlamak,
analiz etmek, planlamak ve tesvik etmek icin g¢esitli stratejilerden
yararlanilabilir. Ornegin;

4.1. Buz kiric akivitelere yer vermek

Bir grup aktivitesi olarak “buzlar eritici” oyunlar oynamak, ortamdaki
sosyalligi tesvik etmek, gerginligi azaltmak, eglenmek, zihni aktiflestirmek
gibi faydalar saglar. “en sevdigin fiziksel aktivite nedir?”, “3 dilek hakkin
olsa ne dilerdin?”, “telefonunda sadece 3 uygulama kalabilecek olsa
hangilerini segerdin?” gibi sorular kullanilarak ortamdaki tiim 6grencilerin
bagimsiz  ve  yargilanmayan  cevaplar  verebilecekleri, keyifle
sosyallesebilecekleri bir aktivite uygulamak ayni zamanda Ogretmenin de
ogrencilerini daha iyi tanimasina olanak saglar.

4.2. Akran ve grup ¢alismalari

Ogrencilere isbirligi icinde calisabilecekleri gorevler vermek, uzaktan
Ogretimde okul ortamindan uzakta kalmig bir Ogrencinin bireysel
calismalarindan daha 1iyi sonuglar verebilir. Bir 6grencinin, Oniinde
bilgisayar1 ve atistirmaliklari, evde oyuncaklari, kardesi vb. varken dijital
ders igerigini izleyip Ogrenmektense arkadaslariyla iletisim kuracagi,
sorumluluk alip kendi potansiyelini gostermek isteyecegi gorevleri
gerceklestirmek daha kolay motive olacagi bir durumdur.

4.3. Anket kullanim

Etkilesimleri planlayabilmek igin hitap edilen 6grenci toplulugunu iyi
tanimak ve ihtiyaglarin1 bilmek son derece onemlidir. Anket uygulamak
ogrenciler hakkinda bilgi edinmeyi sagladig: gibi, dogru uygulamayla onlara
onemsendiklerini de hissettirir.

5. Tlkokul diizeyindeki beden egitimini nasil yiiriitmeliyim?

[lkokul siirecinin &zellikle ilk yillarindaki dgrencilerin heniiz basit okuma
yazma becerilerini 0greniyor olmasi sanal egitim ortamini anlayip yanit
verme siireglerini daha kompleks bir hale getirmektedir. Ogretmenin
miimkiin oldugunca ders dncesi, ders siras1 ve ders sonrasinda dgrencileriyle
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verimli, destekleyici bir iletisim i¢inde olmasi, 6grenme ortamini eglenceli
hale getirmesi, ilgi ¢ekici oyun ve videolar kullanmasi olumlu sonuglar
getirecektir.

6. Velileri ve aile iiyelerini siirece nasil dahil edebilirim?

Veli is birliginin egitim siireci agisindan 6nemi biiyiiktiir. Ogrencinin
egitimi cevresel faktdrlerden etkilenerek sekillendiginden aile bireylerinin bu
stirece dahil olmasi1 fark yaratan unsurlardandir. Velileri de ise dahil etmek
isteyen Ogretmen, Ogrencilerin yani sira velilere de yonergeler vermelidir.
Veliler 6grenci ile birlikte derse katilabilir, ders sonrasi seanslara katilabilir,
uygulamalarin  indirilmesini ve materyallerin teminini saglayabilir,
cocuklarina doniitler verebilirler. Siire¢ igerisinde velilerin fikir ve
Onerilerinin de dikkate alinmasi verimli igerikler olusturmaya yardimci
olmaktadir. (Killian, 2021)

Cagimizin teknolojisi, sahip oldugumuz bireysel ve sosyal davranislari
degisime ugratmakta ve bunlarin yanma yenilerini de eklemektedir.
Teknoloji sayesinde edinilen yeni davraniglarla birlikte yayginlasan
hareketsiz yasam tarzlarini diizenli fiziksel aktivite iceren bir yasama
doniistiirmek i¢in yine teknolojiyi kullanmanin belki de en iyi yol oldugu
diistiniilmektedir (Arslan, 2019). Zamanin biyiik bir kisminm1 kapah
ortamlarda ve dijital araclarla gecirme egilimindeki okul ¢agi ¢ocuklarini,
acik alanda fiziksel aktivite yapmaya tesvik etmek igin beden egitimi ve
sporda teknoloji kullaniminin iizerinde dikkatle durmak gerekmektedir. Bu
noktada, O0gretme-6grenme uygulamalari esnasinda &grenciler i¢in zengin
O6grenme ortamlari yaratma ¢abalar1 6n planda olmalidir. Unutulmamalidir ki,
6nemli olan teknolojinin kendisi degil, 6grenmeyi zenginlestirmek i¢in onun
nasil kullanildigidir (Arslan, 2019).

Uzaktan egitim tamamiyle internet tabanli, elektronik cihazlar iizerinden
yiiriitillen bir sistem oldugundan, bu dénemin 6nemli konularindan biri de
web 2.0 araglar1 ve diger giincel online egitim platformlaridir. Ulkemizde
pandemi basladiginda egitimin devam ettirilmesi EBA TV kanali araciligiyla
gerceklestirilmigtir. (Gezen, 2021) Bunun yaninda online dersler igin
kullanilan diger platformlar Zoom, Microsoft Teams ve Jitsi Meet’tir. (Han,
2021) Diinyada kullanilan diger platformlar arasinda ise Seesaw, Nearpod,
Google Classsroom, Schoology gibi ornekler one c¢ikmaktadir(Enoidem,
2020; Bogveradze, 2021)

Seesaw, Facebook’un iki eski iiriin yoneticisi olan Carl Sjogreen ve
Adrian Graham tarafindan tasarlanmis bir dgrenme giinliigiidiir. Ogrencilerin
zaman i¢inde Ogrendiklerini belgeleyebilecekleri bir platform 6zelligi
tasimaktadir. Bu uygulama, &grenim siireclerini derinlestirip daha islevsel
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hale getirmek amaciyla 6gretmen, 6grenci ve velileri bir araya getirir (Stuff,
2022). Ogretmenlerin  zengin  &grenme deneyimleri tasarlamalarina,
ogrencilerin kolayca igerikler olusturmalarina, isbirligi yapmalarina ve
ogrendiklerini somut hale getirmelerine, ailelerin ise bu siiregte aktif olarak
yer alip destek olmalarina imkan tanir. flkokul diizeyindeki &grencilerin
kendi baslarina kullanabildikleri, okullara ydnelik olan iicretli siiriimii ile
bolge, sehir ve egitim kademesi bilgisine gore uygun standartlar sisteme
yiiklenebilir. Ogretmenler 6devleri ve yapilacak caligmalar1 bu standartlara
gore diizenleyebilirler. Kendi web sitesinde yer alan verilere gore her ay
Ogretmen, Ogrenci ve velilerden olugan 10 milyonu agkin {iye ayrica
Birlesmis Milletler’deki okullarin  %75’inden fazlasi bu uygulamayi
kullanmaktadir (Seesaw,2022). Ayrica Seesaw, mobil Ogrenmenin
Ozelliklerinden biri olan esnek 6grenmeyi saglar. Dijital yerlilerin ilgisini
¢cekmeye yardimci olan, yaslara ve yetenek diizeylerine uyum saglayan bir
uygulamadir. Mobil teknolojinin 6zel iceriklere yonelik alanlara entegre
edilmesi ve bilingli 6grenci geri bildirimi igermesi sebebiyle egitimdeki
Ogrenci motivasyonunu arttirdigi daha 6nceki ¢aligmalarda ortaya konmustur
(Zhu., 2021).

Nearpod, etkilesimli 6grenme deneyimleri sunan o&dillii bir egitim
yazilimudir. Ogretmenlerin sinifta ya da dijital ortamda interaktif dersler
tasarlamalarina olanak saglar. Hali hazirda kullanilan Google Classroom,
Canvas, Schoology, Classlink vb. gibi bircok platformla birlikte
kullanilabilir. Ogretmen bu uygulama ile etkilesimli sunular hazirlayabilir,
aninda geri bildirim veren quizlere yer verebilir, dgrencilerin fikirlerinin
aciga ¢ikmasina yardimer olan ve bir konuda tartigjma baslatan anketler
diizenleyebilir, ger¢cek zamanli igbirligine dayali grup etkinlikleri yapabilir ve
oyun bazl aktiviteler ile 6grenme siirecini degerlendirebilir (Bogveradze D.
M., 2021).

7. Yenilik¢i Yaklasimlar

Son yillarda pandeminin ortaya ¢ikmasi, geligsen teknolojinin hayatin her
alanim1 derinden etkiledigini ve teknolojiyi egitime de entegre etme
konusundaki c¢alismalarin artik daha fazla gecikmemesi gerektigini
gostermistir. Bu sebeple internet tabanli teknolojilerin egitimdeki
kullanimlarina yonelik ¢caligmalar da diinya ¢apinda hiz kazanmigtir. Egitimin
temel Oznesi olan dijital yerlilerin ve icinde bulundugumuz ¢agin
ihtiyaglarina cevap verebilmek i¢in beden egitiminde de yenilikgi fikirler
iretilmeye baslanmistir. Akilli beden egitimi kavrami, bu dogrultuda ortaya
cikmis ve gelecegin beden egitimini insa edecegi diisiiniilen kavramlardan
biri olmustur. Akilli beden egitimi, bulut teknolojisi, sanal gerceklik
teknolojisi, yapay zeka teknolojisi, nesnelerin interneti teknolojisi, 5G
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teknolojisi, giyilebilir teknoloji gibi alt yapilar ile desteklenen yeni dgretim
modelleri ve miifredatlar1 gelistirmeyi amaglar.

7.1. Sanal gergeklik teknolojisi (VR)

Sanal gergeklik teknolojisi, bir insan-makine degisim teknolojisidir.
Icerdigi sensor boyutu es zamanli olarak gercek diinyayla olan etkilesimi
saglayarak gercek¢i deneyimler yasamaya yardimci olur. Siiriikleyici ve
yaratici olmasi 6grenci motivasyonunu agisindan 6nemlidir. (Meng, 2021)

7.2. Nesnelerin interneti teknolojisi (10T)

Nesnelerin interneti, temeli internetin kademeli gelisimine dayanan,
devasa bir teknik mimariden olusan kompleks bir yapidir. internet, ag
ortamindaki nesneleri birbirine baglarken, nesnelerin interneti teknolojisi ise
cesitli sensor tiirlerinin kombinasyonlarini igerir ve internetin, nesnelerin
gorevini istlenmesini saglar (Meng, 2021).

7.3. 5G teknolojisi

5G teknolojisi, yiiksek hiz, genis baglanti ve diisiik gecikme siiresi ile
karakterize edilen bir bilisim yapisidir. China Mobile, 2019°’da 5G + Akilli
Egitim konusunda bir rapor yayimnlamis ve 5G ozellikli akilli egitimin
gelmekte olduguna isaret etmistir. 5G akilli ag, bilgi teknolojisinin uygulama
potansiyelini gelistirir, 6gretmenleri giiclendirir, akilli egitim ortami yaratir,
akilli 6gretimin uygulama senaryosunda yenilikler saglar ve yeni gelisim
firsatlar1 getirir. 5G Ozellikli spor bilgelik egitimi, gen¢ neslin diizenli
fiziksel egzersiz aligkanligi kazanmasini tegvik etmeyi hedefler (Zhu, 2021).

Beden egitiminde internet ve teknoloji tabanli bazi giincel caligmalar,
diinyadaki egitim sistemlerinin hangi asamada oldugunu géstermektedir.

e 2021 yilinda yaymnlanan bir calismada, yenilik¢ci bir model olan
“stirtikleyici sanal gergeklik beden egitimi 6gretim modeli” ile islenen
beden egitimi dersi incelenmistir (Zhang, 2021). Bu model 6grenme
kavramimin igerigini tam olarak gergeklestirebilmek igin tiim
kaynaklarin kullanilmasi prensibine dayanir. Bdoylelikle 6grenciler en
iyl 6grenme ortaminda olur, egitimin eglence yoniinden en yiiksek
derecede keyif alir ve en iyi deneyimleri kazanirlar. Modelde,
konularin benzersizligi vurgulanir yani odak sinav sonuglarinda degil,
stirectedir. Bunun yaninda bireysel farkliliklarin dnemsendigi insan
odakli bir modeldir. Calismada kullanilan siiriikleyici VR 0gretim
modeli, sorgulayan, is birlik¢i, Ozerk ve etkinlik 6grenimi
modellerinin kombinasyonu ile olusturulmus oldugundan yogun
Ogrenim c¢iktilarina sahiptir, davranis-bilis entegrasyonunu saglar ve
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zaman kontroliinde bireysel 6zgiirliik tanir. Cin’de gergeklestirilen bu
calismaya 10 {niversite beden egitimi Ogrencisi katilmistir.
Uygulamanin sonrasinda dgrencilerin motivasyonunda ve dgrenmeye
olan ilgilerinde anlamli bir artig goriilmiistiir. Ulasilan bu sonug,
yenilik¢i bir beden egitiminde sanal gergeklik temelli Ogretim
modelinin, 6grenci motivasyonun saglamadaki roliine 11k tutmaktadir.

2021 yilinda yaymlanan bir baska calismada, Ogrencilerin dijital
araglara olan ilgilerinden yola ¢ikarak 5G bulut teknolojisi temelli bir
multimedya entegrasyonu ile karma 6gretim modelinin uygulandigi
beden egitimi dersi incelenmistir (Zhu, 2021). Calismada 117 6grenci
deney(n=60) ve kontrol(n=57) grubuna ayrilmis, deney grubunda
multimedya karma 6gretim modeli, kontrol grubunda ise geleneksel
6gretim modeli uygulanmis ve iki farkli modelin 6grencilerin egzersiz
davraniglarina olan etkisi incelenmistir. Deney grubunda sportif
aktivitelere katilan O6grenci orant %15°ten %30’a ilerlerken, spor
yapmayan Ogrencilerin oram1 %16,67’den %3,33’e gerilemistir.
Geleneksel egitimi devam ettiren kontrol grubunda ise anlamli
farkliliklar goriilmemistir. Geng neslin dijital araglarla olan yakin
iligkisi, beden egitimi dersini daha cekici hale getirme konusunda da
tutarli sonuglar ortaya ¢ikarmistir.

Iot teknolojisi ile birlestirilmis beden egitimi dersini “akilli sporlar”
kavramiyla ifade eden bir diger giincel ¢alismada, sportif kosullarin
giivenilir sekilde analiz edildigi bir deneysel uygulama tasarlanmigtir
(Meng, 2021). Caligmada, spor universitelerinde VR teknolojisi
kullanmanin 6grenci ilgi diizeylerine ve egzersiz davraniglarina olan
etkileri incelenmistir. Geleneksel ve yenilik¢i modelleri farkli oranda
kullanan, A, B, C, D ve E olarak isimlendirilen 5 farkli okuldan bu
uygulamaya iliskin veriler toplanmistir. D okulu VR teknolojisini en
yiiksek oranda kullanan, C okulu ise geleneksel 6gretim modellerini
en yiiksek oranda kullanan okul olmustur. Ogrencilerin egzersiz
davraniglarindaki degisimler incelendiginde, bagimsiz olarak fiziksel
aktivitelere katilma oranlari, sanal gerceklik modelini en yiiksek
oranda kullanan D okulunda en fazla artisi gosterirken, geleneksel
modelleri en fazla kullanan C okulunda ise en az artis1 gostermistir.
Calismadan elde edilen diger verilerde 6grencilerin beden egitimi
derslerine duyduklari ilgi diizeylerin anlamli o&lglide arttig
goriilmektedir. Motivasyon ve ilgi diizeylerine olumlu etkide
bulunmasi, sanal gerceklik entegrasyonunun yenilik¢i beden egitimi
yaklagiminin hedeflerine cevap verdigi anlamina gelmektedir. Gelisen
teknoloji ile uyumlu miifredatlarin tasarlanmasi bu agidan biiyiik
O6nem tasimaktadir (Meng, 2021).
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e Giyilebilir teknolojilerin halk genelinde beden egitimi derslerine
entegre edilmesini konu alan bir ¢alisma da 2021 yilinda Cin’de
gerceklestirilmistir (Chen, 2021). 2015 yilindaki Uluslararas1 Tiiketici
Elektronigi Fuari’'nda giyilebilir dijital {rlinlerin, bilgisayar, tablet,
telefon gibi eski iiriinleri gélgede biraktig: anlasildiginda, teknolojinin
diger alanlara entegrasyonu da yerini bu cihazlar aracilifi ile
oOlusturulacak yeni fikirlere birakmistir. Caligmada, beden egitimi
dersinde giyilebilir teknoloji kullanimmin fiziksel ve psikolojik
sonuglari arastirilmistir. 108 6grenci deney (n=54) ve kontrol (n=54)
gruplarina ayrilmig, 6 hafta boyunca basketbol 6grenimini iceren
beden egitimi dersine katilmislardir. Kontrol grubu mevcut geleneksel
yontemle derslere devam ederken, deney grubundaki &grenciler
derslerde Redmi akilli bileklikleri kullanmiglardir. Bulgularda akilli
bileklik kullaniminin, 6grencilerin teknik becerilerinin geligmesine
olumlu etki sagladig1 goriilmiistiir. Ogrencilerin giyilebilir teknoloji
iiriinlerine dair tutumlarmin olumlu ve iyimser oldugu da elde edilen
sonuclar arasindadir. Sadece akilli bileklik kullaniminin bile hem
psikolojik hem de teknik anlamda iyilesmeler saglamasi, 6grenci
motivasyonunda dijital faktorlerin roliinii bir kez daha ortaya
koymaktadir.

Gelecegin beden egitiminin, hem karma modelleri hem de gelismis
teknolojileri igeren yapisinda Ogrenci motivasyonunu saglamanin sayisiz
boyutu bulunmaktadir. Cikis noktast hem yasanilan ¢agin hem de hitap edilen
kitle olan dijital yerlilerin dogasini iyi anlamak ve ihtiyaglarina cevap vermek
olmalidir. Beden egitiminin amaglarina ulagmak, 6grencilere sportif bilgeligi
ogreterek yasam boyu fiziksel aktiviteye katilma aligkanligi kazandirmak,
fiziksel uygunluk diizeyi yiiksek, saglikli bir toplum insa etmek, rekreatif
bakis agilar1 kazandirmak anlamina gelmektedir. Kazandirilmak istenen
davranislart olusturmanin yollarindan biri, psikolojik bir arzu yaratmaktir.
Basari ve 6diil hissi veren olumlu duygular, séz konusu davranisi tekrarlama
egilimi verecektir (Gillman, 2021). Bu sebeple gelistirilen beden egitimi
derslerinin keyifli ve istendik deneyimler saglamasi gerekmektedir. Bu
deneyimleri onlara saglamanin yollar1 ise son yillardaki g¢aligmalardan
hareketle, 6grenci merkezli yenilik¢i modeller kullanmak, akran etkilesimli
sosyal medya paylasimlarina yer vermek, azalan sosyallik ihtiyacina cevap
verebilmek i¢in aile tiyelerini egitim siirecine dahil etmek, yaraticiliklarini ve
potansiyellerini gergeklestirebilecekleri gorevler vermek, bu gorevleri
sergileyebilecekleri online platformlardan yararlanmak, oyun formatlarina
siklikla yer vermek, giincel dijital oyunlara, exergame uygulamalarina yer
vermek, teknolojik araglar ve giyilebilir cihazlar kullanmak olarak
goriilmektedir.
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Tim bu bilgilerin 1s1ginda, teknolojinin dnemli bir yere sahip oldugu
goriilmektedir. Bugiin teknoloji kapsaminda var olan mevcut secenckler
icinde kaybolmak ve ilk etapta yolunu bulamamak miimkiindiir ve
teknolojide yetkinlik, zaman, sabir ve pratik gerektirir. Cesitli teknoloji
iirtinlerine ve igeriklerine maruz kalmak, meraki ve deneyimi besler, korkuyu
azaltir, bu da basariy1 getirir. Gereken maruz kalma ve deneyim, dgretmen
adaylarmin miifredatlarina teknolojiyi asilayarak elde edilebilir. Beden
egitimi ortami teknolojiyi entegre etmek icin en iyi egitim ortamlarindan
biridir. Genis segenek yelpazesi, beden egitimcilerin aktivite siiresini
arttirmasina, geri bildirimi ve Ogretimi iyilestirmesine, Olgme ve
degerlendirmeyi daha etkili hale getirmesine izin verir (Roth, 2014).
Teknoloji tabanli miifredatlar1 yapilandiracak olan beden egitimcilerin igerik
bilgisini artirmak i¢in mesleki gelisim uygulamalarint da zenginlestirmek
gerekmektedir.

Ulke ve diinya giindemlerinde travma etkisi yaratabilecek olaylar
gerceklesse de gerceklesmese de, degisim ve doniisiim hayatin her aninda ve
her alaninda devam etmektedir. Beden egitimi, uygulamal bir alan olarak
kendine 0zgii ciddi stratejilerin gelistirilmesine ihtiya¢ duymaktadir.
Gelecekte bu dersin ve beden egitimi Ogretmenlerinin nereye dogru
evrilecegi hakkinda endise duymak su an var olan gegis doneminin
problemlerinden biridir. Fakat “Nasil yapabilirim” ya da “ne yapabilirim”
sorusunu sormaya devam eden bir beden egitimcinin var olmasi, ihtiyag
duyulan fikirler ve gelismeler her ne ise, onlarin ortaya ¢ikmasinin ilk adimi
olacaktir.
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1. Giris

Son on bes yil Cep telefonlarinin ve cep telefonu uygulamalarinin
mevcudiyetinde ve kullaniminda muazzam bir artis olmustur (Smith,2015;
Pelletier,2012). Cep telefonu kullanimindaki bu artis, fiziksel aktivite ve
egzersizle ilgili cep telefonu uygulamalarinda bir biiyiimeye olanak
saglamigtir. Yalnizca Apple magazasinda tahminen 100.000 saglik ve fitness
ile ilgili uygulama ve Android'in Google Play magazasi dahil edildiginde
165.000'den fazla uygulama yer aldigi belirtilmistir (IMShealth, 2015.) Mobil
uygulamalar pazarinda tibbi ve saglik uygulamalarinin arttigi goriilmektedir
(Aungst,2013; Mosa, Yoo ve Sheets,2012). Sagligin iyilestirilmesi ve
korunmas! amaciyla piyasada yer alan uygulamalarin % 39 egzersiz ve
fitness uygulamalar1 seklinde yer almaktadir (Aitken ve Gauntlett, 2013)
Egzersiz eksikligine bagli olarak bireyleri metabolik sendrom, kanser,
depresyon ve osteoporoz dahil olmak iizere ¢ok sayida saglik problemi riskini
arttirmaktadir (Warburton, Nicol ve Bredin,2006; Ozer ve Sentiirk, 2017).
Mobil egzersiz uygulamalar1 basta Amerika Birlesik Devletleri'nde ve tiim
diinyada sagliga yonelik fiziksel uygunluk asamalarinda olumlu yonde etki
saglama potansiyelinden dolay1 yayginlagsmaktadir (Fanning, Mullen ve
McAuley,2012). Mobil teknolojilerin hizli gelisimi ile mobil uygulamalar
(Ekinci ve ark. 2017; Ekinci ve ark. 2016), ozellikle yeterli igerik kalitesine
sahiplerse, egzersiz programlarina katilim oranlarini artirma potansiyeline
sahip olduklar1 goriilmektedir. Ayrica saglik ve fitness icin mobil
uygulamalarinin asamali egzersiz programlar1 agisindan giivenilir oldugunu
ifade edilmektedir (Guo ve ark.,2017). Yaklasik olarak her bes akilli telefon
kullanicisindan biri, saglikla ilgili hedeflerini desteklemek icin en az bir
yazilim uygulamasi kullaniyor ve saglik uygulamasi kullanicilarinin da %38'i
fiziksel aktivite yonelik tercih kullanmislardir (Fox ve Duggan,2012). Bu
uygulamalar arasinda kalp atis hizi monitorleri, adim sayaglari, egzersiz
programlar1 ve kogluk uygulamalar1 gibi fitness ve egzersiz izleyicileri
bulunur (Azar, ve ark.,2013; Direito, Jiang, Whittaker ve Maddison,2015).
Ancak, bilimsel verilere dayali ve Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM)
tarafindan belirlenen egzersiz yonergelerini takip eden ¢ok az sayida egzersiz
programi uygulamas: vardir (Modave, ve ark.,2015; American College of
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Sports Medicine, 2014). ABD Saglik ve insan Hizmetleri Departmant,
yetigkin bireylere haftada en az iki kez kas giiglendirici aktivitelere ek olarak
haftada en az 150 dakika orta siddette aerobik aktivite veya 75 dakika siddetli
yogunlukta aktivite yapmalarin1 6nermektedir (Health,2008). ACSM fiziksel
aktivitelerde; siklik, yogunluk, zaman ve egzersizin tipi (FITT) ilkesinin
izlenmesini tavsiye eder. ACSM (Amerikan Spor Hekimligi Koleji) egzersiz
recetesi ilkelerinde aerobik egzersiz, esneklik, kuvvet ve direng
egzersizlerinin yer almasinin sonucu olarak kardiyovaskiiler uygunluk,
kuvvet, ndromiiskiiler uygunluk ve genel sagligin pozitif yonde etkilendigini
ifade etmektedir (American College of Sports Medicine,2014). Fiziksel
aktivitenin faydalari genis ¢apta bilinmesine ragmen, niifusun sadece yarist
diizenli olarak fiziksel aktivite ig¢in Onerilen yonergelere uymaktadirlar
(Clarke, Norris ve Schiller, 2017 ). Toplumda fiziksel aktiviteyi 6zendiren
birgok mobil egzersiz uygulama programlari mevcuttur. Bunun yani sira
saglikla 1ilgili ek programlarda yer almaktadir. Mobil egzersiz
uygulamalarindan popiilarite agisindan “mHealth apps” uygulamalarinin
genis erisimi nedeniyle, fitness izleme cihazlar1 hareketsizlikle miicadele i¢in
yeterli ortam olusturmaktadir. Mobil uygulamalara iliskin, Voth ve
arkadaslarinin  ¢aligmasinda (1 2016), fitness wuygulamasi kullanan
katilimcilarin haftalik egzersize katilma sayisi, uygulama kullanmayanlara
kiyasla daha fazla oldugunu belirtilmektedir. Perro'ya (2018) gore, mobil
uygulama programimi katilimecilarin %21'i uygulamayi yalnizca bir kez
kullandigini ve Mobil uygulamalarin 90 giin boyunca aktif bir sekilde
etkinlesme orani yaklagik %20'dir. Krebs ve Duncan (2015), Fitness izleme
uygulamalariyla, kullanicilarin %45,7'si, genellikle ilgi ve motivasyon
eksikligi nedeniyle fitness izleme uygulamalarini biraktigini ifade etmektedir
(Krebs ve Duncan, 2015). Diger bir fitness mobil uygulamasi olan
“BodySpace” yaklagik 15 milyondan fazla kullanicinin yer aldigi platform
“Generation Iron Fitness Network™ ag1 tarafindan en iyi viicut gelistirme
uygulamalar1 arasinda yer aldig1 goriilmiistiir (Salmon, 2016). Bu uygulama
Ozellikle halterciler arasinda c¢ok fazla popiilerlige sahip oldugu
bilinmektedir. Ingiltere’de (2017), “BodySpace”, fitness uygulamalari
“Facebook™ digital sosyal ag platformuna aittir. “BodySpace” fitness
uygulamalar1 “bodybuilding.com” tarafindan gelistirilmistir. Bu uygulamay1
benzersiz kilan, sundugu 6zelliklerin gesitliligidir. Uygulamanin 6zellikleri
arasinda topluluk {iiyeleri arasinda etkilesim kurma ve birbirini takip etme,
uzmanlar ve diger kullanicilardan gelen antrenman planlarina gz atma ve
bunlar1 segme, kisisel bilgileri ve giinliik hayatin yani sira bunlarla ilgili
fotograflar yaymlama yetenegi yer alir. Son olarak, uygulama, kullanicilarin
gerceklestirilen davramiglart  ve ulasilan  hedefleri  izlemesini saglar.
Davranigsal 6zellikler, izlenen toplam antrenman sayisini, kardiyo saatini ve
kaldirilan toplam agirhigr (kg) Olgmektedir. Hedefe ulagma ayarlariyla,
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kullanicilar agirlik ve viicut yag: i¢in kendi hedeflerini belirler ve uygulama,
bir basar1 yilizdesi goriintiileyerek her hedefe dogru ilerlemeyi kullaniciya
sunmaktadir (Molina ve Sundar, 2018).

Saglik ve Fitness kategorisi, hem Android hem de Apple uygulama
magazalarindaki uygulamalarin biiyiik bir boliimiinii olusturmaktadir. 2019
yilina ait istatistikler, bunlar1 sirasiyla 9. ve 8. en biiyiikk uygulama
kategorileri olarak gostermektedir (Statista,2019; AppBrain,2019). Bu
kategori saglikla ilgili cesitli alanlar1 (ruh sagligi, sigaray1 birakma ve kadin
saglig1 dahil) icermesine ragmen, dnemli bir kismu diyet, saglikli beslenme ve
zindelik ile ilgilidir. Bu durum saglikli beslenme ve fitness uygulamalari,
kullanicilara bu faaliyetler hakkinda tiiketilen kaloriler gibi ek bilgiler
saglayarak, yiyecekleri ve egzersizi izleme veya bunlara katilma konusunda
kullanicilar1 destekleyen saglikli beslenme ve fitness (egzersiz) etkinliklerini
tesvik etmeyi amaglayan mobil uygulamalar yer almaktadir. Her iki
magazada da bu kategori i¢in ilk 10 listeye MyFitnessPal
(MyFitnessPal,2019), Fitbit (Fitbit,2019), Strava (Strava,2019) ve Sweatcoin
(Sweatcoin,2019) gibi tiimii kendi kendine egzersiz yapma ve gida takibine
odaklanan uygulamalar yer almaktadir

Pasif mHealth uygulamalar1, statik saglik bilgileri ya da kullanici
tarafindan girdi olusturulmus verilerden girdi elde etmektedir. Buna karsilik,
aktif mHealth uygulamalar1 ise saglik verisi iliretme Ozelligine sahiptir
(IQVIA,2019; Herron, 2016). Aktif mHealth uygulamalari Sensér tabanl
hizmet tretmektedir (Stankevich, Timofeev ve Paramonov,2012).
Dokunmatik ekranlar, esnek ekran sunumunu ve komut baslatmay1
kolaylastirmaktadir. Ek olarak akilli telefonlarda Ivmedlcerler cihaz yoniinii
algilar ve buna gore dikey veya yatay modlarda ekran goriintii diizenini
ayarlarken, GPS cihazlar1 cografi olarak konumlandirmaktadir (Frank,2013).
Akilli telefonlarda yer alan birgok 6zellik mobil egzersiz uygulamalarinda
veri toplama ve sonuca yonelik bilgi sunmada pozitif yonde etki
saglamaktadir. Adimsayar uygulamalari, ivmedlger izlemeye dayali olarak
adimlar1 saymak i¢in kodlanmistir (Klasnja ve Pratt,2012). Fotopletismografi
uygulamalari, kan akig1 ile cilt rengindeki degisiklikleri tespit etmek,
solunum hizi, kalp hiz1 (ve kalp hiz1 degiskenligi), kan basinci ve kan oksijen
doygunlugunu tahmin etmek i¢in cep telefonu kameralarindan
yararlanmaktadir (Parra, ve ark.,2016; Thangada, ve ark.,2018).

1.1. Mobil Egzersiz Uygulamalarimin Etkileri

Bazi uygulamalar tamamlayici rol oynamaktadir. Bireyleri eglenceli bir
sekilde daha saglikli olmaya ikna etmek igin rekabetci teknikler
kullanmaktadir (Anderson, ve ark.,2007; Wong ve Kwok,2019). Saglikli
beslenme ve fitness uygulamalarinin biiyliik ¢ogunlugu, kullanicinin bir
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davranisi izlemek igin diizenli olarak kendisiyle ilgili verileri kaydetme ve
analiz etme anlammna gelen kendi kendini izlemesi igin islevsellik
kazandirilmistir (Lupton,2016). Kendi kendini izlemenin biiyiik 6lgiide
yalnizca izleme devam ederse etkili olduguna inanmilmaktadir (Klasnja,
Consolvo ve Pratt, 2006). Bu nedenle, kendi kendini izleme, tekrarlayan
davraniglar gerektiren siirekli bir kayit tutma ve izleme sistemi haline
doniismektedir (Nelson,1977). ilerleyen siirecte katilim sagalacag: diisiiniilen
bir kosu etkinligi i¢in antrenman yapmak i¢in mobil egzersiz uygulamasi
kullanan atletler siire¢ sonunda 6zgiivenlerinin arttigini, atletik hissettiklerini,
kilo verdiklerini ve digerlerinin yani sira kosmaya tesvik ettirici kazanimlar
olustugunu Dbildirmislerdir (Dallinga, ve ark.,2015). Mobil egzersiz
uygulamalarinin etkisine yonelik yapilan arastirmalarin bazilarinda fiziksel
aktivite diizeyinde artis goriildiigi ifade edilmistir. Fiziksel aktivite diizeyini
degerlendirdikleri  ¢aligmalarda, King ve digerleri (King, ve
ark.,2013),Mattila ve digerleri (Mattila, ve ark.,2013), Turner-McGrievy ve
digerleri (Turner-McGrievy ve Tate,2011), Van Drongelen ve digerleri (van
Drongelen, ve ark.,2014) fiziksel aktivite diizeylerinde artis, Allen ve
digerlerinde ise (Allen, ve ark.,2013) fiziksel aktivite diizeylerinde hafif artig
oldugunu bildirmislerdir. Bununla birlikte fiziksel performans uygulamalarin
yaninda psikolojik yonden sikintida olan kisilerde akilli telefon
uygulamalarindan destek almaktadir. Watts ve arkadaglari (Watts, ve
ark.,2013) major depresyon tanisi konan bireylerde depresyon ve psikolojik
sikintiy1 belirlemek amaciyla yapmis olduklari ¢alismada deney ve kontrol
grubu arasinda 6lgiilebilir bir fark olmadigi ancak akilli telefon uygulamasinm
kullanan katilimcilar arasinda depresyonun azaldigimi tespit etmislerdir.
Hamilelik sirasinda fiziksel aktivite; depresif bozukluk, gebelige bagli asirt
kilo alimi, diyabet, gestasyonel hipertansiyon, preeklampsi, pelvik kusak
agrisinin siddeti, makrozomi (dogum sirasinda bebegin 4000 gramdan fazla
olmast), dogum sonrasi kilo tutma, iiriner inkontinans riski dahil olmak tizere
cesitli saglik yoniinden bir¢ok durumunun goriilme riskini azaltmada katki
saglamaktadir (Artal,2019; Harrison, ve ark.,2016). Hamilelik esnasinda
fiziksel aktivitenin bir¢ok saglik yararina ragmen, ¢ok az kadin hamilelik
sirasinda diizenli fiziksel aktiviteye katilmaktadir (Da Silva, Ricardo,
Evenson ve Hallal,2017). Mobil egzersiz uygulamalarinin popiilerliginin
artisina bagli hamile kadinlar i¢in 6nemli bir bilgi kaynag1 haline gelmistir
(Lee ve Moon,2016; van den Heuvel, ve ark.2018). Avustralya’da 410 hamile
kadin arasinda yapilan bir arasgtirmada, hamilelik ve ebeveynlik
uygulamalarinin kullanimimi1  ydniinde neredeyse dortte {igliniin bu tiir
hamilelik uygulamalarindan en az birini kullandigimi ifade edilmektedir.
Ayrica, katilimeilarin yarisindan fazlasi hamilelikleri boyunca 2-4 uygulama
kullandigint  goriilmiistiir. Uygulama kullanim siklig1 agisindan hamile
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kadinlarin neredeyse dortte biri giinlik uygulamalar1 kullandigini
belirtilmistir (Lupton ve Pedersen,2016)..

2. Sonuc olarak;

Mobil egzersiz uygulamalarindan 379 uygulama gdzden gegirilmesi
sonucu, aerobik fiziksel aktiviteye yonelik yonergelerde ¢ok biiyiik eksiklik
oldugu ve sadece 7 (yedi) direng antrenman yonergesi ulusal fiziksel aktivite
yonergesiyle bagdastig1 tespit edilmistir (Knight, Stuckey, Prapavessis ve
Petrella2015). Bazi sensor tabanli mSaglik uygulamalarinda eksiklikleri
vurgulayan rnekler de mevcuttur. Ornegin, belirli bir kamera tabanli akill
telefon uygulamasindan alinan nabiz tahminlerine dayanan kan basinct
degerlerinin hatali oldugu ve potansiyel olarak hipertansif kisilerin sahte
okumalarla zarar gormesine yol agtigi goriilmiistiir (Alexander, Minhajuddin
ve Joshi, 2017). Diger calismada bagka bir kamera tabanli uygulamadan
alman oksimetre okumalarinin hatali oldugu ve yanlis kan oksijen
doygunlugu okumalarimin kullanicilar1 riske atma potansiyeli oldugu
yoniinde bulgular tespit edilmistir (Ko, ve ark.,2015). Giimiisgiil *iin (2018)
yuriittiigli aragtirmada fiziksel ve rekreasyonel spor yapanlarin akilli telefon
bagimlilik puanlarinin daha diisiik olmasi, akilli telefonlarin fiziksel
aktiviteyi kisitladigi konusunda ipucu verdigini belirtmistir. Mobil egzersiz
uygulamalarinin fiziksel aktivite ve egzersiz konusunda uzman kurum ve
kuruluglarinin ~ fiziksel aktivite yoOnergelerine uygun mobil egzersiz
uygulamalarinin dizayn edilmesi ve denetlenmesi gerekmektedir.
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1. Giris

Herkes tarafindan kabul goren gergeklerden biri de hi¢ siiphesiz insanlar
arasinda var olan bireysel farkliliklardir. Bu farkliliklar bazilarimiz igin ayirt
edici oOzelliklere sahip olmasa da, bazilarimiz iginde kolaylikla ayirt
edilebilecek ozellikler igerebilir. Bu farkliliklarin en basinda bedensel ve
zihinsel yetersizlikler gelmektedir (Atasoy ve Pekel, 2021). Bu yetersizlikler
dogum oOncesi ve dogum sonrasinda kazanilmig olabilir. Dogum oncesi
kazanilmis yetersizliklere anne ve baba ile ilgili faktorler bireyin engel tiirii
ve derecesi acisindan belirleyici olmaktadir. Dogum sonrasinda kazanilmig
yetersizliklere yol acan faktorler ise hastaliklar, kazalar, savaslar ve dogal
afetler belirleyici olmaktadir. Bu belirleyici 6zellikler her birey i¢in kendine
has 6zelliklere sahip olmasint saglamaktadir.

Bireylerin engel tiirii ve 6zellikleri her ne olursa olsun, normal gelisim
gosteren akranlar1 ile ayni gereksinimlere ihtiya¢ duymaktadirlar. Bu
gereksinimlerin en basinda bedensel ve zihinsel ihtiyaclar gelmektedir.
Engelli bireyler bu ihtiyaglarin1 giderebilmeleri ig¢in hareket edebilme ve
mutlu hissetmeleri gerekmektedir. Bu ihtiyaglar oyun sayesinde kazanilabilir.
Engelli bireylerin oyun etkinligine katilmalar1 sayesinde kendilerine giiven
duymay1, mutlu olmay1 ve sosyal becerilerini gelistirmelerini saglamaktadir.
Oyun ¢ocuga deneme yanilma yoluyla dogruyu bulmayi, basladigi isi
bitirmeyi, basarmak i¢in g¢aba gdstermeyi, kurallara uymayi, is birligi
yapmay1, yardimlagsmay1 ve paylagsmay1 6gretmek ig¢in 6nemli bir etkinliktir.

Oyunun fiziksel agidan engelli bireylere katkilar1 ise bedenini tanr,
ellerinin, ayaklarmin iglevini oyun sayesinde &grenirken, oynayarak
dengesini ve fiziksel kapasitesini artirir. Tim bu fonksiyonlarin yani sira
oyun engelli bireyler icin bir rehabilitasyon arici olarak ta biiyiik bir etkiye
sahiptir. Bilinen rehabilitasyon hizmeti temelde aile ve bireyi bagimli hale
getiren yetersizliklerin giderilmesine yonelik olarak, bireyin kapasitesinin
devamini, iyilestirilmesini ve gelistirilmesini amaglayan yorucu ve uzun
slireli bir hizmettir, bu hizmetlerin planlanmasi sirasinda bireye daha keyifli
ve etkili bir hizmet planlamasi oyun aracilig1 ile yapilmalidir.
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Engelli birey i¢in planlanan hizmetlerin amaci ne olursa olsun gesitli oyun
sekilleri ve araglari ile desteklenmesi sayesinde birey hizmete katilir, zevk
alir, eglenir ve hizmete katilimdaki devamlilig1 saglanmis olur. Yani oyun bir
iyilestirme araci olarakta kabul edilebilir. Oyun sadece fiziksel gelisimine
katki saglamaz, birey oyun oynayarak kendini kesfeder, gelistirir, diinyay1 ve
¢evresini tanir ve ¢evresinin isleyisine uyum saglamay1 6grenir.

Oyun sadece bedensel bir aktivite icermeye bilir bazende birey
duygularin1 ifade edebilmek i¢in anlamsiz sesler cikara bilir, insan veya
hayvan taklitleri yapmasida oyun kavraminin iginde yer alabilir. Bu oyunlar
esnasinda bireyin kendisini tam olarak ifade edebilmesi ve etrafindaki
kisilerin hi¢bir Onyargi olmadan onu kabul edebilmesi Onemlidir.
Giliniimiizdeki teknolojik gelismeler goz 6niinde bulunduruldugunda engelli
bireyleri olumsuz yonde etkileyen hareketsiz bir yasam bi¢iminin
benimsendigini gérmekteyiz. Engelli ¢ocuklar 6zelinde disiiniildiigiinde bu
hareketsiz yasamin bir nebzede olsa kirilmasimi saglayan oyun ve
kazandirdiklari, bu c¢ocuklarin kendilerini daha rahat ifade edebilmeleri,
sorun ve gereksinimlerinin belirlenmesini bu sorunlarin ¢6ziimiine yonelik ne
gibi  beklentilerinin  oldugunun anlagilmast  konularinda  oyundan
yararlanilmasi 6nemlidir.

Kisacast oyun engelli bireyler i¢in engel tiirii, derecesi, yasi, cinsiyeti fark
etmeksizin yasamlarimi bigimlendiren ve ogrenmelerini kolaylagtiran bir
etkinlik olarak kabul edilmelidir.

2. Oyun Kavram

Oyunlarin tarihi ayn1 zamanda insanlik tarihi olarak kabul edilse de,
belgeler ve kaynaklar M.O. 3000°li yallara dayandigini belirtmektedir (Fox,
2002).

Oyun tarihsel siire¢ igerisinde insanla birlikte gelisen ve gelistiricileri
tarafindan birgok amacin tecriibe edilmesini saglayan bir yasam bi¢imi haline
gelmistir. Bu amaglar Oncelikle barinmak, beslenmek, dini ritiieller ve
eglenmek olarak siralanabilir (Huizinga,1955). Kazanilmasi amaglanan
hedefler oyunlarin insanlarin 6grenme ve Ogretme siireglerine 6nemli bir
etkisinin oldugu goriilmektedir (Sezgin, 2016).

Bu tarihsel siire¢ igerisinde gelisen, farkli yiizyillarda, farkli bolgelerde ve
farkli iklimlerde uygulayicilarimin ihtiyaclarma, cinsiyetlerine, yaslarina,
kiiltiirlerine gore sekillenmis ve hatta benzer olmasina ragmen farlt isinler
verilmis bircok oyun ¢esidi bulunmaktadir (Salen ve Zimmerman, 2004). Bu
cesitliligin amag¢ ve kazamimlar1 uygulayicilari tarafindan belirlen; amagh
veya amagsiz gerceklestirilen bireyin tiim gelisim alanlarint etkileyen,
bireylerin goniillii olarak ve zevkle katildigi dogal bir 6grenme aracidir
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(Kogyigit ve ark.,2007). Baska bir tanimda ise ¢esitli amaclarla iki veya daha
fazla oyuncu arasinda  gerceklestirilen eylemler dizisi  olarak
tanimlanmaktadir (Abt, 1987). Abt’ ye gdre oyun igerisinde bulunan bireyler
oyuna aktif olarak katilim gostermelidir. Diger bir tanimda ise, kuralli,
inandirici, kendine 6zgli bir zaman, kendine &6zgii bir mekan olusturan,
sonucu Onceden bilinemez, goniilliillik esasina dayali bir eylem olarak
tanimlanmigtir (Caillois, 1961).

Yukarida yapmig oldugumuz tamimlar cercevesinde engelli bireylerin
fiziksel ve zihinsel kapasitelerini de goéz Oniinde bulundurarak, engelli
bireylerin oyundan kazanimlarini ifade eden baska bir tanim da su sekilde
yapilabilir, engelli bireyler i¢in oyun bir egitim sistemi igerisinde kurallart
oynayiciya gore degisebilen, oyuncular i¢in duygusal boyutun gergeklik
yansimalarini igeren, gergek hayatta uyumlu, bireyin gereksinimlerini
karsilayan, etkilesimli yiliksek bir etkinliktir. Bu yapilan tanim ¢ergevesinde
oyunun tim fizyolojik ve psikolojik boyutlar1 iyi hesaplanmali ve
kazanimlar1 mutlaka denetlenmelidir.

3. Engellilerde Oyun

Oyun, tiim ¢ocuklar i¢in ortak olan evrensel bir dildir. Oyun, bir ¢cocugun
dgrenmesinin en kolay ve en dogal yoludur (Ozdemir ve ark., 2019). Oyun,
c¢ocugun duygusal durumunu ortaya c¢ikarmak igin giiclii bir aractir.
Cevresindekilerle olan iligkilerinde roliinii oynayarak kisiliginin gelisimini
stirdiirtir. Bu ¢ocuklarin destekleyici kosullarda yeni beceriler 6grenmelerini
ve uygulamalarini saglar ve gelisimleri i¢in gereklidir (Boucher, 1999). Oyun
etkinliklerine katilan ¢ocuklar sadece motor becerilerini degil ayn1 zamanda
bilissel ve sosyal becerilerini de gelistirirler (Venuti ve ark., 2008). Ayrica,
uygun oyun davranisi i¢in sosyal firsatlar saglar (Hobson, 2009).

