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Futbol ve Tarihsel Gelisimi

Futbol, her biri 11 oyuncudan olusan iki takim arasinda oynanan ve be-
lirlenen siire i¢erisinde rakip takimin kalesine en fazla golii atmay1 amaglayan
bir spor dalidir; yas, gelir diizeyi, egitim seviyesi gibi sosyodemografik fark-
liliklar g6zetmeksizin genis kitleleri bir araya getirmektedir. Diinya genelin-
de yogun ilgi gormiis ve Tiirkiye'deki en popiiler spor dali haline gelmistir.
Zamanla futbol bir oyun olmanin 6tesine gegerek bir tutkuya doniigsmiistiir
(Erkorkmaz, 2014; Can, 2017). Futbolun kurallari, diinyanin her yerinde ay-
nidir. Oyun; yapay, karma veya dogal ¢cimden yesil bir zemin {izerine ¢izilmis
dikdortgen bir sahada oynanmaktadir (Aslan, 2018).

Futbolun tarihi; milattan dnceye dayanmaktadir ancak ilk hangi bolge-
de, hangi tarihte oynandigina dair net bir bilgi yoktur. Bilinen en eski kayit,
M.O. 2500 Yilinda Cin Imparatoru Huang-Ti tarafindan diizenlenen talim
oyunudur. Bu talim oyununda iki direk arasina topu isabet ettirme amaciyla
cevikligin gelistirilmesi hedeflenmektedir (Talimciler, 2003). Cinli yazar Hu-
an'in “La Tartaria” adl1 eserinde, Orta Asya Tiirklerinin de futbolun tiirevi
sayilabilecek bir top oyunu oynadiklarina deginilmistir. Bahsi ge¢en oyun,
Tepiik, Gi¢ glin iig gece siiren senliklerde kizl erkekli oynatilmigtir. Tepiik ola-
rak adlandirilmasinin baslica sebebi, eski Tiirk boylarinda “tepitk” kelimesi-
nin tepmek anlaminda kullanilmas: ve oyunda topa devamli olarak ayakla-
riyla miiddahale etmeleridir (Yildiz, 1979).

Yerli ve yabanci kaynaklarda futbolun ilk olarak Orta Asya’da Tiirkler
tarafindan bulundugu ve diger milletlere, Cin iizerinden yayildig1 belirtil-
mektedir (Diilgerbaki, 2005). Romalilarin M.O. 600’lii yillarda Harpatsum
adinda bir ayak topu oynadiklarina iligkin belgeler de bulunmaktadir (Giin-
diiz ve Bayansalduz, 2017). Ozellikle eski Yunan déneminde ayak topu, sik¢a
spor organizasyonlarinda oynatilmis; toplum tarafindan da yaygin olarak oy-
nanmuistir (Stemmler, 2000).

Futbol, 19.yiizyilin ikinci yarisinda Ingiltere’de yayginlagmaya baslamis-
tir (Arik, 2004). Bu siiregte futbol, kurumsallagsmig; 1848 tarihinde “Cambri-
dge Kurallar1” baslig1 altinda futbol oyun kurallar1 belirlenmistir. 1863 yilin-
da Londra’daki bir tavernada Football Association (Futbol Birligi) kurulmus,
futbol modern bir oyun olarak kayitlara gegmistir (Stemmler, 2000; Talimci-
ler, 2010).

1886 yilinda Ingiltere, Iskogya, Galler ve Irlanda futbol federasyonlar:
bir araya gelip futbol oyun kurallarinin diizenlenmesinden sorumlu olacak
International Football Association Board, Uluslararasi Futbol Birligi Kurulu
(IFAB)1 kurmuslardir. Oyunda sert ve kontrolsiiz fiziksel miidahalelerin ya-
saklanmasi yoniinde kurallar belirlenmistir. Futbolun Avrupa geneline ya-
yilist, 19yiizyilin sonlarini bulmugtur. 1904’te Belgika, Danimarka, Fransa,
Hollanda, Ispanya, Isve¢ ve Isvicre federasyonlari bir araya gelmesiyle Fédéra-
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tion Internationale de Football Association, Uluslararasi Futbol Federasyonu
(FIFA) kurulmus; 1930 yilinda ilk karsilagmalar diizenlenmistir (Ince, 2019;
Pepe ve Vardar, 2016; Donuk ve ark., 2006).

Futbolun Tirkiye’de gelisimi, Ingilizler tarafindan saglanmistir. Os-
manlrnin son dénemlerinde Izmir'in Bornova semtinde yasayan Ingiliz ai-
leler araciligiyla futbol Istanbul’a kadar yayilmis ve halk tarafindan begeni
toplamistir. Selanik, Izmir ve Istanbul’da kuliipler kurulmustur. Tiirkiye’de-
ki ilk futbol kuliibii 1899 yilinda kurulan Black Stocking Football Club (Kara
Coraplilar) kuliibidiir. Kurtulus Savas: sonrasi, 1922 yilinda kurulan Tiirkiye
Idman Cemiyetleri Ittifakrnin ¢alismalar1 sayesinde atletizm, futbol ve gii-
res federasyonlar1 kurulmus ve faaliyetlere baglamistir. 1923 yilinda Tirkiye
Futbol Federasyonu (TFF) kurulmus, 1951 yilina profesyonel lige kabul edil-
mistir (Ince, 2019).

Fair Play

Fair Play, Turkge karsiligiyla diiriist oyun; spor etkinliklerinde oyunun
kurallarina uymakla beraber diiriistliigii, saygiy: ve adil olmay1 6nplanda
tutan etik iistii davranislar1 tanimlamaktadir. International Olympic Com-
mittee, Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi (IOC), her komitede fair-play ile il-
gili komisyon kurulmasini 6nermistir. Tirkiye’de Tirkiye Milli Olimpiyat
Komitesi (TMOK) 17 Ekim 1981’de kurulmustur (Tirkiye Milli Olimpiyat
Komitesi, t.y.).

Fair-play kavraminin tarihsel kokenleri, Antik Cag Olimpiyatlarrna ve
Orta Cag Sovalye Turnuvalarrna kadar uzanmaktadir. Kavram, glintimiizde-
ki anlamiyla 19.yiizy1l Ingiltere’sinde ortaya ¢ikmistir (Yildiran, 1992).

Fair-play; sporda erdemli davranis, diiriistliik ve adil olma ilkelerini ifa-
de eden temel bir etik yaklasim olarak degerlendirilmektedir. Egitimin temel
amaglarindan biri, erdemli birey yetistirmektir. Bu amag¢ disiintildigiinde
verilen egitimin niteligi, sporcularin ahlaki gelisimi tizerinde belirleyici bir
rol oynamaktadir. Aristoteles’in “Tag kazananlar en giiglii ve en giizel olanlar
degil; miicadele ederek yarisanlar ve basariy1 hak edenlerdir.” ifadesi; Antik
Yunan diisiincesinden itibaren erdemli yarismanin, disiplinin ve azimle mii-
cadele etmenin saygin degerler arasinda gorildiigiinii ortaya koymaktadir
(Fromm, 1947).

Sportif etkinliklerde yer alan sporcu, antrendr, yonetici, hakem ve seyir-
cilerin kargilikli saygi ve uyum iginde hareket etmeleri; fair-play anlayigini
benimsemeleri, yalnizca spor ortaminin niteligini artirmakla kalmayip to-
lumsal iyilesme siirecine de katki saglayacaktir (Pehlivan, 2004).
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Fanatizm ve Futboldaki Yeri

Fanatizm kavrami; etimolojik olarak Latince “tapinak” ve “kutsal yer”
anlamlarina gelen “fanum” sézciiglinden tiiremistir. Tarihsel siiregte kav-
ram, “kisinin kendisini asir1 bir cosku ve ¢ilginlikla tapinaga adamasi” an-
lamindan uzaklasip zamanla Ingilizce “fanatic” sdzctigiine evrilerek “cilgin,
hayalci ve mantiksiz tutkular1 olan; belirli bir kisi, grup ya da diisiince tarzina
kars1 baglilik davranisi gelistiren” bireyleri tanimlamak i¢in kullanilmistir
(Oxford Dictionary of English).

Bireylerin savunduklari diisiinceye veya inanca yonelik yogun hayranlik
duygulari, gogu zaman bu davranislarin dogurabilecegi olumsuz sonuglarin
goz ard1 edilmesine sebep olmaktadir (Budi ve Widyaningsih, 2021). Bu psi-
kolojik durum; spor ortamina yansidiginda kars: takima yonelik nefret, rakip
taraftarlar1 dislayici tavirlar ve saldirgan tutumlar gorilebilmektedir (Alg-
mase ve ark., 2021).

Fanatizm,; felsefi agidan incelendiginde, sosyolojik bir olaya kars: gelisti-
rilen olumlu ya da olumsuz yogun duygularin disavurumu olarak tanimlana-
bilir. Bu durum; kisilerin benimsedikleri diigiinceye yonelik aidiyet gelistir-
meleri, derin duygusal bag kurmalar1 ve siklikla kars1 gruplara yonelik diis-
manlik beslemeleri ile sonu¢clanmaktadir (Algmase ve ark., 2021; Agusman ve
Setiawan, 2018; Erdogan ve Sirin, 2021).

Taraftarlarin serbest zamanlarini tuttuklar: takima ayirmalari, karsilas-
malar i¢in maddi harcamalarda bulunmalari, dijital platformlar iizerinden
topluluklar olusturmalar1 veya izleme paketleri satin almalari, bu bagliligin
davranigsal 6rnekleri arasinda yer almaktadir (Dwyer ve ark., 2018). Futbol
taraftarlar1 incelendiginde gerek kuliiplere gerek sporculara yonelik gelisti-
rilen giiglii bir aidiyet ve baglilik duygusu goriilmektedir. Futbolda var olan
yogun rekabet ortami, fanatizm egilimlerinin belirginlesmesine neden ol-
maktadir (Budi ve Widyaningsih, 2021). Futbol ile taraftarlik, birbirini ta-
mamlamaktadir. Takima kars1 yiiksek diizeyde aidiyet hisseden ve sadik bir
taraftar profili sergileyen bireyler; kosullar ne olursa olsun destekledikleri ku-
liip ve sporcular1 savunma egilimi gostermektedirler. Fanatizm dogru yoneti-
lememesi; saldirganlik ve asir1 davranislar gibi olumsuz sonuglar dogurarak
hem kuliiplere hem de ¢evreye zarar verebilmektedir (Duarte, 2017; Setiadi ve
Franky, 2019).

Bahis, Yasa Dis1 Bahis, Sans Oyunlari ve iddaa

Tiirkiye’deki kuliiplerin varliklarini siirdiirebilmeleri, sportif basari elde
edebilmeleri, taraftar destegini koruyabilmeleri; giiclii bir kurumsal yapiya
sahip olmalarina baglidir. Bu giig; nitelikli sporcular, uzman teknik kadro ve
profesyonel yonetim anlayisiyla iliskilidir. Maddi kaynaklarin artmasi daha
kaliteli transferlerin yapilmasina, sportif performansin yiikselmesine, taraf-
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tar sayisinin artmasina ve kuliibiin hem ulusal hem de uluslararas: alanda
daha fazla s6z sahibi olmalarina katki saglamaktadir. Sporun giderek ekono-
mik bir sektor haline gelmesi, yalnizca kuliip yonetimleri ve transfer piyasasi
ile sinirli kalmayip ayni zamanda spor karsilagmalar: etrafinda da sekillen-
mektedir (Football and Families, 2002; King, 2004).

Futbol, gliniimiizde genis kitleleri etkileyen ve insanlar taraftar kimligi
etrafinda toplayan 6nemli bir spor dalidir. Oyuncular, antrendrler ve diger
calisanlar icin bir ¢aligma alani olustururken seyirciler i¢in de bir eglenme,
giinlitk hayatin stresinden uzaklagsma araci olarak goriilmektedir. Futbolun
bu kadar yaygin olmasi, ekonomik baglantilar1 da beraberinde getirmekte-
dir. Sporculara verilen tegsvik 6demeleri, bahis faaliyetleri, kuliiplere sagla-
nan maddi destekler, kuliipler arasindaki ¢ikar iligkilerini besleyen etkenler;
tutbolda etik dis1 durumlarin ortaya ¢ikmasina sebep olmaktadir (Pepe ve
Vardar, 2016).

Bahis; sonucu 6nceden kesin olarak bilinmeyen olaylar tizerine tahmine
dayali olarak oynanan ve sonuglarina bagli olarak kazanimlarin veya kayipla-
rin ortaya ¢iktig1 bir sistem olarak tanimlanmaktadir. $ans oyunlary; sonucu
¢ogunlukla rastlantisal bir diizenek ya da cihaz (zar, topag, iskambil kagi-
di, rulet ¢arklari, numarali toplar) tarafindan belirlenen oyunlar biitiintidiir
(www.wikipedia.org). 2014’de alinan verilere gore Tiirkiye’de bahis sektort,
2.8 milyar dolarlik bir hacme sahiptir (haberturk.com).

Giiniimiizde sans ve bahis oyunlarina yonelik ilgi giderek artmaktadir.
Tiirkiye’de bu duruma iliskin en dikkat cekici érneklerden biri ise Iddaa
oyunlaridir. Spor Toto Teskilatrnin resmi bir oyunu olan Iddaa, futbol basta
olmak iizere yerli ve yabanci liglerdeki spor miisabakalarinin skorlariyla ke-
sin sonuglarini tahmin etmeye dayanmaktadir (www.wikipedia.org). iddaa,
giinlitk 200 binin {izerinde ziyaretci sayisiyla genis bir kullanic1 agina sahip-
tir; bu durum toplumun biiytik bir kesiminde bahis aliskanliginin artigini
tetiklemektedir [Spor Loto Teskilat1 (SLT), 2005: 13].

Bahsin bu denli yayginlasmasinin temel nedenlerinden biri; emek ve iire-
time dayanmadan kazang elde etme sansi sunmasidir. Ekonomik sikintilar,
borglar, gecim zorluklari ve kisa yoldan zengin olma arzusu; bireylerin Iddaa
gibi sans oyunlarina yonelmesine sebep olmaktadir. Sporun giderek ticari-
lesmesiyle birlikte ortaya ¢ikan bahis tutkunlugu; hazza hizli ulagma istegi
dogrultusunda bireyleri yalan sdyleme, aldatma, bor¢ takma, dolandirma gibi
olumsuz davranislara siiritklemektedir (Yasar, 2010).

Yasa dis1 bahis; Spor Toto Teskilat Baskanligrnin izni olmadan agilan
kacak bahis siteleri tizerinden spor miisakabalarina dair bahis ve sans oyu-
nu oynanmasidir. Illegal bahise, internet araciligiyla erisim saglanmaktadir.
Herhangi bir bayide veya binada oynatilmamasi sebebiyle illegal bahise eri-
sim oldukea kolaydir; kisa yoldan kazang elde etmek ise sunulan kuponlar
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sayesinde basittir. Bu etkenler, illegal bahis bagimliliginin gelisimini tetikle-
mektedir (Altinisik, 2017).

Tiirkiye’de spor bahisleri; devlet kontrolii altinda, yetkili bayiler araci-
ligryla hizmet sunmaktayken yasa dis1 bahse daha fazla ilgi oldugu dikkat
cekmektedir. Yasa dis1 bahis sitelerinin tercih edilme sebepleri arasinda bu
platformlarda canli bahis yapilma imkan1 olmasi, daha genis bahis segenek-
leri sunulmasi, gok sayida lig ve miisabakanin biiltenlerde yer almasi ve bahis
tlirlerinin ¢esitliligi bulunur. Yasa dis1 bahis platformlarinin hukuki bir ze-
mine dayanmamasi, olas1 uyusmazlik durumlarinda kullanicilarin haklari-
n1 arayabilecekleri kurumlara bagvurma imkanlarini biiyiik olgiide ortadan
kaldirmaktadir. En sik dile getirilen sorunlardan biri, elde edilen kazanglarin
cesitli nedenler 6ne siiriilerek kullanicilara 6denmemesidir (Altinisik, 2017).

Sike ve Tesvik Primi

Sikenin kokeni Fransizca bir terim olan “chique” kelimesine dayanir.
Sike; “maddi veya manevi bir menfaat karsiliginda bir spor miisabakasinin
sonucunu degistirmek i¢in yapilan anlasma” olarak tanimlanir; basta taraf si-
kesi, hatir sikesi, hakem sikesi olmak tizere pek ¢ok tiire ayrilir ($ahin, 2009):

-Bahis oyunlarindan elde edilecek kazancin netlesmesini saglamak i¢in
yapilan sike, bahis sikesi;

-Menfaat vaadi olmaksizin ge¢misteki bir hatir iligkisi veya manevi bag
sebebiyle miisabaka sonucunun etkilenmesine sebep olan sike, hatir sikesi;

-Miisabakalarin tarafi olan sporcu veya kuliiplerin aralarindaki anlas-
malar1 ifade eden sike, taraf sikesi;

-Hakemlerin maddi menfaat veya baska sebeplerle miisabakay1 bir ki-
sinin ya da kuliibiin lehine yonetmeleri ise hakem sikesi olarak tanimlanir
(Demiral, 2013; Ozen, 2013; Ekici, 2013).

Sosyoloji doktoru ve akademisyen Declan Hill, sike i¢in “Oriimcek agi-
dir, temizlenemez, merkezindeki 6riimcek ince ince 6rmeye devam eder.” ifa-
desini kullanmaktadir (Aksar, 2013). Bu benzetmesiyle Hill, sikenin tek basi-
na bir kural ihlali olmadiginy; sporun igindeki farkl: kisi ve gruplar: da igine
cekerek zamanla genisleyen bir sug agina doniistiigiinii vurgulamaktadir.

TFF, Futbol Disiplin Talimatrnin “Hileli ve Danisikli Futbol Miisaba-
kas1” baslikli 37. Maddesinde; hileli ve danigikli miisabaka yapan, yaptiran
kisilerin ve aracilarinin en az bir yil miisabakadan men edilmesini veya ayni
stireyle hak mahrumiyeti cezas1 almasiny; ilgili kuliiplerin ise kiime diisiir-
me cezasl ile cezalandirilacagini belirtmistir. Bu diizenleme, kamuyounda
sikenin hukuki karsiligin1 ortaya koymaktadir. Son yillarda sike ve tesvik
primleri, en fazla tartigilan konular arasinda yer almaktadir. Bu tartigmalarin
¢ogalmasinda, sporun biiyiik bir ekonomik sektor haline gelmesi ve maddi



Spor Alaninda Uluslararas: Caligmalar - 7

kazanglarin artmasi belirleyici bir faktordiir (Egemen, 2023).

Tesvik primi; spor miisabakalarinda belirli bir takimin lehine sonug elde
edilmesini saglamak amacryla rakip takima, rakip takim oyuncusuna ya da
miisabakaya dolayl1 olarak taraf olan {iglincii bir kisiye veya takima sunu-
lan primlerdir. Tesvik primi uygulamasi; dogrudan maglubiyeti hedefleyen
sikeden farkli gériinse de, miisabaka sonucuna digaridan miidahale igermesi
yoniiyle sikeyle ayni etik ihlali yapmaktadir. §ike olayinda, belirli bir sonucun
gerceklesmesini saglamak amaciyla kuliip yoneticileri ve ilgili kisiler arasinda
maddi ya da manevi menfaat temelli anlasmalar yapilmaktadir. Bu tiir mii-
daheleler, miisabakanin dogal akisini ve adil rekabet yapisini bozmaktadir.
Tesvik primi uygulamasinda ise sporculardan, maddi tesvik karsiliginda iste-
nilen sonucu elde etmek iizere performans gostemeleri beklenmektedir. Her
iki durumda da karsilasma sonucunu etkilemeye yonelik gizli bir niyet s6z
konusudur. Sike; agik bi¢cimde disiplin yaptirimina baglanmisken, tesvik pri-
mine iliskin yaptirimlar ise hukuki ve etik boyutlariyla tartisilmaya devam
etmektedir (Egemen, 2023).

Sike ve tesvik primi suglari, Tiirk futbolunun yillardir en biiyiik prob-
lemleri arasinda yer almaktadir (Erkorkmaz, 2014).

Bahis, Yasa Dis1 Bahis, Sans Oyunlari ve Sike’nin Toplumdaki Etkileri

Bahis, yasa dis1 bahis, sans oyunlar1 ve sikenin futbol alaninda yaratti-
g1 etkiler; son yillarda kamuoyunda ve akademik ¢alismalarda giderek daha
fazla tartisilmaktadir. 3 Temmuz Olay1, bu kapsamda toplumdaki etkisiyle ele
alinmaktadir.

3 Temmuz 2011 tarihinde gerceklestirilen sike operasyonu, Tirkiye ka-
muoyunun giindemini sarmis; uzun bir siire boyunca toplumsal, sportif ve
siyasal boyutlariyla tartisilmaya devam etmistir. Bu siirecte taraftar gruplari-
nin kisa siire igerisinde orgiitlenerek kuliiplerin haklarini savunmaya yone-
lik toplu hareket etmeleri dikkat ¢ekmistir. Sorusturma merkezinde yer alan
ismin, iilkenin kokli ve genis taraftar kitlesine sahip kuliiplerden biri olan
Fenerbahge ile iliskilendirilmesi; medyanin dikkatini ¢ekmistir. Sorugturma
slirecine siyasi partilerin dahil olmasi ve Union of European Football Associa-
tions, Avrupa Futbol Federasyonlar: Birligi (UEFA) ile yiiriitiilen gortismeler
kapsaminda ¢esitli diizenlemeleri giindeme getirmis, siireci daha fazla za-
rar gérmeden sonlandirmak icin ¢aba gostermislerdir. Ancak ekonomik ve
politik endiselerin 6n plana ¢ikmasi, sike iddialarinin kapsamli ve derin bir
sekilde ele alinmasini giiglestirmistir. TFF, yeni kurullar olusturup “sikenin
sahaya yansimadig1” yoniinde agiklamalarda bulunmustur. Yasanan geligsme-
lerin en belirgin sonuglarindan biri, Fenerbahge ile Trabzonspor kuliipleri
arasinda gerilimin artmasi ve bu olaganiistii atmosferin iki takim arasinda
oynanan Siiper Lig karsilasmalarina dogrudan yansimasi olmustur (Demir,
2016). 3 Temmuz sabahi pek ¢ok yonetici, kuliip profesyoneli, futbolcu ve me-
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najer gozaltina alinmasinin kurumsal ve bireysel sonuglar1 giiniimiize uzan-
maktadir. Sorusturma kapsaminda, 2010-2011 sezonundaki karsilasmalarda-
ki sike ve tesvik primi iddialar1 yer almistir. Bu gelismeler, basta Fenerbahce
olmak tizere pek ¢ok kuliip taraftarinin ciddi tepki vermesine yol agmuistir. 3
Temmuz olayy; sportif bir olay olmakla kalmamuis, ciddi bir siyasi boyut da
kazanmigtir (Yiicel, 2014).

Aradan gegen zamana ragmen 3 Temmuz Olayrnin Tiirk futboluna etki-
leri siirmektedir. Ilgili sezona dair tartigmalar siirmekte, 6zellikle bazi kuliip
taraftarlarinin olayin hukuki siirecine iligkin beklentileri devam etmektedir.
Siire¢ boyunca kuliip yoneticilerine ve futbolculara yaptirimlar uygulanmas,
UEFA Disiplin Kurulu ilgili kuliipleri 2+1 y1l miisabakalara katilamama ce-
zasina ¢arptirmistir (Yiicel, 2014).

Futbol etigini ve miisabaka biitiinliigiinii sarsan bir bagka kriz, 27 Ekim
2025 tarihinde “bahis sorusturmasi” olarak ortaya ¢ikmistir. TFF, futbol mii-
sabakalarinda tarafsizligini korumalar: beklenen hakemlerin ve yardimcila-
rinin yasa dig1 bahis faaliyetlerine karistigini iddia etmistir. Incelenen veriler
neticesinde, profesyonel liglerde aktif olarak gorev alan yiizlerce hakemin ve
yardimci hakemin bahis hesabina sahip oldugu ve bahis faaliyetlerine karis-
tig1 yer almigtir (aa.com.tr).

TFF Bagkani [brahim Haciosmanoglunun, 27 Ekim 2025’te baglatilan
bahis odakli sorusturma kapsaminda yaptig1 agiklamada; Tiirkiye futbol
liglerinde gorev yapan toplam 571 hakemin 371’inin bahis platformlarinda
hesaplarinin bulundugu ve 152 tanesinin aktif olarak bahis oynadig: ifade
edilmistir. S6z konusu agiklama, futbolun kurumsal yapist acisindan ciddi
etik ve giiven sorunlarini giindeme tasimistir (Gazete Oksijen, 2025).

Stipheli bahis hareketleriyle iliskilendirilen Ankaraspor-Nazilispor ve
Giresunspor-Umraniyespor kargilasmalarinin ardindan yiiriitiilen sorugtur-
mada 46 kisiye gozalti karar1 verilmis, 38’1 gozaltina alinmigtir. Gozaltina
alinanlarin arasinda 27 futbolcu,1 kuliip sahibi, 2 kuliip baskani, 1 eski kuliip
bagkani, 2 antrendr, 1 eski futbol hakemi ve aktif spor yorumcusu ile esi, bir
st klasman hakemi bulunmaktadir. 46 kisiden 35i yakalanarak gozaltina
alinmistir; 5 stiphelinin yurtdisinda oldugu tespit edilmistir; diger stiphelile-
rin ise yakalanma ¢alismalarina devam edilmektedir (Serbestiyet, 2025).

Bahis ve sans oyunu bagimliliginin yikicr etkileri yalnizca spor organi-
zasyonlariyla sinirli kalmayip bireysel ve toplumsal diizeyde de agir sonuglar
dogurmaktadir. 2026'1n basinda Cankirrnin Ilgaz ilgesinde yasayan 37 yasin-
daki beden egitimi 6gretmeni Safak Celik, sanal bahis bagimlilig1 yiiziinden
yasadig1 agir maddi kayiplarin yikicr etkisiyle yasamina son vermistir. Sosyal
medya iizerinden paylastig1 videosunda “Hesaptaki biitiin paray1 10 giin i¢in-
de yedim. O paray1 nasil yedim, nasil bitti hi¢bir sey bilmiyorum. Sanki ben
degildim, bagka birisiydi,” ifadesiyle bagimliliginin trajedik boyutuna dikkat
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¢ekmis, kisa siire igerisinde canina kiymistir. S6z konusu kisinin bagimlilik
yiliziinden yasadig1 kontrol kaybina iliskin ifadeleri, kumar ve bahis bagimli-
liginin psikolojik boyutlarini gézler 6niine sermektedir (Aydin Denge Haber,
2026; TGRT Haber, 2026).

Bu 6rnekler, egitim diizeyi yiiksek ve uzun yillardir spor camiasi igeri-
sinde yer alan bireylerin dahi bahis ve sans oyunu bagimlilig1 karsisinda bi-
reysel, mesleki ve toplumsal bakimdan ciddi olumsuz sonuglarla kars: karsiya
kaldigini gostermektedir.

Bu baglamda, sporcularin altyapidan profesyonellige gecis siireci, bahis
ve yasa dis1 sike mekanizmalar1 agisindan en kirilgan dénemlerden biri ola-
rak degerlendirilmektedir. Cocukluk ve ergenlik doneminde diizenli spor ya-
pan bireylerin fiziksel gelisimlerinin yasa bagli olarak olumlu yonde ilerledigi
ve sporun disiplin, diizen ve 6zdenetim gibi kazanimlar sagladig: bilinmekte-
dir (§imsek ve ark., 2014). Ancak bu gelisim siireci, profesyonel diizeye gegisle
birlikte artan performans baskisi, ekonomik belirsizlik, kariyer kaygisi ve ani
gelir beklentileriyle sekteye ugrayabilmektedir. Ozellikle yeterli psikososyal
destekten yoksun sporcularin, bu gecis doneminde yasa dis1 bahis aglarinin
sundugu kisa vadeli kazang vaatlerine daha agik hale geldigi gortilmektedir.
Dolayisiyla altyapidan profesyonellige gecis siireci, yalnizca sportif perfor-
mans agisindan degil; etik degerlerin korunmasi, bagimlilik risklerinin 6n-
lenmesi ve sike ile miicadele stratejilerinin gelistirilmesi agisindan da kritik
bir esik olarak ele alinmalidir.

Futbolda Bahis, Sans Oyunu ve Sike Denetlenmesi

Devletler; bahis ve sans oyunlarini kontrol ve denetim altina almak i¢in
cesitli dizenlemeler yapmuislardir (Sahin ve Kilig, 2020). Bu diizenlemeler ara-
sinda Tirkiye Biiyiitk Millet Meclisi (TBMM) tarafindan hazirlanmis 7258
say1l1 “Futbol Miisabakalarinda Miisterek Bahisler Tertibi Hakkinda Kanun”
tilkemizde yapilan bir diizenleme olarak yer almaktadir.

Spor miisabakalariyla ilgili genel sorunlarin giderilmesi i¢in yapilan ilk
yasal diizenleme, 5149 say1l1 “Spor Miisabakalarinda Siddet ve Diizensizligin
Onlenmesine Dair Kanun”dur. Kanun, sporda siddetin énlenmesine yonelik
tedbirlere deginmistir. 5149 sayil1 Kanun yeterli istihdami saglamadiginda,
6222 sayili kanun tasarlanmistir. Bu kanunda “sike ve tesvik primi” suglari-
nin tanimlamasi yapilmistir. 2005 yilinda TBMM, “Sike Arastirma Komisyo-
nu” kurmugstur (Baba, 2012). Komisyon kapsaminda sike ve tesvik primi, cok
failli suclar olarak tanimlanmistir (Koca, 2011).

Denetim kapsaminda yapilan diizenlemeler arasinda TBMM tarafindan
hazirlanmig 7258 sayil1 “Futbol Miisabakalarinda Miisterek Bahisler Tertibi
Hakkinda Kanun” bulunmaktadir (Baba, 2012).
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Kanun’un 1. Maddesi, futbol miisabaklar1 tizerindeki miisterek bahisle-
ri diizenleme yetkisini Beden Terbiyesi Umum Midiirliigii'ne vermektedir.
Kanunun 5. Maddesi ise Kanun hiikiimlerine aykir1 olarak miisterek bahis
tertibinin, idaresinin; bunlara dair bilet satiminin, dagitiminin, satiginin agir
para cezasi veya iki aydan iki yila kadar hapis cezasiyla sonuglanacagi bir sug
niteligi tagidigini agiklamaktadir. Yurt i¢inde ve yurt disinda spora dayali ba-
his ve sans oyunlar1 diizenlemek, diizenletmek; bunlara iliskin izinleri ver-
mek sozlesmeleri yapmak Genglik ve Spor Bakanligrna bagli Spor Toto Teski-
lat Bagkanligrnin yetkisi altindadir. Ayrica Spor Miisabakalarina Dayali Sabit
Thtimalli ve Miisterek Bahis Oyunlarinin Ozel Hukuk Tiizel Kisilerine Yap-
tirilmast Hakkinda Kanun hitkimleri uyarinca; at yarislar: disindaki spor
miisabakalarina iligskin bahis oyunlarinin diizenlenmesi ve bu kapsamda yer
alan diger faaliyetler, 6zel hukuk sozlesmeleri araciligiyla Spor Toto Teskilat
Baskanlig1 tarafindan 6zel hukuk tiizel kisilerine devredilebilmektedir (Belci,
2021).

Sike su¢unun hukuki yapisini1 degerlendirebilmek i¢in su¢un konusu,
faili, magduru ile maddi ve manevi unsurlarin ayr1 ayr1 ele alinmasi gerek-
mektedir. Spor miisabakalarinin fair-play kosullar: altinda gerceklestirilme-
sine yonelik birtakim diizenlemeler mevcuttur. Giiniimiizde bazi spor kuliip-
lerinin faaliyetlerini anonim sirket yapilar1 tizerinden siirdiirmeleri, sportif
basarinin ekonomik deger iiretmesiyle sonu¢lanmaktadir. Sike sugu, herkes
tarafindan islenebilir. Sugun olusmasi i¢in karsilik gerektiginden, ¢ok failli
bir yap1 s6z konusudur. Menfaat isteyen ve menfaat saglayan kisiler, birlikte
sorumlu tutulmaktadir. Sugun magduru, bireyden ziyade toplum olarak go-
rillmektedir ¢iinkii islenen sug, sporun adil ve diiriist yapisina duyulan top-
lumsal giiveni zedelemektedir (Gilingér, 2011).

Sike ve tesvik primi eylemleri, 6222 say1l1 Sporda Siddet ve Diizensizligin
Onlenmesine Dair Kanun ile acik bir sekilde cezai yaptirima baglanmustur.
Bu diizenleme 6ncesinde s6z konusu eylemler Tiirk Ceza Kanunu'ndaki do-
landiricilik hitkiimleri ¢ercevesinde degerlendirilmekteydi (Erding ve Tami-
rak, 2012). Daha sonra yasal degisikliklerle ceza miktarlar1 diizenlenmistir
(Oztiirk, 2012). Sugun kamu gorevinin sagladigi niifuzu kotiiye kullanarak
islenmesi, kuliip yoneticileri tarafindan gergeklestiriliyor olmasi, orgiit fa-
aliyeti kapsaminda yapilmasi ve bahis sonuglarini etkileme amaci tagimasi
sike cezasini agirlagtiran nedenlerdendir (Donay, 2011). Ayrica kazang veya
menfaat teklif edilmesine ragmen bir anlagmaya varilamamuis ve fiil tesebbiis
asamasinda kalmis olsa dahi eylem sug niteligi tasitmaktadir (Erding ve Tami-
rak, 2012; Oztiirk, 2012).

SONUC

Sike, bahis, yasa dis1 bahis, sans oyunlari ve tesvik primi gibi uygulama-
lar glintimiizde yalnizca futbola 6zgii sorunlar olmaktan ¢ikmig; ekonomik
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degerin bulundugu pek ¢ok spor bransinda da goriilmeye baslamistir. Spor
endiistrisinin biiytimesi, yayin gelirleri, sponsorluk anlagmalar1 ve bahis pi-
yasasinin genislemesi; sportif faaliyetleri ayni zamanda ekonomik bir rekabet
alanina dontigmiistiir. Bu durum, suga tesebbiis oranlarinda artisa zemin ha-
zirlamaktadir (Ozen ve Yilmaz, 2012). Bu nedenle konu, yalnizca bir disiplin
ihlali degil; sporun etik temellerini, toplumsal giiveni ve fair-play ilkesini ze-
deleyen bir sorun olarak degerlendirilmektedir. Bu tiir etik ihlallerle miica-
delede sadece hukuki yaptirimlar, yeterli olmamaktadir. Cezai diizenlemeler
caydiricilik saglasa da, sorunun kaynagina inen dnleyici ve egitici politikalar
gelistirilmedigi siirece kalici ¢oziim getirilemeyecektir. Kalic1 ¢oziimlerin
tiretilebilmesi i¢in basta risk analizleri yapilmali, hukuki mekanizmalar ge-
listirilmelidir.

Sporda sike ve bahsin dnlenebilmesi i¢in ulusal ve uluslararas: diizey-
de kurumlar arasi isbirlikleri yapilmalidir. Kanunlar ve spor federasyonlari-
nin birlikte, uyum igerisinde hareket etmesi; bilgi paylasiminin saglanmasi
ve denetim siireclerinin ortak yiiriitiilmesi fayda saglayacaktir (http://www.
sporbucks.com). Ornek teskil etmesi i¢cin Uluslararasi Futbol Federasyonlari
Birligi (FIFA) ve Uluslararasi Polis Teskilat1 (Interpol), sike ve bahsin engel-
lenmesi konusunda ortak hareket edisleri gosterilebilir (http://www.bahis-
medya.com).

Diizenleyici ve denetleyici mekanizmalarin giiglendirilmesi, bahsi gegen
suglarla miicadelede 6nemli bir adim olacaktir. Bahis faaliyetlerinin izlenme-
si amaciyla bagimsiz ve uzman bir izleme komitesinin olusturulmasy; siiphe-
li hareketlerin erken tespitini saglayacaktir. Devletin yasal bahis oyunlari-
na yonelik hukuki ve idari 6nlemleri artirmasi ve ihlaller karsisinda uygun
yaptirimlar uygulamasi caydirici bir etki yaratacaktir. Polis giictiniin ve spor
birimlerinin birlikte ¢alismasi, sorusturma siireglerinin daha saglikli isleme-
sine katkida bulunacaktir. Ayrica hakem, antrendr ve sporcularin ekonomik
giivencelerinin iyilestirilmesi; maddi baski kaynakli su¢a yonelme ihtima-
lini azaltacaktir. Sporcularin bahis faaliyetlerine katiliminin yasaklanmasi,
bu yasagin etkin bir sekilde denetlenmesi de 6nem arz etmektedir. Sike ile
iliskilendirilen kuliip ve takimlara yonelik yaptirimlarin tutarl: bir bigcimde
uygulanmasi da adalet algisin1 giiglendirecektir (Ekici, 2013).

Yasal tedbirlerin yani sira egitici yaklagimlar da miicadele i¢in etkilidir.
Spor kuliipleri ve federasyonlarinda, spor yoneticiligi alaninda egitim almis
uzmanlar istihdam edilmelidir. Spor Bilimleri Fakiilteleri ve Spor Liselerinde
Ogrenim goren bireylerin gelecekteki sporcu, antrendr, menajer ve yonetici
pozisyonlarinda etkinlik gosterecekleri diisiiniildiigiinde; egitim siirecinde
spor ahlakina ve fair-play ruhuna yer verilmesi karsilasilabilecek sorunlar
i¢in etkili bir ¢6ziim olacaktir.
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Hizmet i¢i egitim programlari, 6grencilerle sinirli kalmamalidir. Ha-
kemler, yoneticiler, teknik ekip ve spor sektoriinde gorev alan tiim ¢alisanlar
ayn1 egitimi gormelidir. Spor ahlakina ve fair-play ilkelerine yonelik egitim
seminerleriyle spor camiasinda gorev alan herkesin etik farkindaliga sahip
olmasi saglanabilir.

Ozetle sike, tegvik primi, bahis ve yasa dig1 bahis sorunlari yalnizca hu-
kuki degil; ayn1 zamanda yonetsel, ekonomik, kiiltiirel boyutlar1 olan gok kat-
manli bir problemdir. Etkin miicadele, cezai yaptirimlar, kurumlararasi igbir-
ligi, gelistirilmis denetim mekanizmalari ve etik temelli egitim politikalariyla
bu sorunlarin 6niine gegilebilir. Sporun temelinde yer alan diiriistliik, esitlik
ve sayg1 degerlerinin korunmast, bu tiir yaklagimlarla miimkiin olacaktir.