Engelli olsun veya olmasin ¢ocuklarin ¢cevreye uyum saglama ve olumlu
iletisim kurma becerilerini gelistirmeleri i¢in erken yaglardan itibaren oyunla
egitim ve dgretim modelleri uygulanmali ¢ocuklar oyuna tesvik edilmelidir.
Bu durum ¢ocuklari topluma uyarlamanin ilk adimidir (Ayan ve ark., 2012).
Engelli cocuklar dogustan diger engelli olmayan g¢ocuklarla aym gelisim
ozelliklerine sahip olmayabilirler ama her iki grubun ortak 0Ozelligi
iclerindeki enerjiyi serbest birakmalar1 ve genel gelisimlerini saglamalaridir.
Bu bir deneyim kazanma oyunudur (Demirci ve Demirci, 2014).

Engelli ¢ocuklar; aktif ve saglikli bir yasam siirmek i¢in gerekli bilgi,
beceri ve tutumlar1 kendiliginden gelistiremezler. Bu gelisme ancak 6grenme
stirecinde miimkiindiir (Cift¢i ve Aydin, 2017). Oyun, 6grenme siirecinin
herhangi bir asamasinda kullanilabilir. Cocuklar, yeteneklerini ve
yeteneklerini fark ederek, eksikliklerine saglam ¢6ziimler bularak ve gecmisi,
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bugiinii ve gelecegi sakaci bir sekilde yeniden diizenleyerek sorunlari ele
alirlar. Bu, oyunda sahip olduklar1 6zelliklerin giiclinii kesfetmenin bir
yoludur. Ek olarak, oyun i¢i hareket, ¢ocugun hareketliligini ve kas
kullanimini1 dnemli Slglide iyilestirebilir. Engelli ¢ocuklarin oyun yoluyla
edindikleri arzu edilen beceriler ve Ozellikler, sonraki normal fiziksel
aktiviteye gecislerinin temelini olugturur.

Oyun 6zellikle dezavantajli ¢ocuklarin gelisimini desteklemek i¢in 6nemli
bir etkinliktir. Engelli ¢ocuklar, dogustan, engelli olmayan ¢ocuklara nazaran
ayni gelisim Ozelliklerine sahip olmasalar da, oyun ile birlikte onlarmn i
enerjilerini agiga ¢ikararak genel gelisimlerini saglar ve deneyim kazanmalar1
i¢cin 6nemlidir. Engelli ¢ocuklarin kendilerini daha rahat ifade edebilmeleri,
sorunlar1 ve ihtiyaglart fark edebilmeleri, o6zellikle engelli ¢ocuklar
diisliniildiigiinde ¢oziimden ne beklediklerini anlayabilmeleri i¢in oyun
etkinliklerinden yararlanilmasi1 6nemlidir (Aykara, 2017).

Oyun ile engelli gocuklar sosyal becerileri uygulamak igin gesitli sosyal
ortamlar edinirler. Bu ortamlar onlar i¢in 6grenme ortamlaridir. Bir oyun
ortaminda, engelli ¢ocuklar akranlarini gozlemlemeyi ve onlarla etkilesim
kurmay1 6grenme firsatt bulurlar (Brown ve Bergen, 2002). Oyun yoluyla
bagkalarini ve ¢evreyi kesfetmeyi, iletisim kurmayi ve etkilesimde bulunmay1
ogrenmek, engelli ¢ocuklar i¢in zaman alict bir etkinlik olabilir, ancak
ebeveyn destegi ile engelli ¢ocuklar oyun etkinlikleri sirasinda 6grenmeleri
hizlanir ve etkilesime gegebilirler (Childress, 2011).

4. Oyunun Gelisimine Katkilar:

Oyun, cocuklar i¢in en Onemli gereksinimdir ve ozgir olmalarim
saglayan eglenceli bir aktivitedir. Cocuklara kurallara uymayi, sorumluluk
almayu, birlikte calismay1 ve baskalarina saygi duymayi dgretir. Karar verme
ve problem ¢dzme becerilerini gelistirmeye yardimci olur. Cocuklarin grup
oyunlarinda paylasimda bulunmalarina, sirada beklemelerine, devam ve
baslama davraniglar gelistirmelerine olanak saglayarak, ¢cocuklar1 yasitlarina
bir adim daha yaklagtirmaktadir (Kogyigit ve ark.,2007).

4.1. Zihinsel Gelisime Katkilari

Cocuklar oynadiklar1 oyunlar sayesinde birgok bilgi ve kavrami 6grenme
firsatt bulurlar. Oyunda 06grendiginiz bilgileri tekrarlayarak bilgi ve
deneyiminizi gelistirin. Cocuklar rol yapma yoluyla nesneleri kendi amaglari
disinda kullanmay1 6grenirler ve yaraticiliklarini arttirirlar (Piaget, 1951).
Cocuklar oyun yoluyla toplumda ve ailelerinde yasamaya devam ederler.
Oyunun cocugun zihinsel, fiziksel, duygusal ve sosyal gelisimi {izerinde
derin bir etkisi vardir (Yavuzer, 1997). Cocuklar oyun yoluyla renk, sekil,
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zaman ve mekan gibi kavramlar edinebilirler. Cesitli dogal olaylar1 yeniden
yaratmaya yardimci olmak ve zihinsel islevi hizlandirmak igin siniflandirma,
siralama, analiz, biitliinlestirme ve problem ¢dzme gibi siiregleri kullanirlar
(Pehlivan, 2005).

4.2. Psikomotor Gelisime Katkilar:

Cocugun fiziksel gelisimine katki saglayan oyun, biyiik, kiiciik kas
sisteminin ve duyularin gelisimi i¢in dnemli bir aragtir. Cocugun tiim viicudu
oyun sirasinda hareket eder. Cocuk bu sayede viicudunu siurlarini kesf eder
ve viicudunu tanir. Oyun sirasinda gerceklestirilen hareketlerin tekrar1 veya
stras1 sayesinde cocuklarda performans gelisimi saglanir. Yiriime, kosma,
emekleme, tirmanma, atlama genel itibari ile kuvvet gerektiren oyunlardir bu
oyunlar sayesinde, cocugun viicut sistemlerinin (solunum, dolagim, sindirim,
bosaltim) diizenli ¢aligmasini, biiyiik ve kiiciik kas gruplarinin gelismesini
saglanir (Tasdemir, 2007). Cocuk oyun oynarken farkinda olmadan daha
fazla enerji ve oksijen tiiketir. Oyun sirasinda hareket eden ¢ocuklar, hareket
becerilerini tekrar tekrar gelistireceklerdir. Bu aktif oyunlar ¢ocugun dis
cevreye uyum siirecini destekler. Bir ¢ocugun oyundaki basarisi sadece
giicliyle orantili degildir. Cocugun oyun esnasinda sergiledigi irade ve cesaret
duygulari ile uyumlu olmalidir (Sel, 1987).

4.3. Dil Gelisimine Katkilari

Oyun oOzellikle dil gelisimi i¢in ¢ok Onemli bir faktordiir ve gocuk
gelisiminin tiim alanlarini destekler. Oyun ¢ocuklarin alici ve ifade edici dil
becerilerinin gelisimine katki saglar. Oyun sirasinda cocuklar aktif bir
dinleyici olma ve duygularini ifade etme firsatina sahip olurlar. Ayrica oyun
etkinlikleri ¢ocuklarin yeni kelimeler 6grenmesine, diizgiin climle dizilimine,
duygularini rahatca ifade etmesine, arkadaslariyla fikirlerini paylagsmasina ve
kelime dagarcigini artiracak yeni deneyimler kazanmasina olanak saglar
(Poyraz, 2011). Oyun sirasinda konusulan kelimeler daha uzun, oyun
sirasindaki climleler daha zengin ve ¢ocugun kelime dagarciginda artis
sagladig1 tespit edilmistir. Cocuklar oyun sayesinde kendi sdzlerini ve oyun
arkadaslarinin s6zlerini dinleme alistirmasi yapabilir ve kelime dagarciklarini
gelistirebilirler (Sirin, 2011). Ayrica oyun sirasinda girilen role gore
konugma, kafiye ve oyun i¢i sarkilar gibi unsurlar ton ve tonlama ayarlama
gibi beceriler gelistirilerek konugma oncesinde dogru ifade edilebilmektedir
(Firat, 2013).

4.4. Sosyal ve Duygusal Gelisime Katkilar:

Cocuklar oyun sayesinde goriir, 6grenir, dener, listlenir ve olaylart iyi,
kéti, dogru ve yanlis gibi sosyal olarak degerli ahlaki kavramlarin bir pargast
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haline getirir. Cocuklar oyun yoluyla cinsel kimlik kazanirlar. Cinsiyet
Ozelliklerini igeren oyunlar araciligiyla cinsel kimlik kazanir. Farklh
kisiliklerin roliinii oynayarak bagkalariyla empati kurmayi1 6grenir. Hemen
her oyunun ¢ocugun sosyal gelisimini etkileyen davraniglar gelistirmesini
saglar. (Ellialtioglu, 2005). Cocuklarin duygusal tepki, 6zgiiven, disiplin gibi
becerilerini geligtirerek sosyal yasami Ogrenmeye basladiklari ve sevgi
ihtiyaclarim karsilayarak duygusal sorunlarin iistesinden gelebilme becerisi
gelistirmektedir. Sosyal iletisim ile ilgili olarak igbirligi, yardimlasma,
paylasma, karsilikli sevgi ve saygt gibi becerilerini giiclendirerek, hem sosyal
hem de ruhsal geligimleri desteklenir (Coban ve Nacar, 2006).

5. Oyunun Engelliler i¢cin Faydalari

Etkili bir oyun, ¢ocugun sosyal, duygusal, psikomotor, biligsel, dil ve 6z
bakim becerilerinin gelisimine katkida bulunur. Ozellikle engelli cocuklarin
bazi gelisim alanlarinda giderek daha farkli etkileri olmaktadir. Baz1 engel
guruplar1, Org; gorme engelli cocuklar, dikkatlerini odaklayarak isitme ve
dokunma duyularim daha etkin kullanabilirler. Isitme engelli cocuklar ise
yasitlariyla ayni ortamda bulunarak 6grenme becerilerini gelistirirler. Ayrica
iyi planlanmig oyun ve oyun ortami dil kullanimini tesvik eder ve dil
gecikmesi olan ¢ocuklar igin dil becerilerini gelistirir. Zihinsel yetersizligi
olan ¢ocuklar, oyun etkinlikleri ve biligsel becerilere ek olarak bazi duygusal,
sosyal, dil ve motor beceriler gelistirir, otizm spektrum bozukluguna sahip
cocuklarda, taklit, oyun cesitliligi, oyuncaklarla amaglarma uygun oyun
becerileri gelistirmesi beklenir (Milli Egitim Bakanligi, 2007).

Oyunlarin bazi kazanimlari agagida siralanmustir.
e Uyarilma ve farkindalig artirmaya yardimci olur.
e  El-g6z koordinasyonunu gelistirmeye yardimei olur.
e Depoladigi enerjiyi kabul edilebilir bir sekilde atmasini saglar.
e Kavramlarin 6grenilmesini kolaylastirir.
e  Cocugunuzun dzgiivenini gelistirir.
e Problem ¢6zme becerilerini daha kolay 6grenmesini saglar.
e lgi ve yeteneklerini daha objektif olarak degerlendirilir.

e (esitli malzemelerden {iretilen oyun, cocuklarin el kaslarini
gelistirmelerine yardimci oluyor.

e Kurallara uyma becerisi gelistirir.

e  Oyunlar ve oyuncaklar araciligiyla sorumluluk duygusu gelisir.
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e Dil gelisimine katki saglar.

e Daha kolay iletisim kurmay1 ve paylagsmay1 dgretir.

e Cocugun daha az sorunlu davranislarda bulunmasini saglar.
e Ogrendiklerini derinlestirmelerini saglar.

e Cocugun giinlik hayatta yansitamadigi duygularim1 oyunbaz bir
sekilde yansitarak i¢ durumlar1 hakkinda bilgi veriyor.

e Akademik egitimlere yeni baslayan engelli bir ¢ocugun korkusu
oyun yoluyla ¢oziilebilir (Milli Egitim Bakanligi, 2007).
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1. Giris

Gliniimiiz de spor endiistrisinin gelisimine bagli olarak spor hizmetleri
sunan tesislerde ve organizasyonlarda artis ve ayni zamanda bu artisa bagh
olarak rekabet ortami da gelismeye basglamistir. Bu rekabet ortaminda
stirdiiriilebilirlik agisindan spor tesislerinin ve organizasyonlarinin hizmet
kalitelerini artirarak rekabet avantaji saglayabilmeleri sporda hizmet
kalitesini 6n plana g¢gikarmaya baslamustir. Artik hizmet kalitesi iriinlerin
farklilagsmasi agisindan 6nemli bir unsur olarak goriilmektedir (Sevilmis,
Erdogan ve Sirin, 2019;31). Bu maksatla bu calismada kuramsal cergeve
kapsaminda hizmet, hizmet kalitesi ve sporda hizmet kalitesi alanlarina
deginilecektir. Ayni zamanda literatiirde yer alan sporda hizmet kalitesini
6l¢meye yonelik modeller arastirilip siniflandirilacaktir.

Hizmet sektorii tiiketicide yarar saglayict bir takim degigsimlere neden
olan, zaman, mekan ve sekli olarak faydalar saglayan endiistrilerdir. Ozellikle
son donemde bu sektor birgok sektorii geride birakarak 6n plana ¢ikmaya
baslamig ve ekonomik olarak iilkelere 6nemli katkilar saglamaya baslamistir
(Aslan, 1998; Ozsagir ve Akin 2012:312). Bdylesine énem kazanmis bir
sektorde hizmet kavramin tanimlamalari su sekildedir. Hizmet, her hangi bir
iriinlin miilkiyetiyle sonuglanmayan, bir tarafin digerine sunmus oldugu
soyut deneyimler ya da etkinler olarak tanimlanabilir (Kotler 2001; Sayim ve
Aydm, 2011:246). Monsk (1982; Altinsoy Giir 2019:43) hizmeti, elle
tutularak algilanamayan, iiretildigi anda sahibine bir deger saglayan iriinler
seklinde tamimlamigtir. Diger bir tanimda hizmet, insanlar ya da makineler
tarafindan bireylerin ihtiyaglarini karsilamaya yonelik olarak iiretilen, fiziksel
bir yapiya sahip olmayan faaliyetlerin tiimii seklinde ifade edilmistir (Bayuk,
2006:1).

Kalite ise tiiketicini bir iiriin ya da hizmet ile iligkili olarak vermis oldugu
karardir. Kalite’yi bir {irlin veya hizmetin miisterilerin beklentilerini ve
ihtiyaglarim1 karsilama orani olarak da tamimlayabiliriz (Mergen 1993:25).
Kaliteli bir hizmet sunumu, basarmin 6n kosulu olarak goriilmektedir
(Parasuraman ve ark. 1988). Uriinlerin kalitesi, dayaniklilik ve hata sayisi
gibi gostergelerle objektif bir sekilde dlgiilebilirken (Crosby 1979; Garvin,
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1983; Parasuraman ve ark. 1988), hizmet kalitesi, hizmetin soyutluk,
heterojenlik ve iiretim ve tiiketim siirecinin ayrilmazlig1 6zellikleri nedeniyle
soyut ve anlasilmasi zor bir yapiya sahiptir (Parasuraman ve ark. 1985). Bu
nedenle kalite yOnetimi literatiirine bakildiginda hizmet kalitesinin g¢ok
boyutlu bir yapya sahip oldugu gézlemlenmektedir (Ismail ve Yunan, 2016).
Ayrica hizmet endiistrisinde memnuniyet, tiiketicinin almis oldugu hizmet
sonucundaki algilamis oldugu kalite yargilari sonucu olusmaktadir (Erdogan
ve Yetim, 2020;97). Bu bilgilerden yola ¢ikarak hizmet kalitesini,
tilketicilerin bir hizmet ile ilgili daha 6nceki deneyimleri ve beklentilerinin,
algilanan hizmet kalitesi ile kiyaslanmasi sonrasi ortaya ¢ikan sonug seklinde
tanimlayabiliriz (Naik ve ark. 2010:240).

Sporda hizmet kalitesi kavrami agiklanmaya calisildiginda daha ¢ok soyut
ifadelerle tanimlandigi goriilmektedir. Spora yonelik 6zellikleri de igerisinde
barindiran spor hizmetleri, bireylerin sporla iliskili olan eglenmek, saglikli
kalmak, stresin etkilerini azaltmak, sosyallesmek, fiziksel goriinimii
iyilestirmek, rekabet ortami1 olusturmak gibi ihtiyaglarini karsilamaya yonelik
faydalar saglayan birbirinden farkli ve soyut etkinliklerin tamami seklinde
ifade edilebilir. Spor hizmetleri katilim acgisindan, seyre yonelik ve katilima
yonelik olarak iki farkli boyutta siniflandirilabilir (Cimen ve Giirbiiz 2007;
Akgtil ve ark. 2009:35).

Bu c¢alismanin amact spor hizmetlerinin, hizmet kalitesi Ol¢iim
yontemlerinin neler oldugunun arastirilmasi ve sporda hizmet kalitesi dlgiim
modellerinin teskil ettikleri farkliliklara gore katilima ve seyre yonelik spor
hizmetleri seklinde siniflandirilmasinin yapilmasidir.

Calismanin alanda ¢alismak isteyen arastirmacilar ve sahada uygulama
yapmak isteyecek spor yoneticileri agisindan sporda hizmet kalitesi dl¢iim
modellerini ortaya koymasi ve smiflandirmaya ¢aligmast nedeniyle 6nemli
bir fayda saglayacagi disiiniilmektedir. Boylece c¢alisma yapmak isteyen
arastirmacit ve sahada uygulama yapacak olan ydneticiler hangi modelle
calisma yapmak istediklerini, hangi modelin ¢aligmalari agisindan daha
uygun oldugunu diger modellerle kiyaslama yaparak tespit etme sansina
sahip olabileceklerdir.

Bu ¢alismada ilgili alan yazinda bulunan sporda hizmet kalitesi modelleri
literatiir taramasi yontemi kullanilarak belirlenip, degerlendirilmistir.
Aragtirmada ikincil verilerden yararlanilmistir.

Arastirmanin Problem Ciimlesi

Katlima ve seyre yonelik spor hizmetleri perspektifinden sporda hizmet
kalitesi 6l¢iim modelleri nelerdir?
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2. Kuramsal Cerceve
2.1. Hizmet

Toplumsal yasamin bir sonucu olarak ortaya ¢ikan, sistematik bir sekilde
1700 yillardan itibaren gelismekte olan hizmet kavramina, yasantimiz
boyunca farkli alanlarda rastlamaktayiz (Sayim ve Aydin, 2011:246). Artik
bir iilke ekonomisinde hizmet sektdriiniin orani ve katkisi ne kadar fazlaysa o
iilkenin gelismisliginin o oranda yiiksek oldugu disiiniilmektedir (Bayuk
2006:1). Soyut bir yapiya sahip olmalari nedeniyle tiiketiciler acisinda
ihtiyaglart kargilayan bir deger ve tatmin olarak algilanan hizmet kavraminin
en genel tanimi, bir yapidan digerine sunulmusg olan, herhangi bir miilkiyet
ile sonuglanmayan, bir etkinlik ya da fayda seklindedir. Hizmet iiretiminde,
fiziksel bir iiriine ihtiya¢ olabildigi gibi fiziksel {irlin olmadan da hizmet
tiretimi gergeklesebilir (Rust, Zahorik ve Keiningham 1996; Sevimli 2006:1).
Amerikan Pazarlama Birliginin (AMA) yapmis oldugu tanimlamada hizmet
“tiiketicilere sunulan ya da mallarin satis1 ile saglanan eylemler, faydalar ya
da doygunluklar” olarak ifade edilmistir (Oztiirk 2008; Bozpolat, 2009:254).
Bagka bir yaklasimda hizmet, iretildikleri yerde tiiketilen, maddi, fiziki
olmayan iirenler olarak tanimlanmustir (Pearce, 1981; Kon, 1997:7)

1980°li yillardan bu yana yapilan caligmalarda hizmet kavraminin
icerisinde soyutluk, ayrilmazlik (liretim ve tiketimin es zamanlili§l),
heterojenlik ve dayaniksizlik gibi bir takim karakteristik O6zellikler
barindirdigi gézlemlenmistir (Moeller, 2010:359). Hizmetin soyutlugu, onun
elle tutulamayan, isitilemeyen, gozle goriilemeyen, paketlenme, depolanma
ve tasinma olasiligt olmayan, bir yapida olmasindan kaynaklanmaktadir
(Assael, 1993:368). Hizmetin ayrilmazligi, hizmetin emek yogun bir yapiya
sahip olmasi ve iiretildigi yerde tiiketilmesi gibi 6zelliklerini yansitmaktadir
(Kiiclikaltan, 2007; Bayat ve Polat, 2019:560). Hizmetlerin heterojen
olmalari, onlarin kitlesel olarak iiretilememe ve standartlastirilamama gibi
smirliklart nedeniyle ortaya ¢ikmaktadir. Hizmet akis prosediirlerinde bir
takim standartlagtirmalar yapilabilmesine ragmen uygulama bireyden bireye
degisebilmektedir (Rathmall, 1966:35). Hizmetlerin dayaniksiz olmalari
iretildikleri anda tiiketilmeleri gerekliliginden, depolanma, tasinma ve
saklanma 6zellikleri olmayisindan dolayidir (Biger 2007:53)

2.2. Hizmet Kalitesi

Son yirmi yil boyunca hizmet kalitesi ¢ok popiiler olan bir akademik
arastirma alanina doniigmiistiir. Ayni1 zamanda hizmet kalitesinin sektorel
anlamda hizmet triinlerinin fark yaratmasi ve rekabet istiinliigli saglanmasi
acisindan da belirleyici bir rol iistlendigi fark edilmistir (Santos, 2003:233).
Bir organizasyonun rekabet halinde bulundugu diger organizasyonlara karsi
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rekabet {istiinliigiinii saglayabilmesi i¢in hizmet kalitesini gelistirmesi bunun
icinde pazarm taleplerini ve degisim istegine iligkin bilgileri teknolojiyi
kullanarak toplamas1 gerekmektedir (Seth ve ark. 2004:913). Hizmet kalitesi,
hizmet ve kalite gibi iki farkli kelimeyle iligkili bir kavramdir. Hizmet bir
tarafin digerine sunmus oldugu miilkiyetle sonu¢lanmayan, soyut faaliyetler
veya faydalar seklinde anlamlandirilmaktadir. Kalite ise operasyonel
verimlilik ve daha iyi is performansi i¢in stratejik bir ara¢ olarak
algilanmaktadir (Ramya ve ark. 2019:38). Diger bir tanimla kalite
tiiketicilerin {irlin veya marka iizerindeki yaratmis oldugu algi ve yargilarin
tamamidir (Aeker, 1991; Erdogan ve Sirin, 2020:136). Hizmet kalitesi ise
tiiketicilerin sahip olduklari deneyimler ve alacagi hizmetten beklentileri ile
algilamis olduklart hizmet kalitesinin kiyaslamasi sonucu ortaya ¢ikan durum
seklinde tanimlanabilir (Naik ve ark. 2010:240). Algilanan hizmet kalitesi,
tilketicinin  organizasyona iliskin miilkemmellik veya istiinlik yargisi
seklinde de ifade edilebilir (Zeithaml 1987; Parasuraman ve ark. 1988:15).
Diger bir tanimda ise algilanan hizmet kalitesi, tiiketicilerin beklentileri ve
hizmet kalitesi algilar1 arasindaki tutarsizlik derecesi olarak da goriilmektedir
(Parasuraman ve ark. 1988:17).

Parasuraman ve ark. (1985:47) hizmet kalitesinin boyutlarini belirmemek
maksadiyla yapmis olduklart ¢alismada 10 farkli boyutu ortaya koymuslardir.
Bunlar; giivenirlik, tepkisellik, yeterlilik, erisim, nezaket, iletisim, itibar,
giivenlik, anlayis ve somutluktur. Daha sonra yine Parasuraman ve ark.
(1988: 23) SERVQUAL o6lgegini gelistirmek ve bu 10 boyutu incelemek
adina yapmig olduklari ¢aligmalarinda hizmet kalitesi boyutlarin1 somutluk,
giivenirlik, cevap verebilirlik, giivence ve empati olacak sekilde 5’
indirgemiglerdir.

Literatiirde hizmet kalitesi modellerini inceledigimizde karsimiza genel
olarak SERVQUAL, SERVPERF ve Gronroos Modelleri ¢ikmaktadir.
Gronroos (1984:39) hizmet kalitesi modeline iliskin olarak yapmis oldugu
calismasinda hizmet kalitesinin boyutlarini teknik, fonksiyonel ve kurumsal
imaj seklinde siniflamigtir. Algilanan hizmeti, hizmetin teknik ve fonksiyonel
yapisinin tiiketicinin iizerinde olugturmus oldugu sonug olarak tanimlamistir.
Algilanan hizmet ile tiiketicinin beklentileri karsilagtirildiginda sonuglar
olumlu ise hizmet kalitesinin elde edildigi sonucuna ulasilabilecegine
deginmistir. Ayn1 zamanda kurumsal imajinda algilanan hizmetin olumlu
anlamda sonuglanmasi agisinda dnemli bir boyut oldugundan bahsetmistir.
Daha sonraki yillarda Parasuraman ve ark. (1985:44) hizmet kalitesi modeli
belirlemeye yonelik olarak yapmis olduklari ¢aligmalarinda hizmet kalitesine
iliskin 10 boyut (giivenirlik, cevap verebilirlik, yeterlilik, erigim, nezaket,
iletisim, itibar, giivenlik, anlayis, somutluk) ve GAPS modelini literatiire
kazandirmiglardir. GAPS modelinde, hizmet saglayicilar tarafindan algilanan
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hizmet kalitesi ile tiiketicilere sunulmus olan hizmet arasinda iligkisel bir
takim geligkiler ve bosluklar olusabileceginden bahsedilmektedir.

“Bu bogluklar su sekildedir;

e Gap 1; miisterilerin beklentileri ve yonetici olanlarin misterilerin
beklentilerini algilamalari arasinda olusan bosluk,

e Gap 2; yoneticilerin miisterilerin beklentilerini algilamalar1 ve
hizmet kalitesinin standardi arasinda olusan bosluk,

e Gap 3; hizmetlerin kalite standardi ve hizmetlerin ortaya konmasi
arasinda olusan bosluk,

e Gap 4; Ortaya konan hizmet ve dis g¢evre etkilesimi arasindaki
bosluk,

e Gap 5; Hizmet beklentisi ve algilanan hizmet arasinda olusan
bosluk.” (Yigit ve Yurtseven 2020:1252).

Parasuraman ve ark. (1988:19-23). 10 boyuttan olusan hizmet kalitesi
boyutlarint incelemis olduklari g¢aligmalarinda hizmet kalitesini 6lgmeye
yarayan SERVQAL o6l¢egini gelistirmislerdir. Beklenen hizmet ile algilanan
hizmetin farkinin hizmet kalitesi sonucunu verdigi bu dlgegi 22 soru ve 5
boyuttan (somutluk, giivenirlik, cevap verebilirlik, giivence ve empati)
olusturmuslardir. Coronin ve Taylor (1992 s. 64) SERVQUAL o6l¢ceginin
sadece tutum odakl1 bir 6l¢iim yaparak hizmet kalitesini 6l¢tiigii bunun dogru
olmadigi elestirisini getirerek 22 soru ve 5 boyuttan olusan performans odakli
bir hizmet kalitesi 6l¢iimii yapan SERVPERF 6l¢egini gelistirmiglerdir.

2.3. Sporda Hizmet Kalitesi

Kamu ve Ozel spor tesislerinin kurulus gayesi, tiiketicilerin spora yénelik
arzu ve ihtiyaclarin1 karsilamak i¢in uygun fiyatta ve kalitede hizmet
sunmaktir (Uziim ve ark. 2016:170). Spor merkezleri igerisinde bulunduklari
sert rekabet kosullar1 nedeniyle yasamis olduklari finansal zorluklarin
iistesinden gelmeye cabalamaktadirlar (Lee 2017:870). Bu nedenle spor
hizmetlerinin sunuldugu ortamlardan biri olan spor tesislerinde tiiketici
odakli bir yaklagim ortaya konularak, miisteri memnuniyeti saglanmaya
caligmaktadir. Ciinkii bireyler almis olduklar1 spor hizmetlerinden memnun
olmalar1 durumunda hizmet almaya devam edeceklerdir. Spor hizmetlerinde
hizmetin kalitesi diger hizmet sektorlerinde oldugu gibi 6nem arz etmektedir
(Ergin ve ark. 2010:42). Spor hizmetlerinde bireyler algilamis olduklar
hizmet Kkalitesini siibjektif bir sekilde degerlendirmektedirler. Emegin yogun
bir sekilde ortaya konuldugu spor hizmetlerinde kalite algist hizmet
verilirken ortaya ¢ikmaktadir (Seraslan ve Kepoglu 2005; Yildiz ve ark.
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2013:117). Dolaysi ile spor hizmetlerinin kendine has bir takim 6zellikleri
ortaya ¢ikmaktadir. Bunlar; soyutluk, iiretim ve tiiketimin es zamanli olmasi,
dayaniksizlik, heterojenlik ve birlesik iiriin olma o&zellikleridir (Katirct
2012:17). Sonug olarak 21. yiizyilda sporun yeniden yapilanmasi agisindan,
sporun iiretim ve hizmet sektdriinde yer alan biitiin kurum ve kuruluslarin
sporda yiiksek kalite anlayisini hayat felsefesi olarak benimsemeleri
stirdiiriilebilirlikleri agisindan 6nem kazanmaktadir (Devecioglu ve Yiicel
2012:18). Bu nedenle de son zamanlarda spor yoOnetimi ve pazarlamasi
alaninda calisan arastirmacilar, hizmet kalitesi ve miisteri tatmini yapilarini
O0lgcme ve kavramsallastirma adina ¢aba sarf etmektedirler (Theodorakis ve
ark. 2001:432). Spor hizmetlerinde kalitenin tanimi1 yapacak olursak sporla
iligkili hizmetlerin tiiketicilerin ihtiyag ve beklentilerini karsilayabilme ve
gecgebilme derecesi seklinde ifade edebiliriz (Cimen 2003:15).

2.3.1. Sporda Hizmet Kalitesi Literatiiriinde Bu Alana Yo6nelik Model
Gelistiren Calismalar

2.3.1.1. Seyre Yonelik Spor Hizmetlerinin Hizmet Kalitesi Modelleri

Wakefield ve Sloan (1995:153) A.B.D.’de futbol taraftarlarinin futbol
miisabakalarina katilmalarindaki faktorlerin  takima bagliligin  diginda
stadyumda yasamis olduklar1 deneyimlerinde etki edip etmedigini arastirmak
adina bes giineydogu konferansi takiminin stadyumlarinda anket uygulamasi
yapmiglardir. Calisma kapsaminda takima bagliligm, stadyumdaki park
yerlerinin, stadyum temizliginin, algilanan kalabaligin, yemek hizmetlerinin,
seyirciler tizerindeki taraftar davraniglarmin kontroliiniin, stadyumda maca
katilma ve kalma konusundaki kararlara etkisi arastirilmistir. Sonug olarak
Sportscape Model adinda bir model ortaya koymuslardir. Bu modele goére
stadyumdaki miisabakalara seyirci katiliminda ve kalmasinda takima
baghiligin giiclii bir etkisi olmasina ragmen stadyum tasariminin, stadyum
hizmetlerinin de direkt etkili oldugu gézlemlenmistir.

MacDonald ve ark. (1995:9) profesyonel takim sporlarinda hizmet
kalitesini  6lgebilmek adina TEAMQUAL (Team Quality) dlcegini
gelistirmiglerdir. Gelistirilen bu 0Olgegin giivenirlik, giivence, empati,
sorumluluk, ekipman, kisisel materyal, stadyum/spor salonu alt boyutlarinda
olustugu goézlemlenmistir.

Thodorakis ve Kambitsis (1998) profesyonel sporda seyircilerin hizmet
kalitesi algilarim1 6lgmeye yonelik olarak 22 madde ve 6 boyuttan (Erisim,
giivenilirlik, cevap verebilirlik, fiziksel yapilar, giivenlik, tatmin) olusan
SPORTSERYV 6l¢egini gelistirmiglerdir.

Kelly ve Turley (2001:161) "Spor etkinliklerinde tiiketicinin hizmet
kalitesi 6zelliklerini algilama" adli ¢alismalarinda spor pazarlamasi ve hizmet
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kalitesi literatiiriinden faydalanarak elde etmis olduklart bulgular neticesinde
ortaya koymus olduklart 35 maddeden olusan 6lgegi, 4 basketbol maginda
taraftarlara uygulamislar ve sonug¢ olarak da calisanlar, fiyat, tesis erisimi,
tavizler, taraftar rahatligi, oyun deneyimi, gosteri zamani, kolaylik, sigara
icmek gibi 9 adet 6zellik belirlemislerdir.

De Knop ve ark. (2004:57) sporda kaliteyi yilikseltmek maksadiyla fleman
hiikiimeti politikalar1 dogrultusunda spor kuliiplerinin kalitesinin tespit
edilebilmesi ve gelistirilebilmesi i¢in spor kuliiplerinde kalite yonetimi adini
verdikleri bir ¢aligma yapmislardir. Bu ¢aligmada 1657 spor kuliibii tizerinde
test edilen, Spor Kuliiplerinin Degerlendirilmesi (IKSports) isimli spor
kuliiplerinin zayif ve giicli yonlerini ortaya koyan dijital bir 0&lgek
olusturmuglardir. Olgek 8 boyuttan (Stratejik planlama ve pazarlama
yonetimi, kurum igi prosediirler ve sistemler, dig iletisim ve imaj olusturma,
organizasyonel kiiltiir ve atmosfer, yapisal ve yonetimsel karakteristikler,
insan kaynaklar1 yonetimi, bireysel ve takim sporlari i¢in organizasyonel
etkillik, sahadan geri bildirim) olugmaktadir. Caligma sonug¢ olarak Flaman
spor kuliiblerinin, stratejik planlama, pazarlama yonetimi ve kuliip yapilari
acisindan yetersiz kaldiklari, organizasyonel kiiltiir ve atmosfer agisindan
yeterli olduklarini ortaya koymustur.

Genger (2005:1) Siikrii Saragoglu Stadyumunda mag izleyen 708 kisinin
katilmis oldugu doktora arastirmasinda, stadyumlardaki algilana hizmet
kalitesini 6lgmek icin Stadyumlarda Algilanan Hizmet kalitesi Olgegini
gelistirmistir. Olgek fiziksel gevre kalitesi, etkilesim kalitesi ve temel hizmet
kalitesi alt boyutlarindan olusan 5°li likert tipli 47 maddelik bir yapiya
sahiptir.

2.3.1.2. Katihma Yonelik Spor Hizmetlerinin Hizmet Kalitesi Modelleri

Chelladurai ve ark. (1987:159) fitness hizmet 6zelliklerinin boyutlarini
tespit etmek maksadiyla 436 birey {lizerinde uygulamis olduklar1 ¢aliymada
Fitness Hizmetleri Tutum Olgegi’ni (The Scale Of Attributes Of Fitness
Service: SAFS) gelistirmislerdir. Bu 6l¢cek 30 madde ve 5 alt boyuttan
olusmaktadir. Boyutlar su sekildedir. Birincil ana hizmetler (Core Service),
uzman hizmeti, miisteri hizmetleri, dig hizmetler, tesis ve ekipman hizmetleri
ve ikincil hizmetlerdir (yiyecek icecek hizmetleri gibi).

Mackay ve Crompton (1988:46) Parasuraman ve ark. (1985) ortaya
koymus olduklar1t SERVQUAL 6lgeginin hizmet kalitesi boyutlarim1 dikkate
alarak Algilanan Rekreasyon Hizmet Kalitesi Modelini olusturmuslardir.
Modelin ortaya koymus oldugu goriis geregince rekreasyon hizmetlerinin
kalitesini, tliketicilerin  hizmet beklentileriyle, algilanan  hizmetin
kargilagtirtlmasi neticesinde ortaya ¢ikan durum olarak ifade etmislerdir.
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Algilanan hizmet beklentilerden yiiksek oldugu durumlarda yiiksek tatminli
kalite algis1 olugsmaktadir. Algilanan hizmet ile tiiketici beklentileri esit
oldugunda kalitede tatmin olma durumu ile neticelenmektedir. Son olarak
tilketicilerin  beklentilerinin karsilanmadigi durumlarda hizmet Kkalitesi
acisindan tatminsizligin ortaya ¢ikmakta oldugunu ifade etmislerdir. Bunlara
ek olarak, miisteri beklentilerini olusturan durumlari, denge anlayisi, sozlii
iletisim, algilanan ihtiyaclar, ge¢mis deneyimler ve digsal iletisim olarak
simiflandirmislardir.

Kim ve Kim (1995:218) yapmus olduklar1 ¢calismada spor merkezi iiyeleri
icin 33 maddeden ve 11 boyuttan meydana gelen spor merkezlerinin kalite
miikkkemmelligi (Quality Excellence of Sports Centers: QUESC) adli dlgegi
gelistirmislerdir. Olgekte yer alan boyutlar; ortam, ¢alisan tutumu, giivenirlik,
sosyal firsat, bilgi, programlama, kisisel degerlendirme, ayricaliklar, fiyat,
zihin kolayligi, uyarim, kolaylik seklinde isimlendirilmistir. Daha sonra Kim,
C. ve Kim bagka bir ¢alismada (1998:284) Kore’nin Seul sehrinde QUESC
Olcegi ile yapmis olduklari ¢aligmadan elde etmis olduklart sonuglara gore
spor merkezi iyelerinin hizmet kalitesi tutumlarina gore bes gruba
ayrilabilecegi sonucuna varmislardir. Bu beg grup tesis bilingli, hedef odakli,
kolaylik saglama, kisisel memnuniyet arayan ve c¢alisan davranislarina
bilingli olarak siniflandirilmastir.

Howat ve ark. (1995:77, 80, 85). Avusturalya’da 15 spor ve rekreasyon
merkezi ve 2575 bireyin katilimi ile yapilan galismada Cevre ve Rekreasyon
Yonetimi Merkezi — Miisteri Hizmet Kalitesi (The Centre For Environmental
And Recreation Management-Customer Service Quality: CERM-CSQ)
Olgegini gelistirmiglerdir. Yoneticileri i¢in miisteri beklentileri ve merkezin
algilanan hizmet performansi karsilastirilmasi neticesinde beklenen seviyede
olup olmadiginin 6l¢iilmesini saglayan ve dort boyuttan olusan CERM-CSQ
Olceginin boyutlari, ana hizmetler, personel kalitesi, genel tesis faktorii ve
ikincil hizmetler seklindedir.

Han (1999) Giiney Kore’deki 6zel kayak merkezlerinin kayak
programlarinin kalite tatminini belirlemeye yonelik olarak yapmis oldugu
caligmada kayak merkezlerinin hizmet kalitesini belirleyen bes boyut ortaya
koymustur. Bu boyutlar, program icerigi, halkla iliskiler, maliyet, tesis ve
calisan hizmetidir.

Papadimitriou ve Karteroliotis (2000:157) Yunanistan’in Patras
sehrindeki 6zel spor ve fitness merkezlerine liye 487 kisi lizerinde Kim ve
Kim (2005) tarafindan gelistirilen 30 madde ve 11 boyuttan olusan Spor
Merkezlerinin Kalite Miikemmelligi (QUESC) &lgegini kullanmak siiretiyle
6lgegin yapisini tekrardan degerlendirmistir. Elde edilen sonuglar 6lgegin 11
alt boyutunun desteklememistir. Bu 11 boyutun yerine aragtirma dort faktorli
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bir model ortaya ¢ikarmustir. Bu faktorler egitmen kalitesi, tesis gekiciligi ve
kullanimi, program kullanabilirligi ve sunumu ve diger hizmetlerdir.

Murray ve Howat (2002:25), spor ve rekreasyon merkezine {iye olan 218
kisi lizerinde gergeklestirmis olduklari calismada deger kavrami ve bu
kavramin hizmet kalitesi (Ana hizmet kalitesi ve iligkisel hizmet kalitesi),
miigteri tatmini ve tekrar satin alma niyeti arasindaki iliskisini
incelemislerdir. Yapilan calisma sonucunda deger kavraminin miisteri tatmini
iizerinde etkili oldugu gozlemlenmistir. Bu sonu¢ spor yoneticileri ve
rekreasyon merkezleri agisindan miisteri tatmini ve miisterinin tekrar satin
alma ve ziyaret etme davranisin anlamalari noktasinda 6nemli bir model
olusturmustur.

Chang ve Chelladurai (2003:65) fitness hizmetlerinin kalitesini sistem
perkspektifinden degerlendirerek 35 madde ve 9 boyuttan olusan Fitness
Hizmetlerinde Sistem Tabanli Kalite Boyutlar1 (System-Based Quality
Dimensions in Fitness Services: SQFS) dlgeginin gelistirmislerdir. Olgege ait
olan bu 9 boyut girdi, siire¢ ve ¢ikt1 olmak iizere 3 temel siniflama igerisinde
yer almaktadir. Girdi kisminda, hizmet kalitesinde yonetimin taahhiidii,
servis iklimi, ana hizmet ya da programlamanin dizayn: boyutlarindan
olusurken, stire¢ kisminda, galisanin gorev etkilesimi, ¢alisanin kisiler arast
etkilesimi, fiziksel ¢evreyle iligki, diger miisterilerle iletigim, servis hatasi ve
kurtarma boyutlarindan meydana gelmektedir. Son olarak ¢iktt kisminda
algilanan hizmet kalitesi boyutu yer almaktadir.

Costa, Tsitskari, Tzetzis ve Goudas, (2004) Parasuraman ve ark. (1985)
tarafindan gelistirilmis olan SERVQUAL 6lgegini spor kamplarmin hizmet
kalitesini Olgebilmek adina modifiye etmislerdir. Bu ¢alismanin sonucunda
spor kamplarinin  hizmet kalitesinin  dl¢iilmesiyle iliskili olarak

cocuklar i¢in 22 madde ve 5 boyuttan (antrenman
programi, memnuniyet-niyet, tesislerde giivenlik ve kolaylik, fiziksel yapilar,
antrendrle iligkiler) olusan, ebeveynleri igin ise 15 madde ve 4 boyuttan
(konaklama tesisi, antrenorler, memnuniyet-niyet, erisim- iletisim) olusan
Olcekler gelistirmislerdir.

Ko ve Pastore (2005:84, 87) rekreasyonel sporda kavramsal bir modeli
olusturmak ve test etmek maksadiyla yapmis olduklar1 ¢alismada Brady ve
Cronin 2001 ve Dahholkar ve ark. 1996 ‘da gelistirmis olduklari hizmet
kalitesi modellerini baz alarak Rekreasonel Sporda Hizmet Kalitesi Olgegini
(Scale of Service Quality in Recreational Sport: SSQRS) gelistirmislerdir.
SSQRS odlgegi 49 madde, 4 ana ve 11 alt boyuttan olugmaktadir. Bu
boyutlarin olusum sekilleri soyledir. (a) Program kalitesi; program gesitliligi,
operasyon zamani, bilgi, (b) Etkilesim kalitesi; miisteri- uygulayict
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etkilesimi, miisteri-miisteri etkilesimi (c) Cikti kalitesi; fiziksel degisim,
deger ve sosyallesme, (d) Cevre kalitesi; ambiyans, dizayn ve ekipman.

Chang ve ark. (2005:37) Tayvan’daki rekreasyonel spor/ fitness endiistrisi
icerisinde kullanilabilecek gecerli bir hizmet kalitesi 6l¢egi gelistirmek
amaciyla yapmis olduklart ¢alismada Dort boyuttan olusan (program kalitesi,
etkilesim kalitesi, ¢evre kalitesi, ¢ikti kalitesi) Katilime1 Spor Igin Hizmet
Kalitesi Olgegini (The Scale of Service Quality for Participant Sport: SSQPS)
gelistirmiglerdir. 129 rekreasyonel spor merkezi arasindan secilmis 20
merkeze iiye olan 600 bireye gonderilen oOlgeklerden geri donen ve
doldurulmus olan 465 dlcek ile yapilan analizler sonucunda hizmet kalitesi
modelinin iyi oturdugu ve gegerlilik ve giivenirliliginin saglandig1
gorilmiistiir.

Lam ve ark. (2005:79) saghk/ fitness merkezlerinin hizmet kalitesini
Olcebilmek maksadiyla 10 adet Saglik/ Fitness merkezine iiye 1202 kisi
lizerinde bir c¢alisma yapmuslardir. Calisma sonucunda 40 madde ve 6
boyuttan olusan Hizmet Kalitesi Degerlendirme Olgegini (Service Quality
Assessment Scale: SQAS) gelistirmislerdir. Olgegin alt boyutlari, personel,
program, soyunma odalari, fiziksel tesis, antrenman tesisi, ¢ocuk bakimi
seklinde siniflandirilmistir. Daha sonra Giirbiiz ve ark. (2005:70) Hizmet
Kalitesi Degerlendirme Olgeginin (Service Quality Assessment Scale:
SQAS) Tiirkge versiyonun gegerlilik ve giivenirliligini test etmek maksadiyla
saglik ve zindelik kuliiblerine iiye 636 katilimciyla yapmis olduklart
caligmada 6lgegin hem beklenen hem de algilanan hizmet boyutunda gegerli
ve giivenilir oldugunu ifade etmislerdir.

Dhurup ve ark. (2006) Giiney Afrika’daki saglik ve fitness
merkezlerindeki hizmet kalitesini 6lgmek i¢in 39 madde ve 8 boyuttan olusan
bir 6l¢ek gelistirmislerdir.

Ugan (2007:1V) doktora tezinde Tiirkiye’deki spor- fitness merkezlerinin
algilanan hizmet kalitesini tespit edebilen bir dlgek gelistirmek istemistir. 12
spor - fitness merkezindeki 425 iiyenin katilim gdstermis oldugu calismada
31 madde ve 6 boyuttan olusan Spor—Fitness Merkezleri Algilanan Hizmet
Kalitesi Olgegini gelistirmistir. Bu 6lgegin boyutlari, etkilesim kalitesi, ¢ikti
kalitesi, fiziksel ¢evre kalitesi, egzersiz alet ve ekipmanlarin kalitesi ve ortam
kosullar1 kalitesi seklinde olusturulmustur.

Genger, Demir ve Ayhan (2008) kayak merkezlerindeki spor turistlerinin
hizmet kalitesi algilarini belirlemeye yonelik olarak 18 madde ve 5 boyuttan
(kayak egitmenleri, kayak pist ve malzemeleri, oteller ve ¢alisanlar, ortam ve
eglence) olusan bir 6l¢ek gelistirmiglerdir.
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Rial ve ark. (2010:57, 61) Ispanya’daki spor merkezlerine iiye olan 358
birey tlizerinde yapmis olduklari ¢alismada iiyelerin hizmet kalitesi algilarini
Olcebilmek amaciyla 10 madde ve 2 boyuttan olusan Qsport-10 Olcegini
gelistirmislerdir. Olgegin personel ve tesis boyutlarindan olustugunu ayni
zamanda 6lgegin yapilan analizler neticesinde yoneticilerin kurumun zayif ve
giiclii yonlerini gorebilmeleri maksadiyla kolayca kullanabilecekleri bir 6l¢ek
oldugunu ifade etmislerdir.

Yildiz ve Kara (2012) Rial ve ark. (2010) gelistirmis olduklar1 spor
merkezlerinin hizmet Kkalitesini 6lgmeye yonelik olan Qsport-10 odlgegi
iizerinde tekrar calisarak Slcege 4 madde ve 1 boyut daha eklemislerdir.
Sonu¢ olarak 14 madde ve 3 boyuttan olusan Qsport-14 o6lgegini
gelistirmislerdir. Gelistirmis olduklart Qsport-14 dlgeginin boyutlar tesisler,
program ve personel seklinde olusturulmustur. Bu 6l¢egin aym1 zamanda
Tiirkge gecerlilik ve giivenirlilik ¢aligmasinda yapmislardir.

Tablo 1. Katilima ve seyre dayali spor hizmetlerinin hizmet kalitesi modelleri

Yazar, Tarih

Model

Boyutlar

Sinifi

Wakefield ve
Sloan (1995)

Sportscape Model

1. Stadyum faktdrleri
(stadyumdaki park yerleri,
stadyum temizligi, algilanan
kalabalik, yemek hizmetleri,
seyirciler izerindeki taraftar
davraniglarinin kontrold),

2.Izleyici yaniti,

3. Takima baglilik

Seyre Yonelik
Spor
Hizmetleri

MacDonald
ve ark.
(1995)

TEAMQUAL (Team
Quality)

1. Glivenirlik,
2.Glivence,

3.Empati,

4. Sorumluluk,
5.Ekipman,

6. Kisisel materyal,

7. Stadyum/spor salonu

Seyre Yonelik
Spor
Hizmetleri

Thodorakis
ve Kambitsis
(1998)

SPORTSERV

1. Erigim,

2. Glivenilirlik,

3. Cevap verehilirlik,
4 Fiziksel yapilar,
5.Glivenlik

6. Tatmin

Seyre Yonelik
Spor
Hizmetleri

Kelly ve
Turley (2001)

Spor Etkinliklerinde
Tuketicinin Hizmet
Kalitesi Ozelliklerini
Algilama

1.Calisanlar,
2.Fiyat,

3. Tesis erigimi,

4. Tavizler,

5. Taraftar rahatligi,
6. Oyun deneyimi,
7.Gosteri zamani,
8.Kolaylik,

9. Sigara igmek

Seyre Yonelik
Spor
Hizmetleri
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Yazar, Tarih | Model Boyutlar Sinffi
De Knop ve Spor Kullplerinin 1. Stratejik planiama ve Seyre Yonelik
ark. (2004) Degerlendirilmesi pazarlama yonetimi, Spor
(IKSports) 2. Kurum igi proseddrler ve Hizmetleri
sistemler,
3.Dus iletisim ve imaj olugturma,
4.Organizasyonel kltir ve
atmosfer,
5.Yapisal ve yonetimsel
karakteristikler,
6.Insan kaynaklari yénetimi,
7.Bireysel ve takim sporlari igin
organizasyonel etkililik,
8. Sahadan geri bildirim
Genger Stadyumlarda 1.Fiziksel gevre kalitesi Seyre Yonelik
(2005) Algilanan Hizmet 2.Etkilesim kalitesi Spor
kalitesi Olgegi 3. Temel hizmet kalitesi Hizmetleri
Chelladurai Fitness Hizmetleri Birincil Ana Hizmetler (Core Katilima
ve ark. Tutum Olgegi (The Service), Yonelik Spor
(1985) Scale Of Attributes Of 1.Uzman hizmeti, Hizmetleri
Fitness Service: SAFS) | 2.Misteri hizmetleri,
3.Dis hizmetler
4. Tesis ve ekipman hizmetleri
ikingil Hizmetler
1. Yiyecek icecek hizmetleri vb.
Mackay ve Algilanan Rekreasyon Tiketicilerin Hizmet Kalitesi Katilima
Crompton Hizmet Kalitesi Modeli Belirleyicileri Ydénelik Spor
(1988) (A Conceptual Model of | 1.Giivenilirlik Hizmetleri
Consumer Evaluation 2. Cevaplanabilirlik
of Recreation Service 3.Empati
Quality) 4.Glvence
5.Maddi varliklar
Musteri Beklentilerini Olusturan
Durumlar
1.Denge anlayisl,
2.S6z1i lletigim,
3.Algilanan htiyaglar,
4. Gegmis deneyimler
5.Digsal iletisim
Kim ve Kim Spor Merkezlerinin 1. Ortam, Katilima
(1995) Kalite Mikkemmelligi 2. Galhisan Tutumu, Yénelik Spor
(Quality Excellence of | 3. Guvenirlik, Hizmetleri
Sports Centers: 4. Sosyal Firsat,
QUESC) 5. Bilgi,
6. Programlama,
7. Kisisel degerlendirme,
8. Ayricaliklar,
9. Fiyat,
10.Zihin kolayligy,
11.Uyarim,
12.Kolaylk
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Yazar, Tarih | Model Boyutlar Sinffi

Howat ve Gevre ve Rekreasyon 1.Ana hizmetler, Katilima

ark. (1995) Yonetimi Merkezi — 2.Personel kalitesi, Yénelik Spor
Musteri Hizmet Kalitesi | 3.Genel tesis faktorl Hizmetleri
(The Centre For 4. kincil hizmetler
Environmental And
Recreation
Management-Customer
Service Quality:

CERM-CSQ)

Han (1999) An analysis of 1.Program igerigi, Katilima
members’ satisfaction 2.Halkla iligkiler, Yénelik Spor
of ski program quality 3. Maliyet, Hizmetleri
at private sports 4. Tesis
centers in Seoul, 5.Caligan hizmetidir
Korea.

Papadimitrio | Spor Merkezlerinin 1.Egitmen kalitesi, Katilima

uve Kalite Mikemmelligi 2.Tesis gekiciligi ve kullanimi, Yonelik Spor

Karteroliotis | (QUESC) Olgeginin 3. Program kullanabilirligi ve Hizmetleri

(2000) revize edilmis gok sunumu
boyutlu yapisi 4.Diger hizmetlerdir.

Murray ve Hizmet Kalitesi, Deger, | 1.Hizmet kalitesi (Ana hizmet Katilima

Howat Musteri Tatmini ve kalitesi ve iligkisel hizmet Yonelik Spor

(2002) Tekrar Satin Alma kalitesi) Hizmetleri
Niyeti Arasindaki 2. Musteri tatmini
iliskinin Yol Modeli 3. Tekrar satin alma niyeti
(Path Model Of The 4.Deger
Relationships Among
Service Quality, Value,

Satisfaction And Future
Intentions)

Chang ve Fitness Hizmetlerinde Girdi Katilima

Chelladurai Sistem Tabanl Kalite 1.Hizmet kalitesinde yonetimin | Yénelik Spor

(2003) Boyutlari (System- taahhid, Hizmetleri

Based Quality
Dimensions in Fitness
Services: SQFS)

2. Hizmet iklimi,

3.Ana hizmet ya da
programlamanin dizayni

Sireg

1.Calisanin gérev etkilesimi,

2.Calisanin kisiler arasi
etkilesimi,

3.Fiziksel gevreyle iliski,

4.Diger musterilerle iletisim,

5.Servis hatasi ve kurtarma

Cikti

1. Algilanan hizmet kalitesi
boyutu
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Yazar, Tarih | Model Boyutlar Sinffi
Costa, Atletizim Kampinda Gocuklar icin boyutlar Katilima
Tsitskari, Hizmet Kalitesini 1. Antrenman programi, Yénelik Spor
Tzetzis ve Degerlendirmeye 2.Memnuniyet-niyet, Hizmetleri
Goudas, Yénelik Faktorler (The 3. Tesislerde glivenlik ve
(2004) Factors For Evaluating kolaylik,
Service Quality in 4.Fiziksel yapilar,
Athletics Camp) 5. Antrendrle iligkiler
Ebeveynler igin boyutlar
1.Konaklama tesisi,
2. Antrenorler,
3.Memnuniyet-niyet,
4. Erigim- iletiim
Ko ve Rekreasonel Sporda Program kalitesi Katilima
Pastore Hizmet Kalitesi Olgegi 1.Program cesitliligi, Yénelik Spor
(2005) (Scale of Service 2.Operasyon zaman, Hizmetleri
Quality in Recreational | 3.Bilgi
Sport: SSQRS) Etkilesim kalitesi
1. Musteri- uygulayici etkilesimi,
2. Musteri-musteri etkilesimi
Cikti kalitesi
1.Fiziksel degisim,
2.Deger
3.Sosyallesme,
Cevre kalitesi
1. Ambiyans,
2.Dizayn,
3.Ekipman
Chang ve Katilimei Spor Igin 1.Program kalitesi Katilima
ark. (2005) Hizmet Kalitesi Olgegi 2. Etkilesim kalitesi Yonelik Spor
(The Scale of Service 3. Cevre kalitesi Hizmetleri
Quality for Participant 4.Cikti Kalitesi
Sport: SSQPS)
Lam ve ark. Hizmet Kalitesi 1.Personel, Katilima
(2005) Degerlendirme Olgegi 2.Program, Yonelik Spor
(Service Quality 3. Soyunma odalari, Hizmetleri
Assessment Scale: 4.Fiziksel tesis,
SQAS) 5. Antrenman tesisi,
6. Cocuk bakimi
Dhurup ve Customer Service 1.Personel, Katilima
ark. (2006) Quality at Commercial 2.Program ve saglik, Yénelik Spor
Health and 3. Msaitlik ve bilgi, Hizmetleri

Fitness Centres

4.Hizmet sunumu,
5.islevsellik ve yerlesim,

6. Ortam ve ulasabilirlik,
7.Cekici hizmetler,
8.Glvenlik, destek ve iyelik
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Yazar, Tarih | Model Boyutlar Sinffi
Ugan (2007) | Spor—Fitness 1. Etkilesim kalitesi, Katilima
Merkezleri Algilanan 2.Cikti kalitesi, Yénelik Spor
Hizmet Kalitesi Olgegi 3.Fiziksel gevre kalitesi, Hizmetleri
4.Egzersiz alet ve ekipmanlarin
kalitesi
5. Ortam kosullari kalitesi
Genger, Kayak Merkezlerindeki | 1.Kayak egitmenleri, Katilima
Demir ve Spor Turistlerinin 2.Kayak pist ve malzemeleri, Yénelik Spor
Ayhan Hizmet Kalitesi 3. Oteller ve galisanlar, Hizmetleri
(2008) Algilarini Etkileyen 4.Ortam
Degiskenler 5.Eglence
Rial ve ark. Qsport-10 1.Personel Katilima
(2010) 2.Tesis Yonelik Spor
Hizmetleri
Yildiz ve Qsport-14 1.Tesisler Katilima
Kara (2012) 2.Program Yonelik Spor
3. Personel Hizmetleri
3.Sonuc¢

Bu calisma sonucunda literatiirde seyre yonelik spor hizmetleri igin 6,
katilima yonelik spor hizmetleri i¢in 17 toplamda 23 adet spor hizmetlerinin
kalitesini ortaya koyan model tespit edilmistir. Bu modellerin bir¢ok farkl alt
boyutlar1 kapsadigi gézlemlenmistir. Buda sporda hizmet kalitesini 6l¢gmenin
¢ok farkli parametrelerin birlesimi oldugunu ortaya koymaktadir. Katilima
yonelik spor hizmetlerinde, program, personel, tesis ve etkilesim kalitesi alt
boyutlar1 6n plana ¢ikarken, seyre yonelik spor hizmetlerinde stadyum ve
temel hizmet kalitesi alt boyutlar1 6n plana ¢ikmaktadir. Spor kurumlarinda
stirdiirtilebilirlik ve rekabet avantaji saglamasi agisindan hizmet kalitesi
giiniimiizde one c¢ikan bir unsur olmaya baslamigtir. Bu nedenle spor
hizmetlerinin kalitesi Slgmek ve degerlendirebilmek maksadiyla birgok
bilimsel ¢aligmanin yapildig1 ve yapilmaya devam edildigi gézlemlenmistir.

Yildiz (2009:1220) katilama dayali spor hizmetlerinde hizmet kalitesi
modellerini belirlemeye yonelik olarak bir ¢alisma yapmistir. Calismada
bizim aragtirmamizda oldugu gibi bircok hizmet kalitesi modeli (12 model)
ve bu modellere ait birgok farkl: alt boyutlarin oldugundan bahsedilmistir. Bu
alt boyutlar arasinda program boyutunun 6n plana ¢iktigini belirtmistir. Spor
hizmetlerinin ¢ok boyutlu yapist nedeniyle spor hizmetlerinin g¢esidi ve
yapisina gore farklt modellerin gelistirildiginden bahsetmistir. Bu sonug
bizim ¢alismamizla paralellik gostermektedir.

Polyokova ve Mirza (2016:369) fitness endiistrisinde baglaminda hizmet
kalitesi modellerini arastirdiklar1 c¢alismalarinda 11 farkli model ve bu
modellere ait bir¢cok alt boyut oldugunu ortaya koymuslardir. Program,
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personel, tesis ve etkilesim alt boyutlar1 bizim ¢alismamizda oldugu gibi 6n
plana ¢iktig1 goriilmiistiir.

Tsitskari, Tsiotras ve Tsiotras (2006:628) sporda hizmet kalitesi dl¢iim
modellerini belirlemeye yonelik calismalarinda, spor hizmetlerini kalite
6l¢lim modellerini rekreasyon hizmetlerinde, seyre yonelik ve profesyonel
sporda ve fitness merkezlerinde hizmet kalitesi seklinde tlice ayirmislardir.
Toplamda 16 farkli model ve birgok alt boyut tespit etmislerdir. Bu ¢aligma
katilimc1 sporu fitness ve rekreasyon hizmetleri seklinde ikiye ayirmasi
acisindan bizim calismamizla farklilik gostermektedir. Spor hizmetlerinin
kalitesinin 6l¢iimde bircok model ve alt boyut tespit etmesiyle de benzerlik
gostermektedir.

Yildiz (2012) fiziksel aktivite hizmetlerinde ve sporda hizmet kalitesini
6lgmek maksadiyla kullanilan araglar1 belirlemek igin yapmis oldugu
calismada seyirci sporlart kapsaminda 7 galisma, katilima yonelik sporlar
kapsaminda 13 calisma belirlemistir. Bu g¢alismada sporda hizmet kalitesi
modellerini  siniflama  agisindan  bizim  c¢alismamizla  paralellik
gostermektedir. Bu ¢alismada da sporda hizmet kalitesini dlgmeye yonelik
birgok farkli model ve boyut oldugundan bahsedilmektedir.

Calisma sonucunda sporda hizmet kalitesini belirlemeye yonelik olarak
gelistirilen modellerin belirlenmesine yonelik c¢alismalarin her gecen giin
yenilendigini ve gesitlendigini fakat bu ¢aligmalart bir biitiin halinde ortaya
koyan akademik calismalarin yeterli olmadigi goézlemlenmistir. Bu nedenle
sporda hizmet kalitesini 6lgmeye yonelik modellerin neler oldugunu ortaya
koyan giincelleme ¢alismalarinin akademik olarak daha fazla yapilmasi
Onerisi bu arastirma 6zelinde verilebilir.
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1. Giris

Toplumda nasil ki ahlaki degerlere ters diisen durumlarla karsilagiliyorsa
spor alaninda da bu tarz olaylara rastlanilmaktadir. Sporun igerisinde
barindirdigi rekabet ve hirs faktorii; cogu zaman sporcular, yoneticiler ve
taraftar kitleleri tarafindan ne olursa olsun ama kazanmaliyiz diislincesini
dogurmustur. Tiim diinyada oldugu gibi iilkemizde de spor alaninda zaman
zaman fair play anlayisina uygun olmayan tutum ve davraniglar sergilendigi
gozlemlenmektedir. Ancak sadece spor alaninda degil toplumdaki insanlarin
her alanda diiriistliik, etik ve ahlak kurallari ¢er¢evesinde yetistirilmesi dnem
arz etmektedir.

Insan kisiliginin olusmasinda cevresel faktorlerin etkisi yadsinamaz.
Insanlarin bulundugu cevre, aile ortamu, arkadas grubu ve egitimi kisilik
olusumuna etki eden faktdrler arasinda yer almaktadir. Nitekim fair play
kavrami sadece sporun paydaslarini degil tiim toplumu kapsamaktadir.
Insanlar egitim siirecinde, sosyal hayatlarinda, is yasantilarinda, arkadas
iligkilerinde kisacast her alanda empati kurabilen, etik ve deger yargilari olan,
sayg1 ve diiriistliik gergevesinde hareket eden bir yapida olmalidir.

Spor insanlarin fiziksel, zihinsel ve ruhsal gelisimine katki saglayan,
kisiyi dinlendiren, kaliteli zaman geg¢irmesini saglayan ve bunlarin yaninda
rekabet, heyecan, hirs, seving, liziintii, kin ve nefret duygularini da barimdiran
bir olgudur. Insanlar aktif spor yapmanin yaninda ayni zamanda izleyici
konumunda da yer almaktadir. Nitekim bu siiregte sporun nasil ki toplumdaki
insanlar1 Dbirlestirici ve biitiinlestirici bir ozelligi varsa; bir o kadarda
ayristirict - ozellige sahiptir. Bu durum kisilerin kazanma hirsindan
kaynaklanmaktadir. Kisi ve kurumlarda siirecin degil de sonucun 6nemli
olmasit baska bir ifadeyle ne olursa olsun kazanmaliyiz algisi sporda
istenmeyen durumlarin yasanmasini tetiklemektedir. Dolayisiyla spor
alaninda istenmeyen durumlarin yasanmasi, aragtirmacilar tarafindan bu
durumlarin nedenlerinin incelenmesini ve bu hususta ¢aligmalar yapilmasini
zorunlu kilmigtir (Bagaran, 2017).
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1.1. Sporda Fair Play

Sportif faaliyetlerin en Onemli amaci; yarigma, hedefe ulagsma ve
kazanmadir. Nitekim sporun kisiye sagladigi zihinsel ve fiziksel gelisimin
yaninda; yarigma, miicadele, heyecan, galip gelme gibi etmenlerde amaglari
arasinda yer almaktadir. Ote yandan asir1 kazanma duygusu kimi zaman
kurallarin digina c¢ikilmasina sebebiyet vermektedir. Bu durumda sporun
egitici yoOniinden saparak saldirgan, rahatsiz edici davraniglarin
sergilenmesine neden olabilmektedir (Tanriverdi, 2012). Nitekim bu siiregte
miisabakalarda kazanmak ilk amag olsa da bazen fair play anlayisi icerisinde
kaybetmek alinan sonugtan ¢ok daha Onem tasimaktadir (Kaplan, 2020).
Diger taraftan sporun rekabet ve basari amaciyla yapilmasi sartlari
zorlagtirmaya baslamakta olup (Caloglu ve Mentes Yalgin, 2020), bu rekabet
slirecinin asil bir sekilde gergeklestirilmesi gerekmektedir (Godin, 1994).

Etik degerler bizlere davranislarin kabul edilebilirligi ve yanlighigim
gostermektedir (William ve ark., 1988). Diger yandan sosyal yasamda aile
iligkilerinde, sosyal ve kiiltiirel faaliyetlerde ahlaki degerler 6n planda yer
almaktadir. Nitekim gilinlimiizde bu degerlerin birgogu fair play olarak
degerlendirilmektedir (Tel, 2014).

Ozellikle fair play anlayismin kiiciik yas gruplarinda benimsetilmesi
onem arz etmektedir. Cocuklarimizin ¢ogunlugunun spor ile tanistigi beden
egitimi ve spor derslerinde bu kapsamda egitimler verilmelidir.

Bu siirecte beden egitimi ve spor derslerinde 6gretmen ve 6grencilerin
fair play hususunda konusmalari olduk¢a onemlidir. Uygulama siirecinde
buna uygun ortami saglayacak ¢esitli ve somut durumlar ortaya ¢ikmaktadir.
Bunlara;

v' Uygun pozisyondaki rakip oyuncunun kurallara aykiri olarak
durdurulmas (itme, tutma, elle oynama, diisiirme vs. yoluyla),

v’ Kendi veya rakip oyuncularin oyun esnasinda ya da sonrasinda
su¢lanmast,

v' Elde edilen basarimn, rakibin kigkuwtilarak ve asagilanarak
kutlanmasi durumu

v’ Baskalarinin elde ettigi basarimin kiiciimsenmesi,
v Hakemlerin aldiklar: kararlarin kabul edilmemesi,

Hakemlerin almis olduklar: kararlara veya rakip oyuncularin
sikayetlerine karsi, "sert olmakla birlikte kurallara uygun oynandigi"
gerekgesiyle savunma yapilmast,
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v’ Grup veya takim kurulurken dgrencilerin  bazilarumn  stirekli
kuvvetlilerden yana olmak istemesi (Yildiran, 2005) durumu ornek
olarak gosterilebilir.

1981 yilinda Tiirkiye Milli Olimpiyat Komitesi (TMOK) ilk defa Fair
Play komisyonu olusturmustur. 1982 yilindan itibaren ise Fair Play 6diiliine
layik goriilen sporculara yonelik, Tiirkiye Fair Play Odiil Torenleri
diizenlenmektedir. {1k &diilii ise Varol Hepaguslar isimli yelken sporcusu
almaya hak kazanmigtir. (TMOK, 1997, akt., Car ve Balgikanli, 2021).

Fair-play sporun ahlaki yonii olmakla birlikte, sporcunun rakiplerine zarar
vermeden hedeflerine hos bir rekabet ortaminda ulagmasidir. Ayni1 zamanda
seyircide bu bilingle hareket etmelidir. Nitekim fair-play kisaca diiriist basar1
olarak ifade edilmektedir (Yildirnm, 2017). Ayni zamanda fair play,
sporcunun rakibin kotli durumundan faydalanmaya c¢alismamasi, yazili
kurallar kapsaminda rakibe belirli avantajlar saglamasi ve bu kurallardan tek
tarafli yararlanmaya calismamasi olarak belirtilmektedir. Ote yandan bu
siirecte sporcu kendine yarar saglamasa bile hakemlerin dogru karar
almasinda yardimci olmali, galibiyeti ve 6diilil geri planda tutarak hem yazili
hem de yazili olmayan kurallara uymalidir (Pehlivan, 2004). Ancak
hosgdriiniin yoksun oldugu bir spor ortaminda rekabetten kaynakli siddetin
ve beraberinde sorunlarin yaganmasi kaginilmaz olacaktir. Diger yandan bu
stirecte sevgi, saygl ve anlayisla olusan hosgorii ile olumsuzluklarin 6nii
kesilecektir (Mavi ve Tuncel, 2012). Nitekim sporun dogasina uymayan her
tirlii davranisin tahammiilsiizlik ve hosgoriisiizliikten kaynaklanabilecegi
ifade edilmektedir (Tatlisu ve Bayraktar, 2020). Dolayisiyla fair play anlayisi
biitlin  kuliiplerde sporculara, antrendrlere, yoneticilere kazandirilarak,
boylelikle sporda saygisizlik ve anlayissizligin sebebiyet verdigi siddetin
boyutu azaltilabilir. Nitekim bu siiregte basart ne kadar 6nemli ise fair play
davranisi da bir o kadar 6nemlidir (Lorenz, 1988).

2. Tartisma ve Sonu¢

Spor din, dil, rk ayrimi yapmadan tiim insanlig1 birlestiren ve ayni
zamanda fair play anlayisi ile saygi, hosgorii, centilmenlik, dostluk, kardeslik
ve diristliik kavramlarinin da benimsenmesi hususunda oldukca katki
saglayan bir alandir. Ancak giiniimiizde zaman zaman fair play anlayisina
ters diisen istenmeyen olaylar gozlemlenmektedir. Burada sporcularin kendi
icerisinde yasadiklari olaylarin disinda, taraftar kitlesi, medya, hakem,
antrendr, yonetici vb. etkenler bu durumu tetiklemektedir. Sporda amag
sadece basar1 elde etmek olmamalidir. Burada dnemli olan, basariya giden
yolda tiim paydaslar tarafindan sergilenen tutum ve davranislardir. Ozellikle
kiigiik yas gruplarinin sporla tanistigi beden egitimi ve spor derslerinde,
egitimcilerin fair play kapsaminda bilgilendirmelerde bulunmasi; spora
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yonlendirilen cocuklarin antrendrler tarafindan bu bilingle yetistirilmesi,
geng-yetiskin sporcularin ise bu kapsamda 6rnek davraniglar sergilemesi
o6nem arz etmektedir. Dolayisiyla bu siirecte antrendrlerin, beden egitimi ve
spor 6gretmenlerinin, yoneticilerin hizmet dncesi ve hizmet i¢i egitimlere tabi
tutulmas1 gerekmektedir. Onemli olan sporun giizel yoniinii; saglik, basari,
erdemli olma, diiriistliik, centilmenlik, eglenme, dinlenme vb. katkilarim
gorebilmek, yasayabilmek ve yasatabilmektir. Dolayisiyla bu felsefenin goz
ontinde bulundurulmasi, tiim paydaslarin bu bilingle hareket etmesi,
gelecegin ve suanda amator veya profesyonel anlamda sporla ilgilenen
bireylerin, fair play anlayisi ¢ergevesinde tutum ve davraniglar sergilemesi
onem arz etmektedir.

Literatiir incelendiginde bu konuda ¢esitli c¢aligmalarin yiritildigi
gozlemlenmektedir. Bunlara 6rnek olarak;

v Cocukluk déneminden itibaren Fair Play'in benimsetilmesi, saglikli bir
sekilde spor bilinci ve Kkiltiiriinin  olusturulmas:  gerektigi
belirtilmektedir (Aslan, 2021).

v’ Sporcularin bu siiregte Ornek davramglar sergilemesi ve hakem
kararlarina sayg: duymasi ayni zamanda rakibe karsi fair play ve spor
ahlaki ¢ercevesinde tutumlar sergilemesi gerektigi ifade edilmektedir
(Sabah ve ark., 2021).

v' Caligmada katilimeilarin takim arkadaslar1 ve rakibe yonelik siklikla
prososyal davranislar; nadiren antisosyal davraniglar sergiledikleri
sonucuna ulasilmaktadir (Varol ve Tiirkmen, 2021).

v' Yapilan arastirmada, sporcularin yas, egitim durumu degiskeni
acisindan fair play anlayis diizeylerinde anlamli bir farklilik olmadig
saptanmustir (Akpinar ve Kiigiikatgeken, 2019).

v’ Fair play davramiginin kiigiik yaglarda sporculara antrenman ve
yarigsma i¢i uygulamalarda kavratilarak benimsetilmesi gerektigi ifade
edilmistir (Pepe ve ark., 2019).

v' Calismada  katithmcilarin  gelir  durumuna  gére  fair-play
davraniglarinda farklilik olmadigi tespit edilmektedir (Yildirim ve
Goral, 2019).

v" Tim okul kurumlarinda fair play anlayigimin yalnizca sporla simrlt
olmayip, bir yasam bi¢imi olduguna dair egitim modelinin
hazirlanmasi onerilmektedir (Basaran ve ark., 2017).

v Yapilan ¢aligmada sporcularin miisabaka 6ncesi, siras1 ve sonrasinda
biiytik 6lgiide fair play'e uygun davranislar sergiledigi ancak bazi
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durumlarda gesitli etkenlerden dolay1 fair play'e uymayan tutumlarda
bulunduklari belirlenmistir (Yildirim, 2017).

v Cinsiyet degiskeni agisindan erkek ogrencilerin kadin &grencilere
oranla fair play konusunda sertlige daha yatkin olduklari tespit
edilmektedir (Gilimiis ve ark., 2016).

v’ Mag¢ Oncesi ve sonrasinda sporcu, antrendr, yonetici ve kuliip
bagkanlarinin rakip oyuncu ve taraftarlarina yonelik tahrik edici
aciklamalar yapmaktan kacinmast gerektigi ifade edilmektedir.
(Tanriverdi, 2012).

v/ Basmin yalmzca kazani tebrik etmesi, kaybedenin sergiledigi iyi
tutumu ve spora katilan kisi ve kuruluslarin fair-play anlayisina uygun
davraniglarin1 geregi gibi degerlendirilememesi bu konuda en biiyiik
eksiklik olarak belirtilmektedir (Pehlivan, 2004).
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1. Giris

Yiiksek irtifa antrenmani, antrenman bilimi agisindan dikkate alindiginda,
uygulanan antrenman metotlar1 ve organizasyonlart da tibbi konular kadar
Onem tasimaktadir. Yiiksek irtifa antrenmani dogal performans kaynagi ve
yeni bir antrenman uyarani olarak diigiiniilmektedir. Yiiksek irtifa antrenmant
oncesinde, sonrasinda ve yiikseklikte kalinan siirenin iyi organize edilmesi
gerekmektedir. Yiiksek irtifa antrenmanlarinin y1l iginde ve daha uzun siireli
kullaniminin faydalar1 verimli bir sekilde ortaya g¢ikmalidir. Yiikseklik
antrenmant sadece st seviyelerde performans gosteren uzun mesafe
kosucular1 ve yiikksek bolgelerde yasamayan atletlere uygulandiginda
antrenman kavraminin bir pargasi olarak algilanabilmektedir. Sporcular
yiikselti antrenmanlarinda spor bransinin uygun hareket becerilerini 6zel veya
yart 6zel bigimde yapabilmelidir. Yapay yiikseklik ortamlarinda yapilan
antrenmanlar sadece kullanilan gevre spor bransinin 6zelligine uygun spesifik
yiiklenmelere olumlu cevaplar verdiginde pozitif gelisme saglayabilmektedir.

Yiiksekte yasam deniz seviyesinde antrenman kaslara giden oksijen
miktarinin  ivmelenmesini saglayarak aerobik ve kassal dayaniklilik
performans artisini tetiklemektedir. Yiiksek irtifa antrenmanlarinin atletler
arasindaki pozitif etkileri farklilik gosterebilmektedir. Yiiksek irtifa
antrenmanlart  temel safthanin  sonunda veya zirve sathasinda
kullanilmaktadir. Yiiksek irtifa sartlarinda olusabilecek potansiyel beslenme
problemi ve yetersiz enerji alimi kas kiitlesi kaybina ve bitkinlige yol
acabilmektedir. Dogal yiiksek irtifa yasam alanlarmin disinda tesis edilen
hipobarik odalar, nitrojen evleri ve nitrojen cadirlar yiiksek irtifa etkilerini
basarili bir sekilde olusturabilmektedir.

1.1. Yiiksek Irtifanin Etkileri Nelerdir?

Yiiksek irtifada yasamak dolagim sisteminin kaslara transfer ettigi
oksijeni artirmasindan dolay1 deniz seviyesinde icra edilen aerobik gii¢
performansini artirmaktadir. Bu artis, kandaki kirmizi kan hiicrelerinin sayica
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artisindan kaynaklanmaktadir. Ayni zamanda, kan ve kaslarin tamponlama
kapasitesi de degismektedir, fakat bu konular hala arastirilmaktadir.

1.2. Yiiksek Irtifadan Kimler Faydalanir?

Sportif performans gelisimi ebeveynlerimizden bize miras kalan genetik
yap1 ile iginde bulundugumuz ortak ¢evre ve antrenman uyaranlarinin
harmanlandigi yasam bi¢iminin etkisi altindadir. Genetik miras yoluyla
genlerimizde kodlanan maksimum oksijen kullanim kapasitesi yiiksek irtifa
adaptasyonunun ana belirleyicisidir. Farkli cografyalarda yasayan insanlar
hipobarik hipoksi ortamlarinda degisen adaptasyonlar gosterebilmektedir.
And daglarinda yasayanlar, benzer irtifada Tibetlilerden daha yiiksek
seviyelerde hemoglobin ve doygunluk gésterirken, Etiyopyali dagcilar, deniz
seviyesi araliklarinda tipik olan hemoglobin seviyelerine ve doygunluga
ragmen oksijen iletimini stirdiirmektedirler.

Yiiksek irtifada gergeklesen s6z konusu adaptasyonlar ve hipoksik ortama
insanin gdstermis oldugu fizyolojik tepkilerinin evrimsel gelisimindeki
rollerini ¢evreleyen ¢ok fazla varsayim vardir. Yiiksek bolgelerde yasayan
atletler arasinda biiyiik farklar mevcuttur. Bazi atletler yasanan yiikseklikte
digerlerine oranla biiyiik oranda EPO artisina sahiptirler. Metabolik
verimliligi etkileyen ACE genotipi ile hipoksik ortamlardaki performans
arasinda da belirgin bir iliski 6ngoriilebilir. {lave oksijen kullanmadan 7000
metreden daha fazla yiiksege tirmanan profesyonel Ingiliz erkek dagcilar,
kontrol gruplariyla karsilastirildiginda I alel frekansinda 6nemli bir fazlalik
gbzlenmistir. Benzer bulgular 8000 metrelik bir yiikselisi hedefleyen 139
dagcida da tespit edilmistir. Quechua dilinde konusan yerli halklar ve Giiney
Amerika ile Hindistan’in Ladakh bdlgesinde 3600 metrenin {izerinde
yasayanlar arasinda da dogrulayici epidemiyolojik kanitlar bulunmaktadir.
Diisitk EPO cevabina sahip atletlerin yiiksek irtifada yasamaya ihtiyaglari
vardir.

1.3. Yiiksek Irtifa Ne Zaman Kullanilmalidir?

Genellikle miisabakalardan onceki zirve sathasinda kullanilir, fakat temel
hazirlik sathasinin sonunda ve yiliksek siddetli antrenmanlarin hemen
oncesinde de kullanilmaktadir. Artan oksijen tasima kapasitesi yiiksek
siddetli antrenmanlarin yapilmasina imkan saglayacaktir. S6z konusu
performans artig1 ekstra kirmizi kan hiicrelerinin varligr siirdigli siirece
devam edecektir. Yiiksek irtifada antrenmanin faydalar1 deniz seviyesine
dondiikten 4-6 hafta sonra muhtemelen sona erecektir.
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1.4. Yiiksek irtifada Beslenme ihtiyaci

Yiiksek irtifanin yarattig1 ekstra baski beslenme hatalarina ve diger yagam
bi¢imi faktdrlerinin etkilenmesine sebep olmaktadir. Yiikseltide antrenman
yapan sporcular besin alimi konusunda daha hassas olmalidirlar. Demir
eksikligi de ozellikle bayan sporcularda yiiksek irtifanin yarattigi pozitif
etkileri azaltmaktadir. Sporcular hipoksik ortamlarda azalan istahla birlikte
daha kii¢iik besinler almaya odaklanirlar ve giinliikk 200-300 kcal civarinda
enerji alimini azaltirlar. Bazal metabolizma yiiksek irtifada ozellikle ilk
giinlerde artig gostermektedir. Bazal metabolizma sporcularin bireysel yapisi
ve yiikseklige bagli olarak giinde 100 k/cal’den 200 kcal’e kadar artis
gosterir. Enerji alimmin azalmasi ve bazal metabolik orandaki yiikselme
viicut agirhigmin  azalmasiyla  sonuglanmaktadir.  Viicut agirligimin
azalmastyla birlikte yag ve kas kiitlelerindeki degisimlerde enerji kaybina
baglidir. Enerji aliminin yetersiz oldugu durumlarda, alternatif enerji kaynagi
proteinler ekstra enerji icin devreye girerek kas kiitlesi kaybini
tetiklemektedir. Yiiksek irtifada kalan sporcular kas kaybini 6nlemek igin
yeterli miktarda enerji almahdirlar. Yiiksek irtifa B vitamini alimi ihtiyacini
artirmakla birlikte giinliik alinmasi gereken vitaminlerin (E ve C) ve yeterli
seviyede gida aliminin da ihmal edilmemesi gerekmektedir. Atletler yiiksek
irtifada s1vi kaybina da ugrarlar. Bu yiizden yiiksek irtifada antrenman yapan
atletler siirekli olarak sivi almalidirlar.

1.5. Yiiksek irtifa Antrenman Formlar

Yiiksek irtifa antrenmani (hipoksik antrenman) sadece yiiksek bolgelerde
organize edilen miisabakalara hazirlik maksadiyla degil, ayn1 zamanda da
deniz seviyesindeki miisabakalara hazirlik ve performans gelisimi igin de
kullanilmaktadir. Ust seviyede performans gosteren bircok sporcu aerobik
dayaniklilik kapasitelerinin gelisimini saglamak maksadiyla yiiksek irtifa
antrenman uygulamalarini kullanmaktadir.

Yiiksek irtifa yiliklenmeleri degisik yiikselti bolgelerindeki dogal
yiikseklik ortamlarinda ve yapay yiikseklik sartlarinda tasarlanan diisiik
basing odalarinda, gaz karisimlari kullanilarak yapilan hipoksik antrenman
formlaridir. Yapay yiikselti ortamlar1 (yliksek irtifa evleri ve cadirlari)
yliksekte yasam ve diisiikk siddetli antrenmanlar i¢in kullanigli yollardir.
Yiiksek irtifa evleri ortam basincini azaltarak veya ekstra nitrojen ile oksijen
alimini artirarak yiiksek irtifa etkileri olusturur.

Asagida belirtilen yiikseklik antrenmaninin dogal (n.H.) ve yapay
sartlardaki (a.H.) varyasyonlar1 yiiksek performans antrenmaninda etkili bir
sekilde kullanilabilmektedir.
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e Hipoksik sartlar altinda (n.H.) degisik yiiksekliklerde, 1800 ve 3500
metrede siirekli kalinarak yapilan antrenmanlar,

e Deniz seviyesinde veya 1000 metrenin altindaki yiiksekliklerde
hipoksik sartlar altinda (n.H.) siirekli kalinarak yapilan antrenmanlar,

e Hipoksik sartlar altinda (n.H.) deniz seviyesinde kalinarak yapilan
antrenmanlar,

e Hipoksik sartlar altinda (n.H./a.H.) deniz seviyesinde veya 1000
metrenin altinda kalinarak yapilan antrenmanlar,

e 2200 metrenin istiinde yasayarak (n.H.) ve 1500 metre orta
yiikseklikteki antrenmanlar.

Tablo 1’de degisik formlardaki yiiksek irtifa antrenmanlari kullanim
sartlar1 ve bu antrenman formlarinin fiziksel prensipleri gosterilmektedir.

Tablo 1: Antrenman prosesinde kullanilan hipoksi formlar1

Hipoksi formu Yaratma/Kullanim Sartlar Fiziksel Prensipler

Dogal yikseklik sartlari Distk yikseklik ortamlarinda yapilan | Hava basincinin dogal
antrenman azalmasi

Yapay ytikseklik sartlari Dedisik hacimlerdeki dustk basing | Hava basincinin

(dlistk basingl odalar) odalarinda antrenman yapay azalmasi

Gaz karigimi Hipoksik gaz kangimi  teneffiis | Oksijenin yapay hacim

ederken basing odasinda antrenman, | azalmasi
sabit maskeyle hipoksik gaz karigimi
tenefflis ederek normal  gevre
atmosferinde antrenman

Nefes maskeleri Portatif maske kullanarak normal | Oksijenin yapay hacim
cevre atmosferinde antrenman azalmasi

Atletin gelisimine pozitif etkileri kazandirabilmek veya atletin yiliksek
irtifada antrenman uyaranin1 artirarak organizmanin adaptasyonunu
saglayabilmek i¢in sporcunun antrenman esnasinda bransinin 6zel veya yari
0zel hareket becerilerini yapabilmesi gerekmektedir. Dogal ve yiiksek irtifa
ortamlarindaki pasif yasamlar (6rnegin, yiikseklik evleri, karavanlar vb.) ve
normal sartlarda antrenmanlar yiiksek performans sporculari i¢in placebo
etkisi olusturmaktadir. Dogal yiikselti sartlarindaki degisik seviyelerde
yiikselti kombinasyonlar1 ile yapilan antrenmanlar, spor bransinin 6zel
antrenman ihtiyacim1 karsilayabilmektedir. Yapay yiikselti sartlarinda spor
brangina yonelik olarak yapilan 6zel yiiklenmeler sadece genis bir antrenman
cevresi saglanabildiginde miimkiin olabilmektedir. Halbuki, yapay yiikselti
sartlarinin avantajlar1 normal sartlarda yapilan antrenmanlarla kolayca
verimli bir sekilde birlestirilebilmektedir (algak basingli odalardaki
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antrenmanlart normal sartlardaki antrenmanlarla harmanlayarak). Bazi
iilkelerde kullanilan bir bagka degisik yontemde ise sporcular yapay yiikselti
sartlar1 altinda uyuyarak (gaz karigimi teneffiis etmek) ve normal sartlar
altinda antrenman yaparak miisabakalara hazirlanmaktadirlar. Bu tip
antrenmanlarin etkisi oldukga belirsizdir.

Uzun siiren aragtirmalar dogal ve yapay yiikselti ortamlarinda yapilan
antrenmanlara adaptasyon prosesinin benzer oldugunu, ancak bu durumun
ulasimin sebep oldugu iklim sartlari, zaman degisiklikleri ve beslenme
problemleri goz ardi edildiginde s6z konusu olabilecegini ortaya koymustur.
Dogal ve yapay yiikselti sartlarinda yapilan antrenmanlarin hipoksik
formlarinin hemen hemen benzer degerlerde potansiyele sahip olmasina
ragmen, antrenman uyaranlarini olumlu ydnde etkileyip etkilemedigi heniiz
kesinlik kazanmamugtir.

1.5.1. Yiiksek irtifa Antrenmammmin Sebep Oldugu Adaptasyonun
Etkileri

Viicuttaki eritrositlerin sayilar1 ve olusumlart cesitli etkenlerle farklilik
gosterebilmektedir. Yiiksek irtifada dolasim sisteminde olusan hipoksi de
bunlardan birisidir. Yiksek irtifaya c¢ikildiginda atmosferin viicuda
uyguladigi basing miktart azalmaktadir. Yiksek irtifaya cikilir ¢ikilmaz
dolagim sisteminde gelisen hipoksi nedeniyle bobreklerden renal sentez
islemi ile eritropoetin (EPO) salinimi baglatilir. S6z konusu hormon
(eritropoetin) salgis1 kemik iliginde kirmizi kan hiicrelerinin (eritrositler)
yapimini tetiklemektedir. Yikseltide dolasim sisteminde gelisen hipoksinin
negatif etkilerinin ortadan kaldirilmast maksadiyla daha fazla eritrosit
iretilmektedir. EPO geni ile tetiklenen kok hiicreler, hipoksinin gelistigi
dolasim sisteminde stres yaratarak eritrosit sayisini artirmaktadir. Eritrosit ve
hemoglobin sayilarindaki pozitif ivmelenmeler kanin oksijen tasima
kapasitesini  artirarak maxVO, ve atletik performans gelisimini
iyilestirmektedir.

Yiikselti antrenmanlarinda kullanilan egzersiz uyaranlari normal
antrenman ydntemlerinin baslattig1 uyaranlardan daha yiiksek oldugu igin
etkili bir performans gelisim kaynagidir. Yiiksek irtifa antrenmanlarina
iligkin yapilan arastirmalarin genel bulgularinda organizmanin azalan kismi
(parsiyel) oksijen basincina ve sonucundaki oksijen azligina uyum saglayarak
yliklenme uyaranlarm gelistirdigini aciklamaktadir. Ayrica, 6zel iklim
sartlarinin (hava nemi ve sicakligindaki degisiklikler, giines radyasyonunun
siddeti, hava iyonizasyonu) organizma iizerinde uzun vadeli pozitif etkiler de
aciga cikardigi ifade edilmektedir. Bu etkiler sirasiyla:
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Alyuvar  hacmi,  hemoglobin  konsantrasyonu,  miyoglobin
konsantrasyonu,

Kardiovaskiiler ve respiratdr sistem (kalp atim orani, ventilator dakika
hacmi, oksijen alimi)

Hiicre, mitokondri sayisi, kapiler artisi,
Enzimlerin sayis1 (aerobik ve anaerobik),
Enerji metabolizmasi (karbonhidratlar ve yaglar),

Hormonal diizenlemeler ve asit toleransidir.

Oksijen alimi artisinin  yiiksek performans yetenegine bagli olan
adaptasyonlar1 olduk¢a dnemlidir (Sekil 1). Halbuki 6nemli olan performansi

gelistiren adaptasyonlardir. S6z konusu uyumlar yiikselti etkisini ve
antrenmanin yiiklenme ogelerini birlestirerek antrenman yiikiiniin esas
O6nemini olusturmaktadirlar. Ayrica, spor bransinin 6zelligi 6l¢iisiinde icra
edilen yiliklenme esikleri ve diisiik yiikseltide gerceklestirilen yiiklenme
sliratinin belirgin toleransi da liizumlu kriterdir.