Gelecekteki arastirmalarda; sporda sike ve bahis davraniglarinin orta-
ya ¢ikisinda etkili olan psikolojik, sosyolojik ve ekonomik faktorlerin daha
detayli ele alinmasi ve multi-disipliner incelenmesi 6nerilmektedir. Bununla
birlikte teknolojik gelismelerin siipheli miisabaka oriintiilerinin tespitindeki
rolii izerine arastirmalar yapilmasi, 6nleyici mekanizmalarin giiglendirilme-
sine katki saglayacaktir. Egitim temelli miidahale programlarinin uzun vade-
li etkilerini 6lcen caligmalar da literatiire 6nemli katkilar sunacaktir.
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1. GIRIS

Core stabilizasyon kavrami, spor performansinin desteklenmesi ve
yaralanma riskinin azaltilmas: agisindan spor bilimleri literatiiriinde énemli
bir yer edinmistir. Core bolgesi; omurga, pelvis ve kalca ¢evresinde yer alan
govde kaslarini kapsayan bir yap1 olarak tanimlanmakta ve bu kaslar omurga
ile pelvis stabilitesinin korunmasinda temel rol oynamaktadir (Kibler ve
ark., 2006). Ozellikle omurganin stabilizasyonu ve hareket kontroliiniin
saglanmasinda bu kas gruplarinin koordineli bi¢imde ¢alismasi biiyiik 6nem
tagimaktadir (Akuthota & Nadler, 2004).

Core kaslar1 yalnizca postiiral stabilitenin siirdiiriilmesinde degil, ayni
zamanda viicut segmentleri arasinda enerji ve kuvvet transferinin saglanmasinda
da 6nemli bir isleve sahiptir (Kibler ve ark., 2006; Willardson, 2007; Hibbs ve ark.,
2008). Bu nedenle core bolgesinin etkinligi; kuvvet aktarimi, hareket verimliligi
ve noromiiskiiler kontrol siiregleri ile iligkili bir yap1 olarak degerlendirilmektedir
(Hibbs ve ark., 2008). Literatiirde core stabilizasyonunun performansla iliskisi
¢ogu zaman destekleyici bir bilesen olarak ele alinmakta, ancak bu iliskinin
dogrudan ve her durumda ayni diizeyde ortaya ¢ikmadig1 da vurgulanmaktadir
(Hibbs ve ark., 2008; Granacher ve ark., 2013).

Son yillarda core egzersizlerinin farkli uygulama kosullarinin olusturdugu
noromiiskiiler yanitlar spor bilimleri arastirmalarinda giderek daha fazla
incelenmektedir. Ozellikle egzersizlerin stabil veya instabil yiizeylerde
uygulanmasinin stabilizasyon gereksinimini degistirerek kas aktivasyonu ve
postiiral kontrol iizerinde farkli etkiler olusturabilecegi belirtilmektedir (Behm
& Anderson, 2006; Behm ve ark., 2010). Ancak instabil yiizey egzersizlerinin
kas aktivasyonu tizerindeki etkilerine iligkin bulgularin literatiirde her zaman
tutarli olmadig1 da ifade edilmektedir (Saeterbakken & Fimland 2013).

Bu baglamda yiizey stabilitesi ile core egzersizleri sirasinda ortaya
¢tkan noromiiskiiler yanitlar arasindaki iliskinin daha kapsamli bicimde
degerlendirilmesi 6nem tagimaktadir. Bu boliimiin amaci, core stabilizasyon
egzersizleri baglaminda yiizey stabilitesi ve instabilitesinin kas aktivasyonu ile
noromiiskiiler kontrol tizerindeki etkilerini mevcut literatiir dogrultusunda
incelemektir. Bu kapsamda 6nce core stabilizasyonu ve postiiral kontroliin
kuramsal temeli ele alinacak, ardindan stabil ve instabil yiizey egzersizlerinin
ozellikleri agiklanacak, sonrasinda ise bu kosullar altinda bildirilen kas
aktivasyonu bulgular1 ve olasi mekanizmalar tartigilacaktir. Boliimiin son
kisminda ise bu bulgularin antrenman ve rehabilitasyon baglamindaki pratik
yansimalarina yer verilecektir.

2. Core Stabilizasyon ve Postiiral Kontrol

Core stabilizasyonu, gévdenin pelvis tizerindeki konumunu ve hareketini
kontrol ederek hareket sirasinda kuvvet tiretimi ve kuvvet transferinin etkin
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bicimde gerceklesmesini saglayan bir noéromiiskiiler kontrol mekanizmasi
olarak tanimlanmaktadir (Kibler ve ark., 2006). Bu sistem ozellikle spor
aktiviteleri sirasinda ortaya ¢ikan mekanik vyiklerin dengelenmesi ve
omurganin stabilitesinin korunmasi agisindan 6nemli bir rol oynamaktadir.
Core stabilitesinin temel islevlerinden biri proksimal segmentlerde stabilite
saglayarak distal segmentlerin daha etkin hareket etmesine olanak tanimasidir
(Kibler ve ark., 2006).

Omurga stabilitesinin saglanmasi genellikle pasif, aktif ve noral kontrol
sistemlerinin birlikte ¢alistig1 bir mekanizma olarak agiklanmaktadir. Panjabi
(1992) tarafindan ortaya konulan spinal stabilite modeline gore omurganin
stabilitesi; ligamentler ve eklem yapilar1 gibi pasif elemanlar, kaslar ve
tendonlardan olusan aktif sistem ile merkezi sinir sisteminin sagladig1 néral
kontroliin etkilesimi sonucunda korunmaktadir. Bumodel, omurga stabilitesinin
yalnizca yapisal elemanlarla degil ayni1 zamanda kas aktivasyonu ve sinirsel
kontrol siiregleri ile birlikte degerlendirilmesi gerektigini gostermektedir
(Panjabi, 1992).

Aktif stabilizasyon sisteminin 6nemli bilesenlerinden biri core kaslaridir.
Bu kaslar ko-kontraksiyon yoluyla omurganin aktif sertligini artirarak govde
stabilitesinin siirdiiriilmesine katki saglar (Akuthota & Nadler, 2004). Ozellikle
transversus abdominis ve multifidus gibi derin stabilizator kaslarin ekstremite
hareketlerinden 6nce aktive olabildigi ve bunun postiiral kontrol agisindan énemli
bir motor kontrol mekanizmasi oldugu bildirilmistir (Hodges & Richardson,
1997). Ayrica diyafram ve pelvik taban kaslar1 da lumbopelvik stabilite sisteminin
bir parcasi olarak degerlendirilmektedir (Akuthota & Nadler, 2004).

Bu dogrultuda, core stabilizasyonunu gelistirmeye yonelik uygulanan egzersiz
ve rehabilitasyon yaklasimlari, fonksiyonel stabilitenin korunabilmesi i¢in lomber
omurga cevresinde gerekli olan kas kontroliiniin gelistirilmesini amag¢lamaktadir.
Bu siire¢ genellikle baslangicta izole kas aktivasyonunun o&gretilmesi ile
baslamakta, daha sonra kaslarin entegre bi¢cimde ¢alistig1 fonksiyonel hareketlere
dogru ilerleyen bir yap izlemektedir (Akuthota & Nadler, 2004). Bu baglamda
core egzersizleri sirasinda ortaya ¢ikan kas aktivasyon diizeyleri ve farkli egzersiz
kosullarinin  olusturdugu noéromiiskiiler taleplerin incelenmesi literatiirde
6nemli bir arastirma alani olusturmustur. Egzersizlerin uygulandigi ortam ve
destek ytizeyinin ozellikleri de bu noromiiskiiler talepleri etkileyebilen 6nemli
faktorler arasinda yer almaktadir. Bu nedenle asagidaki béliimde egzersizlerin
gerceklestirildigi ytizey ozellikleri ele alinacaktir.

3. Stabil ve Instabil Yiizey Egzersizleri

Direng egzersizleri ¢ogunlukla stabil yiizeylerde uygulanmaktadir. Stabil
ylzeyler, egzersiz sirasinda daha yiiksek dis yiiklerin kullanilmasina olanak
saglayarak kaslarin daha yiiksek mekanik gerilim altinda ¢aligmasini miimkiin
kilmaktadir. Bu nedenle stabil kosullarin 6zellikle yiiksek kuvvet tiretiminin
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hedeflendigi diren¢ antrenmani uygulamalar1 agisindan daha uygun bir ortam
saglayabilecegi belirtilmektedir (Behm & Anderson, 2006).

Buna karsilik instabil yiizeyler, egzersiz sirasinda ortaya ¢ikan postiiral
dengesizlik nedeniyle bireyin dengeyi koruyabilmesi igin daha fazla postiiral
kontrol ve kas koordinasyonu gerektiren ortamlar olarak tanimlanmaktadir.
Instabil yiizeylerde gerceklestirilen egzersizler sirasinda stabilizasyon
gereksiniminin artmasi, gévde kaslarinin aktivasyonunu ve noéromiiskiiler
sistemin devreye girme bigimini degistirebilmektedir (Behm ve ark., 2010).

Spor bilimlerinde instabil ylizey olusturmak amaciyla gesitli ekipmanlar
kullanilmaktadir. Instabilite; Swiss ball, BOSU topu, wobbleboard, kopiik pedler
ve denge diskleri gibi araglar araciligiyla olusturulabilmektedir. Bu ekipmanlar
destek yiizeyinin hareketli veya sinirli olmasina bagli olarak egzersiz sirasinda
denge gereksinimini artirabilmektedir. Bununla birlikte instabilite yalnizca
destek yiizeyi ile sinirli degildir. Su veya kumla kismen doldurulmus kaplar
ya da serbest hareket eden direng sistemleri gibi instabil yiikler kullanilarak
da egzersiz sirasinda stabilizasyon gereksinimi artirilabilmektedir (Behm &
Anderson, 2006).

Literatiirde instabil yiizeylerde gerceklestirilen egzersizlerin kas
aktivasyonu iizerindeki etkilerini inceleyen ¢ok sayida ¢aligma bulunmaktadir.
Bazi arastirmalar instabil ylizey kullaniminin 6zellikle stabilizator kaslarin
aktivasyonunu artirabilecegini bildirmistir (Marshall & Murphy, 2005; Behm
ve ark., 2010). Bununla birlikte bu etkinin tim egzersizlerde ayni sekilde
ortaya ¢ikmadig1 ve egzersizin biyomekanik yapisi, hedeflenen kas grubu ve
uygulanan yiik gibi faktorlere bagl olarak degisebilecegi de vurgulanmaktadir.
Nitekim Saeterbakken ve Fimland (2013) tarafindan gerceklestirilen
arastirmada, stabilite gereksinimi farkli olan bazi egzersiz kosullarinda
kas aktivasyonunun arttig1, bazi kosullarda ise benzer diizeylerde kaldig:
bildirilmistir (Saeterbakken & Fimland, 2013).

Bu bulgular yiizey stabilitesinin egzersiz sirasinda ortaya ¢ikan
kas aktivasyon diizeylerini etkileyebilen 6nemli bir degisken oldugunu
gostermektedir. Bu nedenle core egzersizleri sirasinda farkli egzersiz tiirleri ve
uygulama kosullarinin olusturdugu kas aktivasyon diizeylerinin incelenmesi
literatiirde 6nemli bir arastirma alani olusturmustur.

4. Core Egzersizlerinde Kas Aktivasyonu

Core stabilizasyon egzersizleri sirasinda gévde kaslarmin aktivasyon
diizeylerinin incelenmesi, bu egzersizlerin noéromiiskiiler taleplerinin
anlasilmasi acisindan spor bilimleri literatiiriinde énemli bir arastirma alani
olusturmustur. Bu amagla gergeklestirilen ¢aligmalarin biiyiik boliimiinde
kas aktivasyonunun degerlendirilmesinde yiizey elektromiyografisi (EMG)
yontemi kullanilmaktadir. EMG analizi, farkl1 egzersiz varyasyonlar sirasinda
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kaslarin aktivasyon diizeylerinin objektif olarak degerlendirilmesine olanak
saglayarak egzersizlerin noromiiskiiler gereksinimlerinin karsilastirilmasina
imkan tanimaktadir (McGill, 2001).

Core egzersizleri sirasinda kas aktivasyonunu inceleyen calismalarin
o6nemli bir boélimii abdominal ve lumbopelvik kaslarin farkli egzersizler
sirasinda gosterdigi aktivasyon paternlerine odaklanmistir. Vera-Garcia ve
arkadaslar1 (2000) tarafindan yapilan bir ¢alismada stabil yiizeyde yapilan
geleneksel abdominal egzersizler ile Swiss ball {izerinde gergeklestirilen
egzersizler karsilagtirilmis ve bazi instabil yiizey egzersizlerinin abdominal
kas aktivasyonunu artirabildigi rapor edilmistir. Arastirmacilar bu durumu
instabil ytlizeyin olusturdugu mekanik dengesizlik nedeniyle gévde kaslarinin
stabilizasyon amaciyla daha yogun sekilde devreye girmesi ile agiklamistir
(Vera-Garcia ve ark., 2000).

Benzer sekilde Marshall ve Murphy (2005), stabil ve instabil yiizeylerde
gergeklestirilen ¢esitli core stabilizasyon egzersizleri sirasinda lumbopelvik
kaslarin aktivasyon diizeylerini karsilagtirmistir. Arastirma bulgular1 bazi
egzersiz varyasyonlarinda instabil ylizeyde gerceklestirilen uygulamalarin
stabil ylizeye kiyasla rectus abdominis ile transversus abdominis/internal
oblique kaslarinda daha yiiksek aktivasyon olusturdugunu gostermistir
(Marshall & Murphy, 2005).

Instabil yiizey kullanimimnin etkisini inceleyen ¢alismalar yalnizca
abdominal egzersizlerle sinirlidegildir. Lehman vearkadaslari1 (2005) tarafindan
gergeklestirilen bir arastirmada stabil ve instabil ytizeylerde uygulanan gesitli
bridge egzersizleri karsilagtirilmistir. Calisma sonuglari 6zellikle prone bridge
egzersizinin Swiss ball izerinde uygulanmasi durumunda rectus abdominis ve
external oblique kaslarinin aktivasyonunun artabildigini, ancak bazi egzersiz
varyasyonlarinda yiizey stabilitesinin kas aktivasyonu {izerinde belirgin bir
etkisinin bulunmadigini gostermistir (Lehman ve ark., 2005).

Benzer sekilde plank egzersizi sirasinda farkli instabil yiizey
kombinasyonlarinin kas aktivasyonu tizerindeki etkileri aragtirilmigtir. Saglam
ve arkadaslar1 (2026) rekreasyonel olarak aktif bireylerde gergeklestirilen bir
calismada plank egzersizi stabil yiizey, Bosu topu, cimnastik halkalari ve ¢ift
instabilite(Bosu topu ve cimnastik halkalar1) kosullarinda karsilagtirilmigtir.
Caliyma bulgular1 rectus abdominis kas aktivasyonunun ozellikle ift
instabilite kosulunda daha yiiksek oldugunu, buna karsilik anterior deltoid
kas aktivasyonunun stabil yilizeyde daha yiiksek diizeyde gerceklestigini
gostermistir. daha yiiksek instabilite diizeyinin olusturdugu artmis stabilizasyon
gereksinimi ile agiklamistir (Saglam ve ark., 2026).

Core kas aktivasyonunu inceleyen ¢aligmalar farkli egzersiz tiirlerini de
kapsamaktadir. Escamilla ve arkadaslar1 (2010) tarafindan gergeklestirilen bir
arastirmada farkli Swiss ball egzersizleri ile geleneksel abdominal egzersizler
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sirasinda rectus abdominis, internal oblique, external oblique ve erector spinae
kaslarinin aktivasyon diizeyleri incelenmistir. Caliyma bulgular1 6zellikle
roll-out ve pike egzersizlerinin rectus abdominis ve oblik kaslarda yiiksek
diizeyde aktivasyon olusturdugunu gostermistir. Bu bulgular bazi Swiss ball
egzersizlerinin core kaslarinin aktivasyonu agisindan geleneksel abdominal
egzersizlere alternatif olabilecegini gostermektedir. (Escamilla ve ark., 2010)

Core stabilizasyon egzersizlerinin etkinligi yalnizca yiizey 6zelliklerine
degil egzersizin mekanik gereksinimlerine de baghdir. McGill ve Karpowicz
(2009) curl-up, side-bridge ve bird-dog gibi stabilizasyon temelli egzersizler
sirasinda govde kaslarinin aktivasyon diizeyleri incelenmistir. Arastirma
sonuglar1 bu egzersizlerin abdominal ve gévde kaslarinda anlamli diizeyde
aktivasyon olusturabildigini gostermistir. Arastirmacilar bu egzersizlerin diisiik
omurga yiki ile birlikte omurga stabilitesini destekleyen etkili stabilizasyon
egzersizleri arasinda yer aldigini belirtmistir (McGill & Karpowicz, 2009).

Core kas aktivasyonunu inceleyen ¢alismalar ayni egzersizin farkli uygulama
varyasyonlarin1 da kapsamaktadir. Aydin ve arkadaslar1 (2023) tarafindan
yuriitillen bir ¢aligmada, prone plank egzersizi eller iizerinde ve dirsekler
tizerinde gergeklestirilen iki farkli viicut egimi kosulunda karsilastirilmistir.
Arastirma bulgular1 dirsekler iizerinde gergeklestirilen plank egzersizinde
rectus abdominis kas aktivasyonunun daha yiiksek oldugunu gostermistir.
Buna karsin anterior deltoid kas aktivasyonunda egzersizler arasinda anlamli
bir fark bulunmamigtir. Bu bulgular plank egzersizi sirasinda viicut egiminin
degistirilmesinin abdominal kaslarin aktivasyon diizeyini etkileyebilecegini
gostermektedir (Aydin ve ark., 2023).

Instabil yiizeylerde gerceklestirilen egzersizlerin kas aktivasyonu
tizerindeki etkileri farkli direng egzersizlerinde de incelenmistir. Saeterbakken
ve Fimland (2013) tarafindan yapilan ¢calismada stabilite gereksinimi arttiginda
bazi kas gruplarinda aktivasyon artis1 gozlenirken, bu artisin tiim kaslarda ve
tiim egzersiz varyasyonlarinda ayni sekilde ortaya ¢ikmadig: bildirilmistir
(Saeterbakken & Fimland, 2013)

Ekstrom ve arkadaglar1 (2007) tarafindan gergeklestirilen EMG temelli bir
calismada farkli core egzersizleri sirasinda abdominal ve paraspinal kaslarin
aktivasyon diizeyleri incelenmis ve bazi stabilizasyon egzersizlerinin gévde
kaslarinda belirgin aktivasyon olusturdugu rapor edilmistir (Ekstrom ve ark.,
2007)

Genel olarak degerlendirildiginde literatiir bulgular1 bazi egzersiz
varyasyonlarinda instabil yiizey kullaniminin gévde kaslarinin aktivasyonunu
artirabildigini gostermektedir. Bununla birlikte bu etkinin tiim egzersizlerde
ayni sekilde ortaya ¢ikmadig: ve kas aktivasyonunun egzersizin biyomekanik
ozellikleri, destek yiizeyi, uygulanan yiik ve katilimci ozellikleri gibi gesitli
faktorlere bagli olarak degisebilecegi anlasimaktadir. Bu bulgular core
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egzersizleri sirasinda ortaya ¢ikan kas aktivasyon paternlerinin yalnizca yiizey
ozellikleri ile degil, egzersizin mekanik ve noromiiskiiler gereksinimleri ile
birlikte degerlendirilmesi gerektigini gostermektedir.