Hemoglobin Dolzum Oksuen
Konsantrasyonu .-\hskznhg:

~
Oksijen Emilimi .

Kan Tagmma
Dagilm

Hematolojik
Faktorler

P NS

Yikselti Antrenmam

Aerobik Kuvvet

. h// \ Endurans Antrenmam

Enerji Miyoglobin
**Mitokondri Fumm Aktiviteleri Substratlannm Konsantrasyonu
Yogunluzu Konsantrasyonu

Sekil 1: Oksijen alimi artis diyagramu.

Ideal bir yiikselti antrenman ve organizasyonu sonrasinda sporcularda
deniz seviyesine doniildiigiinde gézlemlenen degisimler asagida sunulmustur:

Aerobik sartlar altinda siirat gelisimi,

Benzer ya da yiiksek seviyedeki siiratlerde aerobik ve anaerobik enerji
sistemlerinin verimliliginin artmasi,

Miisabaka siiratinin  %90°n1 iizerindeki yiiklenmeler neticesinde
hareket serbestligi, denge ve yiiksek yiik toleransi artisi,
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e Yiiksek irtifa sartlar1 altindaki etkili antrenman uyaranlari
organizmanin adaptasyonunu kolaylastirarak deniz seviyesinde
yapilan yiiklenmelerde ilave adaptasyon degisimleri,

e Temel dayaniklilik ve kassal dayaniklilik kapasitelerinde seviye ve
denge artis1,

e Miisabaka ortaminda karsilagilan spesifik yiiklerde daha iyi calisma
toleransi ve yontemi,

e Miisabaka veya miisabakaya 6zel antrenman yiiklenmelerinden sonra
yeniden yapilanma siireglerindeki ivmelenme,

e Miisabakaya 0zel dayaniklilik kapasitesi artisiyla birlikte miisabaka
performansini gelistirecek potansiyelin ortaya ¢ikmasi.

1.6. Yiiksek irtifa Antrenmanlarinda Dikkat Edilecek Onemli Unsurlar

e Yiikselti antrenmani planlanirken ve degerlendirilirken antrenman
yiiklenmelerine dikkat edilmelidir.

e Yiikselti antrenman planinin negatif ve pozitif sonuglarinin sebepleri
bilimsel metotlarla aragtiriimalidir.

e Arastirmalarin odak noktasi iist seviyede ¢alisan organizma olmalidir.

e Yiikselti antrenmanlarinda siddeti yiiksek antrenmanlar yapildigi
takdir de organizmada fonksiyonel adaptasyonlarin goriilmesi
miimkiindiir. Yiiksek bolgelerde uyuyup deniz seviyesinde antrenman
yapan {ist sevideki sporcularda pozitif adaptasyon goriilmemektedir.

1.7. Bireysel Altyapi ve Yiiksek Irtifa fliskili Genler

Bireysel atletik performansi belirleyen unsurlardan bir tanesi de
dolagimdaki hemoglobin miktaridir. EPO geni hemoglobin miktarini artirarak
aerobik kapasiteyi olumlu yonde tetikleyerek uzun siireli endurans eforlarda
yiiksek performans artis1 saglamaktadir. Giinlimiizde nefroloji alaninda aktif
olarak kullanilan EPO geni takviye edicileri, spor diinyasinda da yasal
olmayan sekilde kullanilmaktadir. Gen dopingi kategorisinde bulunan EPO
geni tetikleyicileri ve takviye edicileri (kan dopingi, EPO enjeksiyonlari,
hemoglobin tabanli oksijen tasiyicilari, kobalt kloriir tuzlar1 gibi) Diinya
Dopingle Miicadele Ajansi (WADA) tarafindan yasaklanmistir.

Yiiksek irtifada gelisen hipoksiye yanit olarak ortaya cikan genlerden
birisi de hipoksi indiiklenebilir faktér (HIF-/ a) geni tarafindan kodlanan
hipoksi indiiklenebilir faktor 1 alfa (HIF-Ia) genidir. Glikoliz
metabolizmasin1 hizlandiran bu gen ile oksidatif reaksiyon ve aerobik
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performans artisi ile birlikte dayaniklilik (endurans) kapasitesinin de arttig1
gozlenmistir. ADRB1, APOE ve NRF1’ de oksijen alimi, lipoproteinlerin
metabolik diizenlenmesi, mitokondriyal olusum ve oksidatif fosforilasyon ile
iliskili genlerdir. Hipoksik kosullarda kapiler sayisi ile birlikte dokulardaki
oksijen konsantrasyonunda da artis gerceklesmektedir. Hipoksiye yanit
olarak iiretilen anjiyogenetik faktdre sahip genlerden bir digeri vaskiiler
endotelyal bityiime faktorii (VEGF-A) genidir. S6z konusu gen vasitasiyla
desteklenen anjiyogenezisle viicut dokularinda olusan hipoksik ve damar
zedelenmesi gibi durumlarda yeni kapiler olusumuna olanak saglanmaktadir.

Yiiksek irtifa antrenman verimliliginin ortaya c¢ikmasinda bir¢ok faktor
O6nem tasimaktadir:

e Saglik durumu (sporcular negatif belirtiler gostermemelidir, saglik
durumunda ortaya ¢ikan kotiiye gidis antrenman programini negatif
yonde etkileyecektir),

e Temel dayaniklilik seviyesi (temel dayaniklilik seviyesi yiikseldikce
antrenman adaptasyonu da daha kolaylasacaktir),

e Yiiksek irtifa antrenmaninin baglangicindaki genel psiko-fiziksel
saglik durumu (antrenmanlar ya da yiiklenmeler arasinda atletin
yeterli seviyede toparlanmasini saglayacaktir),

o Atletin yiikseklik antrenman tecriibesi,

e Yiikseklik antrenmani Oncesindeki antrenman yiikleri ile ulasilan
antrenman seviyesi.

1.8. Yiikseklik Bolgeleri, Konaklama Siiresi ve Sikhg1

Yikseklik antrenmani asgari  1800m-2000 metrelerde yapildiginda
adaptasyon saglanabilmektedir. Yiikseklik antrenman verimliligi i¢in garanti
yiikseklik 2500 metreye kadardir. Uzun mesafe kosularinda 3500 metre ve
daha yukarisinda temel dayaniklilik seviyesinin pozitif adaptasyonlar
saglanabilmistir. Halbuki bu tip yiiksekliklerde atletlerin hareket siiratinde
o6nemli diismeler olmaktadir. Bu tip durumlarda spesifik kaslarin kuvvet
dayanikliligi azalmakta ve bu kaybin iistesinden gelebilmek igin kuvvet
dayanikliligt antrenmanlar1 yapilmaktadir. Geng atletler 1000 metrenin
istiinde  yaptiklari  ilk  yiikseklik antrenmaninda  pozitif  etkiler
kazanabilmektedirler. Degisik yiikseklik seviyelerinde ve yiiksek bolgelerde
birgok hafta kalarak yapilan antrenmanlarin da ¢ok verimli gectigi
gozlenmistir. Bahse konu gelisim Sekil 2’de Olimpiyat oyunlarina hazirlanan
iist seviye yiiriiyliggiilerin yillik antrenman programinda gosterilmistir.
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Sekil 2: Olimpiyat sporcularinin (yiiriiyiig) irtifa antrenman zinciri.

Yiikselti seviyesinin disinda yiikseklikte kalma siiresi ¢ok Onemli
fonksiyonel sistemlerin uyarilara adaptasyon derecesini etkilemektedir.
Yiiksek bolgelerde kalinarak yapilan 3-4 haftalik antrenman, fizyolojik
gelismeyi %80 maksimal seviyeye ulastirabilir. Daha biiyiikk oranda bir
adaptasyon olusabilmesi i¢in 5-6 hafta daha fazla siire kalinmalidir. Bu
yiizden, yiiksekte yasamayan {iist seviye sporcularin yillik antrenman
periyodu hazirlanirken yiikseklik antrenman zincirleri adi  verilen
yiiklenmeler de dahil edilmektedir. Ornegin, antrenman yil1 i¢inde birgok giin
yiiksek bolgelerde kalinmaktadir. Bu antrenman zincirleri dogal ve yapay
yiikseklik sartlarinda Sekil 3’de gosterildigi gibi {ist seviyede 50 km yiiriiyiis
atletlerinde kullanilabilmektedir.

1. Mezo Déngii 2. Mezo Dongi Miisabaka Oncesi
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Sekil 3: Elit sporcularin (50km yiiriiyiig) yillik antrenman programinda
kullandiklar1 hipoksik antrenmanin 6rnegi.
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1996 Olimpiyat Oyunlarina katilan Alman uzun mesafe atletlerinin
%60’m1n tek uglu yiikseklik antrenman blogunu 3’haftadan 5 haftaya kadar
uygulamislardir. Bu tip periyotlar genellikle Olimpiyat Oyunlarinin hazirlik
safthasini olusturmaktadir. S6z konusu sporcularin yil iginde %25°i iki
yiikseklik kampina, %151 ise iki ya da daha ¢ok yiikseklik antrenman
kampina katilmigtir. Bazen yiiksek irtifa antrenman stiresi toplam 100 giinden
fazla olabilmektedir. Yiikseklik de yil icinde antrenman kamp1 yapma siiresi
ve ylkseklikte kalinan giin sayist (ylikseklik antrenman giin miktari)
yiikseklik antrenmaninin verimini belirlemede oldukca 6nemlidir.

1.8.1. Yiikseklikte Yapilan Genel Hazirlik Antrenmaninin Genel Yapisi

Yiikseklik  antrenmaninda  hazirlik  devresinin  temel  yapisini
olusturabilmek i¢in etkili bir organizasyon yapmak gerekmektedir. Deniz
seviyesinde performansin artigini saglamak i¢in gereken hazirlik antrenmani
ve yiikseklikteki miisabakalara hazirlik i¢in yapilan ¢aligmalar arasinda bir
ayirim yapmak zorunludur. Bu temel yapilar 5 sathadan olugmaktadir.

Safha 1: Yiikseklik Antrenmani Hazirlik Safhasi (4 ila 6 giin):

Bu safha tibbi kontrol ve atletin aerobik dayaniklilik seviyesinin
tespitinden olusur. Bu safhadaki antrenman esas olarak aerobik dayaniklilik
yiikleri ile ilgilidir. Bu sathada yapilan yiiksek siddette antrenmanlar ve
miisabaka yiikleri uzun siireli toparlanma zamani gerektirir ve yiikseklige
adaptasyonu zorlastiracagindan dolayi bu tip ¢alismalardan kagimilmalidir.

Safha 2: Yiikseklik Ortamina Uyum (Aklimatizasyon) Safhasi (4 ild 6 giin):

Bu safha ekstensif temel aerobik yiiklerden olusur, genelde yar1 spesifik
ve spesifik yiikler ayn1 zamanda da laktik asit reaksiyonu olusturacak ve
aklimatizasyonu geciktirmeye sebep olacak, yiiksek olmayan intensif
yiiklerden olusan siirat yiiklerini de kapsamaktadir.

Safha 3: Yiikseklikteki Esas Yiiklenme Safhasi:

Yiiksek bolgelerde 3-6 hafta kalma durumunda bu safha ve her yiiklenme
periyodu 8-10 giin siiren iki yiikleme periyodundan olugur. Bu periyotlar
arasinda 2’den 3 giine kadar toparlanma devresi yer alir ve periyotlarda
agirlikli  olarak aerobik antrenmanlar yapilarak organizmanin uyum
saglamasina yardimct olunur. Deniz seviyesine yeniden uyum saglayabilmek
icin antrenmanlar {initelerinde giderek artan yiiklenmelerden kaginilir.

Safha 4: Deniz Seviyesi Ortamina Yeniden Uyum Safhasi:

Bu sathanin siiresi bireylere ve bireylerin psiko-fiziksel durumlarina gore
5 ve 10 giin arasinda farklilik gosterir. Esas antrenman eleman1 aerobik ve
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aerobik/anaerobik dayaniklilik, ayn1 zamanda da orta siddette siirat ve siirat
dayaniklilig1 antrenmani yapilir.

Safha 5: Yiikseklik Etkisinin Hedeflenen Ortamda Kullanilmasu:

Bu safha 3-4 haftalik yiikseklik antrenmani sonrasinda, deniz seviyesine
doniisten 7 ve 10’uncu giinden sonra baslar, antrenman yiiklerinin daha 6nce
tarif edilen prensiplere gore performans artirici etkisi 30 giin veya biraz daha
fazla devam eder (ylikseklik antrenmaninin siiresine bagl olarak degisir).

Deniz seviyesinde performans artirilmast i¢in yapilan yiikseklik
antrenmaninin kullaniminin aksine miisabakalar igin yapilan etkili hazirlik
antrenman yapis1 asagidaki 6zellikleri icermektedir:

- Deniz seviyesindeki yiiksek seviyede kompleks performans yetenegi
gelisimi yiiksek bolgedeki miisabakadan yaklasik 2-3 hafta 6ncesinde
gerceklestirilmelidir. Bu antrenman safhasi yiikseklik antrenman
zincirinin yilda 2 il1a 4 defa yapilmasi ile ger¢eklesmektedir.

- Sporcularin maksimal performansina olduk¢a yakin yiikseklikte
miisabaka performansini basarabilmek i¢in miisabaka takviminden 2-3
hafta once yiikseklik seviyesine ve iklim sartlarina uyum gostermesi
zorunludur. Bu adaptasyon, eger sporcular daha Onceden tecriibe
sahibi ise daha etkili olmaktadir.

- Bu siirecte iklim sartlarina ve yiikseklige uyum i¢in yaklasik 4 ile 6 giin,
kompleks seviyede performans tutarliligi ve aktivite kazanimi igin 8
ile 10 giin temel dayaniklilik antrenmanlari planlanmaktadir. Ayni
zamanda da bireysel aerobik/anaerobik, temel dayaniklilik, siirat
dayaniklilig1 ve miisabaka siiratinde daha az mesafelerde miisabaka
siddetinde antrenmanlar yapilmaktadir. Yiiksek oranda laktik asitli
yiiklenmelerden kaginilmasi oldukga dnemlidir.

- Hedeflenen ortamda bireysel miisabaka hazirlig1 esnasinda sporcularin
ruhsal ve fiziksel olarak rahatlatilmasi ve fonksiyonel sistemlerinin
islevselligi icin 4-6 giinliikk siire igerisinde orta siddette aerobik
yiiklerle bireysel miisabaka dayaniklilig1 ¢alisiimalar1 yapilmaktadir.

1.9. Yiikseklik Antrenmaninda Basarili Olmanin Anahtarlar

- Sporcularin beslenmesi ve beslenme disiplini optimal olmalidir.
Yiikseklik sartlarmin gereklerini gastrointestinal hastaliklar1 dnlemek
icin dikkate almak zaruridir.

- Sporcularin artan demir ve C vitamini ihtiyact tam olarak
kargilanmalidir.

- Hastaliklardan koruyan gerekli ignelerin vurulmasi zorunludur.
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1.10. Yiikseklik Antrenman Sisteminin Prensipleri

Deniz seviyesinde etkili antrenman i¢in uygulanan sistemin prensipleri
yiikseklik antrenmanina da uygulanabilir. Yikseklik antrenmanimin odak
merkezi branga 6zel aerobik ve aerobik/anaerobik dayaniklilik, kuvvet
dayaniklilik yetenegi ve ayni zamanda da oOzellikle kisa mesafe ve orta
mesafeli dayaniklilik branslar1 igin siiratin temel motorik o&zelliklerinin
antrene edilmesidir. Bu antrenman béliimlerinde, mikro dongiilerde ve
antrenman glinleri temel dayaniklilik, kuvvet dayanikliligt ve siirat
dayaniklilig1 antrenmanlar birlestirilerek saglanir.

Kullanilan antrenman formlarinin kesinlikle aerobik etki agirlikli olmasi
gereklidir. Mikro dongiilerin organizasyonu deniz seviyesindeki ile aynidir.
Antrenman hizi aerobik dayanikliligin diisiik seviyesinden dolay1 azaltilarak
sporcularin  deniz  seviyesinde  planlanan  antrenman  alanlarin
koruyabilmesine olanak saglanir. Ornegin, yiiriiyiis ve kosu branslarinda hiz
0,2’den 0,4 m/sn’ye disiriilmelidir. Ayni zamanda tekrarlar arasindaki
dinlenme siirelerini  %25-33 oraninda azaltmak planlanan antrenman
etkilerine ulagmak icin zorunludur. Yiiksek bolgelerde laktik asit
antrenmanlarinin  toplami orami  diisiik tutulmalidir. Eger yiikseklikte
miisabakaya cok yakin silireye kadar kalintyorsa (kisa ve orta mesafeli
branslarda) s6z konusu antrenmanlar yiikseklikte kalinan siirenin iicte birlik
son bolimiinde ihtiyatli dozlarda kullanilmalidir.

Yikseklikte siirat dayamikliligt ve miisabakaya 6zel dayamiklilik
antrenmanlari kisa, orta ve uzun mesafeli dayaniklilik branslari (80 dakikaya
kadar olan miisabaka siireleri), kisa mesafeler kullanilarak atletin miisabaka
hizindan daha yiiksek ritimlerde icra edilmelidir. Boyle yapmakla, atletim
ritim duygusunun farkina varmasiyla birlikte sporcularin yiiksek hizlarda
calismasina adaptasyon saglanir. Bu safhadaki hareket teknigi miisabaka
esnasindaki teknik ile oldukga benzerdir. Sporcular antrenman mesafesinden
daha fazla kostuklarinda laktik asitli ortama girerek kendi rezervlerini
kullanirlar. Bu da aerobik siireclerde negatif etki yaratir. Miisabaka siiresi 30
dakikadan fazla olan uzun mesafe dayaniklilik branslar1 hazirliklar
asamasinda yiikseklik kampinin yarisina ulasildiginda atletin yaris ritminin
%90°’nindan daha yiiksek hizda antrenman yapmasi zorunludur.

Kog ve atletler yliksek irtifada azalan hava direncinin yiiksek siddetli kisa
stireli yliklenmeler {izerindeki pozitif etkisini farkina varmalidirlar. Bu, su
demektir, deniz seviyesinde ayn1 hiza daha az eforla ulasilir, hedeflenen fazla
tamlamalar i¢in kuvvet dayaniklilig1 antrenmanlarinin planlanmasi gerekir.

Performansin esas safhasi siirat dayanikliligi ve miisabaka dayanikliligi
antrenmaniyla deniz seviyesinde yiikseklik sonrasindaki etki olarak
yapilmalidir. Sporcular yaris mesafesinden fazla veya yakin mesafelerde
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yaptiklart yiiklenmeler miisabakaya hazirlik devresinde yer almalidir. Bu
antrenman safhasi esas miisabakadan ii¢ hafta 6nce baglamalidir.

Mikro ve mezo dongiiler planlanirken antrenman igeriginin anlasilir
sekilde yapilanmasi ve planin esas etkisi garantiye alinmalidir. Temel
dayaniklilik antrenmanini ve siirat dayaniklilik antrenmaninin  karigimi
aerobik performansin gelisim yetenegini i¢in yiiksek yiiklerle yapilan laktik
asitli antrenmandan kacinilmasi da olduk¢a Onemlidir. Bu tip karisim
antrenmanlar1 adaptasyon etkilerini azaltir. Yiikseklikte bile intensif
yiiklerden sonra aerobik dayaniklilik antrenman bloklarini kullanmak avantaj
saglamaktadir. Yiikseklikte verilen yiik sathalari ile yeniden yiiklenme ve
yeniden yapilanma arasinda bir bag kurmak deniz seviyesinden daha da
6nemli olmaktadir.

Yiikseklik antrenmani etkileri sadece verimli bir antrenman ile
gerceklesebilir.  Arastirmalar  yiikseklikte  yapilan uygun olmayan
antrenmanlarin denizde yapilanlara oranla daha uzun ve daha fazla negatif
fiziksel ve fizyolojik etkilere yol acgtigini gdstermistir. Bu etkenler birkag
hafta stirebilir. Performansa etki eden faktorler asagida siralanmistir:

o Atletin saglhigi bozuk ve aerobik dayanikliligi yetersiz iken yapilan
yiikseklik antrenmant,

e Cok sik kullanilan intensif yiiklenmeler, ozellikle de laktik asitli
yiiklenmeler,

e Aklimitizasyon ve reaklimitizasyona uyum ve yeniden uyum
safhalarinin spesifik ihtiyaglarini géz ardi etmek,

e Yiksek yiiklenmeler arasindaki yetersiz yeniden yapilanma
(rejenerasyon),

e Hipoksik kosullar altinda verilen yiikleri karsilayamayan yetersiz
beslenme.

Yapilan bir ¢aligmada iist seviye kosucu ve yiiriiyiis sporcusunun (n=30)
%358’1 degisik zamanlarda yiikseklik antrenmaninin 6ncesinde ve sonrasinda
test edilmis ve dayamiklilik performansinda anlamli gelisme oldugu
gdzlenmistir. Sporcularm %?20’sinin dayaniklilik seviyesinde bir degisiklik
olmamig, %?22’sinin ise yikseklik antrenmani sonrasinda dayaniklilik
kapasitelerinde kotiiye gidis gézlenmistir.

1.11. Yiikseklik Antrenmaninda En Sik Gériilen Basarisizlik Sebepleri
o Yiikseklikteki antrenman siddetinin oldukga yiiksek tutulmasi,

e Antrenman yiiklenmeleri arasinda yetersiz yeniden yapilanma,
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Hastaliklar.

Etkili bir yiikseklik antrenmani deniz seviyesinde denenen ve test edilen
antrenman kavramlari ¢er¢evesinde yapilmalidir.

1.12. Antrenman Safhalarmin Planlanmasi

Yiikseklik antrenmaninin biitiin safhasi sadece agik sekilde hazirlanmis
sistemli bir organizasyon sonucunda etkili olabilir. Genelde, bu prosesler
asagidaki gibi degisik boliimlere ayrilabilir:

Sporcular yiikseklik antrenman bdlgesine seyahat ederken yiiksek
aerobik yetenek ve iyi bir saglik durumuna sahip olmalidir. Yiikselti
kampina ulasmadan 2-3 giin 6nce yiiksek siddetli yiliklenmelerden
kag¢inilmalidir.

Atletin dayanikliligimi artirmak icin, yiikseklikte kalian ilk bdlimde
disiik siddette aerobik ve aerobik/anaerobik temel dayaniklilik
antrenmani yapilmalidir.

Antrenman safhalarinin %50°si kuvvet agirlikli temel dayaniklilik
antrenmant olarak planlanmali, antrenmanlar yiiksek direncglere karst
yapilmalidir. Ornegin, tepe yukari kosular veya ekstra agirhk
kullanilarak yapilan kosular vb. Bu tip antrenmanlar 6zellikle kisa ve
orta mesafe kosulari i¢in siirat antrenmanlari ile birlestirilmelidir.

Yiikseklik antrenmani programinin ikinci boliimii aerobik/anaerobik
temel dayaniklilik antrenmanidir ve ilk olarak yiliksek sevideki hizlarla
(varig ritminin %90 ile %100’i) ve ikinci olarak miisabaka
dayaniklilign  yiiklerine  hazirlk  igcin  siirat  dayaniklilig:
antrenmanlartyla birlestirilmelidir.

Yiikseklik antrenmani sonunda 1-2 giin aerobik antrenman sathasi
yapilmalidir.

Yiiksek bolgeden dondiikten 7 giin sonra aerobik, aerobik/anaerobik
temel dayaniklilik antrenmani ayni zamanda da siirat ve siirat
dayaniklilik antrenmanlar1 yapilmali, yiiksek siddetli laktik asitli
yiiklenmelerden kaginilmalidir.

1.13. Yiikseklik Antrenmaninin Yillik ve Birden Fazla Yilda Olusan

Antrenman Programlarimin Birlestirilmesi

Yiikseklik antrenmanmin amaglarima bagli olarak yillik antrenman
programinin optimal birlesimi yiiksek bir verim i¢in olduk¢a Onemlidir.
Yillik antrenman dongiisiinde planlanan yiikseklik antrenmanlari:
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e Ogzellikle antrenman yilinin basinda genel hazirlik safhasinda
genel ve yart spesifik yilik formlarindadir.

e Temel dayaniklilik ve kuvvet dayanikliligi gelisimi periyotlart
stirat antrenmani ile birlestirilmelidir (6zellikle de kisa ve orta
mesafe kosular).

e Zirve miisabakalar i¢in hazirlilk déneminin birinci bdliimii
uygulanmalidir.

Yikseklik  antrenmanimmin  yilik  antrenman  hazirhgmin  igine
yerlestirilmesinde  antrenman  yiikiinin ~ artirllmast  veya antrenman
uyaranlarinin  artirilmasit  prensiplerini - desteklemelidir.  Yiiksek irtifa
antrenmaninin sistemli organizasyonu zirve miisabakalar1 i¢in dogrudan
hazirlanma safhasinin bir parcasi olarak yiiksek oranda yetenege ve
antrendriin i¢giidiilerine ihtiya¢ duymaktadir.

Kisa ve orta mesafe dayaniklilik branslarinda kullanilan yiikseklik
antrenmani miisabakaya hazirlik periyodunun gerekli pargasidir ve bu siire 6
haftadan uzundur. Halbuki, uzun mesafe dayaniklilik branglarinda verimli
olabilmek i¢in, miisabakaya hazirlik sathast 10 hafta veya daha uzun bir siire
yapilmalidir. Bunun esas amaci miisabaka zirvesinde performansi artiracak
potansiyel yaratmak, daha onceki yliksek miisabaka yiiklerini transfer etmek,
temel dayaniklilik ve kuvvet dayaniklilig1 yeteneginin geligimini saglamaktir.

Elit  sporcularin  miisabakaya  hazirlk  sonucunda  miisabaka
performansinin (aerobik dayanmiklilik ve diger ozelliklerinin) ist seviyede
oldugu gozlenmistir. Miisabakaya hazirlik sathasi 2-3 hafta siiren miisabaka
Oncesi antrenmanla organize edilir. Bu tip uygulamalar 1996 Olimpiyat
Oyunlari’na ve 1997 Diinya Sampiyonasi’na hazirlanan birgok Afrikali ve
Avrupalt kosucu tarafindan uygulanmustir. Yiksek irtifada kullanilan
miisabaka oncesi antrenmanlarla daha dnceki miisabaka ytiklerinin transferi
ve toparlanma safthas1 daha belirgin olabilir ve aerobik dayaniklilik kapasitesi
de dengelenebilir. Bu ydntemle miisabaka dayanikliligi uyaranlarn
miisabakaya 6zel olarak aktivite edilmektedir.

Yiiksek irtifa antrenmaninin etkilerine alisik olan sporcular miisabaka
safhasinda yiiksek irtifa antrenmani kullanirken daha oOnce kazanilan
ozelliklerin etkilerini yok edebilirler. Yiiksek irtifada kullanilan antrenman
programlar1 ve bireyler lizerindeki etkileri yiiksek irtifa antrenmanindan daha
once test edilmelidir. Miisabakaya hazirlik safhasinda ilk olarak yiiksek irtifa
antrenmanint kullanmak veya yeni bir antrenman programimi kullanmaktan
kagmilmalidir. Yiiksek irtifa antrenmaninin yil iginde yapilan kamplarinin
sikligr yiiksek irtifa antrenman uyaraninin artmasina yardim etmektedir.
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Y1l i¢inde uygulanacak birden fazla yiiksek irtifa antrenman kamplarinda
ilk defa yiiksek irtifa antrenmanina katilan sporcular, temel dayaniklilik ve
kuvvet dayanikliligi yiiklenmeleri asamalarinda odaklanilan 3 haftalik
antrenman safhasinda test edilmelidir. Yilda iki yiiksek irtifa antrenman
diizenlenmeli, birincisi dogrudan miisabakaya hazirlik sathasinda, sporcu
zirve performansa ulasmadan once yapilmahdir. Ust seviyedeki sporcular
yilda ii¢ veya daha fazla yiiksek irtifa antrenmani yapmay1 denemelidirler.
Kullanilan degisik yiiksek irtifalar ve yiiksek irtifa sartlart yil icinde yapilan
birden fazla kamp veya yapilan tek kampta planlanmalidir.

1.14. Yiikseklik Antrenmanmmnin Yilhk ve Birden Fazla Yilda Olusan
Antrenman Programlarimin Birlestirilmesi

Yiiksek irtifa antrenmaninin sporcularin gelisimine pozitif etkileri giinliik
antrenman kontrolleriyle desteklenebilir. Bu kontroller, deniz seviyesindeki
bireysel tecriibelere ve pratiklere dayanabilir. Yiik kontrolii ile ilgili biitiin
Ol¢iimler tamamen sporcuya 6zel olmali ve sporcunun kendini kontrol
edebilme yetenegini desteklemelidir. Bu dl¢iimler ayn1 zamanda sporcunun
metabolizmasinin deniz seviyesinde gosterdigi reaksiyonlardan farkli olarak
yiiksek irtifada kendi yetenegini dogru olarak muhakeme etmesini de
saglamaktadir. Her yiiksek irtifa antrenman sathasi Oncesi atletin saglik
durumu, toplam psiko-fiziksel durumu ve deniz seviyesindeki aerobik
dayaniklilik seviyesinin kontrolii olduk¢a 6nemlidir.

Yiiksek irtifada basari ile test edilen ve yiik kontroliinii saglamak igin
yapilan 6l¢iimler:

- Atletin etkili antrenman alaninda harcadigt zamani en ist limite
tagiyabilmek i¢in kuvvet dayanikliligi ve siddeti diisiik uzun siireli
temel dayaniklilik esnasindaki kalp atimi, giinliik kalp atim degerleri
ve viicut agirlig kontrolii,

- Siddeti yiiksek temel dayanikliik ve kuvvet dayamiklilig:
yiiklenmelerinde atletin etkili antrenman alaninda harcadig1 zamani en
iist limite tagimak i¢in laktad kontrolii,

- Hareket gercekliginin kontrolii-antrenman programindaki teknik
ihtiyaclar,
- Antrenman uyarani ve toparlanma prosesini belirlemek i¢in giinliik {ire

ve kreatinkinaz degerlerinin kontrolii,

- Yeniden yapilanma proseslerinde negatif etkilerden kag¢inmak ve
beslenme eksikligini dnlemek igin atletin beslenme aligkanliklarinin
(karbonhidrat, protein, sivi) ve demir konsantrasyonunun kontrolii.
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Yiiksek irtifada dikkate alinmasi gereken tek sey, atletin bireysel yiik
algilamasinin deniz seviyesindeki benzer yiikten farkli algilamasidir. Bazi
sporcular, dzellikle de yiiksek irtifa antrenmani yetenegi fazla olmayanlar,
antrenman yiiklerinin kendi laktad ve kreatinkinaz parametrelerinden daha
diisiik oldugu hissine kapilirlar. Atletin hisleri ve antrendriin bakis agis1 kendi
baglarina planlanan yiiksek irtifa antrenmaninin etkilerinin pozitif olmasina
temel olusturmaz. Dayaniklilik yeteneklerinin gelisimi T{izerine yapilan
yiiksek irtifa antrenmani etkileri iizerine odaklanan testler yiiksek bolgeden
dondiikten 10 giin sonra yapilmalidir. Sadece bu siireden sonra organizmanin
dengeli durumu beklenebilir. Yeniden uyum safthasindaki testler ve
miisabakalar bireyler arasinda biiyiik farkliliklar ortaya ¢ikarir ve bu yiizden
basarili uygulamalara ragmen giivenli degildirler.

2. Sonug¢

Yiikseltide hareket verimliligi kisilerin genetik yapisi, gevresel faktorler
ve yasam bigimlerine baghdir. Sadece normal sinirlarin {stiindeki
hemoglobin degerleri, ylikseltide gosterilen efor i¢in avantaj olusturmaktadir.
Ust seviyedeki atletlerin dogal ve yapay yiiksek irtifa kosullarinda basarili
veya basarisiz olmalari esas olarak planlanan programa ve antrenmanin
basarisina baghidir. Dogal performans kaynagi yiiksek irtifa antrenmani,
yiiksek irtifa Oncesi, esnasi ve sonrasinda yeni bir uyaran olusturarak
antrenman imkani saglayan iyi organize olmus, yillik ve daha uzun siireli
antrenman periyodunda yiiksek irtifa antrenmani etkileri verimli bir sekilde
aciga ¢ikarmaktadir. Bu ylizden yiiksek irtifa yiiklenme zincirleri, antrenman
kavramimin bir pargasi oldugunda sadece iist seviye ozellikle de yiiksekte
yasamayan uzun mesafe branslarinda olan sporculara uygulandiginda bir
anlam tagimaktadir. Kisa mesafe ve orta mesafe dayaniklilik branslarinda
hala yiiksek irtifa antrenmanindan faydalanmadan basarili olan sporcular
mevcuttur.

Yiiksek irtifa antrenman programlar1 uyaran seviyesini artirarak yiliksek
irtifada yapilan miisabakalara hazirlik veya deniz seviyesinde sagladig
performans artis1 sebebiyle oldukca faydalidir. Yiiksek irtifa antrenman
uygulamalar1 daha onceden kazanilan Ozelliklerin spor bransinin spesifik
veya yar1 spesifik hareket becerilerinin yapilabilmesine olanak saglayabilir.
Dogal yiiksek irtifa sartlarinda yapilan antrenmanlar sadece bransin
Ozelligine uygun ortamda ise kullanilabilir. Sporcularin giinlik yasam
alaninda olmayan yiiksek irtifa evleri (diisiik basingli odalar) ve karavanlar
veya gaz karisgimi teneffiis ettikleri maskeler performans artisinda etkili
olamamaktadir. Bu tip dogal olmayan yaklasimlarin pozitif etkisi basarili
atletler igin inandirici degildir. Yiiksek irtifa sartlar1 altinda uygulanan
antrenman programlarinin  olumlu etkilerinin artis1 i¢in planlanan
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yiiklenmelerin bilimsel olarak desteklenmesi zorunludur. S6z konusu bilimsel
destek; atletin antrenman durumunu, yiiksek irtifa antrenmani Oncesi ve
sonrasinda ki antrenman béliimlerinin etkilerinin muhakemesini, antrenman
yiiklerinin geligsimini, yeniden yapilanma dinamigini ve ayni zamanda da
beslenme durumunu belirlemelidir.
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1. Kompleks Antrenman

Sporda performans ve basari, kuvvetle maksimum néromiiskiiler gii¢
tiretme kapasitesine baglidir. Bunun igin sporcularin gorece yiiksek giic
seviyelerine ulagmalar1 ve performans seviyelerini en iist diizeye ¢ikarmalari
gerekmektedir (Bauer ve ark., 2019). Giig, birim zaman basina yapilan isten
belirlenir ve dzellikle hiz, ¢eviklik ve patlayici hareketler gerektiren sporlarda
bagarili atletik performansin temel bir yonii olarak kabul edilmektedir.
Bundan dolayi, giicii en iist diizeye ¢ikarmak ve giiciin atletik performansa
aktarilmasi i¢in optimal antrenman teknikleri, arastirmacilar ve spor
kondisyon antrenorleri tarafindan biiyiik ilgi gérmektedir (Docherty ve ark.,
2004). Ozellikle takim sporlarinda kuvvet, giig, sprint ve yon degistirme
yetenegi gibi faktorlerin, oyuncularin mag performansinda ¢ok énemli oldugu
bilinmektedir. Yapilan arastirmalar, kuvvet ve gii¢ antrenman programlarinin,
takim sporu oyuncularinda séz konusu atletik yetenekleri gelistirdigini
gostermektedir (Cormier ve ark., 2020). Giicii gelistirmek i¢in kullanilan ii¢
temel antrenman yaklasimi, agir yiklerle geleneksel agirlik antrenmant
(maksimum 1 tekrarin [IRM] %80-901), viicut agirliginin hizlanmasini ve
yavaslamasini igeren pliometrik egzersizleri ve sporcunun miimkiin
oldugunca hizli bir sekilde %30-50 1RM’lik bir yiikii hareket ettirdigi
dinamik agirlik antrenmanlarini igermektedir (Docherty ve ark., 2004).

Kas kuvveti gelisimi, ¢esitli morfolojik ve noral faktdrlerin bir
kombinasyonu ile desteklenmektedir. Bununla birlikte, kas giiciinii arttiran
mekanizmalar ¢ok faktorlii olarak kabul edilir ve baslangi¢ giicii, antrenman
durumu ve genetik gibi diger faktorlerden etkilenebilir (Suchomel ve ark.,
2018). Kuvvet antrenmani, genel olarak, farkli antrenman modaliteleri
yoluyla iskelet kaslarini asir1 yiikleyerek, farkli direng tiirlerini ve kas
hareketlerini kapsayan fiziksel uygunluk kondisyonunun bir bilesenini ifade
etmektedir ve bu da sirasiyla izolasyon veya kombinasyon halinde
kullanilabilir. Mevcut c¢aligmalar, en azindan yetiskinlerde, néromiiskiiler
sistem, kas fonksiyonu ve spor performansinda gesitli olumlu degisiklikler
oldugunu gostermektedir (Maia ve Oliveira, 2012). Son zamanlarda, gii¢
cikiginda bir artig saglamak i¢in daha agir ve daha hafif diren¢ setlerinin
degistirildigi antrenman yontemleri biraz daha dikkat ¢cekmektedir (Baker,
2003). Kas giiciiniin arttirilmasi, atlama, firlatma veya sprint yarigmalarinda
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sporcular i¢in en Onemli hedeflerden birisidir. Antrenman programlari
sirasinda sporcular, 6zellikle kas giiciinii arttirmak i¢in tasarlanmig pliometrik
veya direng egzersizleri gibi egzersizler yapmaktadirlar. (Cleary ve Cook,
2020). Basarili motor performanslari, 6nemli néromiiskiiler adaptasyonlar1
indiiklemek i¢in yiiksek yogunluklu dis yiiklerle 6zel kuvvet antrenmani
gerektiren iyi gelismis bir kas kuvvetine dayanmaktadir. Bu da yillik
antrenman dongiisli icerisinde kuvvet dayaniklili§i, koordinasyon, patlayici
kuvvet ve hiz1 gelistirmek icin verimli ve dogru kuvvet antrenman
periyotlama modellerini gerektirmektedir. Takim sporlarinda fiziksel
uygunluktaki mevsimsel degisikliklere odaklanan arastirmalara bakildiginda,
giic antrenmaninin ve yiikksek hacimli antrenmanin, sezon dncesinde sirastyla
anaerobik ve aerobik kondisyonu gelistirmek i¢in Onemli oldugu
goriilmektedir (Abade ve ark., 2020). Kompleks antrenman, benzer
biyomekanik 6zelliklere sahip daha hafif direngli bir balistik hareket
gergeklestirmeden Once maksimum veya yiksek yogunluklu dinamik
egzersizleri icermektedir (Lim ve Barley, 2016). Bir kuvvet ve kondisyon
antrenmani, bircok yonden yaygin olarak kullanilan kompleks kuvvet ile gii¢
gelisimine odaklanmaktadir (Lim ve Barley, 2016). Kompleks antrenman,
ayni antrenman seansinda hem kuvveti hem de giicli gelistirmek igin
tasarlanmig bir antrenman yontemidir. Teorik olarak bu antrenman yontemi
norolojik, kas ve/veya psikomotor sistemlerin 6zelliklerini ortaya ¢ikararak
bireyin sonraki hafif sette daha fazla gii¢ iiretmesini saglar. Daha spesifik
olarak kompleks antrenman, motor iinitenin kolayca uyarilabilirligi (bodylece
motor {inite alimini, senkronizasyonunu ve motor iiniteye merkezi girdiyi
arttirir), miyofilamentlerin kalsiyuma daha duyarli hale gelmesini saglayan
miyozin hafif zincirinin fosforilasyonunu arttirabilir ve ayrica teorik olarak
sonraki gii¢ ¢cikiginin arttirtlmasina izin verecek olan presinaptik inhibisyonu
azaltabilir ve daha yiiksek ATP aktivitesi ve kasilma yetenegi saglayabilir
(Carter ve Greenwood, 2014; Cormier ve ark., 2020). Terim, antrenmana
biraz farkli yaklagimlari tanimlamak i¢in kullanilmis olsa da kompleks
antrenmanlar, genellikle agir bir yik (1-5RM) kullanarak bir direng
antrenmani egzersizinin yiiriitiilmesini ve ardindan biyomekanik olarak
pliometrik egzersizin yiiriitilmesini icermektedir. Ornegin, SRM yiik
kullanan 5 tekrarli bir squat hareketinin ardindan 6-8 dikey sigrama veya
derinlik sigramasi gibi. Bir kuvvet anrenmani egzersizinin bir pliometrik
antrenmanla  birlestirilmesi  genellikle karmasik bir yontem olarak
belirtilmektedir. Bu yontem, genellikle birkag¢ set daha tekrarlanir. Kompleks
antrenmanin patlayict giicli arttirma yontemi olarak popiilaritesine ragmen,
bu yaklagimin hala bilimsel olarak eksiklikleri de bulunmaktadir (Docherty
ve ark., 2004). Bu antrenman teknigi, ilk agir direng egzersizinden sonra
iskelet kasinda gozlenen gelismis noromiiskiiller durum olarak tanimlanan
post aktivasyon potansiyasyonundan (PAP) yararlanmaktadir (Lim ve Barley,
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2016). Kompleks antrenman ile ilgili olarak, agir diren¢ uyaraninin
motondron uyarilabilirligini arttirdigt ve muhtemelen sonraki patlayict
egzersizler i¢in optimal antrenman kogullart olusturdugu one siiriilmektedir.
PAP, bu yontemin potansiyel faydalarmi agiklayan olasi bir mekanizma
olarak oOnerilmektedir (Cormier ve ark., 2020). Kompleks antrenman
yontemlerini ise pliometrik antrenmanlar ve post aktivasyon potansiyeli
olarak iki baglik altinda inceleyebiliriz.

2. Kompleks Antrenman Yoéntemleri
2.1. Post Aktivasyon Potansiyeli (PAP)

Kuvvet ve gii¢c yetenekleri bircok sporda énemli rol oynamaktadir. Bu
nedenle, antrendrler ve arastirmacilar siirekli olarak bu kapasiteleri
gelistirmek i¢in yeni ve daha etkili yaklagimlar aramaktadirlar. Sporcularin
isinma  rutinleri sirasinda orta veya yiiksek yiiklere sahip direng
egzersizlerinin kullaniminin bir tiir kondisyon aktivitesi olarak ¢alisabilecegi
ve muhtemelen sonraki motor gorevlerde anlamli gelistirmelere neden
olabilecegi one siiriilmektedir. Bu feomen post aktivasyon potansiyeli olarak
adlandirilmaktadir (Kobal ve ark., 2019). PAP, onceki kasilma durumlarinin
bir sonucu olarak kasin performansinin akut olarak artmasini
tammlamaktadir. On yiiklemeli bir egzersize yamt olarak kas giicii
iretiminde ve potansiyel olarak performansta akut bir artigi belirten
fizyolojik bir olgudur (Harmanci ve ark., 2017). Bir kas grubunun kasilma
geemisi, o kas grubunun performansint olumlu veya olumsuz etkileyebilir.
Pap’in fizyolojik temelleri tam olarak agikliga kavusturulamamis olsa da,
sporcularin performansindaki artisin altinda yatan seyin ne oldugunu
aciklayabilecek ii¢ teori dne siiriilmistiir. Birincisi miyozin diizenleyici hafif
zincir molekiillerinin fosforilasyonundaki artis, ikincisi yiiksek kuvvet iireten
biiyiik motor iinitelerin katilimindaki artis ve {iglinciisii kaslarda pennasyon
acisinin azalmasidir (Sar1 ve ark., 2022). PAP ile ilgili arastirmalarda,
kondisyon aktivitesi (veya kasilma ge¢misi) en yaygin olarak bir dizi
uyartlmis segirmeyi, uyarilmig bir tetanik kasilmayir veya siirekli bir
maksimal istemli kasilmay1 icermektedir. PAP ve kuvvet-frekans iligkisi ile
ilgili ¢alismalarin ¢ogu izometrik kasilmalar1 icermektedir. Kas kasilmasinin
tipinin hem kuvvet-frekans iligkisini hem de {izerinde PAP’mn meydana
geldigi frekans araligini bilmek oldukca 6nemlidir. Konsantrik kasilmalarda,
ozellikle daha yiiksek hizlarda olanlarda, izometrik kasilmalara kiyasla
kuvvet-frekans iligkisi saga kaydirilir; yani, belirli bir maksimum kuvvet
yiizdesini uyandirmak i¢in daha yiiksek frekanslara ihtiya¢ vardir. Ek olarak,
PAP, konsantrik ve izometrik kasilmalarda daha yiiksek frekanslara
uzanmaktadir. Cogu aktivite Oncelikle konsantrik (6rnegin ylizme, kiirek
¢ekme, bisiklet binme) veya eksantrik konsantrik kasilmalari (6rnegin kosma,
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atlama, halter) icermektedir. Bu nedenle, PAP, izometrik kasilmalar
iizerindeki etkisine bagli olarak beklenenin 6tesinde performans arttirict bir
etkiye sahip olabilmektedir (Sale, 2002).

2.2. Pliometrik Antrenman

Pliometrik antrenman, kaslarin dinamik ve hizli gerilmesinin (eksantrik
hareket) hemen ardindan ayni kaslarin ve bag dokularin es merkezli kisaltma
hareketlerinden olusmaktadir. Temel olarak, cesitli atlamalardan olusan
kuvvet antrenmani egzersizinin bir smiflandirmasidir. Bu egzersizler
genellikle hiz kuvveti ve tepkisel kuvvet gibi kas performansinin diirtiisel
niteliklerini gelistirmek icin bir antrenman siirecine entegre edilmektedir ve
sinir sistemi, esneme-kisalma dongiisine daha hizlhi tepki vermek {iizere
sartlandirilmigtir. (Turner ve Comfort, 2018; Johnson ve ark., 2011).
Pliometrik antrenmanlar, kasin esneme-kisalma dongiisiinden yararlanmak
icin kullanilan atlamalar1 ve sigramalari igermektedir. Alt ekstremite igin
pliometrik antrenmanlar yiiksek bir platformdan atlama, sigrama veya drop-
jumping (derinlik atlama) ve yerle temasin bir amortisman siiresinden sonra
hemen dikey olarak atlamak gibi egzersizleri igermektedir. Pliometrik
antrenman programi tipik olarak omuz ve kol kaslari i¢in egzersizler dahil
olmak tizere spora 6zgili egzersizleri igermektedir ve geleneksel olarak hizli
kosu, atlama ve hizli yon degistirilen sporlar icin giicii ve patlayiciligi
arttirmak i¢in kullanilmaktadir. Pliometrik antrenmanin uygulanabilirligi aym
zamanda popiilaritesinin de artmasini saglamistir. Bu nedenle yetiskin
denekler kullanilarak yapilan bazi ¢aligmalarda, alt viicut giiciinii arttirmada
etkili bir ara¢ oldugu kanitlanmistir (Wang ve Zhang, 2016; Patir ve ark.,
2021). Antrenmanin amacina bagl olarak pliometrik antrenman egzersizleri
cesitli sekillerde olabilir ve bu egzersizler igin 6zel bir gii¢ seviyesi
gerekmemektedir. Ancak karsit hareket atlamalari, smirlama, diisme ve
derinlik atlamalar1 gibi atlama egzersizleri daha yaygin olarak
kullanilmaktadir (Turner ve Comfort, 2018; Yiiksel ve Yilmaz, 2020).
Pliometrik antrenmana baslamadan onceki gilic onemli bir degisken
oldugunundan ve erkekler kadinlardan daha giigli olma egiliminde
oldugundan, pliometrik antrenmanlara da daha iyi uyum saglayabilirler
(Ramirez-Campillo ve ark., 2016). De Villareal ve ark. (2009), tarafindan
yapilan ¢alisma bunu kanitlar niteliktedir. Bu aragtirmada erkekler,
pliometrik antrenmandan sonra dikey sigrama performansinda kadinlardan
daha iyi dereceler elde etmislerdir.
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1. Bel Bolgesi, Bel Fitig1 ve Nedenleri

Lumbal bolge deyince bes adet vertebra ve bu vertebralarin arasinda yer
alan intervertebral diskler akila gelir (Acar, 2013). Lumbal vertebra’nin genel
anatomik o6zellikleri sdyledir; foramen vertebrale liggen seklindedir, Corpus
vertebrae sekli bobrege benzer, kalin ve genistir, pediculus arcus vertebrae
kuvvetli ve arkaya dogrudur, processus transversus silindir seklinde ve
uzundur, Lamina arcus vertebrae kalindir, processus articularis superior'larin
arka-dis  tarafindaki c¢ikintiya  processus ~mammillaris, processus
transversus’larin arka alt kismindaki ¢ikintiya ise processus accessorius adi
verilir processus spinosus genis, kisa, arkaya dogru uzanir ve dortgen
seklindedir, processus articularis superior'lardaki eklem yiizleri ige, processus
articularis inferior'lardaki eklem yiizleri ise disa bakar (Tekin, 2010).

Intervertebral disk (IVD) komsu vertebralar arasinda yer alan fibrokartilaj
bir olusumdur. Disklerin goérevleri omurganin maruz kaldigi yergekimi ve
agirlik kaldirma gibi kuvvetleri absorbe etmek ve omurlar arasinda adeta bir
amortisor gorevi gorerek eklem yiizlerinin siirtinmesini engellemektir.
Diskler 2 boliimden olusur; periferik kisminda annulus fibrozus, merkezi
kisminda nucleus pulposus (¢ekirdek). Annulus fibrosus fibrokartilagindz
yapida ve hareketsizdir, nucleus pulposus %75-80’1 su olan jel kivaminda ve
hareket kabiliyeti olan bir maddedir. Omurganin; omurganin arkaya egilmesi
durumunda nucleus pulposus 6ne, 6ne egilmesi durumunda nucleus pulposus
arkaya yer degistirir ve omurganin elaskitiyetine katkida bulunur. (Arifoglu,
2014) (Dogan, 2018) (Cebesoy, 2017). Ligamentler asir1 hareketi engel-
leyerek, disk yapisinda bulunan kolajen lifler binen yiike direnerek segmentin
stabilitesini saglarlar (Galante, 1967).

Bel bolgesi omurga oldukga yiiksek bir yiik tagima gorevini istlenir.
Saglikli bir omurgada aksiyel yiiklenme sirasinda yiikiin %801 diskler kalan
%20’si faset eklemler tarafindan taginir (Siizer, 2013). Bel agrisinin
kaynaginin %39’lara varan oranda intervertebral disk patolojilerine bagl
oldugu gosteren calismalar bulunmaktadir (Sar1, 2015).

Lomber omurganin dejeneratif siireci genellikle intervertebral disklerin
biyokimyasal ve yapisal degisiklikleri ile baglar (Leone-Pullicino, 2009).
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Kollajen ve proteoglikan su ilerleyen oralarda azalir ve disk daha fibrotik bir
yapiya doniisiir. Diskin yiik tasima kapasitesi, annulustaki zayiflama ve
yirtiklar nedeni ile ileri derecede bozulur. Yiik kalktigi zamanki
rehidrasyonun gerceklesmemesi ve Disk yiiksekliginde azalma dejenerasyon
stirecini hizlandirir. Buna paralel end plate yapilar etkilenir ve olusan skleroz
nedeniyle disk difiizyonu azalir, disk dokusunun beslenmesi bozulur ve laktik
asit gibi katabolik {iriinler atilamayip disk icinde birikir. Dejenerasyonun
ilerleyen siirecinde disk yiiksekligindeki azalma faset eklemlere binen yiikii
artirir ve bunun sonucunda faset eklemlerde dejenerasyon ve deformasyon
baglar. Tiim bu patolojik deformasyonlar neticesinde diskte herniasyon veya
bulging, foramen daralmasi, spinal stenoz sonucu noral basi ve hipertrofik
fasetlere bagli basi, ligamentum flavum hipertrofisi, ligamentlerde gevseme
ortaya cikar. Sonug olarak hareket segmenti stabil yapisini kaybeder ve hem
fizyolojik hem asir1 yiiklenme sirasinda asirt hareket ile instabilite gelisir
(Siizer, 2013).

2. Postiir ve Postiir Degerlendirmesi

Postiir, viicudun her kisminin, kendisine bitisik segmente ve biitiin viicuda
oranla en uygun pozisyonda yerlestirilmesidir (Otman, 2014). lyi postiir
viicudun daha az cabayla ve dogru cgalismasint saglar buna karsilik koti
postiir kaslarin gereksiz kasilmasina sebep olarak gorevini dogru yerine
getirememesine sebep olur. Gorevlerini yerine getiremeye kaslar, iskelet
sisteminde dengesizlikleri olusturur sonu¢ olarak; bel ¢ukurunda ve sirt
egriliginde artmanin ayni anda goriildigii durus bozukluklari olusur.
S6zkonusu durus bozukluklarina sahip olan kisiler ayni1 bolgedeki kas veya
kemik grubuna uzun ve tekrarli yiik uygularlarsa (yliriiylis ve kosu) kronik
agr1 ve sakatlanmalar ortaya ¢ikabilir (Erener S., 2020).

Kas kisalik testleri, normal eklem hareketleri, anatomik pozisyonlar,
eksenler ve diizlemler postiir analizinin temelini olusturur (Otman, 2014).
Hastanin oturur ve ayakta durur pozisyondaki postiirii degerlendirilmelidir.
Postiiriin  degerlendirmesi bir biitin olarak ele almmahdir. On-arka
degerlendirme alt ekstremite esitsizligini, pelvik asimetriyi ve skolyozu
belirlemede; lateralden yapilan degerlendirme ise anatomik egrilikleri, basi,
omuzu ve pelvisi degerlendirmede yardimcidir. Oblik bakida ise spinal
kontiirler degerlendirilebilir. Doku irritasyonuna veya instabiliteye bagl
gelisebilecek anormal tonus, oblik izlemde fark edilebilir (Giindiiz, 2017).

Lumbosakral ag1; L5'in uzun ekseni ile S1’in uzun ekseni arasindaki
acikligi arkaya bakan 135 derecelik acidir. Bele normal lordozunu kazandirir.
Lumbosakral ag1>135 derece ise lumbal lordoz kaybolur, kompresyon siddeti
ve agri artar. Lumbosakral a¢i<135 derece ise lordoz artar (Demirel, 2018).
Sakral ac1; ayakta dik durus pozisyonunda S1'in iist yiizeyinden gegen
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diizlemle horizantal diizlem arasindaki 30 derecelik agidir, ag1 biiylimesi
durumunda lordoz artar. Artan sakral agi lumbosakral aginin azalmasi ve
L4'lin merkezinden horizantal diizleme inilen dikmenin S1'in arkasina yer
degistirmesi durumunda lordozda artar. lordoz azalmasi i¢in s6z konusu
dikme S1'in &niine yer degistirmesi gerekir. (Demirel, 2018). Lomber lordoz
ve lomber aks agisinin 6lgiimii; Lomber aks Olglimii i¢in lateral lomber
grafide birinci lomber vertebranin iist kenarindan paralel bir ¢izgi, birinci
sakral vertebranin iist kenarindan paralel bir ¢izgi c¢izilir. Paralel ¢izgilerin
her birinden ¢ikan dik ¢izgilerin kesigmesiyle olusan ac1 dl¢iiliir. (Berberoglu,
2021). Lumbosakral egrilik ve lumbosakral a¢isinin 6l¢iilmesi; Lomber bolge
lizerine gelen kuvvetlerin dagiliminda sakral ag1 olduk¢a 6nemlidir. Omurga
cismi; vertikal dogrultuda iizerine gelen kompresif kuvvet ve oblik
dogrultuda gelen makaslama kuvvetinin etkisi altindadir. Bu iki kuvvetin
derecesi lumbosakral ag1 veya lomber lordoz ile yakindan iligkilidir. Sakral
acimin 30° oldugu ideal bir postirde kompresif kuvvetin %851 disk
tarafindan, geriye kalan ¢ok az kismu ise faset eklemleri tarafindan
taginmaktadir. Ferguson tarafindan tanimlanan yontem en sik kullanilan
Olciim tipidir. Ferguson yontemi yatay diizlemin ve S1’in superior yiizey
diizlemin arasinda olusan aciy1 dlger. Bu acimin normal degerleri 34°, 41°,
42°, 44° ten az araliklar olarak degerlendirilmistir. Omurgamin dorsal
bolgedeki normal egimi 20° — 40° kifoz seklindedir. Lumbosakral aginimn
normal degerleri 34°, 41° 42° 44° ten az, 20° -80° arasina gelen araliklar
olarak degerlendirilmistir. Bu degerleri dogrulamak i¢in birkag c¢alisma
yapilmigtir (Berberoglu, 2021). Skolyoz, bir diger sik karsilasilan omurga
deformitesidir. Egriligin konkav tarafinda azalmis intervertebral araliklar
dardir (Kazanci, 2017).

3. Egzersiz ile Tedavi ve Wellspine Saghkh Yaslanma Uygulamalari

Kronik bel agrili hastalarda egzersiz tedavisi kisa vadede g¢ok etkili
bulunmustur. Tedavinin en Onemli amaci, belin kuvvetini ve esnekligini
artirmak veya belin kuvvetindeki ve esnekligindeki yetersizligi ortadan
kaldirmak sonug¢ olarak belin dayanikliligini artirmaktir. Diger bir 6nemli
amaci ise bel agrisin1 azaltmaktir. Egzersiz tedavisinden sonra agr1 siddetinde
%10- 50 oraninda bir azalma oldugunu gosteren bir¢ok c¢alisma vardir.
Uygulanan egzersizler lomber disfonksiyonu diizeltirken, tekrarlar1 da
onleyebilmelidir (Saltan, 2018). Egzersiz tedavisi ile agr1 davranisgimi ve
diislincesini degistirerek, bel agrisina bagl yetersizligi azaltmak ve korkuyu
gidermek zayif kaslar gii¢lendirmek, kontrakte kaslari germek, hipermobil
segmentleri stabilize etmek, hipomobil segmentleri mobilize etmek, spinal
yapilara mekanik stresi azaltmak, postiirii diizeltmek miimkiindiir. Aktif
egzersiz programi kronik bel agrili hastalarda agriy1 azaltir ve fonksiyonel
durumu iyilestirir. Egzersiz tedavisinde farkli etkiler i¢in kuvvetlendirme,
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gevseme, germe, propriosepsiyon, kardiyovaskiiler, endurans, hipomobilite,
postiir bozukluguna, propriyosepsiyon, ve hipermobilite ya da bunlarin
bazilarinin kombinasyonuna yonelik gibi farkli egzersizler kullanilir (Can,
2016). (Durmus, 2014). (Yilmaz O. E., 2015).

Bel okulu 1969 yilinda ilk olarak Isveg’te uygulanmistir. Bel okulunda
agriy1 azaltma ve tekrarlamasini dnleme amaciyla; iki hafta boyunca giinde
45 dakika belin biyomekanigi, optimal postiir, anatomisi, ergonomi ve bel
egzersizleri konulari islendi. Kronik bel agrisinda iyilesme ve ise geri doniisii
hizlandirdig1 gosterilmistir. (Beyazova, 2016). Postlir egitimi yapilan
caligmalarda postiir ile bel agrisi arasinda yakin bir iliski bulunmustur.
Hastalarin yanlis postiirel aligkanliklarini diizeltmek zor olabilir; buna
karsilik diizenli postiir egzersizleri, germe egzersizleri uygulanarak postiirel
sorunlar ile miicadele edilebilir. Bozuk postiir, annulus fibrosisi deforme eder
ve diskin normal difiizyonunun akis yolunu degistirir, disk difiizyonunu ve
stvi akigint etkiler. Lordotik postiir, apofiziyal eklemlerde stres artisina ve
eklem kapsiiliinde asir1 gerilime yol agar. Artmis fleksiyon ise intervertebral
ligamenti gerer; anterior annulus iizerine gelen kompresyon streslerini ve
disk niikleusunun hidrostatik basincini artirir, bacak ve ayak pozisyonu da
pelvisin tiim dengesini etkiler. Bu bolgelerde olan postiir bozukluklart,
siklikla bel agrilarina yol agan bir nedenidir ve bu nedenle tiim postiiral
deformitelerde oldugu gibi, omurga artrozu olan hastalarda da postiir egitimi
¢ok Onemlidir. Postiir egitimine sadece omurgada degil, tiim viicutta
diizgiinliik saglanincaya kadar devam edilmelidir ve egitimden dnce eklem ve
yumusak dokularin mobilitesi kazanilmis olmalidir. (Can, 2016).

Joseph Pilates'in 1900°1i yillarin basinda, jimnastik, doviis sanatlari, yoga
ve dansin pratik hareket stillerini ve fikirlerini felsefi kavramlarla
harmanlayarak gelistirdigi egzersiz sistemidir. 1980'lerin ortalarina kadar,
Pilates Metodu dans diinyas1 diginda ¢ok az biliniyordu. (Latey, 2001)
1990'lardan sonra, Pilates Metodu rehabilitasyon ortaminda popiilerlik
kazand1 ve genel ortopedik, geriatrik, kronik agri, norolojik rehabilitasyon
olmak {izere bir¢ok rehabilitasyon alaninda kullanilmaya bagland1 (Anderson,
2005). Pilates uygulamalar1 sonrasinda bireylerin karin ve sirt kas
kuvvetlerinin gelistigi, eklem hareket agikliklarinin arttigi, omurga — eklem
hareketliliklerinde artis oldugu, bireylerin hareket koordinasyonlarinin
gelistigi belirlenmistir (Saltan, 2018).

Pilates metodu kisilerin bedensel ve ruhsal iyilik halini desteklemektedir.
“Wellspine Saglikli Yaslanma Uygulamalar1” ile pilates metodu saglikli
yaglanma c¢atis1 altinda holistik bir yaklagimla yeniden yapilandirilmistir.
Wellspine Saglikli Yaslanma Uygulamalarinin kisinin tim yasamina entegre
edilereck yasam boyu siirdiirilmesi ile kisilerin saglikli yaslanmalari
hedeflemektedir. Kritik donemlere 0Ozel tasarlanmis WellSpine saglikli

254



INSAC Contemporary Trends in Sport Sciences Chapter 16

yaglanma egitimi, Uygulama dncesi ve sonrasi yapilan 6l¢iim analizler, kisiye
0zel tasarlanan egzersiz uygulama programindan olugsmaktadir.

4. Kritik Donemlere Ozel Tasarlanmis Wellspine Saghkh Yaslanma

Egitimleri

Ebeveynler olarak c¢ocuklarimizin saglikli postiirel gelisimleri igin
WellSpine saglikli yaslanma egitimini dogum ile baslatmamiz gerekir.
Wellspine metodu aile ve ¢ocuk egitim programu ile postiirel farkindalik
olusturularak dogru postiirel gelisimin temelleri atilmalidir. Okul dénemi
baglayan c¢ocuklarimizin saglikli postiirel gelisimleri i¢in kres ve ilkokul
ogretmenlerine  WellSpine Postiirel Gelisim egitimleri verilerek okul
doneminde gocuklarin sandalye ve siradaki oturus ve duruslari diizenli olarak
kontrol edilmelidir. Okul ¢agma gelen cocuklara WellSpine egitimleri
verilerek postiirel duruslar ve oturuslar 6gretilmelidir. Okullarda 6grencilerin
gorecekleri sinif, kantin gibi yerlerde WellSpine Postiirel Gelisim Panolari
astlmalidir. Wellspine Metodu Aile ve Cocuk Egitim Programina, ergenlik
doneminde de dinamik bir sekilde devam edilmelidir. Bu donemde ergenlerin
bilissel seviyelerinin giiclenmesi ile daha aktif role gegcisleri saglanmalidir.
Ebeveynlerin aktif rolleri devam etmelidir. Biligsel seviyesi yiikselen
ergenler, postiirel farkindalifi olusturacak, kotii postiiriin saglikli yagam
kalitesini olumsuz etkileri ve ileride muhtemel yasayacagi saglik problemleri
evde ve okulda dgretilmeye devam edilmelidir. Miimkiin ise dogru postiirel
gelisim egitimi ve egzersizleri profesyonel olarak destek alinarak, disarida,
evde ve okulda uygulamali olarak Ogretilmelidir. Cocuklarda davranig
degisikligini hizlandirmak igin ideal postiirel duruslarimiz ile ebeveynler ve
Ogretmenler olarak onlara 6rnek olmaya devam edilmelidir. Biligsel seviyesi
yiiksek olan geng¢ yetiskinlerde, saglikli yaslanma kiiltiiriinii olusturacak,
postiirel farkindaligi gelistirecek, kotii postiiriin saglikli yasam kalitesi
iizerindeki olumsuz etkileri ve ileride yasayacagt muhtemel saglik
problemlerine yonelik nasil tedbir alinmasi gerektigini yiiksekogretimde ve is
yerinde Ogretilmeye devam edilmelidir. Miimkiin ise WellSpine dogru
postlirel gelisim egitimi ve egzersizleri profesyonel olarak destek alinarak
okulda, evde ve is yerinde uygulamali olarak o6gretilmelidir. Bu doneme
kadar kazanilmamig ya da aligkanlik haline gelmis kotii postiirel duruslarin
diizeltilmesi ¢ocukluk ve ergenlik dénemine gore daha zordur. Wellspine
Saglikli Yaslanma Metodu Postiirel Gelisim Programina, yaslilik doneminde
de dinamik bir sekilde devam edilmelidir. Bu yaslilik dénemi egzersize en
¢ok ihtiyacimiz olan donemdir. Bu donemdeki egzersizlerdeki amacimiz
yaglinin once kotillenmesini durdurmak sonra iyilesmesini saglamaktir.
Hayatimizin ve WellSpine Egitimlerinin en &nemli unsuru olan nefes
farkindalik egitimleri, gocuk, geng ve yetiskinlere Ggretilmeli ve giinliik
yasamda dogru nefes almayr aklimiza getirecek hatirlaticilar unsurlar
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gelistirmeliyiz. Or: Alarmimizi uyanmk oldugumuz yer yarim saate
ayarlayalim, ¢ok kisa bir alarm olsun kimseyi rahatsiz etmesin. Bu alarmi
duyunca aklimiza dik durus ve nefes gelsin. 3 ile 6 aylik ¢aligmalar sonucu
nefes ve dik durus otomatik hale gelecektir, tabi diizenli WellSpine
egzersizleri ile birlikte uygulanmalidir.

5. Kritik Donem Wellspine Egzersiz Uygulama Ornekleri

Kritik Donem: 0-2 Yas Bebeklik Donemi; Donem itibari ile viicut
beden farkindaligi gelismemis bebeklerde viicut dengede kalabilmek igin
omurgasini C kavise getirir ve pelvisi, posteriyor tilt pozisyonuna zorlar. Bu
durus sekli, kifoz, lordoz, omuz kusagi sorunlari, fittk gibi omurga
rahatsizliklarinin kaynagmi olusturur. Bebeklerde saglikli omurga olusumunu
desteklemek i¢in yiiz istii pozisyonda uzanma, kol uzanmalari, ekstansiyona
yonelik arka kas grup kaslarim galigtirici, ilgisini ¢eken oyunlu Uygulamalar
yapilmalidir. Sirt iistli pozisyonda uzanma ve fleksiyona yonelik boyun, core
ve kalca gii¢lendirici oyunlu Uygulamalar yapilmalidir.

Kritik Donem: 2-6 Yas ik Cocukluk Dénemi; iki yas ile birlikte
devam eden yercekimi ve asir1 teknoloji kullanimina hareketsizlik de
eklenince postiirel rahatsizliklarin olusumu ilk ¢ocukluk donemi ile birlikte
filizlenmeye baslar. Postiirel durus farkindaligi olugsmayan ¢ocuklarda viicut
dengesinin saglanmasi i¢in kotii postiire yonelme durumu olusur. Sandalyede
ya da koltukta gevsek postiir ile oturmaya devam eden ¢ocuklarda C kavsini
onlemek igin dogru oturma sekilleri gosterilerek, ¢ocugun bel be sirtina
stirekli olarak ufak dokunuslar ile dik durmasina yonelik uyarilar diizenli
olarak verilmelidir. Cocuklarda W ve bagdas oturus ile olusabilecek omurga
sorunlarini  Onlemeye yonelik dogru oturus pozisyonlari gosterilerek
ogretilmelidir. Saglikli omurga olusumunu desteklemek igin temel postiir
kaslar1 giiglendirilmelidir. Yiiz isti pozisyonda uzanma, omuz, kol
hareketliligi ve ekstansiyona yonelik oyunlu Uygulamalar. Sirt {istii
poziyonda fleksiyona yonelik core bolgesi gelisimi i¢in oyunlu ¢aligmalar,
kosma ve sigramaya ydnelik galismalar yapilmalidir. Ince ve kaba motor
kaslarin gelisimine yonelik egzersizlere devam edilmelidir. Oyun dénemine
giren c¢ocuklarda rekabet, kazanma kaybetme duygusunun olusmasi ve
WellSpine egzersizlerini daha eglenceli hale getirmek icin yarigma formath
oyunlar ile de desteklenmelidir.

Kritik Donem 6-12 Yas Son Cocukluk Déonemi; Bu donemde postiirel
durus farkindaligir olusmamis gocuklarda bedensel gelisimin hizlanmasiyla
birlikte kot postiire yonelme de belirgin hale gelmektedir. Viicut beden
farkindalig1 yeterince gelismemis ¢ocuklarda yer ¢ekimi ile birlikte teknoloji
kullanimi, oyun, okul, ders caligma gibi uzun siireli yanlis oturuslar ile
omurga C kavsine gelerek, boyunda kifoz, belde lordoz ve sakroilliak eklem
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sorunlar ile fitik gibi omurga rahatsizliklarinin kaynagini olusturur. Yerde
uzun siireli yan W oturuslar ile bir ayakta eversiyon olurken ayni taraf dizde
genu valgum, pelviste lateral tilt, omurgada skolyoz olusumuna zemin
hazirlar. Okul donemi ile agir ve tek tarafli kullanilan cantalar postiirel
rahatsizliklarin olugmasina neden olur. Cocuklarimizin gelisim ve biiyiime
donemlerini géz oniinde aldigimizda yanlis ve hareketsiz postiirde uzun siire
kalinmasi, ¢ocuklarin istenmedik ve kotii postiirde gelismelerini saglayarak
ileriki yasantilarinda  postiirel rahatsizliklarla karsilasma oranlarini
yiikselecektir. Yanlis ¢anta kullaniminin postiirel deformasyonlara neden
oldugunu ve dogru canta tasima sekli ¢ocuklara ogretilmeli ve kontrol
edilmelidir. Saglikli omurga olusumunu desteklemek igin temel postiir kaslari
giiclendirilmelidir. Saglikli postiirel gelisimi destekleyen holistik egzersizler
planlanmali. Egzersiz uygulamalarinin temel amaci kaslari giiglendirmek,
kaslar1 esnetmek ve eklem hareket agikliklarini korumaktir. WellSpine
egitimi almamis ya da postiirel farkindaligi olusmamis ¢ocuklarda 6nce var
olan potansiyel ve postiirel durumlarimi 6lgmek icin WellSpine Postiir ve
Saglikli Yaslanma Degerlendirmesi yapilmalidir.

Kritik Dénem 12-18 Yas Ergenlik Donemi; Bu donemde postiirel durus
farkindalig1 olugsmamig ergen c¢ocuklarda hizli bedensel gelisim ile birlikte
kotii postiir ciddi bir rahatsizlik haline gelmektedir. Kiz c¢ocuklarinin
gbgiislerinin biiylimesi ve utanmaya bagli omuzlarini1 6ne kapatarak durmaya
devam etmeleri, agirlik merkezi degisimini artirarak postiirel rahatsizliklar
olusturur. Fastfood tiiketiminin daha da artt1g1 bir donemdir ergenlik dénemi.
Bu donemde saglikli beslenme aligkanligi edinmemis ergenlerde obezite
sorunlar1 artarak hastalik boyutuna ulasir. Bu dénemde de yasanan obezite
sorunlari, postiirel rahatsizliklarin dnemli nedenleri arasinda yer alir. Saglikli
omurga olusumunu desteklemek ve bozulan postiirii diizeltmek i¢in temel
postiir kaslar1 giiclendirilmeye devam edilmelidir. Saglikli postiirel gelisimi
destekleyen holistik egzersizler planlanmali. Egzersiz uygulamalarinin temel
amaci kaslar giiclendirmek, kaslar1 esnetmek ve eklem hareket agikliklarini
korumak olmalidir. Ergenlerin fiziksel psikomotor gelisimlerine uygun olarak
egzersizler planlanmalidir. Ozellikle yer ¢ekimi ve teknoloji kullanmimina
bagli; kifoz, boyun diizlesmesi, sirtin gliglenmesi, kalganin giiclenmesi icin
yliz istii pozisyonda uzanma, omuz, kalga, bacak, kol hareketliligi ve
ekstansiyona yonelik rekreaktif Uygulamalar yapilmalidir.  Sirt dsti
poziyonda fleksiyona yonelik core bolgesi, boyun ve kalca kaslarinin
giiclendirilmesine yonelik egzersizler yapilmalidir. Bacak gelisimi igin
kosma ve sigramaya yodnelik oyunlu rekreaktif Uygulamalar yapilmalidir.
Ozellikle kiz ¢ocuklarina protraksiyon olusumunu engelleyecek retraksiyona
yonelik sirt ve omuz Uygulamalar1 verilmelidir. Bu dénemdeki ¢ocuklarda
rekabet, kazanma kaybetme duygusunun olusmasi, geligmesi ve WellSpine
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egzersizlerini daha eglenceli hale getirmesi i¢in yarisma formatli rekreaktif
oyunlar ile de desteklenmelidir.

Kritik Donem 18-30 Yas Gen¢ Yetiskinlik Dénemi; Ideal postiir ve
saglikli yaglanma kiiltiiric olusmamis kisilerde, buna bagli koétii postiiriin
olusumu ve postiirel deformasyanlarin gézlenmesi geng yetiskin donemde
daha belirgin hale gelir. Kemik gelisiminin tamamlanmasi sebebi ile ideal
postiire doniis ¢ocukluk donemine oranla zorlasir. Uzun siireli teknoloji
kullanimi, okul, ders calisma, masa basi g¢alisma, yanlis oturuslar ile
birlesince omurga C kavsini alir, pelvis posteriyor tilt pozisyonuna gelir,
boyunda kifoz, belde, lordoz ve sakroilliak eklem sorunlari, fitik gibi omurga
rahatsizliklart olusur. Hamilelik ve laktasyon siirecinde gogiislerin biiyiimesi
sonucu boyunda forward head, omuzlarda protraksiyon, omurgada, yuvarlak
sirt, kifoz, lordoz, fitik, dizlerde, genu valgum, genu rekurvatum, ayaklarda
eversiyon olusumunun baslamasma neden olur. Ozellikle bayanlarin agir
canta kullanimina bagli kifotik postiir gelisir, yuvarlak sirt ve protraksiyon
olusumuna, tek tarafli kullanilan ¢antalar sonucu skolyoz olusur. Saglikli
omurga olusumunu desteklemek ve bozulan postiirii diizeltmek i¢in temel
postiir kaslarini giiglendirilmeye devam edilmelidir. Saglikli postiirel gelisimi
destekleyen gii¢, esneklik ve hareket agikligina yonelik holistik egzersizler
planlanmalidir. Egzersiz uygulamalarinin temel amaci kaslar giliglendirmek,
kaslar1 esnetmek ve eklem hareket agikliklarini korumak olmalidir. Geng
yetigkinlere yapilan WellSpine degerlendirmeleri sonucu ortaya konulan
eksiklik ve deformitelerin diizeltilmesine yonelik olarak egzersizler
planlanmalidir. Ozellikle yer ¢ekimi ve teknoloji kullanimima bagl; kifoz,
boyun diizlesmesi, sirtin giiglenmesi, kalganin giiclenmesi i¢in yiiz Ustii
pozisyonda uzanma, omuz, kalca, bacak, kol hareketliligi ve ekstansiyona
yonelik rekreaktif Uygulamalar yapilmalidir. Sirt iistii poziyonda fleksiyona
yonelik core bolgesi, boyun ve kalga kaslarinin giiglendirilmesine ydnelik
egzersizler yapilmalidir. Bacak gelisimi i¢in kogsma ve sigramaya yonelik
oyunlu rekreaktif Uygulama lar yapilmalidir. Hamilelik &ncesi, hamilelik
donemi ve laktasyon doneminin ihtiyaclarma yonelik egzersizler
planlanmalidir.  Ozellikle kiz cocuklarina protraksiyon — olusumunu
engelleyecek retraksiyona yonelik sirt ve omuz Uygulama lar1 verilmelidir.

Kritik Donem 30-60 Yas Orta Yetiskinlik; Orta Yetiskinlik donemi
fiziksel olgunluk seviyemizin yiikselisten duraganlastigi ve daha sonra da
yavas yavas diisiise gectigi bir donemdir. Ozellikle bu kritik donemi
WellSpine Saglikli Yaslanma bakisindan yoksun ve farkindaliksiz olarak
geciren yetigkinler, yaglilik donemini ¢ok daha sagliksiz ve postiirel
rahatsizliklar ile gecirmemize neden olur. Is yasantimizin en yogun oldugu
bu donemde 6zellikle masa basi ¢aligmalari, uzun siire bilgisayar kullanimi,
masa, bilgisayar, koltuk a¢1 ve konumlarinin uygun olmamasi, tek tarafli
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mause/kalem/boya fircast vb. kullanimi da postiirii bozan ve kalici
deformitelere neden olan bir siirectir. Hamilelik ve 40 {izeri yas yetigkinlerde,
daha ¢ok kadinlarda goziiken iiriner inkontinans (idrar kagirma) da yasam
kalitesini olumsuz etkileyen hususlardandir. Bozulan postiirii diizeltmek ve
saglikli omurga olusumunu desteklemek i¢in temel postiir kaslarini
giiclendirilmeye devam edilmelidir. Saglikli postiirel gelisimi destekleyen
giic, esneklik ve eklem hareket acikligini artirmaya yonelik biitlinciil
yaklagimli egzersizler planlanmalidir. WellSpine Egzersiz uygulamalarinin
temel amaci kaslart giliclendirmek, kaslart esnetmek ve eklem hareket
acikliklarini korumak olmalidir. Yapilan WellSpine degerlendirmeleri sonucu
kisinin potansiyel, eksiklik ve deformiteleri belirlenir ve problemlerin
diizeltilmesine yonelik olarak WellSpine egzersizleri planlanmalidir. Asir
teknoloji kullanimi ile yer ¢ekimine bagli olusan kifoz, boyun diizlesmesine
yonelik boyun arkasi kaslarinin, sirt kaslarimin, kalga kaslarinin giiglenmesi
i¢in yiiz Ustli pozisyonda uzanma, omuz, kalga, bacak, kol hareketliligi ve
ekstansiyona yonelik Uygulamalar yapilmalidir. Sirt {stii poziyonda
fleksiyona yonelik core bolgesi, boyun ve kalga kaslarinin giiclendirilmesine
yonelik egzersizler yapilmalidir. Ayak bilegi, diz ve bacak gelisimi igin
¢omelme, kogma ve sigramaya yonelik Uygulamalar yapilmalidir. Eklem
hareket acikligi kapanan yetigkinlerin ihtiyacina yonelik spesifik stretch
egzersizleri uygulanmalidir. Gébek ve kasik fitiginin ilerlememesi igin core
kaslarina yonelik bilingli Uygulamalar yapilmahdir. Hamilelik oncesi,
hamilelik donemi ve laktasyon doneminin ihtiyaglarina yonelik egzersizler
planlanmalidir. Eslere de hamilelik siirecine hakim olmalari igin egitilmelidir.
Protraksiyon olusumunu engelleyecek retraksiyona yonelik sirt ve omuz
Uygulama lar1 verilmelidir.

Kritik Donemler 60 ve Uzeri Yashhk Doénemi; Sagligin onemini
kaybederek anladigimiz bir donemdir. Sagliga en ¢ok ihtiyacimiz olan bir
donem olarak da degerlendirebiliriz. Bu donem sagligimizin hizlanarak
bozuldugu iyi olma halimizin diislise gectigi bir donemdir. Yaglilik donemini
cok daha sagliksiz ve postiirel rahatsizliklar ile ge¢irmemizin en biiyiik
sebebi, yaslilik donemine kadar hareketsiz yasam ve postiirel durus
farkindaliginin olmamasina bagli yanlis duruslar olarak genelleyebiliriz.
Bozulan postiiriin daha da kotiilesmesini dnlemek, diizeltmek ve sagliklh
omurga olusumunu desteklemek i¢in temel postiir kaslarini giiclendirilmeye
devam edilmelidir. Saglikli postiirel gelisimi destekleyen gii¢, esneklik ve
eklem hareket agikligini artirmaya yonelik biitiinciil yaklasimli egzersizler
planlanmalidir. ~ Yashlara yonelik uygulanan WellSpine Egzersiz
uygulamalarinin temel amaci deforme olmus kaslart gii¢lendirmek, kaslart
esnetmek ve eklem hareket agikliklarini korumak olmahdir. Yapilan
WellSpine degerlendirmeleri sonucu kisinin potansiyel, eksiklik ve
deformiteleri belirlenir ve problemlerin diizeltilmesine yonelik olarak
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WellSpine egzersizleri planlanmalidir. Asirt teknoloji kullanimi ile yer
¢ekimine bagli olusan kifoz, boyun diizlesmesine yonelik boyun arkasi
kaslarinin, sirt kaslarinin, kalga kaslarinin giiclenmesi igin yiiz {stil
pozisyonda uzanma, omuz, kalga, bacak, kol hareketliligi ve ekstansiyona
yonelik Uygulamalar yapilmalidir. Sirt {istii poziyonda fleksiyona yonelik
core bolgesi, boyun ve kalga kaslarinin gii¢lendirilmesine yonelik egzersizler
yapilmalidir. Ayak bilegi, diz ve bacak gelisimi i¢in ¢dmelme, kogma ve
sicramaya yonelik Uygulamalar yapilmalidir. Yagliktan dolayr hareket
kisithig1 yasayanlara uygun olarak hareketler modifiye ederek ve ilave
aparatlar kullanarak yapilmalidir. Eklem hareket agikligi kapanan
yetigkinlerin ihtiyacina yonelik spesifik stretch egzersizleri uygulanmalidir.
Gobek ve kasik fitiginin ilerlememesi i¢in core kaslarina yonelik bilingli
Uygulamalar yapilmalidir. Protraksiyon olusmus yaslilarda retraksiyona
yonelik sirt ve omuz Uygulamalari verilmelidir.

6. Wellspine Saghklh Yaslanma Bel Fitig1 Uygulamalari

Bu Uygulamamizda “Wellspine Saglikli Yaglanma Uygulamalari” bel
fing1 sikdyeti olan katilimcilar {izerindeki etkileri ile o6rneklendirilerek
tanitilacaktir. Bu bakis agisi ile hastaliklarin tedavisi ig¢in harcanan giderlerde
azalabilecektir. Uygulamaya boyun agrist ile hastaneye bagvurmus 12
yetigkin kisi dahil edilmistir.

Uygulama asagidaki siralamadan olusmaktadir:

1. Katiimei kayd olugturulmasi

2 Uygulama dncesi Postlrel Gelisim Farkindalik Anketi (PGFA) uygulanmasi
3 Uygulama dncesi Uygulama dncesi “Bel adri skalas!” yapiimistir.

4. Uygulama dncesi viicut, boy ve ¢evre 6lgilerinin alinmasi

5. Uygulama 6ncesi detayli viicut analizinin yapilmasi

6 Uygulama dncesi postir analizi yapiimasi

7 Uygulama dncesi eklem hareket acikligi (ROM) testi yapiimasi

8. Uygulama 6ncesi kas kisalik testi yapilmasi

9. Uygulama 6ncesi nefes ve nabiz dlgtimleri yapilmasi

10. 12 hafta siresince “Wellspine egzersiz uygulamalar’nin yapilmasi

11. Uygulama sonrasi “Postiirel Gelisim Farkindalik Anketi (PGFA)” uygulanmasi
12. Uygulama sonrasi “Bel Agri Skalasi” yapiimistir.

13.  Uygulama sonrasi viicut, boy ve gevre élgllerinin alinmasi

14.  Uygulama sonrasi detayli viicut analizinin yapilmasi

15.  Uygulama sonrasi postiir analizi yapiimasi

16.  Uygulama sonrasi eklem hareket agikligi (ROM) testi yapiimasi

17.  Uygulama sonrasi kas kisalik testi yapilmasi

18.  Uygulama sonrasi nefes ve nabiz dlgimleri yapiimasi

19.  Uygulama dncesi ve sonrasi sonuglarin degerlendirimesi

1. sira katihme1 kaydi olusturulmasi; Katilimeilar Uygulama
konusunda bilgilendirilmis ve 6698 sayili Kisisel Verilerin Korunmasi
Kanunu (KVKK) kapsaminda agik riza onaylari alindi. Katilimcilarin
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demografik bilgileri (isim, soy isim, cinsiyet, boy, kilo, dogum tarihi, dogum
yeri, yasadig1 yer, mezuniyet durumu, meslek, medeni durum, ¢ocuk sayisi,
elektronik posta adresi) alinip kayitlar1 olusturuldu.

2. ve 11. sira, Uygulama oncesi/sonras1 “Postiirel Gelisim Farkindalhk
Anketi (PGFA)” uygulanmasi; Katilimcilarin  bilgi ve farkindalik
seviyelerinin degerlendirile bilinmesi amac1 ile tiim katilimcilara Uygulama
programi baslamadan once ve Uygulama progranmu tamamlandiktan sonra
toplam iki kez “Postiirel Gelisim Farkindalik Anketi (PGFA)” yapilmistir.
PGFA ile kisilerin bedensel farkindali§i, omurga sorunlart ile ilgili bilgi
seviyeleri, postiir rahatsizliklar: ile ilgili bilgi seviyeleri, fiziksel aktivite
seviyeleri ile ilgili bilgiler alinmistir.

“Postiirel Geligim Farkindalik Anketi (PGFA)” agagidaki sorulardan olusmaktadr;

o s saatlerinde oturma siireniz nedir? o Skolyoz nedir?
o Koltukta oturma sekliniz nasildir o Kifoz nedir?
o Koltuk 6zellikleriniz nasildir? (1 saat iizeri|e Lordoz nedir?
oturmalar igin) o leri bas (forward head) postiir nedir?
els saatlerinde ayakta kalma sekliniz|e Protraksiyon nedir?
nasildir? e X ve O bacak nedir?
o Mesai disI oturma stireniz nedir? e Diiz tabanlik nedir?
o Mesai diginda ayakta kalma siireniz nedir? | e ideal ayakta durus seklini biliyor musunuz?
o Uyku slreniz nedir? o ideal oturma durus seklini biliyor musunuz
o Glin icinde kitap okuma siireniz nedir? o ideal ders Calisma durus seklini biliyor
o Kitap okuma amaciniz nedir? musunuz?
o Kitap Ust kenar seviyesi nerededir? o ideal bilgisayar kullanma durus seklini biliyor
o Glin iginde masa Ustl bilgisayar kullanim| musunuz?
slireniz nedir? o ideal cep telefonu kullanma seklini biliyor
e Masa (sti bilgisayar kullanim amaciniz| musunuz?
nedir? o ideal ¢anta tagima seklini biliyor musunuz?
e Masa Ustli bilgisayar st kenar seviyesi|e Kaykilarak oturmanin zararli oldugunu biliyor
nerededir? musunuz?
o Masa (st bilgisayar klavye hizasi o Diyafram nefesini biliyor musunuz?
nerededir? o Dinlenik nefes sayinizi biliyor musunuz?
o Giin iginde laptop kullanim siireniz nedir? |e Dinlenik nabiz sayinizi biliyor musunuz?
o Laptop kullanim amaciniz nedir? e Viicut kiitle indeksinizi biliyor musunuz?
o Laptop Ust kenar seviyesi nerededir? e Maksimal nabiz sayinizi biliyor musunuz?
o Laptop bilgisayar klavye hizasi nerededir? |e Bazal metabolizma hizinizi biliyor musunuz?
e Giin iginde cep telefonu ve tablet kullanim|e Metabolizma yasinizi biliyor musunuz?
stireniz nedir? o Vicut esneklik derecenizi biliyor musunuz?
o Cep telefonu kullanim amaciniz nedir? o Vicut eklem kisithliginiz var mi?
o Cep telefonu-tablet (st kenar seviyesi|e® Hangi ekleminizde kisitlilik var?
nerededir? o Viicudunuzda agr hissettiginiz bolge var mi?
e Giin icinde televizyon seyretme slireniz|e Haftalik egzersiz ve antrenman siireniz nedir?
nedir? e Egzersiz ve spor gesitleriniz nedir?

® Televizyon seyretme amaciniz nedir? o Glinlik kag adim atiyorsunuz?
® Postir nedir?

® Postir kaslarimiz nedir?
o Diyafram nefesi nedir?
o Fitik nedir?
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3. ve 12. sira, Uygulama oncesi/sonrasi “Bel Agr1 Skalast” yapilmasi;

Katilimeilara “Bel Agri Skalasi” yapilmistir. Bel agr skalasi, kiginin bel
agrilarinin  glinliik aktivitelerini ne kadar etkiledigini anlamak igin
yapilmigtir.

“Bel Agri Skalast” asagidaki sorulardan olugmaktadir;
e  Agri hissettiginiz bolge neresi?
e  Agr siddetiniz nasil?
e Agrimin kisisel bakim faaliyetleriniz tizerindeki etkisi nedir?
e Agrinin, ev isleri faaliyetleriniz iizerindeki etkisi nedir?
e  Agrmin, yiik kaldirma faaliyetleriniz iizerindeki etkisi nedir?
e  Agrmin, yiiriime faaliyetleriniz lizerindeki etkisi nedir?
e  Agrimin, oturma faaliyetleriniz tizerindeki etkisi nedir?
e  Agrinin, bilgisayar kullanma faaliyetleriniz tizerindeki etkisi nedir?
e  Agrimin, cep telefonu kullanma faaliyetleriniz tizerindeki etkisi nedir?
e Agrmin; okuma, bulmaca, orgii 6rme faaliyetleriniz tizerindeki etkisi nedir?
e Agrimin, ayakta durma faaliyetleriniz tizerindeki etkisi nedir?
e Agrmin, uyuma faaliyetleriniz tizerindeki etkisi nedir?
e  Agrmin, sosyal yasam faaliyetleriniz lizerindeki etkisi nedir?
e  Agrimin, seyahat faaliyetleriniz ilizerindeki etkisi nedir?
e Agrimin degigsme derecesi nedir?

4. ve 13. sira, Uygulama oncesi/sonrasi viicut, boy ve ¢evre olciilerinin
alinmasi

Katilimeilarin ilk 6l¢iim olarak viicut, boy ve ¢evre dlgiileri alinmistir.

5. ve 14. sira, Uygulama oncesi/sonrasi detaylh viicut analizi
yapilmasi;

Tanita MC 180 marka viicut analiz monitorii kullanilarak Katilimeilarin
detayli viicut analizi yapilmistir. Detayli viicut analizi ile Katilimeilarin
obezite dereceleri belirlenmistir.