5. Core Egzersizleri Sirasinda Yiizey Instabilitesinin Noromiiskiiler
Mekanizmalar1

Yiizey instabilitesinin core egzersizleri sirasinda kas aktivasyonu ve
noromiiskiiler yanitlar tizerindeki etkilerini agiklayabilmek i¢in biyomekanik
ve motor kontrol mekanizmalarinin birlikte degerlendirilmesi gerekmektedir.
Bu etkiler yalnizca kas kuvveti ile agiklanamaz; postiiral kontrol, duyusal geri
bildirim ve motor kontrol stratejileri gibi birgok mekanizmanin etkilesimi
sonucunda ortaya ¢ikar (Behm & Anderson, 2006; Behm ve ark., 2010). Bu
baglamda instabil ylizey egzersizleri sirasinda ortaya ¢ikan néromiiskiiler
yanitlar stabilizasyon gereksinimi, proprioseptif geri bildirim ve motor kontrol
stiregleri gibi birbiriyle iligkili mekanizmalar araciligiyla agiklanabilmektedir.

5.1 Yiizey Instabilitesine Bagl Stabilizasyon Gereksinimi

Instabil yiizeylerde gerceklestirilen egzersizler sirasinda destek yiizeyinin
stirekli degismesi, viicut ile yer arasindaki temas kosullarini etkileyerek
postiiral dengesizligin artmasina neden olabilir (Behm & Anderson, 2006).
Bu durum bireyin dengeyi sitirdiirebilmesi i¢in daha yiiksek bir stabilizasyon
gereksinimi olusturur ve daha fazla kas grubunun koordineli bigimde devreye
girmesine yol acabilir. Bu nedenle instabil yiizey kosullarinda ozellikle
stabilizator kaslarin aktivasyonunda artig goriilebilecegi bildirilmektedir
(Behm & Anderson, 2006; Behm ve ark., 2010).

5.2 Propriosepsiyon ve Duyusal Geri Bildirim

Propriosepsiyon, eklem konumu ve viicut segmentlerinin uzaydaki
konumuna iliskin bilgi saglayarak postiiral kontroliin siirdiiriilmesine katkida
bulunan énemli bir duyusal mekanizma olarak kabul edilmektedir (Behm
ve ark., 2010). Instabil yiizeylerle etkilesim proprioseptif sistem aktivitesini
artirabilir ve bu durum denge tepkileri ile kas aktivasyonunu etkileyebilir
(Gruber & Gollhofer, 2004). Bu baglamda instabil yiizeylerle etkilesim, duyusal
sistemden gelen geri bildirimlerin islenmesini artirarak postiiral ayarlamalarin
daha hizli yapilmasina katki saglayabilmektedir (Behm ve ark., 2010).

Akuthota ve Nadlere (2004) gore stabilitenin saglanmasinda afferent
propriyoseptif geri bildirim ile uygun sinirsel girdi ve ¢ikti mekanizmalar:
onemli rol oynamaktadir. Bu durum, yalnizca hareket iiretici kaslarin degil
ayni zamanda stabilizasyon ve postiiral kontrolde goérev alan kaslarin da
dengeyi korumaya yonelik siireglere katildigin1 gostermektedir (Akuthota &
Nadler, 2004).
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5.3 Motor Kontrol Stratejileri ve Kas Koordinasyonu

Omurga stabilitesinin saglanmasinda pasif, aktif ve noral sistemlerin
birlikte galistig1 bir mekanizma s6z konusudur (Panjabi, 1992). Stabil olmayan
yiizeylerde ortaya ¢ikan denge bozulmalari, merkezi sinir sisteminin farkl
motor kontrol stratejileri gelistirmesini gerektirebilir. Bu durum kaslar
arasindaki ko-kontraksiyon diizeyinin artmasma ve govde stabilitesinin
korunmasina yonelik es zamanl kas aktivasyonlarinin ortaya ¢ikmasina yol
acabilir (Behm & Anderson, 2006).

Panjabi (1992) tarafindan ortaya konulan spinal stabilite modeline gore
omurganin stabilitesi {i¢ alt sistemin etkilesimi ile saglanmaktadir: pasif sistem
(vertebra, disk ve ligament yapilar1), aktif sistem (omurga c¢evresindeki kas
ve tendonlar) ve merkezi sinir sisteminden olusan néral kontrol sistemi. Bu
sistemler kavramsal olarak ayr1 olmakla birlikte fonksiyonel olarak birbirine
bagimli ¢alismaktadir. Bu nedenle omurga stabilitesinin korunmasi yalnizca
kas kuvveti ile degil, ayn1 zamanda duyusal geri bildirim ve motor kontrol
stireglerinin etkilesimi ile gerceklesmektedir (Panjabi, 1992). Bu ¢ergevede
stabilite gereksiniminin arttig1 egzersiz kosullarinda ortaya ¢ikan néromiiskiiler
yanitlarin yalnizca kas aktivasyon diizeyleri ile degil, ayni zamanda kaslar aras:
koordinasyon ve sinerjik aktivite ile de iliskili oldugu belirtilmektedir (Behm
ve ark., 2010).

5.4 Stabilite Gereksinimi ve Kuvvet Uretimi Arasindaki Etkilesim

Instabil yiizey kosullari motor kontrol gereksinimini artirirken ayni
zamanda digsal kuvvet iiretimini sinirlayabilen bir ortam olusturabilir. Dengeyi
korumak amaciyla bireyler uygulanan yiikii veya hareket hizini azaltabilir;
bu durum instabil yiizeylerde maksimal kuvvet iiretiminin diigmesine yol
acabilir (Behm ve Anderson, 2006). Bu nedenle instabil yiizey kosullarinda
ortaya ¢ikan néromiiskiiler yanitlarin yalnizca kas aktivasyonu ile degil, ayni
zamanda stabilizasyon gereksinimi ile kuvvet {iretimi arasindaki etkilesim ile
iliskili oldugu belirtilmektedir (Behm ve ark., 2010; Behm ve ark., 2015).

6. Core Stabilizasyon Egzersizlerinin Antrenman ve Rehabilitasyon
Agisindan Degerlendirilmesi

Core stabilizasyon egzersizleri son yillarda hem sportif performansin
gelistirilmesi hem de vyaralanmalarin o6nlenmesi amaciyla antrenman
programlarinda yaygin sekilde kullanilmaktadir. Core stabilitesinin
artirilmasi, kinetik zincir boyunca viicut segmentleri arasinda kuvvetin daha
etkin bigimde aktarilmasina katki saglayarak fonksiyonel hareket kalitesini ve
hareket performansini destekleyebilmektedir (Kibler ve ark., 2006; Willardson,
2007). Dolayistyla core stabilizasyonu birgok spor bransinda destekleyici bir
antrenman bileseni olarak degerlendirilmektedir (Hibbs ve ark., 2008).
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Core stabilizasyonu ile atletik performans arasindaki iliskiyi inceleyen
calismalar degerlendirildiginde, bu konunun literatiirde farkli arastirma
yaklagimlariyla ele alindig1 goriilmektedir. Bazi ¢alismalar core kas kuvveti
veya dayaniklihig: ile atletik performans degiskenleri arasindaki iliskiyi
inceleyen korelasyonel tasarimlar kullanirken (Nesser & Lee, 2009; Okada
ve ark., 2011), baz1 arastirmalar ise core antrenmaninin performans ¢iktilar
tizerindeki etkisini inceleyen deneysel miidahale calismalarini sistematik
olarak degerlendirmistir (Granacher ve ark., 2013; Rodriguez-Perea ve ark.,
2023). Bununla birlikte core stabilizasyonunun sportif performans tizerindeki
roliinii kavramsal ve uygulamaya yonelik olarak ele alan derleme ¢alismalar da
bulunmaktadir (Hibbs ve ark., 2008; Willardson, 2007). Bu ¢aligmalarin genel
bulgular1 core kaslarinin govde stabilitesinin saglanmasi, denge ve hareket
kontroliiniin desteklenmesi gibi mekanizmalar araciligiyla sportif hareketlerin
gerceklestirilmesine katki saglayabilecegini gostermektedir. Nitekim son
yillarda yapilan meta-analiz ¢calismalarinda core antrenmaninin 6zellikle denge
ve sigrama gibi bazi performans degiskenlerinde olumlu etkiler olusturabildigi
bildirilmektedir (Rodriguez-Perea ve ark., 2023). Bununla birlikte core
stabilitesi ile sprint, sigrama veya maksimal kuvvet gibi performans gostergeleri
arasindaki iligkinin her zaman giiglii ve tutarli olmadig1 da vurgulanmaktadir
(Hibbs ve ark., 2008; Granacher ve ark., 2013). Bu nedenle literatiirde core
stabilitesinin atletik performansi dogrudan belirleyen bir faktor olmaktan
ziyade, denge, postiiral kontrol ve hareket sirasinda ortaya ¢ikan kuvvet
aktariminin desteklenmesine katki saglayabilen tamamlayici bir bilesen olarak
degerlendirildigi gortilmektedir.

Bununla birlikte core stabilizasyon egzersizlerinin uygulanma bigimi
performans ¢iktilar1 agisindan 6nem tagimaktadir. Spor performansinin
gelistirilmesini ~ yonelik kuvvet antrenmanlarinda stabil yiizeylerde
gerceklestirilen egzersizlerin daha yiiksek dis yiiklerin kullanilmasina olanak
saglayabildigi ve bu nedenle sporcularda performans gelisimi agisindan
oncelikli olarak tercih edilebilecegi belirtilmektedir (Willardson, 2007).
Buna karsilik instabil yiizey kosullarinda artan stabilizasyon gereksinimi
bireyin iiretebildigi maksimum kuvvet miktarini sinirlayabilmektedir (Behm
& Anderson, 2006). Bu nedenle stabil yiizeylerde gergeklestirilen direng
egzersizleri maksimal kuvvet ve gii¢ gelisimi agisindan daha uygun bir ortam
saglayabilirken, instabil ytizey egzersizleri denge, stabilizasyon kapasitesi ve
noromiiskiiler kontroliin gelistirilmesine yonelik uygulamalarda daha fazla
tercih edilmektedir (Behm ve ark., 2015).

Core stabilizasyon egzersizleri ayni zamanda vyaralanma Onleme
ve rehabilitasyon programlarinda da onemli bir yer tutmaktadir. Core
giliclendirme; o6nleyici bir yaklagim, rehabilitasyon yontemi ve gesitli lomber
omurga ile kas-iskelet sistemi yaralanmalarinda performans: destekleyici
bir egzersiz yaklagimi olarak tanimlanmaktadir (Akuthota & Nadler,
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2004). Bu dogrultuda core stabilizasyon egzersizlerinin postiiral kontroliin
gelistirilmesine katki saglayarak yaralanma riskinin azaltilmasina yardimci
olabilecegi belirtilmektedir (Reed ve ark., 2012).

Rehabilitasyon siireglerinde 6zellikle instabil yiizeylerde gergeklestirilen
egzersizler dengeyi korumak amaciyla stabilizatér kaslarin daha aktif
sekilde devreye girmesini gerektirmekte ve bu durum propriosepsiyon ile
noromiiskiiler kontrol siireglerinin gelistirilmesine katki saglayabilmektedir
(Behm ve ark., 2010). Bu nedenle instabil yiizey egzersizleri o6zellikle alt
ekstremite yaralanmalar1 sonrasinda uygulanan rehabilitasyon programlarinda
denge ve propriosepsiyon gelisimini destekleyen yontemler arasinda yer
almaktadir (Gruber & Gollhofer, 2004).

Genel olarak degerlendirildiginde stabil ve instabil yiizey egzersizlerinin
birbirinin alternatifi olarak degil, farkli antrenman amaglarina hizmet eden
tamamlayici yaklagimlar olarak kullanilmasi 6nerilmektedir.

7. SONUC

Core stabilizasyon egzersizleri baglaminda yiizey stabilitesi ve
instabilitesinin etkileri birlikte degerlendirildiginde, yiizey ozelliklerinin
egzersiz sirasinda ortaya ¢ikan noromiiskiiler talepleri etkileyebilen onemli
bir degisken oldugu anlagilmaktadir. Mevcut literatiir, instabil yiizeylerin baz1
egzersiz kosullarinda stabilizasyon gereksinimini artirarak kas aktivasyonu,
postiiral kontrol ve noéromiiskiiler koordinasyon tzerinde farkli yanitlar
olusturabildigini gostermektedir (Behm ve Anderson, 2006; Behm ve ark.,
2010). Bununla birlikte bu etkinin tiim egzersizlerde ayni bi¢imde ortaya
¢tkmadig, yiizey instabilitesine verilen yanitlarin egzersizin biyomekanik
yapisi, uygulanan yiik, kullanilan ekipman ve hedeflenen kas grubu gibi
degiskenlere bagl olarak farklilagtigi goriilmektedir (Marshall & Murphy,
2005; Saeterbakken & Fimland, 2013).

Bu ¢ercevede instabil yiizey egzersizleri, maksimal kuvvet ve gii¢ tiretimini
artirmaya yonelik uygulamalardan ¢ok stabilizasyon, denge, proprioseptif
kontrol ve noromiiskiiler diizenlemenin 6n planda oldugu durumlarda daha
anlamli goriinmektedir (Behm ve ark., 2010; Behm ve Anderson, 2006). Buna
karsilik stabil ytizeyler, daha yiiksek dis ytiklerin kullanilabildigi ve kuvvet
tiretiminin daha az sinirlandig kosullar sunarak 6zellikle maksimal kuvvet ve
gli¢ gelisimi agisindan daha uygun bir uygulama zemini olusturmaktadir (Behm
ve Anderson, 2006). Dolayistyla mevcut bulgular stabil ve instabil yiizeylerin
birbirine istiin mutlak yaklasimlar olarak degerlendirilmesinden ziyade,
egzersizin amaci ve uygulama baglamina gore farkli néromiiskiiler talepler
olusturan egzersiz ortamlari olarak ele alinmasi gerektigini gostermektedir.
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Sonug olarak core egzersizlerinde yiizey se¢imi, yiizeyin kendisinden
bagimsiz bir tercih degil; egzersizin amaci, performans gereksinimi, bireyin
ozellikleri ve uygulama baglami dogrultusunda verilmesi gereken bir
programlama kararidir. Bu nedenle antrenman ve rehabilitasyon siireglerinde
stabil ve instabil ylizey uygulamalarinin bilingli ve amag¢ odakli bigimde
kullanilmasi daha islevsel ve etkili sonuglar saglayabilir.
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Giris

Antrenman, sporcularin performans diizeylerini gelistirmeyi amaglayan
planli ve sistematik bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir. Bu siirecin etkinliginin
saglanabilmesi i¢in spor dalina ve sporcunun bireysel ozelliklerine o6zgii
gereksinim ve yetkinlikler dikkate alinmali; kanita dayali bilimsel yaklagimlar
benimsenmeli ve performansin en st diizeye c¢ikarilmasini hedefleyen
multidisipliner bir yap1 olusturulmalidir (Biger, 2025).

Yiiksek performans diizeyindeki sporcular, degisken rekabet kosullarinda
basarrya ulagmak ve bu basariy: siirdiiriilebilir kilmak amaciyla planl ve yogun
antrenman siireglerinden gegmektedir. Bu siiregte sporcular, performanslarini
artirmak hedefiyle antrenman siddetini, sikligini ve siiresini kademeli olarak
yikseltmektedir. Ancak antrenman yiikiindeki bu artis, yeterli dinlenme ve
toparlanma ile desteklenmediginde sporcular iizerinde psikolojik ve fizyolojik
acidan asir1 bir yiik olusturabilmektedir. Bu durum, Asir1 Antrenman
Sendromunun (AAS) ortaya ¢ikmasina zemin hazirlamaktadir (Giimiisdag
ve ark., 2021). Asir1 antrenman sendromu ya da diger adiyla agir1 antrenman,
sporcularda antrenman siirecinde yeterli dinlenme saglanmadan gerceklestirilen
asir1 yiiklenme sonucunda ortaya ¢ikan ve performans diistikliigii ile karakterize
edilen bir durumdur. Asir1 antrenman sendromu, haftalar boyunca devam eden
kronik yorgunluk ve bunun sonucunda performansta kalic1 bir diisiis meydana
gelmesi seklinde tanimlanmaktadir (Kentta ve Hassmén, 1998).

Antrenmanda ger¢eklesen ani ytik artiglar1 adaptasyona izin verecek oranda
olmalidir. Ani ve orantisiz olarak artan antrenman yiikleri zamanla sporcu
i¢in tistesinden gelinemez bir durum olusturabilir. Bu durum asir1 antrenman
sendromu olarak da tanimlanan sporcuyu fiziksel ve psikolojik olarak olumsuz
bir sekilde etkileyen siirecin baslamasina sebep olabilir. Bu siire¢ sporcuyu
ge¢meyen bir yorgunluk hissi ile beraber performans kaybina daha énemlisi
sakatlik riskine gétiirebilir (Ersoz, 2025).

Yogun antrenman, sporcularin organizmasinda biiyiik bir stres yaratir.
Bu antrenmanlarin sonucunda sporcularin organizmasinda yorgunluk olusur,
enerji depolar1 tiikenir ve hormonal dengeler belirli bir siire i¢cin bozulur.
Tim bu degisiklikler, sporcular1 yiiksek yogunluklu yiiklere hazirlamak ve
performans gelisimlerini saglamak icin gerekli olsa da, organizmanin bir
sonraki yiike hazirlanmak, bosalan depolar1 doldurmak ve hormonal dengeleri
yeniden saglamak i¢in kendini yenilemesi gerekir. Bu hazirlik sadece fizyolojik
olarak degil, ayn1 zamanda psikolojik olarak da yapilmalidir (Susta ve ark., 2017;
Cadegiani ve Kater, 2017).
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Asir1 antrenman sendromu, sporcularin fiziksel, psikolojik ve performans
acisindan ciddi sorunlar yasamasina neden olabilen karmagik bir durumdur.
Yogun antrenman programlarinin yetersiz toparlanma stireleri ile birlesmesi,
merkezi sinir sistemi, kas-iskelet sistemi, bagisiklik sistemi ve endokrin
sistem tizerinde olumsuz etkiler olusturur. Bu durum, performansta belirgin
diistislere, sakatlik riskinin artisina ve psikolojik problemlerin gelismesine yol
acabilmektedir (Biger, 2025).

Asir1 Antrenman Sendromu (AAS) Kavrami

Asir1 Antrenman Sendromu (AAS), yetersiz toparlanma ile birlesen asir1
antrenmanin bir sonucu olarak ortaya ¢ikan, performansta uzun siireli diisiis
ve fizyolojik ile psikolojik diizensizliklerle karakterize edilen bir durumdur.
Overreaching ise antrenman veya antrenman dis1 faktorlerin birikmesi
sonucunda performans kapasitesindeki kisa stireli bir diisiis eylemi olarak
tanimlanir (Meeusen ve ark., 2013). Sporcularin performanslarini artirmak i¢in
diizenli olarak yogun antrenman yapmalar1 gerekmektedir. Ancak, yitklenme
ve toparlanma arasindaki denge bozuldugunda, istenmeyen sonuglar dogabilir
(Weakley ve ark., 2022). AAS, sporcunun antrenman planlamasinda yiiksek
yogunluk ve siddet iceren yiiklenmelerin uygulanmasina karsin, dinlenme ve
toparlanma siireglerinin yeterli ve dengeli bi¢imde yapilandirilmamasi sonucu
ortaya ¢ikan bir durum olarak tanimlanabilir. Agir1 antrenman sendromu,
cok sayida olumsuz belirtiyle karakterizedir. Bu belirtiler arasinda belirgin
ve siirekli yorgunluk, performans diizeyinde azalma, agir1 kullanima bagh
yaralanmalar, uyku diizeninde bozulmalar, bagisiklik sisteminin zayiflamast,
duygudurum dalgalanmalari, dikkat ve konsantrasyon giigliikleri ile fizyolojik
parametrelerde meydana gelen degisimler yer almaktadir. Bu fizyolojik
degisimler; maksimal oksijen titketiminde (VO,max) azalma, maksimal ve
submaksimal kalp atim hizlarinda diisiis ile maksimal ve submaksimal laktat
diizeylerinde azalma seklinde gozlemlenmektedir (Koz, 2025).