Tanita MC 180 marka viicut analiz monitdrii biyoelektrik impedans
yontemi ile Uygulama ktadir. Biyoelektrik impedans yontemi ¢abuk,
noninvasive ve pahali olmayan bir yontemdir. Bu yontemde bedene diisiik
diizeyde elektrik akimi verilerek BIA Analizatorii tarafindan impedans
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Olglilir (Tanita MC 180 kullamm Kklavuz.). Biyoelektrik impedans
analizindeki, impedans dokunun elektrik akimina gosterdigi direnctir ve
iletkenlikle ters orantilidir. Dokudan gegirilen diisiik voltajli elektrik akimi ile
dokulardaki sivi kiitlesi ile ters orantili olan impedans 6l¢iiliir. Kemik ve yag
dokusu gibi spesifik direnci yiiksek bilegenler elektrik akimi gegisini
zorlastirirken iskelet kas1 ve viseral organlar gibi diisiik direncli bilesenler
elektrik akimm kolayca gecirir bu olay BIA kullaniminin temelinde yatan

prensiptir (Cetin, 2015)

Detayli viicut analiz parametreleri;

o Height; Boy bilgisi

o Weight; Kilo Olgiim bilgisi

o Fat %; % Yag Orani bilgisi

o Fat Mass; kg olarak Yag bilgisi

o FFM; Yagsiz Vicut Kitlesi bilgisi

® TBW %; Sivi Orani % bilgisi

o BMI; Viicut Kitle Indeksi bilgisi

o Overweight; % Kilo Fazlaligi bilgisi
® Normal; Onerilen Normal Kilo bilgisi
o Muscle; Kas kg bilgisi

® Bone Mass; Kemik Mineral Agirligi bilgisi

e Trunk ; Govde Bolgesi % yag

o Left Arm; Sol Kol % yag

o Left Leg; Sol Bacak % yag

o Right Arm; Sag Kol % yag

e Right Leg; Sag Bacak % yag

e Total Body Water; Toplam Viicut Sivisi kg
olarak

o ECW ; Hiicre Disinda yer alan sivi

e ICW ; Hiicre iginde yer alan sivi

o BMR; Bazal Metabolizma Hizi bilgisi eECW %; ECW [/ TBW olarak
degerlendirilir ve farkli gdrislere agik
olarak %40 n (zerinde viicut 6dem
tutmaya baslamis yorumu
yapilabilmektedir ~ (Tanita MC 180
kullanim klavuz.).

Katilimcilar testten en az 4-5 saat Oncesinde higbir sey yememis ve
igmemis olmasi, testten 12 saat oncesinde hicbir egzersiz yapmamis olmast,
testten Onceki 24 saat icerisinde alkol ve kafein igeren icecek ve yiyecekleri
tilketmemis olmast test sonuglarinim dogru olarak degerlendirilmesi agisindan
6nemli oldugu konusunda gerekli uyarilar yapildi.

Dogru 6l¢iim i¢in asagidaki hususlara dikkat edildji;

Yataktan kalktiktan i¢ saat sonra,

e Tuvalete gittikten sonra,

o Spordan yaptiktan ii¢ saat sonra,

e Yemeklerden ve agir1 sivi alimindan ortalama {i¢ saat sonra,
e Banyo, sauna ve yiizmeden Once,

e  (Ciplak ve kuru ayaklarla,

e  Giiniin hep ayni saatinde yapilacak dlglimler (Tanita MC 180 kullamim klavuz.).
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Tanita MC 180 marka viicut analiz monitérii 6l¢iim sonucuna gore
katilimeilar, Yag Oranina Gore; Obese(Obez), Overfat(Kilolu), Standard,
Underfat(Standartlarin disinda kalan kilo) seklinde siniflanmis olup, her iki
parametre degerlendirilerek belirtilen viicut tipi ise; Hidden Obese(Gizli
Obez), Obese (Obez),Solidly Build (Saglam-Genis Yapili), Under Exercise
(Yetersiz Egzersiz), Standard, Standard Masculer(Standart Kasl1), Thin (ince),
Thin and Mascular (Ince ve Kasli),Very Mascular(Oldukca Kasl) seklinde
siiflandirilmigtir (Tanita MC 180 kullanim klavuz.).

6. ve 15. sira, Uygulama dncesi/sonrasi postiir analizi yapilmasi;

Katilimcilarin postiir analizi yapilmistir. Postiir analizi ile kisilerin
ozellikle bas ve boyun agilar1 anterior, lateral ve posterior agilardan olmasi
gercken ideal agilarda olup olmadigi degerlendirilmistir. 7. ve 16. sira,
Uygulama oncesi/sonrasi eklem hareket acikhigi (ROM) testi skalasi
yapilmasi;

Katilimcilari eklem hareket agikligi (ROM) testi yapilmustir. Ozellikle
boyun; fleksiyon, ekstansiyon, lateral fleksiyon ve rotasyon ROM olgiileri
almmugtir.

8. ve 17. sira, Uygulama oncesi/sonrasi kas kisalik testi yapilmasi;

Katilimeilarin kas kisalik testi yapilmisti. Kas kisalik testi ile 6zellikle
boyun fleksor, ekstansor ve rotator kas kisaliklar: degerlendirilmistir.

9. ve 18. sira, Uygulama oOncesi/sonras1 nefes ve nabiz ol¢iimleri
yapilmasi;

Katilimcilarin nabiz dlglimii ve nefes dlglimii yapilmistir. Nefes ve nabiz
Olgtimleri dinlenik olarak bir dakikadaki ol¢lim degerleri kayit altina
almmustir.

10. swra, 12 hafta siiresince “Wellspine egzersiz uygulamalari”nin
yapilmasi;

Katilimcilara 3 ay boyunca hafta 2 giin olmak {izere toplam 24 ders,
teorik ve uygulamali Wellspine egzersizleri yaptirilmistir. Uygulamali
egzersizlerde, kisinin yasam kalitesini diisliren spesifik olarak bel bdlgesine
oncelik verilmistir. Ol¢iim ve analiz ile belirlenen kisitl hareket aciklig1 olan
boyun eklemlerini ideal agikliga getirecek boyun bolgesine 6zel Wellspine
egzersizleri yaptirilmistir. Wellspine egzersizlerinin temel amaci kisa ve
gligstiz kaslari, tendonlari, ligamanlari giiclendirerek esnetmek ve genel
yasam konforunu artirmaktir. Wellspine uygulamasindan en bagarili sonucu
elde etmek igin kisinin bilgi ve farkindalik seviyelerini yiikseltmek c¢ok
o6nemli bir husustur. Bu seviyeye gelmek i¢in teorik olarak; Postiir ve
postiirel gelisim farkindalik egitimi, ayakta, oturma ve yatma postiir egitimi,
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nefes egitimi, temel anatomi, fizyoloji ve knesyoloji bilgileri, omurganin
yapisi ve rahatsizliklari ile miicadele etme teknikleri egitimleri 24 ders
boyunca verilmistir.

19. sira, Uygulama oncesi ve sonrasi sonuclarin degerlendirilmesi

Katilimeilara Uygulama 6ncesi ve sonrasi olarak iki kez anket, l¢iim ve
analiz yapilmistir. Yapilan bu ¢ok yonlii anket, dl¢iim ve analizler ile kisinin
var olan durum ve potansiyeli belirlenmistir 24 dersin sonunda son test dl¢iim
ve analizleri yapilmistir.

7. Wellspine Saghklh Yaslanma Boyun Fitig1 Uygulama Kazanimlari

Bel agris1 ile doktora bagvurmus 12 yetiskin Katilimcinin dlgiimleri
almmustir. 12 Katilimeimninda siddetli bel agrilari ile doktora bagvurdugu kisi
beyanlar1 ile 6grenilmistir. Yapilan “Postiirel Gelisim Farkindalik Anketi”
(PGFA) sonuglarina gore kisilerin postiir, omurga sorunlari ile ilgili bilgi
seviyelerinin yok denecek kadar az oldugu belirlenmistir. Yapilan viicut
6l¢iim analiz sonuglarina gore katilimcilarin viicut kiitle indeks ortalamalari
29,70 ¢ikmustir. Bu deger kisilerin kilolu oldugunu gostermektedir. Yapilan
“Bel Agri1 Skalast” ile kisilerin ortalama skoru %60 ¢ikmistir. Bu skor
kisilerin yasadig1 bel agrisinin giinliik yasamlarini ileri derecede kisitladigini
ortaya koyuyor. Yapilan postiir analizi ile kisilerin hepsinin bel agilarinin
olmasi gerekenden az (hipo lordoz) ya da fazla (hiper lordoz) olduklari
belirlenmistir. Yapilan ROM o6l¢iimleri sonucu tiim kisilerin omurga lateral
fleksiyon ve rotasyon agilarinin ideal degerlerden daha kisitli oldugu
belirlenmistir. Yapilan kas kisalik testi sonucu tiim kisilerin bel, kalga ve
bacak ekstansor kaslarda kisalik oldugu degerlendirilmistir. Yapilan bu ilk
Olglim sonuglar1 g6z Oniline alinarak teorik ve uygulamali Wellspine
egzersizleri 12 hafta boyunca haftada 2 giin toplam 24 ders olarak
uygulanmistir. Uygulama sonrasi son 6l¢iim tekrar yapilmistir. Yapilan son
Olciim sonuglarina gore tiim katilimcilarda Postiirel Gelisim Farkindalik
seviyelerinin yiikseldigi belirlenmistir. Viicut kiitle indeksinde ¢ok fazla bir
diisiis olmamustir. Eklem hareket agikliklarinda belirgin diizelme olmustur.
Kas kisaliklarinda belirgin uzama olmustur. Bel agr1 skala skoru %10 olarak
cikarak bel agrisinin hastanin yasaminda 6nemli bir problem olusturmadig:
belirlenmistir. Yapilan bu ¢aligsma ile Wellspine egzersizlerinin kisinin yasam
kalitesini artirmaya yonelik uygulanabilir bir egzersiz sistemi olarak
degerlendirile bilinir.
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1. Boyun Bélgesi, Boyun Fitig1 ve Nedenleri

Latin kokenli “Cervix” kelimesi “viicudun dar bolgesi” anlamina gelir.
Boyun bolgesi omurga kanali, diger bolgelerle kiyaslandiginda oldukga
dardir. Servikal bolgede hayati organ bulunmaz bununla beraber viicuda
yayilan sinirlerin beyin ile olan iletisimi ve beyinin viicut ile iligkisi boyun
bolgesinden saglanir. Servikal omurgalar basi ve boyunu dik tutmay1
saglarlar (Talu, 2007).

Omurganin ilk 7 vertabrasi, servikal vertebralar olarak isimlendirilirler
(Caligkan, 2020). Servikal vertebralar diger vertabralara gore en kiiciik
boyuta sahiptir ve foramen vertebrales’i ise en biiyiiktiir. Servikal vertebralar
kiigiik ve fazla hareketli oldugu i¢in travmatik ve dejeneratif durumlara daha
yatkindir(Desdicioglu, 2017).

Intervertebral disk (IVD) komsu vertebralar arasinda yer alan fibrokartilaj
bir olusumdur. Omurlar arasinda adeta bir amortisér gorevi gorerek eklem
yiizlerinin siirtiinmesini engellemek, omurganin maruz kaldigi yercekimi ve
agirlik kaldirma gibi kuvvetleri absorbe etmek disklerin gorevleridir. Diskler
2 boliimden olusur; periferik kisminda annulus fibrozus, merkezi kisminda
nucleus pulposus (¢ekirdek). Annulus fibrosus hareketsizve fibrokartilagindz
yapidadir, nucleus pulposus hareket kabiliyeti olan bir maddedir %75-80’i su
olan jel kivamindadir. Omurganin; omurganin arkaya egilmesi durumunda
nucleus pulposus 6ne, one egilmesi durumunda nucleus pulposus arkaya yer
degistirir ve omurganin elaskitiyetine katkida bulunur. C1 omuru ve C2
omuru arasinda IVD yoktur. ilk IVD C2 omuru ve C3 omuru arasindadir.
(Arifoglu, 2014) (Dogan, 2018) (Cebesoy, 2017). Ligamentler asir1 hareketi
engelleyerek, disk yapisinda bulunan kolajen lifler binen yiike direnerek
segmentin stabilitesini saglarlar (Galante, 1967). Spinal kordun diger
bolimleriyle karsilagtirildiginda spinal kordun servikal bdliimiiniin, spinal
kanal iginde kapladigi alanin orani daha fazladir. Alandaki bu darlik
nedeniyle beyin omurilik sivisinin travma sirasindaki sok emici 6zelligi
boyun bolgesinde daha diisiiktiir ve kemik yapinin ya da intervertebral diskin
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kanal igine tastig1 durumlarda servikal spinal kordun basiya ugrama olasilig
yiiksektir. (Caligkan, 2020) (Cimen, 2007).

Boyun bdlgesinde; sagittal planda fleksiyon ve ekstansiyon hareketleri ,
horizontal planda ise rotasyon hareketleri, koronal planda lateral fleksiyon
yer alir. Genel olarak rotasyon ve lateral fleksiyon hareketleri birlikte
goriiliir. Boyun bolgesinin diger hareketleri ise, protriizyon (bag 6ne dogru)
ve retraksiyondur (bas arkaya dogru). Boyun bdlgesi rotasyonun %350’si,
atlasin odontoid etrafinda dénmesi ve iist boyun bdlgesi kompleksinin
hareketiyle meydana gelir. Protriizyon, iist servikal komplekste ekstansiyona,
alt boyun bolgesi kompleksinte ise fleksiyona yol agarken, retraksiyon tam
tersi durum olusturur. Protriizyon ve retraksiyon sirasinda, oksiput-C1 ve C1
omuru ve C2 omuruarasinda hareket genisligi boyun tam fleksiyonda veya
tam ekstansiyonda iken yapilabilen  hareket genisliginden yiiksektir
(Cebesoy, 2017).

Boyun bolgesi eklem hareket agikligi Sl¢limii, bu bolgede travma ve
damar yaralanmasi gibi durumlar olmadiginda yapilmalidir. Ortalama
fleksiyon acist 50 derece, ortalama ekstansiyon acist 60 derecedir. Bu
degerler 50 yag tstii hastalarda onar derece azalmaktadir. Her iki tarafa
ortalama 80 derece lateral rotasyon, 45 derece lateral fleksiyon hareketi
vardir (Erkiling, 2015).

Kotii pozisyonda devam eden yiiklenmeler, servikal omurgada agriya
neden olur, var olan agriy1 ise daha da arttirir (Cebesoy, 2017). Uzun siire
bilgisayar ekrani karsisinda ve masa basi ¢alisan bireylerin gesitli iskelet kas
sistemi sorunlar1 yasayabilirler, bu problemleri 6nleme veya tedaviye yonelik
literatiirde ¢ok sayida calismalar mevcuttur. Tablet, Akilli telefon gibi
cihazlarin kullaniminda, bilgisayar kullanimindan farkli olarak uzun siireli ve
tekrarli bag ve boyun fleksiyon postiirii ortaya ¢ikmaktadir. Bu pozisyon iist
torakal bolgede ise kifozu artirir, alt servikal bolgede lordozu azaltir. Bu
durum boyun bdlgesi ve cevresinde yorgunluk, agri, azalmis fizyolojik
fonksiyon ve giinlik yasamda cesitli sorunlara neden olabilmektedir
(Pekyavasg, 2020).

Servikal intervertebral disk hastaligi, tim disk hastaliklar1 i¢inde %36
goriilme oranina sahip olup kadinlarda daha sik goriiliir. Geng bireylerde akut
ataklarla egri veya carpik boyun seklinde olabilir, goriilme siklig1 45-50 yas
aras1 bireylerde artar. Spora bagli yaralanmalarin %?2-3 kadarinda
goriilmekle birlikte, spor branslarinin igerisinde de en fazla giires, futbol,
sorf, dalis benzeri kontrolii zor olanlarda goriilir. (Cebesoy, 2017).

Diskler yer ¢ekimi ve diger yiikler sebebiyle devamli baski altindadir, bu
nedenle biraz yassilasir ve bu durum omurganin boyunu bir miktar kisaltir.
Omurga yatay hale gelince baskilar ortadan kalkip diskler eski haline doéner.
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Disklerin yapisinin bozulmasi ve/veya baskilarin artmasi fitik (herniasyon)
denen dejenerasyona neden olabilir. Herniasyon, bir i¢ organin ait oldugu
boliimii terk edip buldugu zayif noktadan disari tagmasit demektir. Disk
herniasyonu ise nucleus pulposus’un annulus fibrosus i¢ine veya spinal
kanala dogru yer degistirmesi ile karakterize durumdur. 1934 yilinda Mixter
ve Barr’in g¢alismasinda ile “Disk herniasyonu” tanimi kullanilmistir.
Servikal disk herniasyonu (SDH) olan bireylerde genellikle boyun agrisi ile
birlikte kola yayilan his kaybi, agr1 ve kuvvet kaybi belirtileri goriiliir. Bu
rahatsizligin ilerleyen donemlerinde bireyin giinliik yasantisini siirlayip, is
giicli kayb1 neticesinde ekonomik kayiplara ve psikolojik travmalara sebep
olabilir. (Dogan, 2018).

2. Postiir ve Postiir Degerlendirmesi

Postiir, viicudun her kisminin, kendisine bitisik segmente ve biitiin viicuda
oranla en uygun pozisyonda yerlestirilmesidir (Otman, 2014). Iyi postiir
viicudun dogru ve daha az ¢abayla ¢aligmasini saglarken, kotii postiir kaslarin
gereksiz kasilmasina sebep olarak gorevini dogru yerine getirememesine
sebep olur. Kaslar gorevlerini yerine getiremediginde iskelet sisteminde
dengesizlikler olusur ve bu dengesizlikler neticesinde bel ¢ukurunda ve sirt
egriliginde artmanin ayni anda goriildiigli durus bozukluklar: ortaya ¢ikar. Bu
durus bozukluklarina sahip olan kisiler ayn1 bolgedeki kas veya kemik
grubuna uzun ve tekrarl yiik uygularlarsa (yiriiylis ve kosu) kronik agri ve
sakatlanmalar ortaya ¢ikabilir (Erener $., 2020).

Kas kisalik testleri, anatomik pozisyonlar, normal eklem hareketleri,
eksenler ve diizlemler postiir analizinin temelini olugturur (Otman, 2014).
Postiiriin degerlendirmesi bir biitlin olarak ele alinmalidir. Hastanin oturur ve
ayakta durur pozisyondaki postiirii degerlendirilmelidir. lateralden yapilan
degerlendirme ise anatomik egrilikleri, basi, omuzu ve pelvisi
degerlendirmede, On-arka degerlendirme alt ekstremite esitsizligini, pelvik
asimetriyi  ve skolyozu belirlemede yardimcidir. Oblikten yapilan
degerlendirmede spinal kontiirler degerlendirilebilir. Doku irritasyonuna veya
instabiliteye bagl gelisebilecek anormal tonus, oblik izlemde fark edilebilir
(Glindiiz, 2017).

Ideal postiirden olan sapmalar1 belirlemek icin Kendall’in referans
cizgileri ile karsilastirmak gereklidir. Agirlik merkezinin diisey ¢izgisi,
kulagin eksternal meatusu, C1’in odontoid ¢ikintisi, T1 ve T12 cismi, sakral
promontorium, kalca eklemi merkezinin biraz arkasi ve diz eklemi
merkezinin onii, kalkaneokiiboidal eklemin i¢inden, lateral malleolun hafif
Onlinden gecer. Bu ¢izginin normalden sapmasi, spinal egrilikleri etkiler.
Boyuna yandan bakildiginda goriilen egrilik (lordoz), C1°’den C7’ye uzanir.
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Cl’in iizerindeki keskin agi, basin horizontal planda olmasina izin verir
(Giindiiz, 2017).

Cene bolgesi degerlendirirken, avug igleri yere bakmak suretiyle mastoid
cikintilar1  isaret parmaklar1 ile palpe edilir. Asimetri bulunmasi,
kraniyovertebral instabilite varligini isaret edebilir (Giindiiz, 2017). Omuz
kusag1 ve skapula bolgesinde, basparmaklarini skapula alt uglarma, diger
parmaklarini ise omuz iizerlerine yerlestirilir, asimetri saptanmasi durumunda
ise torakal omurgada skolyoz veya omuz kusagi kaslarindaki dengesizlik (iist
trapezius ve levator skapulada kisalik, alt trapezius ve serratus anteriorda
giicstizliik) ile iligkilendirilebilir (Giindiiz, 2017).

“Shoulder-crossed” sendromu, st servikal sorunlarla sonuglanan bir
postiir bozuklugudur, Janda ve arkadaslar1 tarafindan, 1994 yilinda
tammmlanmigtir (Janda, 1994). Watson ve arkadaslari bas Onde postiir
bozuklugunu 1994 yilinda tamimlamistir (Watson, 2004). Bu postiir
bozukluklularinda, st trapezius, levator skapula, sternokleidomastoid,
skalenius, suboksipitalis, pektoralis major/minor ve subskapularis kaslarinda
kisalik goriiliirken, derin boyun fleksorleri, omuz eksternal rotator, romboid,
trapezius (orta/alt liflerinde) kaslarinda da giigsiizliik goriilir. Bunlarin
sonucunda, serviko-torakal kompleks bozulur (Giindiiz, 2017).

3. Egzersiz ile Tedavi ve Wellspine Saghikl Yaslanma Uygulamalari

Boyun agrili hastalar1 {izerinde egzersiz tedavisinin etkisi biiytiktiir.
Kronik boyun agrisi olan hastalarda egzersiz tedavisinin en 6nemli amaci,
boynun fleksibilitesi ve kuvvetindeki yetersizligi ortadan azaltmak veya
kaldirmak, endurans aktivitelerinin performansii gelistirmektir. Bir diger
amaci, boyun agrisim1 azaltmaktir. Egzersiz tedavisinden sonra agri
siddetinde %10- 50 oraninda bir azalma oldugunu gosteren birgok ¢alisma
vardir. Egzersizin kas iskelet sistemi agrilari, depresyon, yasam kalitesi,
postiir, viicut kompozisyonu iizerine etkili oldugu literatiirde ayr1 ayri
belirtilmistir (Saltan, 2018). Boyun bolgesi i¢in uygulanan egzersizler ile
servikal disfonksiyonu diizeltilip tekrarlar1 da Onlenebilmelidir. Bu
egzersizler; kas giicsiizliigii, endurans azalmasi, hipermobilite, hipomobilite,
propriyosepsiyon ve postiir bozukluguna yonelik olarak hazirlanir. Boyun
agrili hastalarin tedavisinde postiir egitimi, spesifik giiclendirme egzersizleri,
germe egzersizleri ve manuel uygulamalarin etkinliine dair ¢ok sayida
caligma mevcuttur. (Koes BW, 1992) (Hoving JL, 2006)

Hastalarin yanlis postiirel aliskanliklarini diizeltmek zor olabilir; buna
karsilik diizenli postiir egzersizleri, germe egzersizleri uygulanarak postiirel
sorunlar ile miicadele edilebilir. Postiir egitiminden 6nce eklem ve yumusak
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dokularin hareketliligi kazanilmis olmalidir. Postiir egitimine tiim viicutta
diizgiinliik saglanincaya kadar devam edilmelidir. (Can, 2016).

Joseph Pilates'in 1900°1ii yillarin baginda, jimnastik, doviis sanatlari, yoga
ve dansin pratik hareket stillerini ve fikirlerini felsefi kavramlarla
harmanlayarak gelistirdigi egzersiz sistemidir. 1980'lerin ortalarina kadar,
Pilates Metodu dans diinyasi disginda ¢ok az biliniyordu. (Latey, 2001)
1990'lardan sonra, Pilates Metodu rehabilitasyon ortaminda popiilerlik
kazand1 ve genel ortopedik, geriatrik, kronik agri, norolojik rehabilitasyon
olmak tizere bir¢ok rehabilitasyon alaninda kullanilmaya baglandi (Anderson,
2005). Pilates uygulamalari sonrasinda bireylerin karm ve sirt kas
kuvvetlerinin gelistigi, eklem hareket agikliklarinin arttii, omurga — eklem
hareketliliklerinde artis oldugu, bireylerin hareket koordinasyonlarinin
gelistigi belirlenmigtir (Saltan, 2018).

Pilates metodu kisilerin bedensel ve ruhsal iyilik halini desteklemektedir.
“Wellspine Saglikli Yaslanma Uygulamalar1” ile pilates metodu saglikli
yaslanma catist altinda holistik bir yaklagimla yeniden yapilandirilmistir.
Wellspine Saglikli Yaslanma Uygulamalarinin kisinin tiim yasamina entegre
edilerek yasam boyu siirdiirilmesi ile kisilerin saglikli yaslanmalar1
hedeflemektedir. Kritik donemlere 6zel tasarlanmis WellSpine saglikli
yaslanma egitimi, Uygulama dncesi ve sonrasi yapilan 6l¢lim analizler, kisiye
Ozel tasarlanan egzersiz uygulama programindan olusmaktadir.

4. Kritik Déonemlere Ozel Tasarlanmis Wellspine Saghkli Yaslanma

Egitimleri

Ebeveynler olarak cocuklarimizin saglikli postiirel gelisimleri igin
WellSpine saglikli yaslanma egitimini dogum ile baslatmamiz gerekir.
Wellspine metodu aile ve ¢ocuk egitim programu ile postiirel farkindalik
olusturularak dogru postiirel gelisimin temelleri atilmalidir. Okul dénemi
baglayan c¢ocuklarimizin saglikli postiirel gelisimleri i¢in kres ve ilkokul
Ogretmenlerine  WellSpine Postiirel Gelisim egitimleri verilerek okul
doneminde gocuklarin sandalye ve siradaki oturus ve duruslari diizenli olarak
kontrol edilmelidir. Okul cagma gelen cocuklara WellSpine egitimleri
verilerek postiirel duruslar ve oturuslar 6gretilmelidir. Okullarda 6grencilerin
gorecekleri siif, kantin gibi yerlerde WellSpine Postiirel Gelisim Panolar
astlmalidir. Wellspine Metodu Aile ve Cocuk Egitim Programina, ergenlik
doneminde de dinamik bir sekilde devam edilmelidir. Bu donemde ergenlerin
bilissel seviyelerinin giiclenmesi ile daha aktif role gegisleri saglanmalidir.
Ebeveynlerin aktif rolleri devam etmelidir. Bilissel seviyesi yiikselen
ergenler, postiirel farkindaligi olusturacak, kotii postiiriin saglikli yasam
kalitesini olumsuz etkileri ve ileride muhtemel yasayacagi saglik problemleri
evde ve okulda dgretilmeye devam edilmelidir. Miimkiin ise dogru postiirel
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gelisim egitimi ve egzersizleri profesyonel olarak destek alinarak, disarida,
evde ve okulda uygulamali olarak oOgretilmelidir. Cocuklarda davranis
degisikligini hizlandirmak igin ideal postiirel duruslarimiz ile ebeveynler ve
Ogretmenler olarak onlara drnek olmaya devam edilmelidir. Biligsel seviyesi
yiikksek olan gen¢ yetigkinlerde, saglikli yaslanma kiiltliriinii olusturacak,
postiirel farkindalig1r gelistirecek, kotii postliriin saglikli yasam kalitesi
iizerindeki olumsuz etkileri ve ileride yasayacagi muhtemel saglik
problemlerine yonelik nasil tedbir alinmasi gerektigini yiiksekogretimde ve is
yerinde Ogretilmeye devam edilmelidir. Miimkiin ise WellSpine dogru
postiirel gelisim egitimi ve egzersizleri profesyonel olarak destek alinarak
okulda, evde ve is yerinde uygulamali olarak 6gretilmelidir. Bu doneme
kadar kazanilmamis ya da aligkanlik haline gelmis kotii postiirel duruslarin
diizeltilmesi ¢ocukluk ve ergenlik donemine gore daha zordur. Wellspine
Saglikli Yaslanma Metodu Postiirel Gelisim Programina, yaglilik doneminde
de dinamik bir sekilde devam edilmelidir. Bu yaslilik donemi egzersize en
cok ihtiyacimiz olan donemdir. Bu dénemdeki egzersizlerdeki amacimiz
yaslinin 6nce koétiilenmesini durdurmak sonra iyilesmesini saglamaktir.

5. Kritik Donem Wellspine Egzersiz Uygulama Ornekleri

Kritik Donem: 0-2 Yas Bebeklik Donemi; Donem itibari ile viicut
beden farkindaligi gelismemis bebeklerde viicut dengede kalabilmek igin
omurgasini C kavise getirir ve pelvisi, posteriyor tilt pozisyonuna zorlar. Bu
durus sekli, kifoz, lordoz, omuz kusagi sorunlari, fittkk gibi omurga
rahatsizliklarinin kaynagmi olusturur. Bebeklerde saglikli omurga olusumunu
desteklemek i¢in yiiz stii pozisyonda uzanma, kol uzanmalari, ekstansiyona
yonelik arka kas grup kaslarini galistirici, ilgisini ¢eken oyunlu Uygulama lar
yapilmalidir. Sirt iistli pozisyonda uzanma ve fleksiyona yonelik boyun, core
ve kalca gii¢lendirici oyunlu Uygulama lar yapilmalidir.

Kritik Donem: 2-6 Yas ilk Cocukluk Dénemi; iki yas ile birlikte
devam eden yer¢ekimi ve asirt teknoloji kullanimina hareketsizlik de
eklenince postiirel rahatsizliklarin olusumu ilk ¢ocukluk dénemi ile birlikte
filizlenmeye baglar. Postiirel durus farkindalig1 olusmayan ¢ocuklarda viicut
dengesinin saglanmasi i¢in kotii postiire yonelme durumu olusur. Saglikli
omurga olusumunu desteklemek i¢in temel postiir kaslar1 giliclendirilmelidir.
Yiiz isti pozisyonda uzanma, omuz, kol hareketliligi ve ekstansiyona
yonelik oyunlu Uygulama lar. Sirt iistii poziyonda fleksiyona yonelik core
bolgesi gelisimi i¢in oyunlu Uygulama lar, kosma ve sigramaya yonelik
Uygulama lar yapilmalidir. ince ve kaba motor kaslarin gelisimine yonelik
egzersizlere devam edilmelidir. Oyun donemine giren gocuklarda rekabet,
kazanma kaybetme duygusunun olugmast ve WellSpine egzersizlerini daha
eglenceli hale getirmek i¢in yarigma formatli oyunlar ile de desteklenmelidir.
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Kritik Donem 6-12 Yas Son Cocukluk Dénemi; Bu dénemde postiirel
durus farkindaligi olusmamis ¢ocuklarda bedensel gelisimin hizlanmasiyla
birlikte kotii postiire yonelme de belirgin hale gelmektedir. Ornek vermek
gerekirse, bir fidanimn st kismindan biiksek bir ip ile yere baglarsak, giines
gorse ve sulansa biiylimesi durmaz ancak yamuk olarak biiyiimeye devam
eder. Cocuklarimizin gelisim ve biliyime donemlerini goéz Oniinde
aldigimizda yanlis ve hareketsiz postiirde uzun siire kalinmasi, ¢ocuklarin
istenmedik ve kotii postiirde gelismelerini saglayarak ileriki yasantilarinda
postiirel rahatsizliklarla karsilagma oranlarini yiikselecektir. Saglikli omurga
olusumunu desteklemek i¢in temel postiir kaslar1 giiclendirilmelidir. Saglikli
postiirel gelisimi destekleyen holistik egzersizler planlanmali. Egzersiz
uygulamalarmin temel amaci kaslar1 giiclendirmek, kaslari esnetmek ve
eklem hareket agikliklarini korumaktir. WellSpine egitimi almamis ya da
postiirel farkindaligi olusmamis cocuklarda Once var olan potansiyel ve
postiirel durumlarint 6lgmek icin WellSpine Postiir ve Saglikli Yaslanma
Degerlendirmesi yapilmalidir.

Kritik Dénem 12-18 Yas Ergenlik Dénemi; Bu donemde postiirel durus
farkindalig1 olugsmamig ergen cocuklarda hizli bedensel gelisim ile birlikte
kot postiir ciddi bir rahatsizlik haline gelmektedir. Agac yasken egilir
atas6zii bu anlamda ¢ok 6nemli bir farkindalig: dile getirmektedir. Saglikl
omurga olusumunu desteklemek ve bozulan postiiri diizeltmek igin temel
postiir kaslar1 giiglendirilmeye devam edilmelidir. Saglikli postiirel gelisimi
destekleyen holistik egzersizler planlanmali. Egzersiz uygulamalarinin temel
amaci kaslar1 giiglendirmek, kaslari esnetmek ve eklem hareket agikliklarini
korumak olmalidir. Ergenlerin fiziksel psikomotor gelisimlerine uygun olarak
egzersizler planlanmalidir. Ozellikle yer ¢ekimi ve teknoloji kullanimina
baglt; kifoz, boyun diizlesmesi, sirtin giiglenmesi, kalganin giiclenmesi igin
yiiz {isti pozisyonda uzanma, omuz, kalga, bacak, kol hareketliligi ve
ekstansiyona yonelik rekreaktif Uygulama lar yapilmalidir.  Sirt {sti
poziyonda fleksiyona yonelik core bolgesi, boyun ve kalga kaslarmin
giiclendirilmesine yonelik egzersizler yapilmalidir. Bacak gelisimi ig¢in
kosma ve sigramaya yonelik oyunlu rekreaktif Uygulama lar yapilmalidir.
Ozellikle kiz ¢ocuklarma protraksiyon olusumunu engelleyecek retraksiyona
yonelik sirt ve omuz Uygulama lar1 verilmelidir. Bu donemdeki ¢ocuklarda
rekabet, kazanma kaybetme duygusunun olugmasi, gelismesi ve WellSpine
egzersizlerini daha eglenceli hale getirmesi i¢in yarisma formatli rekreaktif
oyunlar ile de desteklenmelidir.

Kritik Donem 18-30 Yas Gen¢ Yetiskinlik Dénemi; Ideal postiir ve
sagliklt yaslanma kiiltiirii olusmamis kisilerde, buna bagl kotii postiiriin
olusumu ve postiirel deformasyanlarin goézlenmesi geng yetiskin dénemde
daha belirgin hale gelir. Kemik gelisiminin tamamlanmasi sebebi ile ideal
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postiire doniis c¢ocukluk donemine oranla zorlasir. Saglikli omurga
olusumunu desteklemek ve bozulan postiirii diizeltmek icin temel postiir
kaslarin1 giiglendirilmeye devam edilmelidir. Saglikli postiirel gelisimi
destekleyen gii¢, esneklik ve hareket agikligina yonelik holistik egzersizler
planlanmalidir. Egzersiz uygulamalarimin temel amaci kaslar1 gliglendirmek,
kaslar1 esnetmek ve eklem hareket acikliklarimi korumak olmalidir. Geng
yetiskinlere yapilan WellSpine degerlendirmeleri sonucu ortaya konulan
eksiklik ve deformitelerin diizeltilmesine yonelik olarak egzersizler
planlanmalidir. Ozellikle yer c¢ekimi ve teknoloji kullanimima bagl; kifoz,
boyun diizlesmesi, sirtin giliclenmesi, kalcanin giiglenmesi i¢in yiiz {stii
pozisyonda uzanma, omuz, kalca, bacak, kol hareketliligi ve ekstansiyona
yonelik rekreaktif Uygulama lar yapilmalidir. Sirt iistii poziyonda fleksiyona
yonelik core bolgesi, boyun ve kalga kaslarinin giiglendirilmesine yonelik
egzersizler yapilmalidir. Bacak gelisimi i¢in kosma ve sigramaya yonelik
oyunlu rekreaktif Uygulama lar yapilmalidir. Hamilelik 6ncesi, hamilelik
donemi ve laktasyon doneminin ihtiyaclarmma yonelik egzersizler
planlanmalidir.  Ozellikle kiz cocuklarma protraksiyon —olusumunu
engelleyecek retraksiyona yonelik sirt ve omuz Uygulama lar1 verilmelidir.

Kritik Donem 30-60 Yas Orta Yetiskinlik; Orta Yetiskinlik donemi
fiziksel olgunluk seviyemizin yiikselisten duraganlastigi ve daha sonra da
yavas yavas diisiise gectigi bir donemdir. Ozellikle bu kritik dénemi
WellSpine Saglikli Yaslanma bakigindan yoksun ve farkindaliksiz olarak
geciren yetiskinler, yasglilik donemini g¢ok daha sagliksiz ve postiirel
rahatsizliklar ile gecirmemize neden olur. Is yasantimizin en yogun oldugu
bu donemde Ozellikle masa basi Uygulama lari, uzun siire bilgisayar
kullanimi, masa, bilgisayar, koltuk a¢1 ve konumlarinin uygun olmamasi, tek
tarafli mause/kalem/boya fir¢ast vb. kullanimi1 da postiirii bozan ve kalict
deformitelere neden olan bir siiregtir. Bozulan postiirii diizeltmek ve saglikli
omurga olusumunu desteklemek i¢in temel postiir kaslarimi gii¢lendirilmeye
devam edilmelidir. Saglikli postiirel gelisimi destekleyen gii¢, esneklik ve
eklem hareket agikligini artirmaya yonelik biitiinciil yaklasimli egzersizler
planlanmalidir. WellSpine Egzersiz uygulamalarinin temel amaci kaslari
giclendirmek, kaslar1 esnetmek ve eklem hareket agikliklarimi korumak
olmalidir. Yapilan WellSpine degerlendirmeleri sonucu kisinin potansiyel,
eksiklik ve deformiteleri belirlenir ve problemlerin diizeltilmesine yonelik
olarak WellSpine egzersizleri planlanmalidir. Asir1 teknoloji kullanimi ile yer
¢ekimine bagli olusan kifoz, boyun diizlesmesine yonelik boyun arkasi
kaslarinin, sirt kaslarinin, kalga kaslarinin giliglenmesi i¢in yiiz {stii
pozisyonda uzanma, omuz, kalga, bacak, kol hareketliligi ve ekstansiyona
yonelik Uygulama lar yapilmalidir. Sirt {istii poziyonda fleksiyona yonelik
core bolgesi, boyun ve kalca kaslarinin gii¢lendirilmesine yonelik egzersizler
yapilmalidir. Ayak bilegi, diz ve bacak gelisimi i¢in ¢omelme, kosma ve
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sicramaya yonelik Uygulama lar yapilmalidir. Eklem hareket acikligt
kapanan yetiskinlerin ihtiyacina yonelik spesifik stretch egzersizleri
uygulanmalidir. Gébek ve kasik fitiginin ilerlememesi i¢in core kaslarina
yonelik bilingli Uygulama lar yapilmalidir. Hamilelik 6ncesi, hamilelik
donemi ve laktasyon doneminin ihtiyaglarina yonelik egzersizler
planlanmalidir. Eslere de hamilelik siirecine hakim olmalari i¢in egitilmelidir.
Protraksiyon olusumunu engelleyecek retraksiyona yonelik sirt ve omuz
Uygulama lar1 verilmelidir.

Kritik Donemler 60 ve Uzeri Yashhk Doénemi; Sagligin 6nemini
kaybederek anladigimiz bir donemdir. Sagliga en ¢ok ihtiyacimiz olan bir
donem olarak da degerlendirebiliriz. Bu donem sagligimizin hizlanarak
bozuldugu iyi olma halimizin diisiise gectigi bir donemdir. Yaslilik donemini
cok daha sagliksiz ve postiirel rahatsizliklar ile gecirmemizin en biiyiik
sebebi, yaglilik donemine kadar hareketsiz yasam ve postiirel durus
farkindaliginin olmamasia bagli yanlis duruslar olarak genelleyebiliriz.
Bozulan postiiriin daha da kotiilesmesini 6nlemek, diizeltmek ve saglikli
omurga olusumunu desteklemek i¢in temel postiir kaslarini giiclendirilmeye
devam edilmelidir. Saglikli postiirel gelisimi destekleyen gii¢, esneklik ve
eklem hareket agikligini artirmaya yonelik biitiinciil yaklagimli egzersizler
planlanmalidir.  Yashlara yonelik uygulanan WellSpine Egzersiz
uygulamalarinin temel amaci deforme olmus kaslart gii¢lendirmek, kaslari
esnetmek ve eklem hareket agikliklarini korumak olmalidir. Yapilan
WellSpine degerlendirmeleri sonucu kisinin potansiyel, eksiklik ve
deformiteleri belirlenir ve problemlerin diizeltilmesine ydnelik olarak
WellSpine egzersizleri planlanmalidir. Asirt teknoloji kullamimi ile yer
cekimine bagli olusan kifoz, boyun diizlesmesine yonelik boyun arkasi
kaslarinin, sirt kaslarinin, kalca kaslarmnin giliglenmesi icin yiiz {istii
pozisyonda uzanma, omuz, kalga, bacak, kol hareketliligi ve ekstansiyona
yonelik Uygulama lar yapilmalidir. Sirt {istii poziyonda fleksiyona yonelik
core bolgesi, boyun ve kalga kaslariin giiclendirilmesine yonelik egzersizler
yapilmalidir. Ayak bilegi, diz ve bacak gelisimi i¢in ¢omelme, kogsma ve
sigramaya yoOnelik Uygulama lar yapilmalidir. Yasliktan dolayr hareket
kisith@r yasayanlara uygun olarak hareketler modifiye ederek ve ilave
aparatlar kullanarak yapilmalidir. Eklem hareket agikligi kapanan
yetigkinlerin ihtiyacina yonelik spesifik stretch egzersizleri uygulanmalidir.
Gobek ve kasik fitigimin ilerlememesi icin core kaslarma yodnelik bilingli
Uygulama lar yapilmalidir. Protraksiyon olusmus yaslilarda retraksiyona
yonelik sirt ve omuz Uygulama lar1 verilmelidir.
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6. Wellspine Saghkl Yaslanma Boyun Fitig1 Uygulamalari

Bu Uygulama mizda “Wellspine Saglikli Yaslanma Uygulamalar1” boyun
fing1 sikayeti olan katilimcilar tizerinde ki etkileri ile Orneklendirilerek
tanitilacaktir. Bu bakis agisi ile hastaliklarin tedavisi i¢in harcanan giderlerde
azalabilecektir. Uygulamaya boyun agrist ile hastaneye bagvurmus 12
yetigkin kisi dahil edilmistir.

Uygulama asagidaki siralamadan olusmaktadir:

Katilimci kayd olusturulmasi

Uygulama dncesi Postirel Gelisim Farkindalik Anketi (PGFA) uygulanmasi
Uygulama dncesi Uygulama dncesi “Boyunl agri skalasi” yapilmistir.
Uygulama dncesi viicut, boy ve gevre 6l¢lilerinin alinmasi

Uygulama dncesi detayli viicut analizinin yapiimasi

Uygulama dncesi postir analizi yapiimasi

Uygulama dncesi eklem hareket acikli§i (ROM) testi yapilmasi

Uygulama dncesi kas kisalik testi yapilmasi

9. Uygulama &ncesi nefes ve nabiz 6iglimleri yapiimasi

10. 12 hafta siiresince “Wellspine egzersiz uygulamalari"nin yapilmasi

11. Uygulama sonrasi “Postiirel Gelisim Farkindalik Anketi (PGFA)” uygulanmasi
12. Uygulama sonrasi “Boyun Agri Skalasi” yapilmigtir.

13.  Uygulama sonrasi viicut, boy ve gevre élgllerinin alinmasi

14.  Uygulama sonrasi detayli viicut analizinin yapilmasi

15. Uygulama sonrasi postir analizi yapilmasi

16.  Uygulama sonrasi eklem hareket acikligi (ROM) testi yapiimasi

17. Uygulama sonrasi kas kisalik testi yapilmasi

18.  Uygulama sonrasi nefes ve nabiz dlglimleri yapiimasi

19. Uygulama 6ncesi ve sonrasi sonuglarin degerlendiriimesi

P N>R WD =

1. swra katihmec1 kaydi olusturulmasi; Katilimeilar Uygulama
konusunda bilgilendirilmis ve 6698 sayili Kisisel Verilerin Korunmasi
Kanunu (KVKK) kapsaminda agik riza onaylari alindi. Katilimcilarin
demografik bilgileri (isim, soy isim, cinsiyet, boy, kilo, dogum tarihi, dogum
yeri, yasadig1 yer, mezuniyet durumu, meslek, medeni durum, ¢ocuk sayisi,
elektronik posta adresi) alinip kayitlar1 olusturuldu.

2. ve 11. sira, Uygulama oncesi/sonras1 “Postiirel Gelisim Farkindalik
Anketi (PGFA)” wuygulanmasi; Katilimcilarin  bilgi ve farkindalik
seviyelerinin degerlendirile bilinmesi amaci ile tim katilimcilara Uygulama
programi baslamadan dnce ve Uygulama programi tamamlandiktan sonra
toplam iki kez “Postiirel Gelisim Farkindalik Anketi (PGFA)” yapilmistir.
PGFA ile kisilerin bedensel farkindaligi, omurga sorunlari ile ilgili bilgi
seviyeleri, postiir rahatsizliklar1 ile ilgili bilgi seviyeleri, fiziksel aktivite
seviyeleri ile ilgili bilgiler alinmistir.
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“Postiirel Geligsim Farkindalik Anketi (PGFA)” asagidaki sorulardan olusmaktadr;

o |s saatlerinde oturma siireniz nedir?

o Koltukta oturma sekliniz nasildir

o Koltuk dzellikleriniz nasildir? (1 saat Uzeri
oturmalar igin)

e is saatlerinde ayakta kalma sekliniz
nasildir

e Mesai digI oturma sireniz nedir?

o Mesai disinda ayakta kalma siireniz nedir?

e Uyku stireniz nedir?

e Giin icinde kitap okuma slireniz nedir?

o Kitap okuma amaciniz nedir?

o Kitap Ust kenar seviyesi nerededir?

e Giin icinde masa Ustl bilgisayar kullanim
slireniz nedir?

e Masa Ustli bilgisayar kullanim amaciniz
nedir?

e Masa (stli bilgisayar Ust kenar seviyesi
nerededir?
o Masa st
nerededir?
e Giin iginde laptop kullanim siireniz nedir?

e Laptop kullanim amaciniz nedir?

e Laptop st kenar seviyesi nerededir?

e Laptop bilgisayar klavye hizasi nerededir?

e Giin icinde cep telefonu ve tablet kullanim
slireniz nedir?

e Cep telefonu kullanim amaciniz nedir?

e Cep telefonu-tablet (st kenar seviyesi
nerededir?

e Giin iginde televizyon seyretme slreniz
nedir?

e Televizyon seyretme amaciniz nedir?

e Postiir nedir?

e Postlr kaslarimiz nedir?

e Diyafram nefesi nedir?

o Fitik nedir?

bilgisayar  klavye hizasi

o Skolyoz nedir?

o Kifoz nedir?

e Lordoz nedir?

o ileri bag (forward head) postiir nedir?

e Protraksiyon nedir?

o X ve O bacak nedir?

e Diz tabanlik nedir?

o ideal ayakta durus seklini biliyor musunuz?

o ideal oturma durus seklini biliyor musunuz?

e ideal ders Calisma durus seklini biliyor
musunuz?

o ideal bilgisayar kullanma durus seklini biliyor
musunuz?

e ideal cep telefonu kullanma seklini biliyor
musunuz?

o ideal ganta tagima seklini biliyor musunuz?

o Kaykilarak oturmanin  zararli oldugunu
biliyor musunuz?

o Diyafram nefesini biliyor musunuz?

e Dinlenik nefes sayinizi biliyor musunuz?

o Dinlenik nabiz sayinizi biliyor musunuz?

e Viicut kiitle indeksinizi biliyor musunuz?

o Maksimal nabiz sayinizi biliyor musunuz?

e Bazal metabolizma  hizinizi  biliyor
musunuz?

¢ Metabolizma yasinizi biliyor musunuz?

o Viicut esneklik derecenizi biliyor musunuz?

o Viicut eklem kisitliliginiz var mi?

o Hangi ekleminizde kisithlik var?

e Viicudunuzda agn hissettiginiz bolge var
mi?

e Haftalik egzersiz ve antrenman sireniz
nedir?

e Egzersiz ve spor cesitleriniz nedir?

o Glinliik kag adim atiyorsunuz?

3. ve 12. sira, Uygulama oncesi/sonrasi “Bel Agri Skalas1” yapilmasi;

Katilimeilara “Boyun Agri Skalasi” yapilmistir. Bel agr1 skalasi, kisinin
bel agrilarmin giinliik aktivitelerini ne kadar etkiledigini anlamak igin

yapilmistir.

“Boyun Agr1 Skalasr” agagidaki sorulardan olugsmaktadir;

e  Agr hissettiginiz bolge

neresi?

283




INSAC Contemporary Trends in Sport Sciences Chapter 17

e  Agn siddetiniz nasil?

e Agrinin kisisel bakim faaliyetleriniz iizerindeki etkisi nedir?

e Agrinin, ev igleri faaliyetleriniz iizerindeki etkisi nedir?

e  Agrinin, yiik kaldirma faaliyetleriniz {izerindeki etkisi nedir?

e  Agrinin, yiiriime faaliyetleriniz lizerindeki etkisi nedir?

e  Agrinin, oturma faaliyetleriniz tizerindeki etkisi nedir?

e  Agrinin, bilgisayar kullanma faaliyetleriniz tizerindeki etkisi nedir?

e  Agrinin, cep telefonu kullanma faaliyetleriniz lizerindeki etkisi nedir?

e Agrinin; okuma, bulmaca, 6rgii érme faaliyetleriniz iizerindeki etkisi
nedir?

e  Agrinin, ayakta durma faaliyetleriniz tizerindeki etkisi nedir?
e  Agrinin, uyuma faaliyetleriniz lizerindeki etkisi nedir?

e  Agrinin, sosyal yasam faaliyetleriniz {izerindeki etkisi nedir?
e  Agrinin, seyahat faaliyetleriniz iizerindeki etkisi nedir?

e  Agrinin degisme derecesi nedir?

4. ve 13. sira, Uygulama oncesi/sonras1 viicut, boy ve cevre
oOlciilerinin alinmasi

Katilimeilarin ilk 6l¢iim olarak viicut, boy ve gevre dlgiileri alinmstir.

5. ve 14. sira, Uygulama oncesi/sonras1 detayl viicut analizi
yapilmasi;

Tanita MC 180 marka viicut analiz monit6rii kullanilarak Katilimcilarin
detayli viicut analizi yapilmistir. Detayli viicut analizi ile Katilimcilarin
obezite dereceleri belirlenmistir.

Tanita MC 180 marka viicut analiz monitorii biyoelektrik impedans
yontemi ile Uygulama ktadir. Biyoelektrik impedans yontemi c¢abuk,
noninvasive ve pahali olmayan bir yontemdir. Bu yontemde bedene diisiik
diizeyde elektrik akimi verilerek BIA Analizatorii tarafindan impedans
Olglilir (Tanita MC 180 kullamm Kklavuz.). Biyoelektrik impedans
analizindeki, impedans dokunun elektrik akimina gosterdigi direngtir ve
iletkenlikle ters orantilidir. Dokudan gegirilen diisiik voltajh elektrik akimi ile
dokulardaki siv1 kiitlesi ile ters orantili olan impedans dlgiiliir. Kemik ve yag
dokusu gibi spesifik direnci yiiksek bilesenler elektrik akimi gegcisini
zorlastirirken iskelet kas1 ve viseral organlar gibi diisiik direngli bilesenler
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elektrik akimini kolayca gegirir bu olay BIA kullamminin temelinde yatan
prensiptir (Cetin, 2015)

Detayli viicut analiz parametreleri;

o Height; Boy bilgisi

e Weight; Kilo Olgiim bilgsi

o Fat %; % Yag Orani bilgisi

o FatMass; kg olarak Yag bilgisi

o FFM; Yagsiz Vicut Kiitlesi bilgisi

e TBW %; Sivi Orani % bilgisi

e BMI; Viicut Kiitle Indeksi bilgisi

o Overweight; % Kilo Fazlalig bilgisi
o Normal; Onerilen Normal Kilo bilgisi
o Muscle; Kas kg bilgisi

Bone Mass; Kemik Mineral Agirigi bilgisi
Trunk ; Govde Bolgesi % yag

Left Arm; Sol Kol % yag

Left Leg; Sol Bacak % yag

Right Arm; Sag Kol % yagd

Right Leg; Sag Bacak % yag

Total Body Water; Toplam Vicut Swvisi
kg olarak

ECW ; Hiicre Diginda yer alan sivi

ICW ; Hiicre icinde yer alan sivi

e BMR; Bazal Metabolizma Hizi bilgisi | ¢ ECW %; ECW / TBW olarak
degerlendirilir ve farkli goruslere agik
olarak %40 n (zerinde viicut 6dem
tutmaya baslamis yorumu
yapllabilmektedir  (Tanita MC 180
kullanim klavuz.).

Katilimeilar testten en az 4-5 saat Oncesinde higbir sey yememis ve
igmemis olmasi, testten 12 saat oncesinde hicbir egzersiz yapmamis olmasi,
testten Onceki 24 saat igerisinde alkol ve kafein igeren icecek ve yiyecekleri
tilkketmemis olmasi test sonuglarinin dogru olarak degerlendirilmesi agisindan
onemli oldugu konusunda gerekli uyarilar yapild.

Dogru 6l¢iim i¢in asagidaki hususlara dikkat edildji;

Yataktan kalktiktan ii¢ saat sonra,

Tuvalete gittikten sonra,

e  Spordan yaptiktan ii¢ saat sonra,

e Yemeklerden ve asir1 sivi alimindan ortalama {i¢ saat sonra,
e Banyo, sauna ve ylizmeden once,

e  Ciplak ve kuru ayaklarla,

e Giliniin hep aynm saatinde yapilacak Olg¢iimler (Tanita MC 180
kullanim klavuz.).

Tanita MC 180 marka viicut analiz monitérii 6l¢iim sonucuna gore
katilimcilar, Yag Oranina Gore; Obese(Obez),
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Overfat(Kilolu),Standard, Underfat(Standartlarin disinda kalan kilo) seklinde
siniflanmis olup, her iki parametre degerlendirilerek belirtilen viicut tipi ise;
Hidden Obese(Gizli Obez), Obese(Obez),Solidly Build(Saglam-Genis
Yapili),Under  Exercise(Yetersiz ~ Egzersiz), Standard, Standard
Masculer(Standart Kaslt), Thin(ince), Thin and Mascular(ince ve Kasl),Very
Mascular(Olduk¢a Kasli) seklinde simiflandirilmistir (Tanita MC 180
kullanim klavuz.).

6. ve 15. sira, Uygulama dncesi/sonrasi postiir analizi yapilmasi;

Katilimeilarin  postiir analizi yapilmigtir. Postiir analizi ile kisilerin
ozellikle bas ve boyun agilar1 anterior, lateral ve posterior agilardan olmasi
gercken ideal agilarda olup olmadigi degerlendirilmistir. 7. ve 16. sira,
Uygulama oncesi/sonrasi eklem hareket acikhgi (ROM) testi skalasi
yapilmasi;

Katilimcilari eklem hareket agikligi (ROM) testi yapilmustir. Ozellikle
boyun; fleksiyon, ekstansiyon, lateral fleksiyon ve rotasyon ROM olgiileri
almmugtir.

8. ve 17. sira, Uygulama oncesi/sonrasi kas kisalik testi yapilmasi;

Katilimeilarin kas kisalik testi yapilmisti. Kas kisalik testi ile 6zellikle
boyun fleksor, ekstansor ve rotator kas kisaliklart degerlendirilmistir.

9. ve 18. sira, Uygulama oOncesi/sonras1 nefes ve nabiz olciimleri
yapilmasi;

Katilimcilarin nabiz 6lgliimii ve nefes dlglimii yapilmistir. Nefes ve nabiz
Olgtimleri dinlenik olarak bir dakikadaki ol¢lim degerleri kayit altina
almmugtir.

10. swira, 12 hafta siiresince “Wellspine egzersiz uygulamalari”nin
yapilmasi;

Katilimcilara 3 ay boyunca hafta 2 giin olmak {iizere toplam 24 ders,
teorik ve uygulamali Wellspine egzersizleri yaptirilmistir. Uygulamali
egzersizlerde, kisinin yasam kalitesini diisliren spesifik olarak bel bdlgesine
oncelik verilmistir. Ol¢iim ve analiz ile belirlenen kisitl hareket agiklig1 olan
boyun eklemlerini ideal agikliga getirecek boyun bolgesine 6zel Wellspine
egzersizleri yaptirilmistir. Wellspine egzersizlerinin temel amaci kisa ve
gligsiiz kaslari, tendonlari, ligamanlar1 giiclendirerek esnetmek ve genel
yasam konforunu artirmaktir. Wellspine uygulamasindan en bagarili sonucu
elde etmek icin kisinin bilgi ve farkindalik seviyelerini yiikseltmek cok
onemli bir husustur. Bu seviyeye gelmek i¢in teorik olarak; Postir ve
postiirel gelisim farkindalik egitimi, ayakta, oturma ve yatma postiir egitimi,
nefes egitimi, temel anatomi, fizyoloji ve knesyoloji bilgileri, omurganin

286



INSAC Contemporary Trends in Sport Sciences Chapter 17

yapisi ve rahatsizliklari ile miicadele etme teknikleri egitimleri 24 ders
boyunca verilmistir.

19. sira, Uygulama oncesi ve sonrasi sonuclarin degerlendirilmesi

Katilimeilara Uygulama 6ncesi ve sonrasi olarak iki kez anket, l¢iim ve
analiz yapilmistir. Yapilan bu ¢ok yonlii anket, 6l¢iim ve analizler ile kisinin
var olan durum ve potansiyeli belirlenmistir 24 dersin sonunda son test dl¢iim
ve analizleri yapilmistir.

7. Wellspine Saghklh Yaslanma Boyun Fitig1 Uygulama Kazanimlar:

Boyun agrist ile doktora bagvurmus 10 yetiskin, 2 addlesan toplam 12
Katilimeinin 6lgiimleri alinmistir. 12 Katilimeinin da siddetli boyun agrilart
ile doktora basvurdugu kisi beyanlari ile 6grenilmistir. Yapilan “Postiirel
Gelisim Farkindalik Anketi” (PGFA) sonuglarina gore kisilerin postiir,
omurga sorunlar ile ilgili bilgi seviyelerinin yok denecek kadar az oldugu
belirlenmistir. Yapilan viicut 6l¢iim analiz sonuglarina gore katilimeilarin
viicut kiitle indeks ortalamalart 28,50 ¢ikmustir. Bu deger kisilerin kilolu
oldugunu gostermektedir.  Yapilan “Boyun Agri Skalasi” ile Kkisilerin
ortalama skoru %56 ¢ikmistir. Bu skor kisilerin yasadigi boyun agrisinin
giinliik yagamlarini ileri derecede kisitladigini ortaya koyuyor. Yapilan postiir
analizi ile kisilerin hepsinin boyun ag¢ilarinin olmasi gerekenden fazla oldugu
ve Forward Head (ileri bas) postiirde olduklar1 belirlenmistir. Yapilan ROM
6lgtimleri sonucu tiim kisilerin boyun lateral fleksiyon ve rotasyon agilarinin
ideal degerlerden daha kisitli oldugu belirlenmistir. Yapilan kas kisalik testi
sonucu tiim kisilerin boyun fleksdr, lateral fleksor ve rotator kaslarda kisalik
oldugu degerlendirilmistir. Yapilan bu ilk 6l¢iim sonuglar1 goz Oniine
almarak teorik ve uygulamali Wellspine egzersizleri 12 hafta boyunca
haftada 2 giin toplam 24 ders olarak uygulanmistir. Uygulama sonrast son
Olglim tekrar yapilmistir. Yapilan son Ol¢iim sonuglarma gore tiim
katilimeilarda  Postiirel Gelisim Farkindalik seviyelerinin  yiikseldigi
belirlenmistir. Viicut kiitle indeksinde ¢ok fazla bir diisiis olmamistir. Eklem
hareket agikliklarinda belirgin diizelme olmustur. Kas kisaliklarinda belirgin
uzama olmustur. Boyun agr1 skala skoru %10 olarak ¢ikarak boyun agrisinin
hastanin yasaminda 6nemli bir problem olusturmadigi belirlenmistir. Yapilan
bu calisma ile Wellspine egzersizlerinin kisinin yasam kalitesini artirmaya
yonelik uygulanabilir bir egzersiz sistemi olarak degerlendirile bilinir.
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1. Giris

Tiirklerde spor, Tiirk milletinin giiglii bir toplum olusunu, simgeleyen bir
olgu haline gelmistir. Osmanli Devleti, icerisinde bulunan saray
mensuplarinin, askerlerinin sporla ugrasmasini istemis bunun igin ¢alismalar
yapilmstir. Giires, avcilik, cirit, okculuk, cilindilik, tomak, tiifenk aticilig1 ve
labut gibi etkinlikler yapilmaya baglanmistir. Bu sporlar sarayin, padisahin ve
toplumun benimsedigi ve gelenek haline getirdigi sporlar haline gelmistir
(Giiven, 1999).

1.1. Osmanh Devleti’nde Spor

Osmanli Devleti’nde spor, devletin ve milletin gii¢lii bir devlet, savasei
bir toplum 6zelliklerinin kazandirilmasi ve bunlarin gelistirilmesi i¢in 6nemli
olmustur. Devlet sporu gii¢ ve savas egitimi olarak gdrmiis ayn1 zamanda
sporun bilimle ve fenle birlestirilmesi ve gelistirilmesi i¢in tesvik etmistir. Bu
tegvikler sporun gelismesi i¢in yararli olmuslardir. Egitim ogretim merkezli
tekkeler kurulmustur (Yildiz 2002). Toplum sporu savascilik 6zelliklerinin
geligimi i¢in kullanmus, kii¢iik yaslardan bu egitimlerin ¢ocuklara verilmesini
saglamistir (Zorba 2014). Tekkeler, genglerin yetistirilmesi, ilerlemeleri ve
devamliliginin saglanmasi i¢in énemli kuruluslardandir. Her spor bransi icin
tekkeler kurulmustur. Okgularin egitim gordiikleri tekkelere okgular tekkesi,
girescilerin  egitildigi tekkelere ise giiresciler tekkesi adi verilirdi.
Sampiyonlarin yetistigi bu tekkelerde idmanci diye adlandirilmistir (Kurt ve
ark. 2016).

Sporu savaggilik ozelliklerinin ~ gelistirilmesinin  yaninda iletisimin
saglanmast i¢in de kullanmislardir. Peykler adi verilen uzun mesafe
kosuculari, kiiciik yaslarda egitim gormiis dayamkliliklarr yiiksek,
gelisimlerini saglamis kisilerden olusmuslardir. Segme sinavlari ile segilmis
bu kisiler iilke i¢i ve disi iletisim saglayan haber aligverisi saglayan kisilerdir
(Kahraman, 1995).
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1.2. Enderun-u Hiimayun

Osmanli’nin devlet yonetimi, akilli ve becerikli gengleri, himayesinde
bulundurmak iizere egitim merkezli “Enderun-u Hiimayun’u kurdu. Enderun
mektebinde bireyleri ilgi ve yeteneklerine uygun olarak alanlara
yonlendirmiglerdir. Osmanli Devleti’nin egitim sistemi de diyebiliriz.
Enderun mektebinde ilim, bilim ve fen alanlarmma yonelik ¢aligmalar
yapilmistir. Bunlarla birlikte ok aticilifl (kemankeslik), binicilik (ciindilik),
cirit oyunlari, avcilik, giires, tiifenk aticiligr (tiifenk kullanip nisan alma),
cevik olma iyi at binme, at {izerinde silah kullanmay1 6grenme gibi egitimleri
onemli tutarlardi (Yildiz 2002).

1.3. Osmanh Devlet’inde Giires

Osmanli devleti Selguklu Devlet’ine bagli bir beylikti. Giires sporu da
Selguklulardan Osmanliya geg¢mis boylelikle kiiltiiriin - mirasgist  ve
koruyucusu olmuslardir. Giires, Ozellikle koyliilerin kendi aralarinda
oynayabildikleri, her zaman yapilabilen, maliyetsiz toplumca kabul géren bir
ata sporu olmustur. Gilires yapan sporcuya “pehlivan”  denir
(Kahraman,1995). Osmanli Devlet’inde iki ana giires tliri vardir: Bunlardan
biri, “Karakucak™ tir. Toplum arasinda Karakucak ‘a, “Anadolu Giiresi” ad1
verilirdi. Karakucak giiresleri, ¢im bulunmayan koylerde, harman yerinde
yapildig1 i¢in, buna “Harman Giiresi” de denirdi (Y1ld1z,2002). Diger giires
tirii ise “Yagli Giires” tir. Marmara ve Ege bolgelerinde yapilmaktaydi,
ozellikle Ege bolgesinde zeytinyagi gesitliliginden dolay: fazladir. Karakucak
giiresi ile aynm1 6zelliklere sahip sadece yag siriilerek yapilan giires tiiridiir
(Kurt ve ark. 2016).

1.3.1. Osmanh Padisahlar1 ve Giires

Padigahlarin sehzadelerinin ¢ogu giires yapmay1 severlerdi. Yildirim
Bayezid’in oglu Celebi Sultan Mehmet’ de giirestigi icin “Giires¢i Celebi”
diye anilmaktaydi. Sultan IV. Murat padisahlik yaparken de giiresirdi
(Kahraman 1995). Devletler arasinda padisahlar istiinlik kurmak,
ordularinin ve devletlerinin kuvvetli ve giiglii birer devlet olduklarmm
gostermek icin elgiler gonderirlerdi. Elgilerle beraber giic gosterisi igin,
pehlivanlari, aticilari, giiclii gordiikleri kisileri ve esyalar1 da gonderirlerdi.
Bunlar gelenek haline gelmisti (Kahraman,1995).

1.3.2. Osmanh Doneminde Yapilan Giires Tiirleri
1.3.2.1. Huzur Giiresleri

Pazartesi ve persembe giinleri pehlivanlarin padigahlara gosteri amagl
diizenledikleri giireslerdi.
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1.3.2.2. Bayram Giiresleri

Bayram giinlerinde sarayda eglence amagli yapilan giireslerdir.

1.3.2.3. Ramazan Giiresleri

Ramazan ayinda diizenlenen giireslerdir.

1.3.2.4. Diigiin Giiresleri

Evlilik torenlerinde davul zurnayla yapilan giireslerdi (Kurt ve ark. 2016).

1.4. Osmanl Devleti’nde Cirit

Cirit oyunlar1 askeri nitelikte oyunlar olduklar1 icin askerlerin savunma
yeteneklerini gelistirmek i¢in de tercih edilirdi (Yildiz 2002). Ayni zamanda
cok eski bir savas aletidir, yarigma seklinde gergeklesen yaygin bir spordur
(Dingeg 2011). Sert gecen bu oyunlar gesitli yaralanmalar, sakatliklar daha
da fazlasi 6liimlerle sonuglanirlardi. At {izerinde oynanan bu oyun, taraflarin
aralarinda 200 m olarak karsilikli dizilmesiyle baslar, sirasiyla elinde cirit
olan kisi atin1 kosturarak siirer, elindeki degnekle hedefteki rakibini vurmaya
calisirdi. Degnek rakip oyuncunun viicuduna degerse say1 kazanilirdi (Yildiz
2002). Ciritler atildiklarinda farkli yonlere gitmemesi igin belirli bir agirliga
sahiptir. Boylar1 1-1,5 metre arasindadir ve sert bir yapiya sahiptir (Kurt ve
ark. 2016). Cirit oyununda ata ciridi atmak kesinlikle yasak olup, rakibe
yaklagip vurma noktasinda gelindiginde rakibini bagislayan oyuncuya ve
rakibinin ciridini tutan sporcuya da puan verilirdi. Ciritin ata degdigi
durumlarda oyuncu ihlal yapmis olur ve oyun dist kalirdi. Enderun’un
kurulugundan sonra cirit oyunu Osmanli Saray’inda da Onemini arttird.
Saray’da Agalar, Harem ve Igoglanlar’m ayri ayr1 ekipleri vardi. Bu
ekiplerde, Haremdekiler, siyahi olduklarindan dolayi, “Lahanac1”, Akagalar
da “Bamyac1” adin1 alirlardi. Bunlar, aralarinda cirit oynarlardi. (Yildiz
2002). Bu oyunlar yarigma niteliginde olduklarindan ¢ekismeli sekilde
gecerlerdi. Bamyacilar, kirmizi kadife salvar ve mavi mintan giyer, kirmizi
bayrak tagirlarken, Lahanacilar da kirmizi kadife salvar ve yesil mintan giyer,
yesil bayrak tasirlardi. Lahanacilar ve Bamyacilar sarayda takim olmayi
gostermigler, birbirinden farkli giyinerek de yarigma etkisini gostermiglerdir
(Yildiz 2002). Osmanli devletin de padisahlar cirit oyununa Onem
vermiglerdir ve 6zel giinlerin diginda da giizel vakit gecirmek amaciyla bu
oyunu oynatmiglardir. III. Mustafa en ¢ok cirit miisabakasi diizenleyen
padisahtir (Kahraman1995).
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1.4.1. Cirit Tiirleri

Cirit tiirleri Ath cirit ve Menzil (yaya) ciridi olmak iizere iki sekilde
oynanirdi. Ath cirit, padisahlar tarafindan sarayda yaygin olarak yapilirdi.
Osmanli devletinde biitiin sehirlerde cirit yapilan alanlar bulunmaktaydi.
Baharin gelisini miijdelemek igin yapilan ilkbahar ciritleri, diigiinlerde
yapilan Diigiin ciritleri adlariyla yapilirlardi. Sarayda oynanan ciride ise
“harkari ciridi” denirdi. Cirit oyunu hizli sekilde oynanan ve atin iizerinde
dengeye dayanan bir oyundur. Menzil ciridi ise Enderunda ilgi duyulan ve
yaya olarak yapilan ciritti (Kurt ve ark.2016).

1.5. Osmanli Devleti’nde Aveilik

Osmanli Devleti ’inde padisahlar av yapmayi, ava gitmeyi sevdiklerinden
dolay1 avciligt devlet blinyesine almiglardir. Avciligi savasa hazirlik yapmak
icin kullanmiglardir. Ayni zamanda av esnasinda toplumun sorunlarim
dinlemisler ihtiyaglarini konusarak halka yardimci olmuslardir. (Kurt ve ark.
2016). Osmanli padisahlarinin erkek c¢ocuklarina Alakus, Akkus, Cagri,
Aksungur, Tugrul gibi avci isimleri vermeleri avciliktan etkilendiklerini
gosterirdi (Yildiz 2002). Aveiligin bir diizen ve kural i¢inde yapilmasini
saglamak amaciyla, Saray’da genis bir kapsamda, orgiit kurulmasi
gerceklestirildi ve bu 6rgiit, Tanzimat’in ilan1 olan, 1839 yilina kadar, basarili
oldu (Yildiz 2002). Sarayda, sekbanlar ve yenigeriler padisahlarin av
esnasindaki kopeklerine ve habercilikle kullandiklart kuglarma bakardi. Av
sarayda 6nemli bir yere sahipti. Zagarcilar, saksoncular ve turnacilar gibi avla
ilgili boliimler Yenigeri Ocaginda bulunurdu. Fatih Sultan Mehmet’in
Enderunda “has odo, has hazine, has kiler ve has sahinciyan” adiyla dort aver
kogusu bulunurdu. Padisahlar ava gitmeyi severlerdi. Ava giderken egitilen
avct kuglart da gotiirtirlerdi. Bu kuslar1 egiten avcilarin olusturdugu kurulusa
“birundaki sikar halki” denirdi (Kurt ve ark 2016).

1.6. Osmanl’ da Okculuk (Kemankeslik)

Okguluk Osmanli déneminde onemli bir yere yiikselmistir. Okgulugun
ilerlemesinde milletin yasam bigimi, kiiltiirii ve inanglarina bagliligr yer
edinmigtir (Kurt ve ark. 2016). Orhan Bey zamaninda Bursa Ovasi’nda
yaptirdigi, “Aticilar Alami” ile okguluk alaninda 6nemli adimlar atan padisah
olmugtur. Bu alan1 halka agmistir ve Yildirim Bayezit’e ithaf ederek koruma
altina  aldirmigtir. Bayezit doneminde, Gelibolu’da “Okmeydani” m
yaptirmistir. Boylelikle sayilari git gide artmistir ve ok meydanlarinin sayist,
34’1 bulmustur. Saray’da onceleri, okgularin biiylik deger ve onemi vardi.
“Sekban” ad1 verilen birlikler padisahin giivendikleri birliklerdir. Bu birlikler
Yildinm Bayezid zamanina kadar padisahlar1 korumakla gorevliydiler.
Yildinnm Bayezid kendisini korumak amagli sectigi sekbanlardan sekiz
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tanesini yaninda yiiriitiirdi. Secilen sekbanlar fiziksel 6zellikleri iyi olan,
uzun boylu ok atmasini iyi bilen, dort tanesi solak, dort tanesi de sag elini
kullanan yetenekli aticilardi. Sonraki siireglerde sayilart arttirildi ve
“Solaklar” ad1 verilen makam olusturuldu (Yildiz 2002).

Ok vyarislari, “menzil uzaklik atis1” ve “puta hedefe atigi” olarak iki
sekilde gerceklesirdi. Atislar ayak tasi olarak bilinen baglama alanindan
yapilirdi. Atiglar iic hakem ile 52,80 metre genigliginde bir koridorda
yapilirdi. Bayraklarla belirlenen koridorun disarisina g¢ikan atislar gegersiz
sayilirdi. Okun diismesine “ok kondu”, saplandigi yere “hava yeri” denirdi
(Kurt ve ark. 2016).

1.6.1. Puta Atis1 (Hedefe Atis)

LEINT3

Hedef atiglar1 “nisan atiglar1”, “puta atis1” ya da “puta kosular1” olarak
isimlendirilirdi. Puta atiglarinin okun ucunda bulunan temrenin agir
olmasindan dolay1 ¢ok fazla uzaga atilamazdi. Atislar yapilirken okgularin
kuvvet, beceri ve teknikle goriisii birlestirmesi ve bunlar1 bir arada
kullanmasi ¢ok dnemlidir. Uzerinde ¢ingirak bulunan Nisangah denilen puta
veya sepetler 300 gez uzakliga konulurdu. Uzerindeki ¢ingirak atista hedefe
isabeti gosterirdi. Bireysel ve gruplar arasinda yapilan Puta atiglar1 nisangaha
en c¢ok isabet ettiren kisi ya da grubun kazanmasiyla sonucglanirdi
(Kurtveark.2016).

Nisan tahtasi veya sepet, atis yapilacak yerden (200-300) adim uzakliga
konulur. Atig yaptiklar1 yere "Sofa" denilir, genellikle tahta {izerine beyaz
renkle isaretlenmis kisima atig yapilirdi. Atis oturarak, diz istii veya ayakta
nisan alip bu ipin altindan atiglarint yaparlardi. Nisana isabet eden atiglar
sayilir en ¢ok nigsana saplanmis ok kazanirdi (Kahraman 1995).

1.6.2. Menzil Atis1 (Uzaklik Atisi)

Menzil atislar1 dort sekilde yapilan atiglardir. Birincisinde yagsi ilerlemis
tecriibeli okgular yarigirlard. ikincisinde “dokuz yiizciiler” dokuz yiiz ile bin
kez arasinda ok atmis okgular, ticlinciisiinde ise “binciler” bin ile bin yiiz gez
arasinda ok atmis okcular, dordiincii kategoride “bin yiizciiler” bin yiiz
arasinda ok atmis okgular yarisirdi. Yash okgular bes, dokuz yiizciiler yedi,
binciler dokuz, bin yiizciiler on birer atis hakkina sahipti. Yaris1 kazanan
kisiler en uzaga ok atan kisilerdir. Yaris esnasinda rekor kirmaya “menzil
dikmek” ve oklarmin diistiigii yere “menzil tas1” denilirdi. “Ani tas1” denilen
bagar1 gostergesi taslarin iizerinde kemankesin adi ve okunu attig1 uzaklik
yazilird1 (Kurt ve ark.2016). Osmanlilar sporcuya deger ve 6nem veren bir
toplum olmustur. Bunun gostergesi olarak da menzil atiglarinda tas dikme
gelenegini  kullanmiglardir. Orhan Gazi doneminden bu yana 500 yil
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devamlilig1 olan sporun aticilarin gelismesi ve yetismesinde 6nemli etken
olmustur. Menzil yariglar1 hava sartlarina gore diizenlenirdi. Atigin atilacagi
zaman riizgarin yonii havaya atilan mendil ile belirlenir ve riizgar arkaya
alinarak atig yapilirdi. Riizgarin yoniiniin anlasilmasina ise "Dokiil" denilirdi
(Kahraman 1995).

1.6.2.1. Menzil Atis1 Yarismasi (Kosusu)

Menzil atislart Ok Meydaninda yapilan atislardir. Osmanli Devleti
Bursa’y1 almasiyla (1326) beraber menzil "Aticilar Meydaninda" yapilmstir.
Devletin kalabalik merkezli yerlerinde ok meydani alanlar1 mevcut olup, bu
meydanlarda ok atma egitimleri ve miisabakalar1 diizenlenmistir(Zorba
2014). Menzil atilmis tas dikilmis meydanlarin 38 tane kadar olup, her
meydandaki menzil sayisi da ayni degildir. Sebebi ise bulunulan meydanlarin
cografi durumu ve konumu ve riizgarlarin yoniiyle alakali olmustur
(Kahraman 1995).

1.6.2.2. Aticilar Yasasi

Aticillar Kanunu Osmanli Devleti’nin, basinda bulunan yetkili kisilerin
beraber tasarlayip kanun haline getirdikleri ilk Osmanli kanunu olmustur.
Diger ad1 Kanunname-i rimat olarak da bilinmektedir ve ilk Osmanli spor
kanunudur (Kahraman, 1995).

1.7. Ciindilik

Osmanli Devleti ‘inde atli askerler “sipahi” olarak bilinir. Becerikli
biniciler ise “clindi” olarak tanimlanirdi. Spor yapan kendini gelistiren kisiler
toplum tarafindan da benimsenmis ayri tutulmustur. Enderunda bu nedenle
spor yapmak ve saygi gérmek 6nemli yer edinmistir. Enderun’ un iginde her
kogusta hiinerli biniciler bulunurlardi. Birun da bulunanlardan istekli,
yetenekli olanlar egitim alirlardi. Ciindileri denetleyen, egiten ve padisah
oyunu izlemek istediginde oyunu yoneten kisiye “Ciindi Bag1” denilirdi.
Ciindilik 6grenmek sirasiyla, at iizerinde oturmak ile baslardi. At seklinde
olan “baba tas1” olarak binilen tasa oturtulup dizgin tutmakla baslanirdi.
Bunu yapan kisiler ata binerek hizli sekilde binip inmeyi ve hizli yavas
kosmay1 6grenirlerdi. Sonrasinda ok atma egitimi verilirdi. At iistiinde okla
hedeftekini vurma gibi nisancilik egitimleri verilirdi. Bunlarda bagarili
olunduktan sonra ciindi becerilerini kanitlamis olup acemi ciindi olmaktan
¢ikar, “kamil” sonra da “keskin” ciindi olurdu. Keskin ciindiler daha fazla
egitim alip cok ince atiglar yaparlardi. Havadaki kusu vurmak, at iizerinde
gosteriler yapmak, cirit ve mizrakla oynamak gibi ¢alismalar yapilird1 (Kurt
ve ark. 2016).
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1.8. Tomak Oyunu

Saray oyunlarindan biri olan, Tomak oyunu Sultan I.Mahmut’tan, II.
Mahmut’a kadarki Osmanli padisahlarmin sevdigi oyunlar arasindadir.
Yenigeri Ocaginin antrenman programi igerisine alinmis olan Tomak oyunu,
Enderun mektebinde de oynatilmaktadir. Icerisinde kar kecesi olan “tomak
topu”, yumruk biiyiikliigiinde ve kam¢i seklinde sirimdan Oriilmiis bir sapa
baglanmasiyla yapilirdi. Bu oyunu oynayan oyunculara “tomake¢1” adi
verilirdi. Ustalagsmis oyunculara ise “tomakg¢ibas1” denilirdi. Oyun alt1 kigiden
olusan iki takim halinde oynanirdi. Oyunculara birer tomak verilir, oyunu
baglatan hakemin isareti ile baglatilirdi. Tomak topunu kapgi gibi kullanip
birbirlerinin sirtlarina vurmaya calisirlardi. Her vurus hamle etmek olarak
adlandirilirdi.  Kargi takimdaki oyuncularda tomak topunu sirtlarina
vurdurmak i¢in savunma yaparlardi. Tomak topunu sadece sirta vurabilirler
aksi durumda oyun dis1 kalinirdi. Sirtina top degen oyuncular oyundan
¢ikardi. Oyun oynanirken miizik eslik eder saz esliginde oyuncular motive
olurlardi. Oyun ¢avusun “¢ek” sozii ile biterdi. Oyun sonunda kazanan takim
padisah tarafindan 6dillendirilirdi (Kurt ve ark. 2016).

1.9. Tiifenk Aticihig1

Yildirnm Beyazit sonraki donem padigahlart tlifenk egitimini
onemsemislerdir. Sultan II. Mahmut Doénemi’nde isi bilen tiifenk aticilar
yetigmigtir. III. Ahmet doneminde ise atiglar 6nemli bir noktaya gelmistir.
Tiifenk atiglarini yapan kisilere “silahendaz” denirdi. Padisahlar tiifenk
atiglart yapilmasini tesvik etmislerdir ve iyi atis yapan aticilara odiiller
vermislerdir. Atig i¢in kullanilan aticilii egitimi i¢in barut, fitil, tifenk ve
nisangdh olarak kullanilan malzemeler devlet tarafindan {icretsiz
kargilanmigtir. Osmanli’da 34 yerde tiifenk atig yeri bulunuyordu. Ok
meydant da aticilik igin kullanilan alanlardandir. Tiifenk ava giderken
kullanilan aletler arasinda olmustur ve ordu ve halk arasinda 6nem kazanmis
yarigsma seklinde etkinlikler diizenlenmistir (Kurt ve ark. 2016).

1.10. Labut Atma

Kuru mese degnek seklinde olan labut, 85-90 santimetre uzunlugunda ve
4-5 santimetre kalinliginda kabugu soyulmustur. Labutun u¢ kisimlar
sivridir. Kaleme benzetilir bu yiizden “kalemli” de denilirdi. Savas ve avcilik
i¢in kullamilmigtir. Savag sirasinda diismani alt etmek icin labut kullanilirdi.
Ata ve diismana labut saplanarak etkisiz hale getirilirdi. Tiifegin
yayginlagsmasindan dolayr 6nemini kaybetti ve yarismalarda kullanilan alet
haline geldi. Yariglarda karsilikli iki yiiksekteki agacin tepesine ip gekilir,
labut ipin iizerinden gegirilmeye ¢alisilird1. Yiiksekteki ip at1 kosturarak labut
tizerinden gegcilirdi (Kurt ve ark.2016). At kosturulurken labut atmak 6nemli
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bir tekniktir ve bu sekilde basarili olmus kisiler usta cilindilerden ders
alirlardi. Basarili olanlar ddiillendirilirdi. Bu dersler su sekildedir: binici ipe
uzak yerden atim1 kosturur ipin ortasia gelindiginde egilerek eldeki labutun
arka tarafini yere dokundurur iizengiden de kuvvet alir ayaga kalkar ve labutu
havaya firlatirdi. Labutun atilacagi uzaklik, atin hizi, atig acisimi labuta
vermek dnemliydi. Kademeli olarak atig yapilir atis sayis1 bir 6ncekine gore
stirekli arttirilirdi ve atiglara ara verilmezdi (Kurt ve ark. 2016).
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1. Giris
1.1. Lenfodem

Lenfodem, lenf transportunun bozulmasindan kaynaklanan bir lenfatik
sistem durumudur. Bu bozulma, protein bakimindan zengin sivinin
birikmesine neden olarak etkilenen viicut boliimiiniin deri alti dokularinda
sismeye sebep olmaktadir (Armer 2005). Lenfédem akut veya kronik olabilir,
gegici veya ilerici de olabilir. Eger tedavi edilmezse, kalic1 ve sekil bozucu
hale gelebilir. Lenfodemin bir birey ftzerindeki etkileri, fonksiyonel
bozukluklara, sosyal ve duygusal sikintilara ve diisiik yagsam kalitesine neden
olabilir (Wayne ve Heiney 2005).

Normal lenfatikler, proteinleri, lipidleri ve suyu interstityumdan
intravaskiiler bosluga dondiiriir; Serum proteinlerinin %40-50'si her giin bu
yolla tagmir. Interstisyel sivi normalde dokularin beslenmesine katkida
bulunur. Stvinin yaklasik %901 vendz kilcal damarlara girerek dolagima geri
doner. Kalan% 10, yiiksek molekiil agirliklt proteinlerden ve bunlarin venéz
kilcal duvarlardan kolayca gegemeyecek kadar biiyiikk olan sudan olusur. Bu,
basinglarin tipik olarak atmosfer alti oldugu ve lenfatik kilcal damarlarin
i¢ine akmasina neden olur ve proteinlerin ve bunlara eslik eden suyun biiyiik
boyutlarini barindirabilir. Proteinler daha sonra vendz dolasima girme
yoluyla ¢ok sayida filtreleme olayina magruz kalarak lenf olarak hareket
etmeye devam eder. Hasta olma durumunda, 6rnegin meme kanseri lenf
bezlerinin eksizyonu nedeniyle lenfatik tasima kapasitesi azalmis veya
tikanmistir. Bu, normal interstisyel sivi olusum hacminin lenfatik doniis
hizin1 asmasma neden olur ve interstitumdaki yiiksek molekiil agirlikli
proteinlerin durgunluguna neden olur. Genellikle, akis %80 veya daha fazla
azaldiktan sonra meydana gelir. Sonug, diger 6dem sekillerine gore ¢ok fazla
olan  diisiik protein  konsantrasyonlari, 1.0-5.5 g/mL  protein
konsantrasyonlarina sahip yiiksek protein 6demi veya lenfodemdir. Daha az
lenf akimimin olmasi durumunda lenf diigtimlerini sertlestirir ve biiziiliir,
normallliklerini kaybeder (Michael ve ark., 2011).

Lenfodem genellikle birincil ve ikincil olarak siniflandirilabilir (Jensen ve
ark 2010). Birincil lenfédeme nadir rastlanir ve bilinmeyen nedenlerden
kaynaklanir. Etkilenen viicut bolimiiniin lenf yiikii taleplerini yerine
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getirirken lenfatik sistemin hatali ¢aligmasiyla karakterize lenfatik sistemin
yapisinda ve/veya fonksiyonunda bir yetersizlikten dolay:1 gelisir. Geligmis
iilkelerde daha sik teshis edilen ikincil lenfédem, genellikle tiimorler veya
bunlarin tedavilerinden kaynaklanan lenfatik sistemin bozulmasi veya
sikigmasindan kaynaklamr (Lawenda ve ark., 2009). Ikincil lenfédem igin
bilinen bir risk faktorii, meme kanseri tedavisi i¢in aksiller lenf bezlerinin
cerrahi olarak c¢ikarilmasi ve/veya aksillaya radyasyon tedavisidir. Lenfodem,
bag/boyun bdlgesinde, gévde ve alt ekstremitelerde bag/boyun, jinekolojik ve
genitoliriner malignitelerden sonra da ortaya ¢ikabilir (Erickson ve ark.,
2001).

Su anda ABD'de yaklasik 12 milyon kanserden kurtulan insan yasamakta
ve bunlardan en az 2.5 milyonu kadin meme kanserine yakalanmis
bireylerden olugmaktadir. Meme kanseri ile iligkili lenfodem insidansinin
(belli bir siirede o hastalikla ilgili farkli semptomplarin ortaya ¢ikmasi)
konservatif olarak cerrahi sonrasi 2 yilda yaklasik %26 oldugu tahmin
edilmektedir. Sonug olarak, lenfodem gibi tedavi sekillerinin (bir hastalik
sonrast doku hasart) risk azaltilmasi ve yonetimi, meme kanserinden sag
kalanlar1 ve klinisyenleri i¢in 6nem kazanmustir (Kwan ve ark., 2011) .

Kanserin 6nlenmesinde ve kontrol edilmesi i¢in egzersizin dnemi son 20
yilda ortaya ¢ikmustir (Doyle ve ark., 2006). Kanser gibi kronik rahatsizliklart
olan bireyler i¢in, bu bireylerin yetenekleri ve kosullarinin izin verdigi 6l¢iide
fiziksel olarak aktif olmalar1 ve hareketsizlikten kaginmalari onerilmektedir
(Kwan ve ark., 2011). Ust viicut egzersizi, aksiller lenf nodu diseksiyonu ve /
veya radyasyondan sonra meme kanseri sag kalanlari igin gegmiste
onerilmemistir (Cheema ve ark., 2008). Bu dogru olmayan Oneri, {ist viicut
egzersizinin iist ekstremite lenfodemini indiikleyebilecegi veya daha da
arttirabilecegi inancindan kaynaklanmistir (Ganz, 1999). 1998 yilinda yapilan
meme kanserlilerde bot yariglart adli ¢aligmayla (McKenzie, 1998), iyi
tasarlanmig randomize kontrollii c¢alismalar dahil da olmak iizere yakin
zamanda yapilan ¢aligmalar ve incelemeler, iist viicut egzersizi ile gogiis
kanseri arasinda herhangi bir iliski olmadigin1 gostererek bu inanca meydan
okumuslardir (Young-McCaughan ve Arzola 2007, Markes ve ark., 2006).
Akuatik fizik tedavi (Fappiano ve Gangaway 2008) ve agirlik kaldirma
egzersizleri (Katz ve ark.,, 2010) de dahil olmak {izere egzersizin alt
ekstremite lenfodemini siddetlendirmedigini kanitlayan kanitlar da ortaya
¢ikmaktadir.

1.2. Kuvvet Egzersizlerinin Lenfodeme Etkisi

Schmitz ve ark (2009) fiziksel aktivite ve meme kanserine bagli lenfodem
(MKBL) tanist almis 141 meme kanserlinin agirlik kaldirmanin lenfédem
sonuglari tizerindeki etkisini degerlendirmek i¢in en uzun takip ile bugiine
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kadar bu alanda yapilmig en biiyiikk randomize kontrollii ¢aligmadir. 71 kadin
grubundan biri, haftada iki kez agirlik kaldirma programina rastgele
atanmugtir, diger 70 kadin grubu kontrol grubuna atanmistir. Grup ve ¢aligma
stiresince egzersiz seviyelerini degistirmemelerini istendi. Caligma sonucuna
gore bireylerin 1 y1l sonucunda kol ve el sigliklerinin net olarak %5 azaldigi
vurgulanmistir. Kontrol grubu ile karsilastirildiginda, agirlik kaldirma
MKBL’nin siddetini anlamli derecede etkilememistir ve kol, el
semptomlarimin sayisini ve ciddiyetini azaltmis, kas giiclinii arttirmig ve bir
lenfodem uzmani tarafindan degerlendirildigi gibi lenfodem rahatsizliginin
insidansint azalttig1 belirtilmistir (Schmitz ve ark., 2009).

Schmitz ve ark., (2010) calismasindan uygulanan diireng egzersiz
programinin, gogiis kanseri ameliyati gecirmis kadmnlarda (1-5 yil, lenf
nodunun ¢ikarilmasi dahil olmak iizere), egzersiz yapmayanlara kiyasla
herhangi bir olumsuz etki bulunmadigim bildirmislerdir. Onceki galismaya
benzer olarak 1 yil agirlik kaldirma egzersizi sonrasi intersiyel sivilar %5
oraninda fakli uzuvlara dagilmistir. Bu nedenle, bu ¢alisma meme kanserli
kadmlarda agirlik kaldirma egzersizlerinin giivenligini desteklemekte ve
agirlik kaldirma egzersizlerinin MKBL riskini artirmadigini gostermektedir.

Irdesel ve ark., (2007) calismasinda gogiis kanseri ameliyati geciren
kadmlar (19) iki gruba ayrilmistir bir grup iist viicut hafif agirlik kaldirma
antrenmanlart yaparken, diger grup farkli olarak kompresyon giysiler
giymiglerdir. 6 aylik egzersiz programi, ist ekstremite hareket acikligi
egzersizlerinden ve her seferinde on tekrarli olmak {izere giinde {i¢ kez hafif
direngli egzersizlerden olusturulmustur. Anlamli degisimler kol c¢evresi,
omuz hareket agikligi ve 6 ay boyunca birden fazla zaman noktasinda &lgiilen
semptomlarda goriilmiigtiir. Egzersiz yapan ve giysi giyen gruptaki tim
veriler diger gruba gore anlamli yiikselmistir. Sander (2008) caligmasinda 14
gogis kanseri olan kadina sirayla dnce haftada 2 daha sonra haftada 3 giin
serbest agirliklarla direng egzersizleri uygulanmistir. Kol c¢evrelerinde
anlamli bir degisime rastlanmamistir ancak hayat kalitelerinin 6l¢ek
sonuclarina gore daha iyi oldugunu belirtmisglerdir.