AAS, temelde bir dislama tanis1 olarak kabul edilmektedir. Yorgunluk,
duygudurum degisiklikleri, sik tekrarlayan yaralanmalar, artmis kas agrilar
ve buna eslik eden performans diisiisiinden yakinan bir sporcuda, AAS tanisi
konulmadan 6nce ayiric tani siirecinin titizlikle yiiriitiilmesi gerekmektedir.
Bu kapsamda major depresyon, madde bagimliligi, anemi, enfeksiyoz
mononiikleoz, hipotiroidi, diabetes mellitus, adrenal bez hastaliklari, yeme
bozukluklar1 ve hepatit gibi klinik durumlar oncelikle degerlendirilerek
dislanmalidir. Agir1 antrenman sendromu, birgok klinik ve endokrinolojik
hastaligin bulgularini taklit edebilmesi nedeniyle tan1 konulmas: gii¢ olan bir
durum olarak degerlendirilmektedir (Carfagno ve Joshua, 2014).
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AAS, sporcularda fizyolojik agidan viicudun birgok sistemini etkileyen
bir durumdur. Kronik yorgunluk, performans diizeyinde azalma, bagisiklik
sisteminin zayiflamasi, uyku bozukluklari, kas agrilar: ve sakatlik riskinde arts,
AASnin baglica fiziksel belirtileri arasinda yer almaktadir. Bu belirtiler ierisinde
en sik karsilagilan bulgu performans diistisiidiir. Sporcularda dayaniklilik, hiz ve
kuvvet gibi temel performans parametrelerinde beklenmedik ve agiklanamayan
azalmalar gozlemlenebilmektedir (Meeusen ve ark., 2013). Asir1 antrenman
sendromu gelisen sporcularda ayrica uyuyamama, gece boyunca sik uyanma
ya da normalden uzun siire uyuma gibi uyku diizeni bozukluklar1 da rapor
edilmektedir. Bu durum, giin i¢inde yorgunluk ve uykusuzluk hissinin artmasina
yol agabilmektedir (Dinger ve Ertuna, 2020). Ayrica, yalnizca toplam antrenman
yikiiniin degil, antrenman hacminde meydana gelen hizli degisimlerin ve
yeterli diizeyde dinlenmenin saglanamamasinin da yaralanma riskini artirdig
kabul edilmektedir (Andersen ve ark., 2013; Kienstra ve ark., 2017). Yaralanma,
uygulanan yiikiin dokunun biitiinliigiinti siirdiirme kapasitesini akut olarak
asmasl ya da dokunun stres donemleri arasinda kendini onarma yeteneginin
kronik olarak asilmas1 durumunda ortaya ¢ikmaktadir. Bu nedenle, antrenman
yiikiiniin pozitif adaptasyon saglayacak, yaralanma ve agir1antrenmani 6nleyecek
bicimde planlanmasi ve kademeli olarak artirilmas: 6nem tagimaktadir (Drew
ve Finch, 2016). Ayrica psikolojik stres faktorlerinin de sporda yaralanma riski
ile iligkili oldugu belirtilmektedir (Johnson ve Ivarsson, 2017).

Basarili bir antrenman, asir1 yiiklenmeyi icermeli ancak asir1 yiiklenme
ile yetersiz toparlanmanin birlesmesinden de kaginmalidir. Yogunlastirilmis
antrenman siireci, sporcular tarafindan performans: artirmak amaciyla
yaygin olarak kullanilir. Sonug olarak, sporcu tek bir yogun antrenman
seanst veya yogun bir antrenman donemi sonucunda akut yorgunluk hissi
ve performans diisiisii yasayabilir. Ortaya c¢ikan akut yorgunluk, yeterli
dinlenme ile birlestiginde olumlu bir adaptasyon veya performansta iyilesme
ile sonuglanabilir ve etkili antrenman programlarinin temelini olusturur.
Bununla birlikte, uygun antrenman stresi ile yeterli toparlanma arasindaki
denge bozulursa, anormal bir antrenman tepkisi ortaya c¢ikabilir ve “agir1
zorlanma” durumu gelisebilir (Meeusen ve ark., 2006).

Asir1 Antrenman Sendromunun (AAS) Belirtileri

Performans artis1 esnasinda sporcunun antrenmaninin artisina bagh
yorgunluk sadece iyi hazirlanmis dinlenme ve toparlanma antrenman
periyotlari ile tolere edilir (Halson ve Jeukendrup, 2004). Asir1 biiyiime istegi
esnasinda fazla yiiklenme daha sonra olusacak bir performans diisiikliigiine yol
agacaktir (Lewis, Howard ve O’Connor, 2009). Antrenmana uyum ve ardindan
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diizgiin dinlenme, performans artislarini destekler. Ancak, yiiksek derecede
yorgunluk stresle birlikte asir1 antrenman sendromunu ortaya ¢ikabilir(Fry,
Morton ve Keast, 1991). AAS, sistemik iltihaplanma ve depresif ruh hali,
merkezi yorgunluk ve ortaya ¢ikan nérohormonal degisiklikler dahil olmak
tizere merkezi sinir sistemine bagli kaynaklanabilir(Kenttd ve Hassmén, 1998).

Asir1 antrenman sendromu yasayan sporcu da kas iyilesmesi yavaslar
biriken kas hasarlar1 sonraki asamalarda ciddi sakatliklara neden olabilir.
Sporcu antrenman sonrasinda dinlenmesine ragmen siirekli ve ge¢meyen
halsizlik hali g6zlemlenebilir. Sporcunun bagisiklik sistemi zayiflar. Dolayisiyla
soguk alginligi, enfeksiyon gecirme gibi hastaliklara daha sik yakalanir.
AAS, enfeksiyona yatkinlig1 artirarak, 16kosit sayilarinda diisiise yol agar ve
bagisiklik sistemini zayiflatir (Gleeson, 2007).

Asir1 ve yogun yapilan egzersizler sonucunda serbest radikaller olugur.
Bunlar hiicre yapisina zarar vererek kronik inflamasyona sebep olur. Boylece
kaslarda agr1 ve yorgunluk kroniklesir ve oksidatif stres ve inflamasyon olusur
(Petersen ve Pedersen, 2005).

Asir1 antrenman sendromu, genellikle ciddi psikolojik belirtilerle
iligkili olan spor performansinda uzun siireli ve agiklanamayan bir azalma
ile karakterizedir (Meeusen vd., 2013). Bunun nedeni, egitim, sosyal, uyku
ve yeme aligkanliklari arasindaki dengesizlikten kaynaklanir; bu da uzun
stireli enerji kitlig1 ve onarim mekanizmalari ile ilgili metabolik, endokrin ve
biyokimyasal degisikliklere yol a¢abilir (Kreher ve Schwartz, 2012; McTernan
ve Leiken, 1982; Nederhof, Lemmeink ve Visscher, 2006).

Bu belirtilere ek olarak en biiyiik sikayet performans diistikligii olarak
goriilmektedir. Sporcular genellikle performans kronik olarak etkilenene
kadar yorgunlugu, kas agrilarini ve depresyonu gérmezden gelirler. Vakalarin
%90 1ndan fazlasinda uyku bozuklugu goriliir; uykuya dalmada zorluk,
kabuslar, gece uyanmalar1 ve dinlenmis bir sekilde uyanmama gibi belirtiler
ortaya cikar. Ayrica istahsizlik, kilo kaybi, rekabetci motivasyon ve libido
kaybi, duygusal yeteneklerde artis, kaygi ve sinirlilik de goriilebilir. Sporcu,
dinlenme halindeki nabiz hizinin yiikseldigini ve asir1 terleme yasadigini
bildirebilir. Ust solunum yolu enfeksiyonlar1 veya diger kiigiik enfeksiyonlar,
sporcu tamamen iyilesmeden antrenmana geri donmeye ¢alistiginda siklikla
tekrarlar. Bu, birka¢ haftada bir tekrarlayan enfeksiyon dongiisii olusturur
(Akt: Budgett, 1998).

Asir1 antrenman sendromunun belirtilerini 6zetle; performans kayby,
tiziksel uygunluk parametrelerinde bozulmalar (dayaniklilik, esneklik, kuvvet,
denge, koordinasyon), gegmeyen yorgunluk , odaklanmada sorun, uykusuzluk,
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sinirlilik, uyku esnasinda soguk terlemeler, istah kaybi, viicut kas kiitlesinde
azalmalar (atrofi), depresyon, kaygi, antrenman isteksizligi, mide bulantisi, bag
donmesi, el titremeleri, gelisimde azalmalar, iletisim de 6zel hayatta problem
yasama, cinsel hayatta olumsuzluklarin yasanmasi (Fry, Morton ve Keast, 1991),
artan kalp atis hizi, yiiksek kortizol seviyeleri, diisiik testosteron-kortizol orani,
stirekli diisen antrenman performansi, diisiik VO, max degerleri, diisiik laktat
esigi gibi durumlarla ifade edilebilir (Weakley ve ark., 2022).

Asir1 Antrenman Sendromunun (AAS) Onlenmesi ve Miidahale
Yontemleri

Antrenman planlayicilarinin, planlamaya hafif aerobik aktiviteleri dahil
etmeleri kritik 6nem arz etmektedir. Sporcularin yorgunluktan daha hizli
kurtulmalarina, enerji depolarini yenilemelerine, zihinsel ve fiziksel olarak
dinlenmelerine yardimci olmaktadir. Sporcularin antrenman dénemi ve
maglar arasinda tamamen dinlenmelerine ve toparlanmalarina izin verilmelidir
(Meeusen ve ark., 2013).

Antrenman planlamasinda dinlenme araliklarinin 6zenle diizenlenmesi,
asir1 yliklenmenin 6niine ge¢gmek i¢in kritik 6nemdedir. Yitklenme-dinlenme
dengesi, stiperkompensasyon (supercompensation) modeliyle agiklanir: uygun
dinlenme saglandiginda organizma baslangi¢ kapasitesinin iizerine ¢ikar ve
performans iyilesir; buna karsilik yetersiz dinlenme performans diisiisiine yol
acar ve asir1 antrenman sendromu riskini artirir (Akdag ve Isin, 2025). AAS,
uyku ve beslenme takibi, diizenli dinlenme giinleri, psikolojik danigmanlik,
performans takibi, bireysellestirilmis antrenman programi gibi stratejilerle
onlenebilir. Ozellikle yitksek antrenman sporcularinin biitiinciil bir yaklagimla
ve diizenli takip edilerek bu sendromun 6nlenmesi kolaylastirilabilir (Ergiin,
2001).

Asir1 Antrenman Sendromu (AAS) Tedavi Siireci

AASnin belirtileri bireylerde biiyiik 6l¢iide degisebildiginden, tedavi her
bir kisideki spesifik semptom kiimesine uygun olmalidir. Bu karmasik tani
icin her derde deva bir ¢6ziim yoktur ve her sporcunun basarili bir sekilde
iyilesmesi icin 6zel bir yonetim planina ihtiyaci vardir. Tiim tedavi planlarinin
en 6nemli unsuru, semptomlarin siddetine bagl olarak, goreceli veya mutlak
dinlenmedir (Black ve Hosey, 2012).

Performans diisiikliigliniin nedenine bagli olarak tedavi degisir ve
herhangi bir organik hastalik uygun sekilde tedavi edilmelidir. Hangi
stratejinin en iyi oldugu belirsizdir, bu nedenle tam dinlenme veya goreceli
dinlenme 6nerilirken egzersiz motivasyonunun i¢sel mi yoksa digsal m1 oldugu



Spor Alaninda Uluslararasi Caligmalar -+ 37

dikkate alinmalhdir. Onemli psikolojik etkiler goz oniine alindiginda, ¢ok
disiplinli yénetimde bir spor psikologu veya baska bir ruh sagligi uzmaninin
dahil edilmesi diisiiniilebilir. Eger tam dinlenme ile stres, depresyon ve/veya
kaygi artiyorsa, iyi tanimlanmis beklentilerle goreceli dinlenme saglanmalidir.
Yiiksek performansh sporcularin zorunlu tam hareketsizlikten kaynaklanan
artan stresten dolay:1 yasayabilecegi durumlar nedeniyle goreceli dinlenme
gerekebilir (Kreher ve Schwartz, 2012; Meusenn, 2006).

Hafif vakalar, sadece birka¢ haftalik dinlenme veya azaltilmis antrenman
yikiinden sonra iyilesebilir. Daha siddetli vakalar daha uzun dinlenme
araliklar1 gerektirir ve asla iyilesmeyebilir (Carfagno ve Joshua, 2014). Asir1
antrenman sendromu ihmale gelmeyecek bir viicut uyar1 sistemidir. Dolayistyla
en iyi tedavi yontemi iyi bir dinlenme saglanmasidir. Dinlenmenin gelisimi
tamamlayan bir biitiiniin parcasi oldugu unutulmamalidir (Kellmann, 2010).
Ozellikle bu siirecte uyku kalitesinin arttirilmasi hormonlar1 dengeler, dikkati
toplar. Ruh halinde iyilesme saglayarak motivasyonu arttirir Dolayisiyla
AASnin etkilerini kisaltir (Fullagar ve ark., 2015).

Antrenman siddetinin azaltilmasi ya da belirli bir siireligine birakilmasi,
antrenmanin sikliginin azaltilmasi, dinlenme i¢in uykunun diizenlenmesi,
beslenmenin dikkatli bir sekilde hazirlanmasi, diizenli olarak kan
tahlillerinin uzman tarafindan takip edilmesi, dinlenmeden sonra baglanacak
antrenmanlarin igeriginin dikkatlice hazirlanmasi, antrenmanin igeriginin ve
sikliginin olabildigince hafif olmas1 gibi yontemler uygulanabilir (Armstrong
ve VanHeest, 2002).

Psikolojik, endokrinolojik, fizyolojik ve immiinolojik faktorlerin
tiimii, egzersizden sonra iyilesme basarisizliginda rol oynar. Sporcularin ve
antrenmana verdikleri yanitin dikkatli bir sekilde izlenmesi, asir1 antrenman
sendromunun onlenmesine yardimci olabilir. Cok dikkatli bir egzersiz rejimi
ve rejenerasyon stratejileriyle, semptomlar normalde 6-12 hafta i¢inde diizelir,
ancak sporcular ¢ok erken yogun antrenmana donerlerse ¢ok daha uzun
stirebilir veya tekrarlayabilir (Budgett, 1998).

Bu bilgiler 15181nda, agir1 antrenman sendromunun, teshis konulmasinin
zor, semptomlarinin kompleks, sporcu iizerindeki etkisinin bireyden bireye
degistigini, farkli tedavi yontemlerinin oldugunu, diizenli uyku, saglikli
beslenme, duygusal destegin ve dinlenmenin 6nemli oldugunu antrenmanda
yeterli dinlenmeye yer verilmedigi takdirde AAS ihtimalinin arttig1 sylenebilir
(Yasar ve Umay, 2025).
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Sonug

Asir1 antrenman sendromu, sporcularin fiziksel, psikolojik ve performans
boyutlarinda ciddi sorunlar yasamasina yol a¢abilen karmasik bir durumdur.
Yogun antrenman programlarinin yetersiz toparlanma siireleriyle birlikte
uygulanmasi, merkezi sinir sistemi, kas-iskelet sistemi, bagisiklik sistemi ve
endokrin sistem iizerinde olumsuz etkiler meydana getirmektedir. Bu durum,
performansta belirgin diistislerin ortaya ¢ikmasina, sakatlik riskinin artmasina
ve cesitli psikolojik problemlerin gelismesine neden olabilmektedir (Biger,
2025).

pYiiksek antrenman sendromu ya da diger adiyla siirantrenman,
neredeyse her profesyonel sporcunun karsilasabilecegi bir sorun olarak
degerlendirilmektedir. Hatta yalnizca performans sporcularinda degil, saglik
amaciyla diizenli egzersiz yapan bireylerde de uzun vadede ortaya ¢ikabilen
bir durumdur. Bu sorunun ortaya ¢ikmasina neden olan temel etken ise her iki
grup icin de yapilan egzersizin kisinin fiziksel uygunluk diizeyi ve antrenman
yapma amaci dikkate alinmaksizin planlanmasy; siddeti ve siklig1 yiiksek olan
antrenman yontemlerinin uygulanmasidir (Tiirkay, 2020).

Bu sendromun tanimlanmasi oldukga gii¢ olup, sistemik ve karmasik bir
yap1 gostermektedir. Sendromun taninmasi ve 6nlenebilmesindeki en 6nemli
unsur, hem sporcunun hem de ¢evresinde yer alan yardimci personelin
bu konuya iliskin farkindalik diizeyidir. Performanstaki diistisiin mutlaka
yakindan izlenmesi ve iyilesme siirecinde beslenme, uyku ve dinlenme
diizeni ile duygusal destegi kapsayan ¢ok yonlii bir yaklasimin benimsenmesi
gerekmektedir (Dinger ve Ertuna, 2020). Antrenman planlamasi yapilirken
uyku kalitesi, yeterli diizeyde dinlenme, uygun bir beslenme programi ve
duygusal destek saglanmasi durumunda 6nlenmesi gorece kolay bir sendrom
olmakla birlikte, ortaya ¢iktiginda tanisinin konulmasi ve iyilesme siireglerinin
yonetilmesi agisindan olduk¢a karmagik bir sendrom oldugu ifade edilebilir
(Yasar ve Umay, 2025).

Sonug olarak, agir1 antrenman sendromunun sporcularin uzun vadeli
saglik ve performanslari tizerinde ciddi etkiler olusturabilecegi dikkate
alindiginda, antrenman yiikii ile toparlanma siirelerinin dengeli bir bigimde
yonetilmesi gerekmektedir. Sporcularin bireysel gereksinimleri dogrultusunda
planlanan antrenman programlari ile multidisipliner bir yaklasimla sunulan
destek mekanizmalarinin, AASnin olumsuz etkilerinin onlenmesine katki
saglayacagi diisiiniilmektedir.
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Oneriler

Sonu¢ olarak, antrendrler tarafindan sporcularin sosyal ve sportif
yasamlarinin kontrol altinda tutulmasi, ozellikle istirahat nabzinin sabahlari
glinliik olarak izlenmesi, sporcunun viicut agirhginin dikkate alinmasi ve
dinlenme ile diyet arasindaki dengenin saglanmasi, olugsmasi muhtemel olan
stirantrenmanin onlenmesinde etkili bir yontem olarak degerlendirilmektedir.
Bu baglamda konu ele alindiginda, siirantrenmana neden olan faktorlerin
ve teshis yontemlerinin antrendrler tarafindan bilinmesi, sporcunun yiiksek
performans diizeyine ulagabilmesi agisindan bir gereklilik olarak goriilmektedir.