1.3. Aerobik ve Dire¢ Egzersizlerinin Lenfodeme Etkisi

Kanada da kanser teshisi konmus ve kemoterapy tedavisne baglanmig 242
kadin rastgele kontrol grubu (82), diren¢ egzersizi grubu (82) ve aerobik
egzersiz grubu olarak (78) {ige ayrilmistir. Kemoterapi tedavisi goriilen
ortalama 17 hafta boyunca egzersizler devam ettirilmistir. Yapilan egzersiz
programlari lenf akimina anlamli bir etkide bulunmamustir (Courneya ve ark.,
2007). Hayes ve ark., (2009) yaptiklar1 ¢alismada 32 meme kanseri tedavisi
almis ve ameltiyat gecirmis kadimi iki gruba bdlmisler ilk grup 20 kez
antrenmana  katilmiglardir. Bu  antrenmanlar  aerobik ve  direng

305



INSAC Contemporary Trends in Sport Sciences Chapter 19

antrenmanlarindan olusturulmustur. Diger grup herhangi 6zel bir egzersize
katilmamiglardir. Lenfodem, baslangigta, her egzersiz seansindan hemen
sonra ve 12 haftadan sonra, biyo-empedans spektroskopisi (uzuvlar
arasindaki empedans orani) ve perometri (uzuvlar arasindaki hacim
farkliliklar1) ile degerlendirilmistir. Ortalama oran ve hacim Olgiimlerinde
zaman icerisinde hicbir degisiklik gozlenmemistir. Portela ve ark. (2008)
calismasinda 44 meme kanserini atlatmis ve ameliyat gecirmis kadin1 3 gruba
ayirmislardir. Bir grup evde, bir grup spor salonunda egzersiz yaparken son
grup egzersiz yapmamistir. Egzersiz yapanlar 26 hafta boyunca haftada 3 giin
aerobik haftada 2 giin ise direng egzersizlerine bir egitmen ile katilmislardir.
MKBL' takip etmek i¢in hacimsel bir 6dem 6lger kullamlmstir. Egzersiz
gruplarinda ¢ok diisiik oranda yan etkiler bulunmustur. Lenfédem
parametrelerinde anlamli bir degisiklige rastlanmamistir.

2. Egzersizin Meme Kanserine Etkileri

Kanserden kurtulma {izerine egzersiz yapmanin birgok yarar
bildirilmistir. 2010 Amerikan Spor Hekimligi Fakiiltesi (ACSM) Kanserden
Kurtulanlar i¢in Egzersiz Rehberleri “kanserden kurtulanlarin karsi karsiya
kaldiklar1 bazi psikolojik ve fizyolojik zorluklarin, egzersiz yoluyla
Onlenebilecegini, hafifletilebilecegini, tedavi edilebilecegini veya rehabilite
edilebilecegini” belirtiyor (Schmitz ve ark., 2010). Bu faydalar arasinda
esnekligin arttirilmasi, yorgunlugun azaltilmasi, dayanikliligin arttirilmasi,
iyilestirilmis viicut goriintiisi ve yasam kalitesi, iyilestirilmis viicut
kompozisyonu ve azaltilmis kaygi sayilabilir. Ayrica, ACSM kilavuzlari,
egzersizin niikks veya ikincil kanser gelisme riskinin azalmasi ile iliskili
olabilecegine isaret etmektedir. Kanser tedavisi sirasinda egzersize iligkin iki
ek literatiir taramasi ayrica egzersizin fizyolojik ve psikolojik faydalar
sagladig1 sonucuna varmistir. Bu nedenle, makul dnlemlerle, bireylerin tedavi
stiresince de dahil olmak {izere kanser deneyimlerinin gidisatinda egzersiz
yapmasi giivenlidir. Egzersizle kazanilacak faydalar bildirilen yan etkilerden
¢ok daha fazladir (Kwan ve ark., 2011).

3. Egzersiz ve Lenfoma Iliskisi

Son yillarda kamuoyunu saglikli yasam tarzi se¢imleri (6rnegin diizenli
egzersiz) hakkinda bilgilendirmek ve bunlarin kanser onleme iizerindeki
etkilerini bildirmek icin kaydedilen ilerlemeye ragmen, baz1 kanserler icin
insidans oranlar1 hala artmaktadir. Fiziksel aktivitenin arttirilmasi, kansere
karst miicadelede faydali oldugu gosterilen davranigsal bir stratejidir.
Egzersizin belirli kanserlere karst koruyucu etkisi iyi belirlenmistir.
Epidemiyolojik kanitlar, meme, kolon ve yumurtalik kanserleri de dahil
olmak iizere bir¢cok kanser riskini azaltmak i¢in yiliksek diizeyde fiziksel
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aktivite ile iligkilendirilmistir (Fraser ve Shavlik 1997, Friedenreich 2001).
Lenfoma ile ilgili olarak fiziksel aktivite ile Hodgkins dis1 lenfoma insidans
oranlar1 arasinda anlamli bir iliski bulunmamustir.

Nispeten az sayida c¢alisma kanser tedavisinde ek bir tedavi olarak
egzersizin roliinii incelemistir. Bununla Dbirlikte c¢alismalar, kanser
hastalarinda egzersizin faydali bir rol oynadigini gostermektedir (Courneya
ve ark., 2003, McTiernan ve ark., 1999). Egzersiz ve fiziksel aktivitenin
neden belirli kanserlere karsi koruyucu oldugunu agiklamak i¢in birgcok
mekanizma Onerilmis olmasina ragmen (Ornegin Ostrojen veya diger
hormonlara 6miir boyu maruz kalmanin azalmasi, viicut yaginin azalmasi,
bagirsak hareketliliginin artmasi, antioksidan savunmasinin iyilestirilmesi ve
anti-timor immiin savunmasimin uyarilmasi), higbiri kesin olarak test
edilmemistir (Woods, 1998).

Hayvan modelleri, egzersizin kanser insidansi ve ilerlemesi tizerindeki
etkisi hakkinda Onemli mekanik bilgi saglama potansiyeline sahiptirler.
Hayvan c¢aligmalar1 zorla veya goniilli egzersiz ile kemirgenlerde
transplantable, kimyasal olarak indiiklenen tiimoérlerin bilylimesi arasindaki
iligkiyi incelemistir. Bu c¢aligmalarin ¢ogu (Thompson ve ark., 1995,
Westerlind ve ark., 2003)) ancak hepsi degil (Gillette ve ark., 1997, Whittal-
Strange ve ark., 1998) egzersizin tiimor insidansi veya ilerlemesi iizerine bazi
faydali etkileri oldugunu bildirmistir. Ne yazik ki, bu caligmalarin ¢ogu
tanimlayict olmustur ve egzersizin tiimor biiylimesini nasil etkileyebilecegi
konusunda  makul biyolojik  mekanizmalari  incelemekte  yeterli
olunamamustir.

3.1. Egzersizin Lenfoma Uzerine Etkileri

Lenfoma kanseri 5. En yaygin kanser tiirii olarak Amerika (75.000) ve
Kanada da (8000) karsimiza g¢ikmaktadir. Lenfoma kanser tiirleri iginde
NonHodgkin lenfoma bu kanser tiirlerinin %89 unu olusturmaktadir, geri
kalanlar1 ise Hodgkin lenfoma tiiriine yakalanmis olanlardir. Son bes yil
icinde NonHodgkin lenfoma kanserinden kurtulan orami % 63, Hodgkin
lenfoma kanserinden kurtulan sayisi ise %85°dir. Lenfoma hastalar1 defalarca
kemoterapi, radyasyon tedavisi ve ya biyolojik tedavi almaktadirlar. Lenfoma
ve tekrarlanan tedavileri, fiziksel temizlik, viicut bilesimi degisiklikleri,
yorgunluk, depresyon ve diisiik yasam kalitesi gibi olumsuz etkiler
yaratabilir. Yapilan miidahalenin bu sonuglari iyilestirdigi gosterilmistir (Elbl
ve ark 2006).

Cournaye ve ark., (2009) ¢alismasinda lenfoma kanseri ile basa ¢ikan
hastalara aerobik antrenman yaptirmislardi ve antrenmanin hastalar iizerine
fiziksel etkilerini aragtirmiglardir. Calismaya 122 lenfoma hastast katilmistir
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bu katilimcilarin 62’si normal tedavi gormeye devam ederken diger 60 kisilik
grup ise ayni zamanda aerobik egzersizlere katilmislardir. Yaptirilan
egzersizler haftada ii¢ giin bisiklet ergometresinde gerceklestirilmistir.
VO2max’in %60’1 seviyesinde egzersizler baslamis ve haftalar gectikce
%75’ kadar yiikselmistir. Caligmalar ise 20 dakika ile baslamig ve 45
dakikaya kadar yiikselmistir. Kalp damar ve kas kiitlesi disindaki 6lgiimler
anketlerle yapilmistir. Egzersizler 12 hafta boyunca devam etmistir. Son
Olgtimler alindiktan 6 ay sona dlgiimler tekrar alinmigtir. Egzersiz grubunun
yasam Kkalitesi (P.021), mutluluk (P.004), genel saglik (P.001) kalp-damar
saglig1 (P.001) yagsiz viicut kitlesi anlamli yiikselmistir. Yorgunluk seviyesi
(P.013), depresyon (P.004) diismiistiir. 6 ay takip sonrasinda yasam kalitesi
(P.054), mutluluk (P.034), depresyon (P.009) seviyelerinde bulunmustur.

Oldervoll ve ark., (2003) ¢alismasinda 18 kronik yorgunluk hisseden ve
15 yorgunluk hissetmeyen lenfoma kanserinden kurtulan bireyler ¢aligmaya
alinmistir. iki grupta medikal degerlendirmeye almmustir. Kronik agrilari
olanlar 20 hafta boyunca aerobik egzersiz yapmuslardir. 20 haftalik
aerobikten egzersizden sonra yorgunluk, fiziksel ve kardiyovaskiiler
zindelikte gelismeler oldugunu bildirmistir.

Cohen ve ark., (2004) calismasinda 39 lenfoma hastasina 3 ay boyunca
haftada 7 giin yoga egzersizleri yaptirmiglardir ve bunun uyku diizenine nasil
etkileri oldugunu arastirmislardir. Kontrol grubu ise hicbir yoga egzersizine
dahil olmamislardir. Egzersiz grubunda uyurken rahatsiz olma durumu
kontrol grubuna goére anlamli digmistir. Bunun yaninda uyku kalitesi,
uykuya dalma, daha uzun uyuma, daha az uyku ilaci kullanma gibi
parametreler egzersiz grubunda anlamli derecede gelismistir.

Streckmann ve ark., (2014) ¢alismasinda lenfoma hastalig1 tedavisi goren
61 hastanin 30 tanesine egzersiz yaptirmig ve geri kalani herhangi bir
miidahalede bulunmamistir, bunlarinda sonucunda ise hastalara 36 haftalik
egzerisizin ne tiir etkiler yarattigini arastirmiglardir. Caligmada hastalara
haftada 2 giin ve 1 saat siireyle egzersiz yaptirilmistir. Egzersiz aerobik kosu
bisiklet (%60—%70 MaxKah), 3’er setten 4 farkli denge egzersizleri, 20
saniyelik intervaller ve kuvvet egzersizlerini kapsamaktadir. Calismanin
sonucunda  lenfomalilarin ~ %50’sinde  goriilen  Periferal ndropati
rahtasizliginin %87.5 oraninda azaldigi bulunmustur. Denge skorlar1 egzersiz
grubunda anlamli sekilde gelisme gostermistir. Aerobik dayanikliliklarinda
artiglar bulundugu da sonuglar arasinda goriilmektedir. Calismadaki ilk amag
yasam kalitesi, ikincil amag ise yan etkilere karsi etkinin incelenmesidir.
Sonug olarak bu bulgularin birincil 6nleme, rehabilitasyon ve daha fazla
timdr olusumlart iizerindeki etkisine iligkin ek arastirmalar yapilmasi
gerektirdigi bildirilmistir.
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Zimmer ve ark., (2014) caligmasinda akut egzersizin lenfomalilarin serum
makrofaj migrasyonunu inhibe edici faktor ve interlokin 6, stokin seviyesine
etkisini incelemistir. Calismaya 30 lenfomali katilmistir. 30 dakika boyunca
orta yogunlukta bisiklet egzesini tamamlayan katilimcilarin degerleri egzersiz
oncesindeki gibi Ol¢ililmiistiir. Caligmanin sonuglari, katilimecilarin makrofaj
migrasyonunu inhibe edici faktdr ve interlokin 6 seviyelerinin egzersiz
Oncesine gore anlamli olarak arttif1 belirtilmistir. Dogal Sldiiriici hiicreli
histon asetilasyonu katilimcilarda azaldig1 ve buda tiimor rekabetci lenfositin
transkripsiyonel aktivitesinin azaldigini gosterir. Kisaca egzersizin sitokin
seviyelerinde degisikliklere neden oldugu, boylece epigenetik paternleri ve
tiimor rekabetgi lenfositlerin aktivitesini azalttig1 sonucuna varmislardir.

Zielinski ve ark., (2004) calismasinda farelere (6-8 hafta) yerlestirilen
lenfoid tiimére egzersizin etki edip etmeyecegini ve bunun yaninda
egzersizin, timoriin  hiicresel bilesimini ve vaskiilaritesini degistirip
degistirmeyecegini de belirlemislerdir. Calismaya 6-8 yaslarinda disi BALB
fareler alinmig ve rastgele egzersiz veya kontrol grubuna ayrilmislardir.
Egzersiz grubu denekleri giinde 3 saat ya da yorulana kadar dakikada 20-40
metre hizlarinda kosu bandinda kogsmusglardir. Her fare ilk egzersizden hemen
sonra (1. giin) deri altindan lenfoma hiicreleri enjekte edilmistir ve hergiin
kosturulmuslardir. Timor hacmi giinliilk olarak Ol¢lilmistiir. Egzersizle
birlikte, en yiiksek tiimor hacminde 2 giinliik bir gecikme ve daha hizli bir
timor gerilemesi bulunmustur. Kontrol grubun'dan izole edilen tiimorler,
egzersiz grubu ile karsilastirildiginda ¢ok daha fazla sayida apoptotik cisim,
kan damari, makrofaj ve notrofil sergilemistir. Calismada genel olarak,
giinliik yogun, uzun siireli egzersizin timor biiylimesinde bir gecikmeye,
enflamatuar hiicrelerin (makrofajlar ve nétrofillerin) azalmasina ve
timorlerin i¢indeki kan damari sayisinda bir azalmaya neden oldugu
bulunmustur. Konrol gurubu ile karsilastirildiginda egzersiz grubunda tiimor
daha hizli reddedilmistir. Bu ¢alismada egzersizle gozlenen azalmis
anjiyogenezin, timoriin yavag bilyiimesini ve hizli gerilemesine neden olan
parametre oldugu disiiniilmektedir.

Verma ve ark., (2009) c¢aligmasinda, fareler verilen Dalton lenfoma
kanserine aerobik diizeyde yaptirilan kosu egzersizinin nasil etki yapacagini
incelemiglerdir. Calismada kontrol grubu fareleri egzersiz programlarina
katilmamislardir ve gruba DL transplantasyon yapilmistir. Egzersiz grubu
farelerine ise 3 gilin dakikada 8 metre olacak sekilde 10 dakikalik kosu
yaptirtlmigtir (egzersiz programina alisma siiresi). Ardindan kontrol grubu
gibi egzersiz grubuna da DL transplantasyon yapilmistir. Egzersiz grubuna
as1l egzersiz olarak 10 giin boyunca giinde 30 ile 60 dakika arasinda dakikada
17 metre hizda kosu yaptirilmistir. 10 giin sonunda, tiimor tasiyan farenin
fiziksel egzersizle, timor ¢evresinde azalmig bir anjiyogenezle
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sonuglanmistir. Eritrosit sayisinda bir azalma ve oksijen seviyesindeki bir
artis gorilirken, pH''!n normallesmesinin yani sira timor mikrogevresindeki
laktat icerigi diisiis gOstermistir. Bununla birlikte egzersiz sitokin
expresyonunu degistiren VEGF’ti (Vaskiiler Endotelyal Biiylime Faktorii)
inhibe etmistir. Bu ¢alismaya gore egzersizin kanser hiicrelerinin bilylimesini
geciktirdigi bulunan Onemli sonuglardandir. Egzersiz, tiimor yiikiiniin
azalmastyla sonu¢landigindan, sonug¢ olarak yerel iltihaplanma seviyesi,
perinoneal (zar) c¢evre ilizerinde kan damari1 kalinliginda bir azalmaya yol
acmustir. Egzersiz, oksijen aliminin genel bir artisina ve viicuttaki dagilimina
neden oldugundan, bu egzersiz sonrasi artan difiizyonundan dolay1 periton
boslugunda oksijen iceriginde artis gozlenmistir. VEGF kan damart
olusumunun diizenlenmesinde rol oynayan kilit tetikleyici faktorlerden biri
olarak kabul edilmistir. Coziiniir ve hiicresel VEGF' nin ekspresyonu asit
stvida ve DL tasityan farelerin DL hiicrelerinde de azaldigi bulunmustur.
Benzer sekilde, tiimor mikrogevresindeki diisiik oksijen seviyesinin, glikoz
metabolizmasint anaerobik yollara dogru degistirdigi, tiimor hiicrelerinin
apoptoz (hiicrelerin kendini yok etmesi) indiiksiyonuna ve VEGF
ekspresyonunun indiiklenmesine ve anjiyogenezin tesvik edilmesine karsi
direng gosterdigi diistiniilmektedir (Verma ve ark., 2009).

Egzersizin ozellikle aerobik ile birlikte yapilan direng egzersizlerin
lenfoma tiirii kanserlerde en azindan yukarida bildirilen ¢alismalar 1s1ginda
kardiyo respirator sistemin kapasitesindeki artig ile birlikte kuvvet gelisimi de
saglayarak, yorgunluk ve toparlanma diizeylerine olumlu etkileri oldugu
bununla birlikte mental ve psikolojik katkilar saglayarak bireylerin yasam
kalitelerini artirdig1 goriilmektedir. Ozelllikle ratlar iizerinde yapilan
caligmalarda; aerobik egzersizlerin tiimor biiylimesine etki edebilecegi ve bu
tip egzersizlerin siiresi arttikca bazi tiimorlerde kiiciilme saglanabilecegi
bildirilmekle birlikte konu ile ilgili bilgilerin netlesmesi ve daha da giivenilir
olabilmesi igin daha fazla bilimsel arastirmanin yapilmas1 gerektigi
goriilmektedir.
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1. Giris

Giires, MO 2000'den daha eski Misir mezarlarinda bulunan giires
yarigmalarini tasvir eden goriintiilerin kanitladigi gibi, binlerce yildir atletik
bir yarigma olarak var olmustur (Kroshus ve ark., 2018). Giliniimiizde Greko-
Romen (klasik stil) ve serbest stil olarak kabul edilen, rekabetgi giiresin
uluslararast kabul goérmiis iki bigimidir. Grekoromen giirescilerin sadece iist
viicutlarin1 kullanarak rakibin ist viicuduna atak yapmalarina izin verilirken
belden asagi tutmak yasaktir. Ancak serbest giires stilinde tim viicudunun
kullanilmasina izin verilmektedir (Chaabene ve ark., 2017). Her giirescinin
temel amaci, rakibe fiziksel olarak hiikkmetmek ve onun iizerinde net bir
fiziksel kontrol saglamaktir. Giires icerisinde, diisiik yogunluklu aktivite veya
duraklamanin oldugu ancak bunun yaninda maksimum diizeyde yiiksek
yogunluklu hareketlerin de (6rnegin, ataklar ve kontra ataklar) bulundugu
aktivitelerdir (Horswill, 1992).

Giires sporunda fizyolojik talepleri ¢ok karmasiktir ve sporcularin son
derece gelismis maksimum gii¢, kuvvet, kas dayanikliligi, maksimum aerobik
giic ve anaerobik yeteneklerine sahip olmalar1 gerekmektedir(Yoon, 2002).
Miisabaka esnasinda maksimum gii¢ aktivitelerinin kisa hizli yiiklenmeleri
anaerobik sistem tarafindan karsilamirken, aerobik sistem giires¢inin mag
boyunca eforunu siirdiirme yetenegini saglar ve ardarda gerceklesen maglar
icinde ve arasinda toparlanma siirecini hizlandirir. Iki sisteminde giiniimiiz
giiresinde ¢ok etkin olarak yer aldigi sdylene bilir (Chaabene ve ark., 2017).

Giires spor branginda kuvvet dayamiklilik ve buna benzer fiziksel
parametreler cok dnemli yer tutarken (Chaabene ve ark., 2017). Giirescilerin
miisabakaya katildiklar1 viicut agirligt kategorilerine gore siklikla kilo
kaybetmeleri gerekebilmektedir. Asir1 kalori kisitlamasi, yiiksek antrenman
temposu, kauguk veya plastik giysilerle veya bunlarsiz sauna kullanimi gibi
hipohidrasyon durumuna ulasmanin ¢esitli yontemleri giiresciler tarafindan
sik¢a kullanilmaktadir (Grindstaff ve Potach, 2006).

Giires¢inin basarilt olmasi igin sadece gii¢ ve dayanikliliga degil aym
zamanda teknik beceriye de sahip olmasi gerekir. Bununla birlikte, fiziksel
temas sporunda beklendigi gibi, sporcularin zaman zaman yaralanmalari
kacinilmaz olmaktadir (Halloran, 2008). Giires yaralanmalari, futboldan
sonra en sik goriilen ikinci spor yaralanmasi oldugu belirtilmektedir (Control
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ve Prevention, 2006). Giireste meydana gelen yaygin yaralanmalar kas-
iskelet kuvveti, esneklik ve beceri diizeyi ile ilgilidir (Halloran, 2008).

1.1. Giiresin Fizyolojisi ve Basari ile Iliskisi

Giires, fiziksel giicii ve duygusal ve psikolojik dayanikliligi en {ist diizeye
¢ikarmak icin Onemli antrenman gerektiren saglam ve yogun bir spordur
(Yoon, 2002). Giires, hizli tekrarlayan hiicum ve defans hareketlerinden
olusur. Giirescilerin yiiksek diizeyde kas giicii ve kuvveti saglamak igin
yiiksek seviyede hem anaerobik hem de aerobik enerji tiretmesi gerekir ve bu
kuvvetler hem {iist hem de alt viicut iskelet kaslarina 6nemli dlgiide yiikler
bindirir (Garcia-Pallarés ve ark., 2011).

1.1.1. Aerobik metabolizma

Aerobik metabolizma, tiim miisabaka boyunca siirekli yiiklenemeyi
miimkiin kilar ve dinlenme araliklarinda toparlanmayi1 kolaylastirir ve
hizladirir. Anaerobik metabolizma, maksimum enerji patlamalari i¢in ani
ihtiyaglara destek olur (Demirkan ve ark., 2014).

Aerobik sistem i¢in yapilan caligmalar gostermektedir ki, VO2max
degerlerinin kidemli erkek giires¢iler i¢in 37 ila 67 ml-kg-1-dak-1 ve kidemli
kadm giires¢iler i¢in 39 ila 52 ml-kg-1-dak-1 arasinda degistigini ve bu
seviyelerin miisabik karate, tackwondo ve amatdér boks sporcularinin
degerlerine benzer oldugunu bildirilmistir (Thomas ve Zamanpour, 2018).
Ancak Demirkan ve ark., (2015) yakin zamanda yaptigi bir ¢alismada,
amatOr akranlarina gore elit ve elit giirescilerde daha yiiksek VO2max
degerleri (%11,4-12,5) rapor edilmistir. Yoon (2002), Mirzaei ve ark.,
(2011) ve Utter ve ark., (2002), elit giirescilerin iyi performans elde etmeleri
i¢in aerobik metabolizmanin temel bir gereklilik oldugunu 6ne siirmiislerdir.

1.1.2. Anaerobik metabolizma

Anaerobik enerji seviyesi, nihai giires sonucunu degerlendirmek igin
kritik 6neme sahiptir (Pallarés, Lopez-Gullon, Torres-Bonete, & lzquierdo,
2012). Bunun nedeni, magin belirleyici anlarinin esas olarak anaerobik enerji
sistemleri tarafindan saglanan enerji ile iliskili olmasidir (Hiibner-Wozniak
ve ark., 2004).

Yapilan ¢aligmalar, miisabakalar sirasinda caligma siirelerinin (ortalama
37,2 £ 9,8 saniye) dinlenme siirelerine (ortalama 13,8 + 6,0 saniye) baskin
oldugunu ve bu nedenle yiiksek anaerobik enerji seviyelerinin, maksimum
enerji ¢iktis1 gerektiren maglardaki kilit manevralarin basarisini belirledigini
belirtmiglerdir. Roemmich ve Frappier (1993), ¢alismasinda basarili ve daha
az basarili giirescileri karsilagtirmistir ve bagarili giirescilerin daha biiyiik
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relatif anaerobik gii¢ (16.5 = 0.3 W-kg-1) sergilerken daha az basarili
giiresgiler Daha disiik relatif anaerobik gii¢ (15.2 + 04 W-kg-1)
sergiledigini bulmuglardir. Anaerobik gilic ve kapasite, iist diizey giires
performansi elde etmek igin 6nemli degiskenlerdir ve yas kategorisi, agirhk
smiflar1 ve giires stili ne olursa olsun basarili ve daha az basarili giiresgiler
arasinda dogru bir ayrim yapmak i¢in ana etmenlerden biri olarak kabul
edilmektedir (Chaabene ve ark., 2017).

1.1.3. Kuvvet

Giirescinin hiicum ve savunma manevralart yiiksek diizeyde maksimum
giic gerektirir. Yapilan caligmalarda squat, bench press ve power-clean
egzersizlerinde kaydedilen tek tekrarli maksimum (1RM) degerlerin araligi,
elit seviyedeki erkekler i¢in sirasiyla 87 ila 150 kg, 74-130 kg ve 72-140 kg
arasindadir bulunmustur. Caligsmalardaki bu farkli kuvvet degerlerinin
bulunmasinin nedeninin giirescilerin farkli rekabet seviyeleri ve agirlik
kategorisinin olmasindan kaynaklandigi belirtilmistir (Chaabene ve ark.,
2017). Giires 1RM degerleri, tekvando ve karate 'da kaydedilenlerden daha
yiiksek ve judo'da belirlenen degerlere benzer goériinmektedir (Thomas &
Zamanpour, 2018). Giirescilerin izometrik kuvvet sonuglarmi arastiran
caligmalar, cesitli giires tutuslarinin en kritik bilesenlerinden birini temsil
ettigi i¢in ist diizey giires basarisi elde etmedeki kritik dnemi konusunda
hemfikirdir (Gierczuk ve ark.,). Elit diizeydeki erkek kidemli ve geng
giirescilerin kavrama gilicii performans degerleri 38 ile 63 kgf arasinda
degismektedir (Chaabene ve ark., 2017).

Giireste sporcunun servikal kaslari miisabaka esnasinda ¢ok kullanilir
(Rezasoltani ve ark., 2005). Esasen giiresgiler, rakibin saldirt ve savunma
hareketlerine karst koymak ve boyun ve basi rakibin kuvvetine kars1 sabit bir
pozisyonda tutmak igin iyi gelismis servikal ekstansor kaslara ihtiyag
duyarlar (Chaabene et al., 2017). Bu nedenle bir¢ok arastirmaci, giiresgiler
icin servikal kas performansii onemli 6lgiide gelistiryi diisiinmektedir
(Tsuyama ve ark., 2001). Tsuyama ve ark., (2001), elit giirescilerin judo
sporcularma kiyasla farkli fleksiyon agilarinda (%19-72) daha yiiksek
izometrik servikal ekstansiyon kuvvetine sahip oldugunu bildirmistir. Bu,
giirescilerin omuzlarimi mindere dokunmaktan geri ¢ekmek igin genellikle
boyunlarm1 uzatmaya c¢alistiklarinda, 06zellikle servikal bolgelerinde
giirescilerin daha yiliksek kuvvet iiretmeleri gerektiginden farkin buradan
kaynaklandig1 diisiiniilmektedir (Chaabene ve ark., 2017).

1.1.4. Esneklik

Fiziksel uygunlugun en 6nemli bilesenlerinden biri esnekliktir. belirli bir
eklem veya eklem dizisindeki hareket araligini ifade eder. Hareket kolayligini
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desteklemenin yani sira, esneklik yaralanmalar1 6nlemeye yardimci olabilir
(Hartig ve Henderson, 1999). Yetersiz esnekligin cesitli spor dallarindan
sporcularda yaralanmalara neden oldugu one siiriilmistiir (Utter ve ark.,
2002). Giires, viicudun birgok farkli pozisyona bikiildigli bir temas
sporudur. Cesitli giires hiicum ve savunma manevralarint gergeklestirmek
icin ozellikle govde ve bacaklarda olmak iizere yeterli diizeyde esneklige
ihtiya¢ vardir (Mirzaei ve ark., 2011). Gires performans diizeyi ile
performans basarist arasindaki iliski ile ilgili ¢alismalar geliskili sonuglar
ortaya ¢ikarmistir. Yoon (2002), iist diizey giirescilerin alt diizey giires¢ilere
gore daha fazla esneklik gosterdigini belirtmistir. Ancak (Garcia-Pallarés ve
ark., 2011) elit ve amator giirescilerin agirlik kategorilerine bakilmaksizin
otur ve uzan testinde benzer performans sergilediklerini bildirmisler ve
hamstring esnekliginin giires performans diizeyi ile iligkili olmadig1 sonucuna
varmislardir .

1.2. Giires Sporunda Yaygin Sakathklar
1.2.1. Omuz Sakathklar

Giireste iist ekstremitede sakatliklar siklik goriilmektedir. Bu sakaliklar
genellikle baskin kuvveti uygulayan giires¢inin kaldirtp biikmesi yoluyla
meydana gelmektedir. Cogu zaman bu eylem hali hazirda sakatlik olan
eklemin daha da kétiiye gitmesine ya da sakatligin devamina neden olur. Ust
ekstremitede sakatligin en ¢ok gézlemlendigi bolge omuzdur. Yaralanmayla

sonuglanan en yaygin giires durumu yere diisiirme pozisyonudur (Halloran,
2008).

Birgok durumda, giires, omuz kas ve eklemlerine uzun siire agir yiikler
bindirir ve bu yoniiyle giiresi diger spor branslarindan ayirabilir (Grindstaff
ve Potach, 2006). Genellikle omuz yaralanmalari, giiresci bir tutugtan
kagmaya calisirken ve yanliglikla eklemi bireyin normal hareket agikligt
olacak sekilde ge¢meye zorlarken meydana gelir (Halloran, 2008). Omuz
eklemleri asir1 abdiiksiyon veya addiiksiyon pozisyonlarinda tutuldugunda ve
kontroldeki giires¢i rakibini mindere zorladiginda da yaralanmalar meydana
gelebilir (Brindle ve Coen, 1998). Omuz yaralanmalar1 giirescilerin uzun siire
minderden uzak kalmasina ya da daha kotiisii spor hayatlariin bitmesine
neden olabilmektedir (Pasque ve Hewett, 2000).

Rotator cuff zorlanmalar1 tiim omuz yaralanmalarinin %62'sini olusturur,
bunu akromiyoklavikiiler eklem burkulmalari1 (%19) ve omuz subluksasyonu
ve cikigr (%13; 43) takip ettigi belirtilmistir (Grindstaff & Potach, 2006).
Pirruccio ve ark., (2021) calismasinda omuz sakatliklarinin sezon igerisinde
%15.2 ve sezon disinda 13.0% oldugunu rapor etmislerdir. Kroshus ve ark.,
(2018) ¢alismasinda 2005-2006/ 2013-2014 sezonlar1 arasindaki lise giires
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miisabakalarinda omuz ve kopriiciik kemigi sakatliklarimin %14.1° lik
bdliimiiniin antrenman sirasinda ve %21.0 boliimiiniin ise miisabaka sirasinda
meydana geldigini bildirmislerdir. Ayrica 2004—-2005/ 2013-2014 sezonlar1
arasinda yiiksekokul (college) miisabakalarindaki omuz ve kopriiciik kemigi
sakatliklarinin = %9.8> lik bolimiiniin antrenman sirasinda ve %14.0
boliimiiniin ise miisabaka sirasinda meydana geldigini rapor edilmistir
(Kroshus ve ark., 2018). Park ve ark., (2019) farkli giires stilleri ve siklet
kategorilerine gore omuz ve kopriiciik kemigi sakatliklarint 10 yillik bir
epidemiyolojik ¢aligmasinda incelemistir. Sonug olarak Greco-Roman stilde
hafif sikletlerde %12.6 ve agir sikletlerde %11.9, serbest stilde hafif siklette
%10.6 ve agir siklette %38.7, serbest kadin giiresinde ise hafif sikletlerde
%10.1 ve agir sikletlerde %12.5 oldugunu belirtmislerdir.

Esnekligi ve eklem agikligi daha yiiksek olan giirescilerin, diger
giirescilere gére omuz sakaliklarina maruz kalmasinin diigiik  oldugu
bilinmektedir (Pasque ve Hewett, 2000). Bu nedenle, omuz esnekligi,
sakatlik dnleme antrenmanlarinin temel bir bileseni olmalidir. Esneklige ek
olarak rotator cuff, dayaniklilifi, omuz stabilitesi ve uygun kas dengesi ele
almmalidir. Omuza yonelik giirese 6zgii egzersizler hem agirlik tastyan hem
de agirlik vermeyen pozisyonlart icermelidir (Ubinger ve ark., 1999; Uhl ve
ark., 2003). Smnav varyasyonlar1 gibi agirlik tasiyan egzersizler, eklem
stabilizasyonu ve propriyosepsiyonun artmasiyla sonuglanan kas kasilmasina
neden olur. Omuz kuvvetini, giiciinii ve propriosepsiyonunu artirmak i¢in
pliometrik egzersizler de antrenman programina dahil edilebilir (Swanik ve
ark., 2002; Vossen ve ark., 2000). Giirese Ozgii omuz egzersizleri ¢ok
diizlemli olmali hem ¢ift hem de tek ekstremite hareketlerini icermeli ve
propriyosepsiyon goz Oniinde bulundurulmalidir. Bu egzersizler sunlari
igermelidir:

a- Swnav varyasyonlar1 (Govde dondiirerek, pliometrik), el arabasi
egzersizi, Ay1 ylriyiisii (bear crawl).

b- Tek kol kuvvet egzersizleri; tek dambil silkme, koparma.

c- Itme derinligi atlamalar1 ve saglik topuyla capraz smavlar gibi iist
ekstremitenin inis sirasinda kuvvetleri kontrol etme yetenegini gelistiren
pliometrik egzersizler.

d- Denge topu igeren alistirmalar; eller yada ayaklar top lizerinde sinav,
supine row(Grindstaff ve Potach, 2006).
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1.2.2. Diz ve Ayak Bilegi Sakathklari

Diz yaralanmasi giireste en sik goriilen yaralanma olmaya devam
etmektedir (Jarrett ve ark., 1998). Yaralanmalar genellikle yere diigiirme
sirasinda meydana gelir (Boden, Lin, Young, & Mueller, 2002; Wroble,
Mysnyk, Foster, & Albright, 1986) ve ¢ogunlukla kollateral baglarda (%30-
52), meniskiiste (%15-24), patellada (%6) ve 6n ¢apraz bagda (%2-5) hasara
neden olur (Grindstaff ve Potach, 2006).

Giireste eklem burkulmalarinin en sik goriildiigi bolge ayak bilegidir
(%38) (Pasque ve Hewett, 2000). Klasik etiyoloji, ¢ogunlukla inversiyon
ayak bilegi burkulmasi veya 6n ve yan ayak bilegi yapilarmin tipik olarak
yaralandig1 zorlu hiper-plantar fleksiyondur (Grindstaff ve Potach, 2006).
Pirruccio ve ark., (2021) ¢alismasinda knee sakatliklarinin %9.3 sezon iginde
ve %8.5’inin ise sezon disi ¢alismalarda meydana gelidigini bulmuslardir.
Ayak bilegi sakatliklarinin ise %6.3’l sezon i¢i ve 7.5’lik boliimii ise sezon
disinda olusmustur. Kroshus ve ark., (2018) calismasinin lise giiresi
asamasinda diz sakatlanmalarinin %14.4’{inlin antrenman sirasinda %15.2°lik
boliimiiniin ise miisabaka sirasinda olustugunu bunun yanunda ayak bilegi
sakatliklarinin  %6.9’sinin  antrenmanda ve %6.6 oraninin ise miisabaka
sirasinda meydana geldigini g¢aligmasinda belirtmistir. Ayni g¢aligmanin
yiiksekokul asamasinda diz sakatliklar1 antrenman %16.7, miisabaka %30.4
iken ayak bilegi sakatliklar1 antrenman %6.0 ve miisabaka 7.4 oldugu
bulunmustur (Kroshus ve ark., 2018).

Park ve ark., (2019) calisgmasinda diz sakatlanmalarinin grekoromen
giirescilerde hafif sikletlerde %10.3, agir sikletlerde ise %11.9 oldugunu ve
ayak bilegi sakatliklarinin hafi siklette %9.4 agir sikletlerde ise %8.3
oldugunu belirmiglerdir. Diz sakatliklarinin serbest stildeki dagilimlart hafif
siklet %11.5, agir siklet %11.0 ve ayak bilegi sakatliklar1 hafif siklet %7.9,
agir siklet %8.4 oraninda bulunmustur. Kadin sertbest stil giiresinde ise diz
hafif siklette %10.5, agir siklette %12.0 iken ayak bileginde hafif siklette
%8.9 ve agir siklette %12.0 oraninda oldugu bildirilmistir Park ve ark.,
(2019).

Shadgan ve ark., (2010) 2008 Bejin olimpiyatlarindaki sakatliklarin
dagilimlarini incelemislerdir. Olimpiyat oyunlar1 sirasinda grekoromen stilde
1 adet diz ve ayak bilegi sakatlig1 olurken serbest stil giireste sadece 1 adet
diz sakatlig1 olugsmustur.

Giiresin dogasindan otiirii diz ve ayak bilegi arasindaki yakin iliski
bulunmaktadir. Sakatliktan korunma programlar1 diizenlenirken her iki eklem
ayni anda ele almabilir. Alt ekstremite kuvvet antrenmanlari, denge,
propriosepsiyon ve pliometrik egzersizleri igeren ¢ok sayida program,
yaralanma oranlarin1 azaltmada ve performansi iyilestirmede basari
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gostermistir. Ayak bilegi propriyosepsiyonunu ve ndromiiskiiler kontrolil
iyilestirmeyi hedefleyen spesifik egzersizlerin propriyosepsiyonu iyilestirdigi
(Eils ve Rosenbaum, 2001) ve kas reaksiyon siirelerini azalttig1 (Leetun ve
ark., 2004; Osborne ve ark., 2001) gosterilmistir. Ayak bilegi
burkulmalarinin ve diger alt ekstremite yaralanmalarinin tekrarini azalttigi
diigiinilmektedir (Caraffa, Cerulli, Projetti, Aisa ve ark., 1996).

Zemin , gozler agik veya kapali olmasi ve durus (6rnegin, tek veya cift
ayak) gibi degiskenler squad, Romanian deadlifts gibi egzersizlere modifiye
edilebilir.

a- Bu egzersilerin herhangi birinin tek ayakla yapilmasi giiresteki
kaldirma hareketlerini taklit eder,

b- Dengesiz yiizeylerin ¢alismalara (6rnegin, denge diskleri) eklemek,
dengeyi ve propriosepsiyonu daha da zorlagtirir.

c- Squat jumps ve split squats gibi pliometrik egzersizler, yere diisiirme
icin gerekli olan patlayici giicii gelistirmede dnemli bir rol oynar.

d- Dengeyi ve giicii gelistirmek icin yapilan diger egzersizler, partner
pertiirbasyonlarini igerir (Grindstaff ve Potach, 2006).

1.2.3. Dirsek Sakathklar:

Dirsek yaralanmalar1 da giires spor bransinda yaygindir. En yaygin olani
dirsek sakatligi dirsek ¢ikigidir (Yard ve ark, 2008). Yaralanma
mekanizmasi genellikle uzanmig bir kol {izerine diisme ile meydana
gelmektedir. Giiresle ilgili olarak, bu genellikle yere diisiirme manevralari
sirasinda meydana gelir ve 6n veya arka olabilir. Bu, giiresgiler kendilerini
geriye veya ileriye diismeye karsi korumaya calisirken ortaya ¢ikabilir.
Herhangi bir dirsek c¢ikiginda brakiyal arter sikismast olast bir
komplikasyondur. Radyal nabiz ve kapiller dolumun izlenmesine &zen
gosterilmelidir (Halloran, 2008).

Giireste dirsek siirekli baski altinda oldugu i¢in daha sira disi durumlar
da ortaya cikabilir. Kiibital tiinel sendromu, kiibital tiinel i¢inde dirsekte ulnar
sinire uygulanan basincin artmasiyla ortaya ¢ikan bir durumdur. Bu,
genellikle atletlerde goriilen ve ya akut travma ya da tekrarlayan
aktivitelerden kaynaklanan bir yaralanmadir (Brindle ve Coen, 1998).

Pirruccio ve ark., (2021) caligmasinda 2000-2018 yillar1 arasindaki
Amerika’daki giires sakatliklarini incelemislerdir. Calisma sonucunda direk
sakatliklarinin  %7.3 sezon iginde yasanirken, %6.9 kisminin ise sezon
disinda yasandigini raporlamuslardir.
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Park ve ark., (2019) 10 yillik epidemiyolojik ¢aligmasinda Greko roman
erkek giires¢ilerin hafif sikletlerde dirsek sakatliklarinin %35.6 diizeyinde ve
agir sikletlerde ise %5.0 oraninda oldugunu belirlemislerdir. Serbest giiresi
ele aldiklarinda dirsek sakatliklarinin %4.6’smin  hafif sikletlerde ve
%35.0’ninin ise agir sikletlerde oldugunu belirlemislerdir. Kadin giires¢ilerin
dirsek sakatliklarinin = %5.7’sinin  hafif sikletlerde ve %3.0’min agir
sikletlerde oldugunu belilermislerdir.

Kroshus ve ark., (2018) c¢alismasinda giires sakatlikarini incelemislerdir
ancak dirsek sakatliklarini kol sakatliklar1 ile birlikte ele almuglardir.
Amerkiadaki 2005-2006/ 2013-2014 sezonlar1 arasindaki lise giires
miisabakalarinda kol ve dirsek sakatliklarinin %10’unun antrenman sirasinda
%10.1’inin ise miisabaka sirasinda meydana geldigini bulmuslardir. Ayrica
2004-2005/ 2013-2014 sezonlart arasinda  yiiksekokul (college)
miisabakalarindaki kol ve dirsek sakathiklarinin %3.5° Iik bdliimiiniin
antrenman sirasinda ve %5.30 bolimiiniin ise miisabaka sirasinda meydana
geldigini rapor edilmistir (Kroshus ve ark., 2018). Yard ve Comstock (2008)
calismasinda 2006 Amerika Birlesik Devletleri ulusal turnuvasi sirasinda
meydana gelen serbest stil ve Greko-Romen giires yaralanmalarinin
epidemiyolojisini karsilastirmasini  yapmuslardir. Caligmada serbest stil
giirescilerin dirsek sakaliklarint %1.2 oraninda oldugunu belirtirken Greko
Roman stilinde ise bu oranin %11.1 diizeyinde oludugunu belirtmislerdir.
2008 Bejin olimpiyatlarin giiresteki dirsek sakatlik Greko roman stilinde ve 1
kez oldugu rapor edilmistir (Shadgan ve ark., 2010).

1.2.4. Orofasiyal Sakathklar

Giiresgiler orofasiyal yaralanmalar igin risk altindadir. Bu, uygun
olmayan veya eksik baglik veya agiz koruyucularinin bir sonucu oldugu
distiniilmektedir (Halloran, 2008). Giiresgilerin maglar sirasinda agiz
koruyucu takmasi zorunlu iken ve arastirmalar, sporcularin en az yarisinin
yaralanmay1 dnledigine inandigini gosterirken, sadece %6's1 diizenli kullanim
bildirmektedir (Kvittem ve ark., 1998). Ozellikle giirese katilan kizlarmn dis
yaralanmalar1 agisindan en yiiksek risk altinda oldugu tespit edilmistir
(Beachy, 2004).

Kvittem ve ark., (1998) calismasinda lise diizeyindeki spor branslarinda
futbolcularinin yaklasik %25', lise basketbolcularinin %50'si ve lise
giirescilerinin yaklagik %75' oraninda dis kiriklar, dis ¢ikiklar, cene
kiriklarini, kilitli ¢ene, ¢eneye gelen bir darbeden kaynaklanan sarsinti, iceren
orofasiyal yaralanmalar bildirmistir .

Kulak korumas: olmadan, yumusak dokudan tekrarlanan kontiizyon ve
kanama, cildin ve kulak kikirdaginin kaplamasinin kalict olarak

324



INSAC Contemporary Trends in Sport Sciences Chapter 20

kalinlagmasina neden olur. Bu, aurikiiler hematom veya “karnabahar kulag1”
adi verilen bir duruma neden olabilir. Giiresgiler arasinda yaralanma c¢ok
yaygindir. Uygun basligin olmamasindan veya basliksiz giliresmekten
kaynaklanir. Bu durumun yoénetimi zordur. Bu hematomlarin ¢ogu tekrarlar.
[k tedavi genellikle basit aspirasyon ve kompresyon bandaji igerir. En iyi
tedavi dnlem almak oldugu savunulmaktadir (Halloran, 2008).

Giires, yakin temas halinde yapilan bir spor oldugu icin ¢esitli yiiz
yaralanmalar1 meydana gelebilmektedir. Bunlar arasinda dis kopmasi, burun
kirig1 ve yliz yaralanmalar1 ve buna benzer yaralanmalar sayilabilir. Bazi
sporlarda tam yiiz korumalarmin kullanilmasi kafa ve yiiz yaralanmalarin
azaltmus olsa da (Hart, 2002), bu giireste sporu bransinda miimkiin degildir.
Giiresciler her zaman uygun teghizat giyme ve giivenli manevralar yapma
konusunda antrendrler tarafindan egitilmelidirler. Antrenmanlar ve
kargilagmalar antrenérler tarafindan denetlenmeleli ve kontrol altinda
tutulmas1  yaralanmalari  6nleme konusunda yardimci olabilecegi
diigiiniilmektedir (Halloran, 2008).
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