Yukaridakiboliimlerdebelirtildigi tizere,antrenman siddetinin azaltilmasiya
da belirli bir stire i¢in ara verilmesi, antrenman sikliginin diisiirtilmesi, dinlenme
amaciyla uyku diizeninin saglanmasi, beslenme programinin dikkatli ve planh
bir bicimde hazirlanmasi, kan tahlillerinin diizenli olarak uzmanlar tarafindan
takip edilmesi, dinlenme siirecinin ardindan baslanacak antrenmanlarin
iceriginin titizlikle planlanmasi ve antrenman icerigi ile sikliginin miimkiin
oldugunca hafif diizeyde tutulmasi gibi yontemler uygulanabilir.
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1.GIRIS
Hipoksi Uygulamalar1 ve Giincel Bakis Agis1
Hipoksinin Tanim1 ve Fizyolojik Provokasyon

Hipoksi, hiicresel diizeyde metabolik siireclerin idamesi igin elzem
olan oksijenin, dokulara arzinin yetersiz kalmasi veya hiicreler tarafindan
kullaniminin bozulmas: durumudur (West ve dig.2013; Ramirez ve dig. 2025).
Aerobik organizmalarda oksijen, mitokondriyal enerji iiretiminin yegane son
elektron alicis1 oldugundan, bu elementin parsiyel basincindaki diisiis hiicresel
homeostazis i¢in ciddi bir tehdit olusturur (West ve dig. 2013; Schumacker
2014). Oksijenin atmosferden alveollere, oradan kana ve nihayetinde hiicresel
enerji tiretim merkezlerine (mitokondrilere) tasinmasi ¢ok basamakli bir
stiregtir; bu zincirin herhangi bir halkasindaki kisit, dokularin oksijenlenmesini
digiirtir. Yitksek irtifada barometrik basincin azalmasi, inspiryum havasindaki
oksijenin parsiyel basincini diigiirerek alveoler ve arteriyel oksijenlenmeyi
siirlar; bunun sonucu sistemik hipoksemi ve dokusal hipoksidir (West ve
dig. 2013). Hipoksi yalnizca gevresel kosullarin tirtinii degildir; normobarik
ortamda inspiryum oksijen fraksiyonunun disiiriilmesiyle kontrollii bigimde
de olusturulabilir. Bu yoniiyle hipoksi, fizyoloji ve spor bilimlerinde planl bir
uyaran olarak kullanilmaktadir. Hiicresel diizeyde oksijen azlig1, oksijen duyarl
sinyal yollarin1 devreye sokar; mitokondri kaynakli sinyaller ve hipoksiyle
iliskili transkripsiyon mekanizmalari, oksijen tasinmasi, enerji iiretim yollar1
ve doku perfiizyonunu diizenleyen gen aglarini yeniden ayarlar (Swenson ve
Bartsch, 2014). Akut maruziyetler hizli islevsel yanitlar dogururken, uzamis
maruziyetler daha kalic1 yapisal ve hematolojik uyarlanmalari tetikler.

Maruziyetin siiresi ve siddeti arttik¢a organizmanin yanit profili de
degisir. Kisa siireli hipoksilerde ventilasyon ve kardiyak ¢ikt1 hizla yiikselirken,
aklimatizasyon siirecinde solunum siiriiciisiiniin kalibrasyonu, asit-baz
dengesinin renal ayarlanmasi ve eritropoezin hizlanmasi belirginlesir (Luks
ve dig., 2021). Uzun yillardir yiiksek irtifada yasayan popiilasyonlarda ise
bu yanitlarin genetik ve fenotipik diizeyde farklilastig1 gosterilmistir. Ancak
modern spor bilimleri ve tip perspektifinde hipoksi, sadece patolojik bir tablo
degil; ayn1 zamanda viicudun adaptif kapasitesini zorlayan ve performansi
optimize etmek i¢in kullanilan stratejik bir “fizyolojik stresér” olarak kabul
edilmektedir(Frede & Fandrey 2014; Teppema &Berendsen 2013).

Tarihsel Evrimden Modern Paradigmalara

Hipoksinin insan fizyolojisi tizerindeki etkilerine dair aragtirmalar 19.
yiizyilin sonlarinda baslamis olsa da, sportif performans: artirma araci olarak
popiilarite kazanmasi1 1968 Meksika Olimpiyatlari ile tetiklenmistir (West ve
dig., 2013; Luks ve dig., 2021). Baslangicta sadece “Yiiksekte Yasa-Yiiksekte
Antrenman Yap” (LHTH) modeliyle sinirli olan uygulamalar, yiiksek irtifada
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antrenman yogunlugunun zorunlu olarak diismesi (detraining) sorunuyla
karsilasmustir (Fais ve dig. 2013; Huang ve dig., 2023). Bu kisithilik, 1990’larda
“Yiiksekte Yaga-Alcakta Antrenman Yap” (LHTL) paradigmasinin dogmasina
yol acarak irtifa tibbinda bir devrim yaratmistir (Teppema & Berendsen 2013;
Fais ve dig., 2013). Giiniimiizde ise teknolojik ilerlemeler sayesinde dogal
irtifaya gitme zorunlulugu ortadan kalkmis; normobarik hipoksik odalar,
azot seyreltme sistemleri ve hipoksik ¢adirlar gibi simiile edilmis ortamlar
elit sporun vazgecilmez bilesenleri haline gelmistir (Sinex & Chapman 2015;
Brocheria ve dig., 2017).

Giincel Yaklasimlar: Kisisellestirilmis “Hipoksik Doz”

Giintimiizde hipoksi uygulamalari, “herkese uyan tek regete” anlayisini
terk ederek, bireysel yanitlara ve bransa 6zgl ihtiyaglara odaklanmaktadir
(Tappema ve dig., 2014, Ploszczyca ve dig., 2018). Ozellikle “Hipoksi
Kosullarinda Tekrarlanan Sprint Antrenmani” (RSH) gibi yiiksek yogunluklu
modeller, takim sporlarinda yorgunluga direnci artirmak i¢in yeni bir standart
haline gelmistir (Sinex & Chapman 2015; Levine 2006). Ayrica, maruziyetin
siddetini sadece irtifa metreleriyle degil, arteriyel oksijen satiirasyonu
(SpO2) tizerinden takip eden “hipoksik doz” kavrami, antrenman yiikiiniin
kisisellestirilmesinde kritik rol oynamaktadir (Tappema &Berendsen 2014).
Sonug olarak hipoksi, modern spor diinyasinda etik tartigmalarin (WADA
perspektifi) ve bilimsel inovasyonlarin kesisim noktasinda yer alan, dogru
uygulandiginda deniz seviyesindeki performansi belirleyen stratejik bir
tstiinliik aracidir

2. KAVRAMI VE KLiNiK SINIFLANDIRMA
Hipoksi Kavrami ve Patofizyolojik Temeller

Hipoksi, hiicresel diizeyde metabolik taleplerin karsilanmasi igin
gereken oksijen arzinin yetersiz kalmast durumu olarak tanimlanir (West
ve dig. 2013; Huang ve dig. 2023). Aerobik organizmalar i¢in oksijen, enerji
tiretimi ve hiicresel homeostazisin siirdiiriilmesi adina vazgegilmezdir (Huang
ve dig. 2023; Fais ve dig. 2013). Klinik olarak “hipoksemi” terimi kandaki
diisiik oksijen icerigini ifade ederken, hipoksi bu durumun doku bazindaki
yansimasini ve yetersiz oksijen kullanimini temsil eder (West ve dig. 2013).
Hiicresel diizeyde oksijen sensorlerinin ana mekanizmasi, “hipoksi ile
indtiklenebilir faktor-1” (HIF-1) transkripsiyon faktorii tizerinden isler
(Fais ve dig. 2013). Oksijen seviyeleri diistiiglinde stabilize olan bu faktor,
glikoliz, anjiyogenez ve eritropoez (alyuvar {iretimi) gibi siiregleri yoneten
yiizlerce genin ekspresyonunu aktive ederek organizmanin diisitk oksijene
adaptasyonunu saglar (fais ve dig., 2013; Luks ve dig., 2021).
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Klinik ve Etiyolojik Siniflandirma

Literatiirde hipoksi, gelisim mekanizmalarina gére doért ana kategoride
simiflandirilmaktadir:

Hipoksemik Hipoksi: Arteriyel kanin oksijen tansiyonunun disiik
olmasidir .Temel nedenleri arasinda yiiksek irtifa gibi solunan havada diisiik
parsiyel oksijen basinci, ventilasyon-perfiizyon uyumsuzlugu ve difiizyon
bozukluklar: yer alir (West ve dig., 2013.)

Anemik Hipoksi: Arteriyel oksijen basinci normal olsa da kandaki
hemoglobin miktarinin azalmasi veya hemoglobinin oksijen baglama
kapasitesinin bozulmasi sonucu dokulara taginan oksijenin yetersiz kalmasidir
(Brocheria ve dig.,2017).

Dolasim (Stagnant) Hipoksisi: Kalp yetmezligi veya sok gibi durumlarda,
perfiizyonun (kan akiminin) yavaslamasi nedeniyle dokulara giden oksijen
miktarinin azalmasidir (Mounier ve dig., 2006).

Histotoksik Hipoksi: Oksijen dokulara ulagmasina ragmen, hiicrelerin
(0zellikle mitokondrilerin) siyaniir zehirlenmesi gibi toksik nedenlerle bu
oksijeni kullanamamasidir (West ve dig., 2013).

3.HIPOKSIK ANTRENMAN YONTEMLERI VE UYGULAMALARI
Hipoksik Stimulus ve Performans Iliskisi

Hipoksik antrenman, organizmanin doku diizeyinde oksijen yetersizligine
(hipoksi) maruz birakilarak fizyolojik adaptasyonlar yoluyla deniz
seviyesindeki sportif performansin gelistirilmesini hedefleyen bir stratejidir
(Wilber 2007;Fais 2013). 1968 Meksika Olimpiyatlar’ndan bu yana spor
bilimleri literatiiriiniin merkezinde yer alan bu yontemler, baglangicta sadece
eritropoietin (EPO) ve hemoglobin (Hb) kiitlesindeki artis gibi hematolojik
parametrelere odaklanmisken; giiniimiizde molekiiler diizeydeki periferik
adaptasyonlar1 da kapsayan genis bir perspektife evrilmistir (Levine & Stray-
Gundersen 1997; Sinex & Chapman 2015). Hipoksik stimulusun etkinligi;
maruz kalinan irtifanin siddeti, siiresi ve egzersiz yogunlugu arasindaki hassas
dengeye (“hipoksik doz”) baglidir (Milet ve dig.2010; Garvican ve dig. 2016).

Geleneksel ve Modern Modeller

Literatiirde kabul géren hipoksik antrenman modelleri, sporcunun nerede
yasadig1 ve antrenman yaptigina gore temel kategorilere ayrilir:

1. Yiiksekte Yasa - Yiiksekte Antrenman Yap (LH-TH): En eski
yontemdir. Sporcular 2000-3000 m irtifada yasayip antrenman yaparlar.
Ancak, bu modelde mutlak antrenman yogunlugunun azalmasi (detraining
etkisi) en 6nemli kisitliliktir ((Wilber 2007; West, ve dig. 2013).

2. Yiiksekte Yasa - Alcakta Antrenman Yap (LH-TL): 1990larda
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Levine ve Stray-Gundersen tarafindan gelistirilen bu model, yiiksek irtifanin
hematolojik faydalar1 (Hb kiitlesi artis1) ile algak irtifanin yiiksek siddetli
antrenman yapabilme imkanini birlestirir (Levine & Stray-Gundersen 1997;
Stray-Gundersen 2001). Bu yontem i¢in giinliik en az 12-14 saatlik maruziyet
ve toplamda 3-4 haftalik siire 6nerilmektedir ( Rusko ve dig. 2004).

3. Algakta Yasa - Yiiksekte Antrenman Yap (LL-TH): Bumodel, “Aralikli
Hipoksik Antrenman” (IHT) olarak da bilinir. Sporcu deniz seviyesinde
yasarken, egzersiz seanslarini hipoksik bir ortamda gergeklestirir(Huang ve
dig. 2023). Hematolojik degisimlerden ziyade, kas tamponlama kapasitesi ve
mitokondriyal verimlilik gibi periferik mekanizmalar iizerinden etki gosterir
(Fais ve dig. 2013; Gore ve dig. 2001).

Teknolojik Uygulamalar ve Simiile Hipoksi

Dogal yiiksek irtifaya seyahat zorunlulugunu gidermek igin ¢esitli cihazlar
kullanilmaktadir:

o Normobarik Hipoksi: Hava basinci sabit tutulurken, azot seyreltme
(nitrogen dilution) veya oksijen filtrasyonu (oxygen filtration)
yontemleriyle havadaki oksijen konsantrasyonu distiriiliir.

o Hipobarik Hipoksi: Hava basincinin distiriildigti basing odalari
araciligiyla gercek ytiksek irtifa basing kogsullar: simiile edilir.

o Aralikh Hipoksik Maruziyet (IHE): Dinlenme halindeyken kisa siireli
(5-180 dk) hipoksik hava solunmasidir.

o Aralikhh Hipoksik Antrenman (IHT): Hipoksik kosullarda yapilan
submaksimal egzersiz seanslaridir.

» Hipokside Tekrarlanan Sprint Antrenmani (Repeated Sprint Training
in Hypoxia, RSH): Maksimum yogunluktaki kisa siireli sprintlerin
hipoksi altinda yapilmasidir. RSH’nin, geleneksel IHT’ye gore daha
biiyiik performans artislar sagladig: ve 6zellikle hizli kasilan (FT) liflerin
adaptasyonunu giiclendirdigi gosterilmistir.

Hipoksi Kosullarinda Tekrarlanan Sprint Antrenmani (RSH)

Son on yilin en dikkat gekici inovasyonu olan RSH, eksik toparlanma
stireleriyle yapilan maksimal siddetteki (<30 sn) sprintlerin hipoksi altinda
tekrarlanmasidir (Fais ve dig. 2013; Brocheria ve dig. 2017). RSHnin temel
farks, tip II (hizh kasilan) liflerin katilim oranini artirmasi ve HIF-1a (hipoksi ile
indiiklenebilir faktor) yoluyla glikolitik enzimleri aktive etmesidir. Arastirmalar,
RSH’nin deniz seviyesindeki tekrarlanan sprint yetenegini (RSA) ve yorgunluga
direnci, normoksik antrenmanlara gore daha belirgin diizeyde artirdigini
kanitlamistir (Brocheria ve dig., 2017; Voght ve dig., 2001; Fais ve dig.2015).
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Uygulama Prensipleri ve Bireysel Yanitlar

Hipoksik antrenman uygulamalarinda “herkese uyan tek bir regete”
bulunmamaktadir. Sporcularin “responder” (yanit veren) ve “non-responder”
(yanit vermeyen) olarak ikiye ayrilmasi, genetik yatkinlik ve baslangi¢c demir
depolar (ferritin seviyeleri) ile iliskilendirilmektedir (Chapman ve dig. 1998;
Okazaki ve dig. 2019). Uygulamada, 2000-3000 m aras: irtifalar eritropoez i¢in
optimal kabul edilirken, 3500 m tizerindeki irtifalarda bagisiklik sisteminin
baskilanmasi ve uyku kalitesinin bozulmasi gibi riskler mevcuttur (Wilber
2007; Tiollier ve dig. 2005). Deniz seviyesine doniis zamanlamast ise genellikle
yarigmadan 2-3 hafta 6ncesi olarak onerilmektedir; ancak bu siire bireysel
adaptasyon hizina gore optimize edilmelidir (Chapman ve dig. 2014).

4. HIPOKSININ FiZYOLOJiK PARAMETRELERE ETKIiSi
Oksijen Homeostazisinin Bozulmasi

Hipoksi, viicut dokularindaki oksijenin parsiyel basincinin hiicresel
homeostaziyi ve sagkalimi tehdit edecek diizeyde azalmasi olarak
tanimlanmaktadir. Aerobik organizmalarda enerji tiretimi i¢in mutlak bir
gereklilik olan oksijenin yetersizligi, organizmay1 hayatta tutmak adina bir
dizi akut ve kronik adaptif mekanizmay1 tetiklemektedir 2, 3. Bu yanutlar;
solunum, kardiyovaskiiler, hematolojik ve molekiiler diizeyde sistemik bir
yeniden yapilanmayi temsil eder (Ramirez de la cruz ve dig. 2025; Frede &
Fandrey 2014; Teppema ve Berendsen 2013).

Solunumsal Adaptasyon ve Ventilatuar Yanitlar

Hipoksiye verilen ilk ve en hizli sistemik yanit, periferik kemoreseptorlerin
(karotis cisimcikleri) uyarilmasiyla gelisen “akut hipoksik ventilatuar yanit”
(HVR) olarak bilinen ventilasyon artisidir (Baggish ve dig. 2014). Bu siire¢
dort genel fazda incelenir: {lk dakikalarda gériilen hizli ventilasyon artigini,
20-30. dakikalarda “hipoksik ventilatuar gerileme” (HVD) veya “roll-oft” fazi
takip eder (Milledge & Bartsch 2014). Birkag saatten iki haftaya kadar uzanan
stirecte ise “ventilatuar aklimatizasyon” (VAH) gercekleserek ventilasyon daha
kararli bir yiiksek seviyeye ulasir . Ancak ¢ok uzun yillar yiiksek irtifada yasayan
bazi toplumlarda ventilatuar yanitin kérelmesi (blunting) gézlenebilmektedir
(Baggish ve dig. 2014;Luks ve dig. 2021).

Kardiyovaskiiler Dinamikler: Akut ve Sustained Evreler

Kardiyovaskiiler sistem, doku perfiizyonunu korumak amaciyla hipoksiye
dinamik bir yanit verir(West ve dig. 2013). Akut fazda, sempatik sinir sistemi
aktivasyonuna bagli olarak kalp atis hizi ve kardiyak ¢ikt1 (output) belirgin
sekilde artar (Fais ve dig. 2013; Huang ve dig. 2023). Bu dénemde periferik
vazodilatasyon (fonksiyonel sempatoliz) sayesinde sistemik vaskiiler direng
gecici olarak diiser. Ancak hipoksinin stirdiiriildiigii “sustained” evrede,
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plazma hacmindeki azalma ve ventrikiiler dolumun diigmesi sonucu atim
hacmi (SV) deniz seviyesi degerlerinin altina iner. Kronik maruziyette arteriyel
kanin oksijen icerigi (CaO2) hemokonsantrasyon ve artmis eritrosit kiitlesi
ile iyilesirken, kardiyak ¢ikt1 baslangictaki hiperdinamik seviyesinden asag1
cekilerek dengeye kavusur (Abellan ve dig. 2005;Gore ve dig. 2006)

Molekiiler Savunma: HIF-1a

Oksijen mevcudiyetindeki azalma, aerobik organizmalar i¢in homeostatik
dengenin bozulmasi ve hiicresel sagkalimin tehdit edilmesi anlamina gelir. Bu
metabolik strese karsi gelistirilen savunma mekanizmalarinin merkezinde,
“oksijen homeostazinin ana diizenleyicisi” olarak tanimlanan Hipoksi ile
Indiiklenen Faktdr-1 (HIF-1) yer almaktadir (Schumacker ve dig. 2014; Frede
& Fandrey 2014). HIF-1, hiicrelerin diisiik oksijen basincina uyum saglamasi
i¢cin gerekli olan genis kapsamli transkripsiyonel yanitlar1 koordine eden
evrimsel olarak korunmus bir proteindir (Semenza 2009).

Molekiiler Yap1 ve Oksijene Duyarli Kontrol Mekanizmasi

HIF-1, oksijene duyarli bir alfa (a) alt birimi ile siirekli eksprese edilen bir
beta (B) alt biriminden olusan heterodimerik bir transkripsiyon faktoriidiir
(Fais ve dig. 2013). Normal oksijen seviyelerinde (normoksi), HIF-1 (a)
proteinleri prolyl hidroksilaz (PHD) enzimleri tarafindan hidroksillenir; bu
stire¢ proteinin Von Hippel-Lindau (VHL) proteini tarafindan taninmasina
ve ardindan proteazomlarda hizla yikilmasina neden olur (Frede & Fandrey
2014; Semenza 2009). Ancak hipoksik kosullarda, PHD enzimleri oksijen
yetersizligi nedeniyle inaktive olur, bu da HIF-1 (a)’nin stabilize edilerek
nitkleusa taginmasina ve aktif transkripsiyonel kompleksi olusturmasina
olanak tanir (Fais ve dig. 2013).

Metabolik Adaptasyon ve Glikolitik Gegis

Hiicresel savunmanin en kritik agamalarindan biri, enerji tretiminin
oksidatif fosforilasyondan anaerobik glikolize kaydirilmasidir. HIF-1 (a),
glikoz tastyicillarinin  (GLUT1) ve glikolitik enzimlerin ekspresyonunu
artirarak oksijenden bagimsiz ATP iiretimini optimize eder (Luks ve dig.
2021; Kim ve dig., 2006). Bu siiregte, piruvat dehidrojenaz kinaz 1'in (PDK1)
indiiklenmesiyle piruvatin mitokondriye girisi engellenir; bu durum sadece
enerji dengesini korumakla kalmaz, ayni1 zamanda hipoksik kosullarda
mitokondriyal elektron tasima zincirinde olugabilecek sitotoksik Reaktif
Oksijen Tiirlerinin (ROS) birikimini de smnirlandirir (Kim ve dig., 2006).
Ayrica, monokarboksilat tasityic1-4 (MCT-4) seviyelerinin yukar1 yonli
regiilasyonu, glikoliz sonucu olusan laktatin hiicre disina atilmasini saglayarak
hiicresel pH dengesini korur (Luks ve dig., 2021).
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Sistemik Yanitlar ve Evrimsel Farkliliklar

Molekiiler savunma hatti, sistemik diizeyde vaskiiler endotelyal biiyiime
faktorii (VEGF) araciligiyla anjiyogenezi ve eritropoietin (EPO) iiretimiyle
oksijen tasima kapasitesini artirmay1 hedefler (Fais ve dig., 2013). Bununla
birlikte, hipoksiye verilen bu molekiiler yanitlar toplumlar arasinda genetik
farkliliklar gosterebilir. Tibetli yiiksek irtifa yerlilerinde yapilan genom
taramalari, bu toplumdaki benzersiz adaptasyon modelinin, HIF yolunda kritik
bir role sahip olan EPAS1 (HIF-2 (a)) geni iizerindeki dogal secilimle iliskili
oldugunu ortaya koymustur (Beall ve dig., 2010). Bu durum, organizmanin
hipoksik stresle basa ¢ikma stratejisinin sadece fizyolojik bir yanit degil, ayni
zamanda derin bir evrimsel miras oldugunu gostermektedir.

5.HiPOKSi UYGULAMALARININ HEMATOLOJiK ETKIiLERi
Oksijen Homeostazisi ve Erken Dénem Yanitlar

Hipoksi, viicut dokularina saglanan oksijenin hiicresel homeostaziyi
siirdiirmekicin yetersizkaldig1 patofizyolojik bir durumdur (West ve dig., 2013).
Organizma, oksijen iletimindeki bu yetersizligi telafi etmek adina karmagik
bir hematolojik kaskad: devreye sokar(Milledge & Bartsch 2014). Hipoksiye
verilen en hizli sistemik yanit, alyuvar iiretiminden ziyade plazma hacminde
gozlenen daralmadir (Milledge & Bartsch 2014; Sinex & Chapman 2015).
Maruziyetten sonraki ilk birkag saat i¢inde baslayan ditiretik ve natriiiretik
siiregler, plazma hacminde %10-15 oraninda bir azalmaya yol agar (Milledge
& Bartsch 2014; Ploszczyca 2015). “Hemokonsantrasyon” olarak tanimlanan
bu durum, toplam kan hacmini diisiirse de birim kan hacmindeki hemoglobin
konsantrasyonunu ve hematokrit degerini yapay olarak yiikselterek oksijen
tasima kapasitesini gecici olarak optimize eder (Sinex & Chapman 2015;
Huang 2023; Fais ve dig.2013).

Hormonal Regiilasyon: Eritropoietin (EPO) Kaskad1

Alyuvar iretimindeki artisin ana orkestratorii, bobreklerdeki peritiibiiler
hiicreler tarafindan sentezlenen eritropoietin (EPO) hormonudur (Milledge &
Bartsch 2014; West ve dig., 2013). Hipoksik uyaranin baglamasindan yaklasik
2 ila 12 saat sonra serum EPO seviyelerinde artis tespit edilebilir; bu artis
genellikle 24-48. saatler arasinda zirve yapar. Ancak, hipoksi devam etse bile
EPO seviyeleri 2-3 hafta iginde bazal degerlere dogru gerileme egilimi gosterir;
bu durum “EPO paradoksu” olarak adlandirilsa da eritropoez (alyuvar tiretimi)
hizlanmis bir sekilde devam eder (Saugy ve dig 2016;Abellan 2005; Luks 2021).
Hormonal artis kemik iligini uyararak oncii hiicrelerin ¢ogalmasini saglar ve
maruziyetin 4-5. giinlerinde yeni retikiilositler (geng alyuvarlar) dolasgimda
goriilmeye baslar (Ploszczyca 2018; Saugy 2016; Ramos-Campo 2015).
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Uzun Dénem Adaptasyonlar ve Hipoksik Doz iliskisi

Toplam hemoglobin kiitlesinde (tHbmass) veya alyuvar hacminde (RCV)
olgiilebilir ve kalici bir artig saglanabilmesi igin organizmanin yeterli bir
“hipoksik doza” (irtifa siddeti x maruziyet siiresi) maruz kalmas: elzemdir
(Saugy 2016; Wehrlin 2006; Stray- Gundersen 2001). Literatiirdeki meta-
analizler, belirgin hematolojik kazanimlar i¢in 2100 metrenin {izerindeki
irtifalarda en az 300 saatlik kiimiilatif bir maruziyetin gerekli oldugunu
vurgulamaktadir (Hoppeler & Voght 2001; Rice 2001). “Yiiksekte Yasa-
Algakta Antrenman Yap” (LHTL) modeli, irtifanin hematolojik faydalari ile
deniz seviyesindeki yiiksek antrenman yogunlugunu birlestirdigi i¢in en etkili
uygulama yontemi olarak kabul edilir. Buna karsin, sadece egzersiz sirasinda
uygulanan aralikli hipoksik antrenmanlarin (IHT), maruziyet siiresi kisa
oldugu icin tHbmass iizerinde anlaml bir artis yaratmasi zordur (Wehrlin
2006;Beal 2002; Kaupp 1992).

Sinirlayici Faktorler: Demir Depolari ve Neositoliz

Hipoksik uygulamalarin basarisi, bireyin fizyolojik rezervlerine ve genetik
yatkinligina siki sikiya baglidir. Demir, hemoglobin molekiiliiniin temel
yap1 tasi oldugu icin, baslangictaki demir depolarinin (ferritin seviyeleri)
yetersizligi eritropoetik yanit1 tamamen baskilayabilir 18, (Beall ve dig., 2002).
Ayrica, yliksek irtifa maruziyeti sona erip deniz seviyesine doniildiigiinde, EPO
seviyelerinin hizla diismesiyle tetiklenen “neositoliz” siireci baslar (Sinex &
Chapman 2015). Bu siiregte geng alyuvarlar secici olarak yikilir ve irtifada elde
edilen hematolojik kazanimlar birka¢ hafta i¢cinde normale doner; bu durum
performans planlamasinda zamanlamanin 6nemini ortaya koyar. (Milledge
& Bartsch 2014). Son olarak, hipoksiye verilen yanitlar toplumlara gore de
degisebilir; ornegin Tibetliler, Andlilara kiyasla daha diisitk hemoglobin
seviyeleriyle hipoksiye adaptasyon gostermislerdir (Beall 2007).

6. BILISSEL VE NEUROCOGNITIVE PERFORMANS

Insan viicudundaki en yiiksek oksijen tiiketimine sahip organ olan
beyin, toplam viicut oksijen tiiketiminin yaklasik %20%ini gergeklestirir
ve oksijen yetersizligine kars1 en savunmasiz yap: olarak kabul edilir (Luks
ve dig.2021). Akut ve kronik hipoksik maruziyet, norobiligsel islevlerde
(ytirttiicti fonksiyonlar, bellek, dikkat ve reaksiyon stiresi) belirgin ve karmagik
degisimlere yol agmaktadir (Ramirez- de la Cruz ve dig.2025).

Hipoksik Doz ve Reaksiyon Siiresi Iliskisi

Hipoksinin biligsel performans tizerindeki etkileri genellikle doz-yanit
iliskisi ¢ercevesinde degerlendirilir. Literatiirde, deniz seviyesinden itibaren
yaklasik 4000 metre irtifanin (veya buna esdeger normobarik hipoksi
seviyelerinin) biligsel bozulmalar igin kritik bir esik oldugu 6ne siiriilmektedir
(Ramirez- de la Cruz ve dig.2025). Agir normobarik hipoksik maruziyetin
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(%11 FiO,yaklagik 5100 m simiilasyonu), 6zellikle hem gorsel hem de motor
bilesenleri igeren fiziksel reaksiyon siirelerinde anlamli gecikmelere neden
oldugu saptanmistir(Ramirez- de la Cruz ve dig.2025; Hornbein ve dig.1989).
Bu durumun, serebral oksijenasyonun azalmasiyla dogrudan iliskili oldugu ve
biligsel goreve motor bir gorev eslik ettiinde bozulmanin daha da derinlestigi
distiniilmektedir (Wang ve dig. 2022).

Yiiriitiicii Islevler, Dikkat ve Beklenti Kapasitesi

Yiiriitiicti islevler kapsaminda degerlendirilen segici dikkat ve ketleme
stiregleri, hipoksiye karsi degisken yanitlar sergiler. Sasirtici bir bulgu olarak,
orta dereceli akut hipoksinin (%15 FiO,), deniz seviyesine kiyasla dikkat
ve gorsel beklenti yeteneklerinde gegici iyilesmeler saglayabilecegi rapor
edilmistir (Ramirez- de la Cruz ve dig.2025; Hornbein ve dig.1989). Bu
fenomen, kisa siireli akut hipokside gorsel kontrast hassasiyetinin artmasiyla
aciklanmaktadir. Ancak hipoksi siddeti arttik¢a (6rn. 5800 m ve iizeri),
prefrontal korteks aktivitesindeki azalmalar nedeniyle dikkat ve karar verme
stireglerinde ciddi kayiplar gozlemlenir(Hornbein ve dig.1989).

Bellek Siiregleri ve Norofizyolojik Duyarlilik

Hafiza sistemleri, Ozellikle oksijen yoksunluguna en duyarli beyin
yapilarindan biri olan hipokampus-prefrontal korteks yolundaki sinaptik
plastisite bozukluklar1 nedeniyle hipoksiden olumsuz etkilenir (Pulsinelli
1985; Hornbein ve dig.1989). Agir hipoksi kosullarinda, norotransmitter
sentezi (glutamat, asetilkolin, dopamin vb.) ve iyon kanallarinin aktivitesi
dogrudan etkilenerek sinir hiicrelerinde hiperpolarizasyonu takiben sitotoksik
hasara yol agabilecek depolarizasyon siiregleri tetiklenir(Pulsinelli 1985). EEG
calismalari, 6000 metre tizerindeki irtifalarda kortikal aktivitenin yavasladigini
ve sinyal entropisinin azaldigini gostermektedir; bu da noronal isleme hizinin
temelden diistiigiiniin bir gostergesidir (Ozaki ve dig. 1995).

Aklimatizasyon ve Miidahale Stratejileri

Hipoksinin nérokognitif etkileri, maruziyet siiresiyle de yakindan iligkilidir.
Akut maruziyette goriilen %5-15 diizeyindeki bilissel kayiplar, kademeli yiikselis
ve yeterli aklimatizasyon siireci (yaklastk 2 hafta) sonunda ventilatuar ve
kardiyovaskiiler uyumlar sayesinde stabilize olabilir veya tamamen diizelebilir
(Subudhi ve dig.2014). Ayrica, hipoksik ortamlarda ¢alismak zorunda kalan
personel igin oda havasinin oksijenle zenginlestirilmesi (%1’lik artisin 300 metre
alcalmaya esdeger olmasi), reaksiyon siirelerini ve el-goz koordinasyonunu
anlaml diizeyde iyilestiren etkili bir strateji olarak sunulmaktadir (West 2016).

7. SONUC

Giiniimiizde hipoksi uygulamalari, modern spor bilimlerinde ve yiiksek
irtifa tibbinda hematolojik kazanimlarin oOtesine gecerek, molekiiler ve
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norobilissel adaptasyonlar1 kapsayan ¢ok boyutlu bir “fizyolojik provokasyon”
stratejisine doniigmiistiir. Ozellikle son yirmi yilda yapilan bilimsel ¢aligmalar,
organizmanin diisitk oksijen basincina verdigi yanitlarin; maruziyetin siddeti,
kiimiilatif doz ve bireysel genetik arka planin bir fonksiyonu oldugunu ortaya
koymaktadir .

Hematolojik agidan, “Yiiksekte Yasa-Algakta Antrenman Yap” (LHTL)
modeli, eritropoietin (EPO) kaskadini mobilize ederek toplam hemoglobin
kiitlesinde (tHbmass) ve alyuvar hacminde dl¢iilebilir artiglar saglayan en efektif
paradigma olarak gecerliligini korumaktadir. Ancak bu kazanimlarin siirekliligi,
deniz seviyesine doniisle birlikte tetiklenen neositoliz siireci nedeniyle kisithdir;
bu durum, sporcu ve antrendrlerin performans zirvesinin zamanlanmasinda
hassas bir planlama yapma zorunlulugunu ortaya koymaktadir. Diger yandan,
son on yida teknolojik ekipmanlarin iiretimi vasitasiyla aralikli hipoksik
antrenmanlarin (IHT) yonteminin daha popiiler olmasi ve yapilan ¢aligmalarin
sonuglar1 IHT” nin hematolojik etkisinden ziyade, kas igi glikolitik enzim
aktivitesi ve mitokondriyal verimlilik gibi non-hematolojik parametreler
tizerinden periferik bir direng olusturdugu saptanmistir. Son olarak 2013 yilinda
Fais ve ark.(2013) RSH modelinin belirgin faydalarini ortaya koydugu ¢alismadan
sonra spor bilimleri alaninda bu yontem hipobarik odalar yada maske temelli
hipoksilatorler vasitastyla normaksik ortamda yapilan ¢aligmalarin kas iizerine
fizyolojik etkileri dikkat ¢ekmektedir.

Hipoksi ¢alismalar: fizyolojik ve biligsel diizeyde, hipoksi indiikleyici
faktor-1 (HIF-1) yoluyla yonetilen metabolik yeniden programlama, hiicrenin
enerji ekonomisini optimize ederek sagkalimi desteklemektedir. Biligsel
performans, ozellikle 4000 metre tizerindeki irtifalarda reaksiyon siiresi ve
ylriitiicii islevlerde belirgin bir gerileme sergilese de, aklimatizasyon siireci ve
kontrollii “oksijen zenginlestirmesi” stratejileri bu defisitleri kismen kompanse
edebilmektedir.

Sonug olarak hipoksi uygulamalarimin klinik ve sportif alandaki tiim
tizyolojik, hematolojik ve bilissel performans ¢iktilar: sinirli diizeydedir. Bu
alanda son yilardaki teknolojik gelismeler sayesinde iiretilen cihazlarin hipoksi
uygulamalarini zaman, maliyet ve imkan bakimindan geleneksel yontemlere
kiyasla kolaylastirmas: daha yonlii ¢aligmalar i¢in imkan saylayacaktir.
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Giris

Itfaiyecilik diinyada en ytiksek fiziksel ve psikofizyolojik yiiklenmeye maruz
kalan kamu giivenligi mesleklerinden biridir. Yangin sondiirme operasyonlarinda
yalnizca enerji tiiketimi degil, termal yiik, dehidratasyon, karar verme baskisi
ve zamana karsi ¢aliyma zorunlulugu da performans iizerinde belirleyicidir.
Gorev sirasinda kullanilan kisisel koruyucu ekipman ve solunum cihazi, taginan
toplam yiikii belirgin bi¢cimde artirir; bu durum merdiven ¢ikma, siiriikleme,
tagima, kirma/gekme-itme gibi gorevlerde metabolik degerleri ytikseltir (Smith
ve Petruzzello, 1998; von Heimburg ve ark., 2013).

Literatiirde itfaiyecilerin fiziksel uygunluk diizeyleri ile mesleki gorev
basarimi arasinda giiglii iligkiler rapor edilmigtir. Ozellikle kuvvet, gii¢ ve
aerobik kapasitenin; simiile edilmis yangin sahasi testlerinde daha kisa
tamamlama siiresi, daha az teknik hata ve daha distik fizyolojik zorlanma
ile baglantili oldugu gosterilmistir (Rhea ve ark., 2004; Michaelides ve ark.,
2011; Nazari ve ark., 2024). Bununla birlikte, bircok kurumda fiziksel hazirlik
uygulamalarinin sistematik olmadigi, vardiya diizeni ve personel yetersizligi
nedeniyle siirdiiriilebilir antrenman kiiltiirintin gelisemedigi de bilinmektedir.

Bu boliimiin amacy, itfaiyecilerde kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlarinin
onemini giincel ve uygulanabilir bir ¢ercevede ortaya koymaktir. Bu boliim,
yalnizca “ne yapilmali” sorusunu degil; “neden yapilmali’, “hangi sirayla
yapilmal1” ve “nasil izlenmeli” sorularini da yanitlamay1 amaglamaktadir.

ftfaiyecilikte Fizyolojik Gereksinimler
Enerji sistemleri ve gorev profili

[tfaiyecilik tek bir enerji sistemine dayali bir meslek degildir; kisa
stireli yiiksek siddetli eforlar (anaerobik alaktik/laktik) ile orta-uzun siireli
submaksimal ig yiikleri (aerobik sistem) ardisik bicimde devreye girer. Ornegin
kapr kirma, merdivenle hizli ¢ikis, hortum siiriikleme gibi eylemler yiiksek
kuvvet ve gii¢ gerektirirken; olay yerinde uzun siireli operasyon yiiriitme,
toparlanma ve tekrar efora girme kapasitesi ise aerobik uygunluga dayanir
(Bilzon ve ark., 2001; Smith ve Petruzzello, 1998).

Is1 stresi, kardiyovaskiiler yiik ve toparlanma

Yangin ortami termal stres nedeniyle kalp atim hiz1 ve kardiyovaskiiler
yitkii artirir. Itfaiyecilerde gorev sirasinda ve hemen sonrasinda kardiyak
olay riskinin ytikseldigi uzun siiredir bilinmektedir. Soteriades ve arkadaslar1
(2011), kardiyovaskiiler risk profilinin itfaiye popiilasyonunda kritik bir
izlem alani oldugunu; Baur ve arkadaslar1 (2012) ise risk faktorlerinin gorev
giivenligi acisindan kurumsal diizeyde ele alinmasi gerektigini vurgulamistir.
Bu nedenle dayaniklilik antrenmani yalnizca performans degil, ayni zamanda
yasam kurtarici bir koruyucu strateji olarak goriilmelidir.
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Kas-iskelet sistemi yiikleri ve yaralanma oriintiileri

[tfaiyecilerde bel, omuz, diz ve ayak bilegi bélgesi yaralanmalari sik goriiliir.
Yiik tasima, dengesiz zemin, zorlayici postiirler ve yorgunluk altindaki teknik
bozulma bu tabloyu agirlastirir. Kuvvet antrenmani ile tendon-kas iinitesinin
dayaniklilig1, eklem cevresi stabilizasyonu ve hareket kontrolii artar; bu durum
yaralanma riskini azaltir. Son yillardaki mesleki performans ve yaralanma
ilis- kili yayinlar, kuvvet ve dayaniklilik ¢alismalarinin birlikte planlandig:
programlarin daha koruyucu oldugunu gostermektedir (Nazari ve ark., 2024;
Yoon ve ark., 2016).

Kuvvet Antrenmaninin ftfaiyeciler Agisindan Onemi
Gorev performansina dogrudan katki

Itfaiye gorevleri cogunlukla “mutlak kuvvet” talep eder: sabit bir yiikii
tagima, itme, gekme, kaldirma veya siiriikkleme. Bu nedenle yalnizca relatif
kuvvet (kg basina kuvvet) degil, yeterli mutlak kuvvetin gelistirilmesi kritik
onemdedir. Michaelides ve arkadaslar1 (2011), farkli fiziksel uygunluk
degiskenleri ile is simiilasyonu test performans: arasinda anlamli iligkiler
raporlamug; Pawlak ve arkadaslar1 (2015) kondisyon diizeyinin mesleki gérev
siiresi ve kalite ¢iktilarryla iliskili oldugunu gostermistir.

Maksimal kuvvet, gii¢ ve kuvvette devamlilik

[tfaiyeciler icin kuvvet antrenmani yalnizca 1 tekrar maksimum (1RM)
artigina indirgenmemelidir. Ug bilesen birlikte diistiniilmelidir:

o Maksimal kuvvet: Agir yiikleri giivenli tagima ve kaldirma.

« Patlayic gii¢: Ani miidahale, merdiven ¢ikisinda hiz, kisa siireli yiiksek
siddetli efor.

o Kuvvette devamlilik: Uzayan operasyonda teknik bozulmadan is tiretme.

Bu igliiniin dengeli gelisimi gorev kosullarindaki degisken taleplere
uyumu artirir (Rhea ve ark., 2004; Michaelides ve ark., 2011).

Kritik kas gruplar:

Programlamada posterior zincir (kalga-hamstring-erektorler), sirt gekis
zinciri, itis kaslari, kor stabilitesi ve kavrama kuvveti 6nceliklidir. Kurtarma
stiritklemeleri ve ekipman tagima sirasinda ozellikle kalga ekstansiyonu ve
kavrama kapasitesi belirleyici olmaktadir. Bu nedenle deadlift varyasyonlari,
tasima (carry) protokolleri, ¢ekis egzersizleri ve antirotasyon kor ¢alismalar:
programin temelini olusturmalidir (Bilzon ve ark., 2001; Michaelides ve ark.,
2011).
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Dayaniklilik Antrenmaninin itfaiyeciler Agisindan Onemi
Aerobik kapasite ve gorev siirdiiriilebilirligi

Yeterli aerobik kapasite, uzun gorevlerde yorgunlugu geciktirir; yiiksek
siddetli eforlar arasinda toparlanmay: hizlandirir ve biligsel performansin
korunmasina katki saglar. Diisiik kardiyorespiratuvar uygunluk diizeyi, hem
gorev performansinda diisiis hem de kardiyovaskiiler risk artisi ile iligkilidir
(Soteriades ve ark., 2011; Baur ve ark., 2012).

[tfaiye gorevlerinin gogunda personel kisa siireli yiiksek siddetli eforlardan
sonra yeniden orta siddetli ise donmek zorundadir. Bu gegislerin basarisi,
yalnizca maksimal kuvvete degil, aerobik sistemin toparlanma kapasitesine
de baglidir. Ozellikle merdiven ¢ikisi, ekipman tagima ve kurtarma zinciri
gibi ardisik gorevlerde yiiksek kardiyorespiratuvar uygunluk, gorev siiresinin
uzadig senaryolarda performansin korunmasina yardimci olur (Wynn ve ark.,
2019; Gendron ve ark., 2018).

Pratik agidan aerobik kapasite artisi su li¢ sonug iretir: (1) submaksimal
iste daha diisiik goreli zorlanma, (2) daha hizli nabiz toparlanmasi, (3) ayni
vardiyada tekrar miidahaleye hazir olusun artmasi. Bu nedenle dayaniklilik
antrenmani, yalnizca kosu performansi degil, operasyonel siirdiiriilebilirligin
bir gostergesi olarak degerlendirilmelidir (Wynn ve ark., 2019; Soteriades ve
ark., 2011).

Yiiksek yogunluklu interval antrenman (HIIT) ve esik calismalar1

Vardiya sistemi nedeniyle itfaiyecilerde zamandan tasarruf saglayan
antrenman modelleri 6nem ta- sir. HIIT ve tempo/esik odakli kosu-bisiklet-
ergometre protokolleri, sinirli siirede VO, gelisimi ve laktat toleransi igin
etkili olabilir. Ancak yiiksek néromiiskiiler yiik iceren kuvvet giinleriyle
dogru dizilmezse asir1 yorgunluk riskini artirabilir. Bu nedenle haftalik
planlamada yogunluk dagilimi (yogun-hafif dengeleme prensibi) kritik bir
programlama ilkesidir.

HIIT uygulamalarinda itfaiyeci popiilasyonu igin giivenli cergeve;
kisa is araliklart (6rn. 30 sn-2 dk), kontrollii toparlanma aralar1 ve teknik
kalitenin bozulmadig1 yogunluk bolgesidir. Esik ¢alismalari ise 6zellikle uzun
miidahale senaryolarinda “yiiksek ancak siirdiiriilebilir tempo” kapasitesini
artirir. Literatiir, kondisyon diizeyi yiikseldik¢e simiile gorev performansinin
iyilestigini ve fizyolojik zorlanmanin azaldigini gostermektedir (Pawlak ve
ark., 2015; Michaelides ve ark., 2011).

Uygulamada haftalik dayaniklilik planinda bir HIIT, bir esik/tempo ve
bir diigitk-orta yogunluklu temel seans kombinasyonu genellikle yeterlidir. Bu
dagilim hem antrenman gesitliligi saglar hem de vardiya kaynakli toparlanma
kisitlarini daha iyi yonetir (Pawlak ve ark., 2015; Gendron ve ark., 2018).
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Mesleki kardiyovaskiiler giivenlik

Yangina miidahale sirasinda ani kardiyak olaylarin énemli bir kismi
yiiksek fizyolojik stres altindaki personelde gozlenir. Dayaniklilik antrenmani;
istirahat kalp hizi, submaksimal eforda kalp hizi yaniti, toparlanma kinetigi
ve metabolik verimlilik iizerinde olumlu etki saglayarak gorev giivenligine
katkida bulunur. Bu baglamda dayaniklilik ¢aligmalar1 “performans arttirict”
olmanin 6tesinde “risk azaltic1” bir miidahaledir.

Kardiyovaskiiler riskin azaltilmasinda dayaniklilik egitimi, periyodik
saglik taramastyla birlikte disiiniilmelidir. Ozellikle metabolik sendrom
bilesenleri, hipertansiyon ve diisiik fiziksel uygunluk diizeyi olan personelde
hedefli dayaniklilik programlari, hem akut gérev riskini hem de uzun dénem
hastalik yiikiinii diisiirme potansiyeli tasir (Soteriades ve ark., 2011; Durand
ve ark., 2011).

Kurumsal diizeyde onerilen yaklasim; yillik risk siniflamasi, ti¢ aylik
tiziksel uygunluk yeniden degerlendirmesi ve bireysellestirilmis dayaniklilik
regetesidir. Boylece antrenman programi, genel bir egzersiz rutini olmaktan
cikar ve mesleki saglik-giivenlik stratejisinin 6l¢iilebilir bir par¢asina doniisiir
(Smith, 2011; Wynn ve ark., 2019).

Is1 stresi altinda dayaniklilik yonetimi

Itfaiyecilerde dayaniklilik performansi gevresel 1s1 yiikiinden bagimsiz
degerlendirilemez. Koruyucu ekipman altinda artan viicut 1sis1, kalp hizini
yiikselterek ayni dis is yiikiinde daha yiiksek i¢ yiik olusturur. Bu durum
ozellikle uzun siiren olaylarda erken tiikenmeye ve karar verme kalitesinde
diistise yol agabilir (Barr ve ark., 2010; Smith ve Petruzzello, 1998).

Bu nedenle dayaniklilik antrenmani planlanirken 1siya maruziyetin
dolayli etkileri de hesaba katil- malidir: progresif yiiklenme, hidrasyon
stratejileri, seans sonrasi soguma protokolleri ve gerektiginde cevresel kosula
gore yogunluk ayarlamasi. Is1 stresi yonetimi iyi yapilmadiginda, yiiksek
aerobik kapasiteye sahip personelde bile gorev performansi belirgin bigimde
gerileyebilir (Barr ve ark., 2010; Smith ve Petruzzello, 1998).

Birlikte Programlama: Kuvvet + Dayaniklilik (Concurrent Training)
Neden birlikte program yapilmalidir?

Itfaiye gorevi karma enerji sistemleri gerektirdiginden tek yonli
antrenman yeterli degildir. Sadece dayaniklilik odakli yaklagim mutlak kuvvet
gerektiren gorevlerde yetersiz kalabilir; yalnizca kuvvet odakli yaklagim
ise uzun operasyonlarda hizli tiikkenmeye yol agabilir. Bu nedenle birlikte
planlanan (eszamanli) antrenman modelleri saha gercekligine daha uygundur
(Nazari ve ark., 2024; Pawlak ve ark., 2015).
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Girisim (interference) etkisini azaltma

Concurrent trainingde klasik sorunlardan biri, yiiksek hacimli dayaniklilik
ile kuvvet kazanimlarinin birbirini baskilamasidur. Itfaiye pratiginde bu etki su
stratejilerle azaltilabilir:

« Kuvvet ve yogun interval seanslarini farkli giinlere ayirmak,
« Ayni giin yapilacaksa dncelikli hedefe gore seans sirasini belirlemek,

o Altekstremiteye yiiksek yiik bindiren dayaniklilik modlarini yogun kuvvet
glinlerinden uzak- lastirmak,

o Toparlanma, uyku ve beslenmeyi kurumsal programin pargasi yapmak.
Kurumsal Uygulama: Bireysel Programdan Sistem Tasarimina

Itfaiye tegkilatlarinda siirdiiriilebilir fiziksel hazirlik igin bireysel
motivasyon kadar kurumsal yap1 da gereklidir. Etkili bir sistem i¢in:

o gobrev saatine entegre kisa antrenman bloklari,
« asgari test standartlar1 ve yillik takip,

o istasyon bazli ekipman standardizasyonu,

« fiziksel performans kogu/fizyoterapist destegi,
 veri tabanli yaralanma ve performans izleme

onerilmektedir. Bu yaklasim, personel sagligini korurken operasyonel
verimliligi artirir (Smith, 2011; Soteriades ve ark., 2011).

Detayli Antrenman I¢erigi: Egzersiz Havuzuve Yiiklenme Parametreleri
Kuvvet antrenmani egzersiz havuzu

[tfaiyeciler i¢in egzersiz segimi yapilirken estetik veya rekreatif hedeflerden
¢ok gorev aktarimi goz 6niinde bulundurulmalidir. Asagidaki egzersiz siniflari,
literatiirde gorev performansi ile iligkilen- dirilen fiziksel 6zellikleri destekler
(Bilzon ve ark., 2001; Michaelides ve ark., 2011; Rhea ve ark., 2004):

o Temel alt viicut kuvveti: back/front squat, trap-bar deadlift, split squat,
step-up.

« Posteriorzincir: Romanian deadlift, hip thrust, good morning varyasyonlari.
o  Ust viicut gekis: pull-up, lat pull-down, row varyasyonlari.

o Ust viicut itis: bench press, incline press, overhead press, push-up
varyasyonlari.

o Tasima ve gekme-itme: farmer carry, sled push/pull, kum torbasi tagima.

o Kor stabilitesi: antirotasyon (Pallof), anti-ekstansiyon (roll-out), yan
stabilite.
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Bu egzersiz havuzu, gorevde gerekli kuvvet bilesenlerini sistematik
bicimde gelistirmeyi hedefler (Pawlak ve ark., 2015; Nazari ve ark., 2024).

Dayaniklilik bileseni i¢in yiiklenme mantig1

Haftalik dayaniklilik plani ¢ogunlukla {i¢ bilesenden kurulabilir:

1. Diisiik-orta yogunluklu temel aerobik seans (Z2, 30-60 dk),
2. Esik/tempo seans1 (20-40 dk ana boliim),

3. Yiiksek yogunluklu interval seansi (kisa/orta interval bloklarr).

Bu yap1, hem genel dayanikliligi hem de operasyon sirasindaki tekrar efora
girme kapasitesini gelis- tirir (Gendron ve ark., 2018; Wynn ve ark., 2019).

Vardiya Sisteminde Antrenman Planlama
24/48 ve benzeri vardiya modelleri

Itfaiye teskilatlarinda yaygin vardiya modellerinde antrenman planinin
“ideal sporcu haftasi’na gore degil, nobet gercekligine gére uyarlanmasi
gerekir. Vardiya giinlerinde kisa, ekipman erisimi kolay ve teknik riski diistik
seanslar; vardiya dis1 giinlerde ise daha planl kuvvet ve dayaniklilik bloklar:
onerilir (Smith, 2011; Wynn ve ark., 2019).

Mikro-doz yaklasimi

Bazi istasyonlarda tek seferde 60-90 dakikalik antrenman pratigi
stirdiirillemez. Bu durumda ayni giin i¢inde 15-25 dakikalik 2-3 kisa seans
yaklagimi kullanilabilir. Ornegin sabah mobilite + kor, 6gleden sonra kuvvet
ana hareketi, aksam hafif aerobik toparlanma seklindeki dagilim, toplam yiikii
yonetilebilir kilar (Durand ve ark., 2011; Nazari ve ark., 2024).

Alarm kesintisi ve seans giivenligi

[tfaiyeciler antrenman sirasinda goreve cagrilabildigi igin seanslar giivenli
sekilde kesilebilecek bi¢cimde planlanmalidir. Yiiksek riskli denemeler (¢ok agir
tek tekrarlar, teknik sinirda olimpik kaldirislar) vardiya icinde tercih edilmemeli;
daha giivenli varyasyonlar kullanilmalidir (Smith, 2011; Yoon ve ark., 2016).

Yaralanma Onleme Perspektifi
Bel ve omuz bolgesi odakli 6nleme

Saha verileri bel ve omuz bélgesinin yiiksek riskli alanlar oldugunu
gostermektedir (Yoon ve ark., 2016; Nazari ve ark., 2024). Bu nedenle
programlarda:

o kalga mekanigi 6gretimi,
« skapular kontrol ve omuz gevresi stabilizasyon,

o tek tarafli (unilateral) kuvvet uygulamalari,
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o eksantrik yiik toleransi,

« tasima ve rotasyon kontrolii
onleyici etki saglar (Smith, 2011; Nazari ve ark., 2024).
Hareket kalitesi ve teknik standardizasyon

Ayni egzersizin farkli antrenorlerce farkli tekniklerle Ogretilmesi,
kurumsal uygulamada tutarsizliga yol agar. Bu nedenle istasyon genelinde
teknik standart kartlari, kisa video kiitiiphanesi ve periyodik teknik kontrol
oturumlari yararli olur (Smith, 2011; Pawlak ve ark., 2015).

Yiik yonetimi ve erken uyari isaretleri

Kronik yorgunluk, siirekli kas agrisi, uyku bozulmasi, performans
dalgalanmasi ve motivasyon kayb1 asir1 yiiklenmenin erken uyarilaridir. Bu
gostergeler izlendiginde yiik azaltma (rahatlatma haftasi), seans yogunlugu
diistirme veya antrenman tiiriinii degistirme (kosu yerine bisiklet/kiirek
ergometresi gibi) uygulanmalidir (Durand ve ark., 2011; Wynn ve ark., 2019).

Mesleki Performans Testleri ile Antrenman Entegrasyonu
Testlerin programlamadaki rolii

Testler yalnizca eleme veya yillik zorunluluk igin degil, antrenmanin
yoniinii belirlemek icin kullanilmalidir. Ornegin siiriikleme siiresi iyi ancak
merdiven yiik tagima siiresi zayif bir itfaiyecide alt viicut kuvveti ve aerobik
toparlanma bileseni farkli agirliklandirilabilir.

Onerilen takip periyotlar

o 4 haftada bir: kisa performans kontrolii (submaksimal),

o 8-12 haftada bir: ana test bataryast,

o yilda bir: kapsamli saglik ve risk taramasi.
Bu yap1 hem performans egrisini izler hem de erken risk yonetimi saglar.
Tartigma: Kanitlarin Pratik Anlami

Giincel literatiir, itfaiyecilerde fiziksel hazirhigin ¢ok bilesenli ve
oOlgiilebilir olmas1 gerektigini agik bi¢imde ortaya koymaktadir. Kuvvet
gostergeleri ile gorev performans: arasindaki iliski bircok calismada tekrar
edilmistir (Michaelides ve ark., 2011; Pawlak ve ark., 2015). Benzer bigimde
kardiyorespiratuvar uygunluk diizeyi yalnizca dayaniklilik performansi
degil, mesleki giivenlik ve kardiyovaskiiler olay riski agisindan da temel bir
belirleyicidir (Soteriades ve ark., 2011; Baur ve ark., 2012).

Bununla birlikte uygulamadaki asil giigliik, bilimsel bilginin kurum igi
rutine doniistiiriilmesidir. Birgok itfaiye teskilatinda personel sayisi, vardiya
diizeni, ekipman erisimi ve kiiltiirel bariyerler nedeniyle planli antrenman
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sistemleri stirdiiriilememektedir. Bu nedenle arastirma bulgularini yalnizca
bireysel egzersiz onerisi olarak degil, kurumsal politikanin bir pargasi olarak
ele almak gerekir (Smith, 2011; Durand ve ark., 2011).

Gelecek aragtirmalar i¢in ii¢ alan dne ¢ikmaktadir: (i) kadin itfaiyeciler ve
farkli yas gruplarinda 6zgiil yanitlar, (ii) gercek saha verisiyle iliskilendirilmis
uzunlamasina miidahale galismalar, (iii) giyilebilir sensorler ve dijital takip
sistemleriyle yiliklenme-toparlanma dengesinin optimize edilmesi (Nazari ve
ark., 2024; Sinden ve ark., 2017).

Sonug ve Oneriler

Itfaiyecilerde kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlari, mesleki performansin
tamamlayici degil ¢ekirdek bilesenidir. Etkin bir program:

o gorev Ozgiiliglini esas almaly,

o kuvvet, dayaniklilik ve hareket kalitesini birlikte gelistirmeli,

o test-temelli izlem icermeli,

o toparlanma ve kardiyometabolik sagligi merkeze almali,
 bireysel farkliliklar1 kurumsal standardizasyonla dengelemelidir.

Bu yaklagim; daha hizli ve giivenli operasyon, daha diisitk yaralanma
orani ve daha siirdiiriilebilir bir mesleki yasam saglar (Nazari ve ark., 2024;
Yoon ve ark., 2016).
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GIRIS

Cocukluk donemi, bireyin fiziksel, biligsel, duygusal ve sosyal gelisim
alanlarinin es zamanl olarak sekillendigi, yasam boyu siirecek davraniglarin
temellerinin atildig kritik bir evre olarak kabul edilmektedir. Bu donemde
kazanilan deneyimler, ¢ocuklarin benlik algisi, sosyal uyum becerileri ve
duygusal diizenleme kapasitesi iizerinde kalici etkiler yaratmaktadir. Ozellikle
sosyal ortamlar sunan spor etkinlikleri, ¢cocuklarin psikososyal gelisimini
destekleme konusunda 6nemlidir (Fraser-Thomas vd., 2005).

Spor katilmimnin g¢ocuklarin ozgiiven, 6zdenetim, sorumluluk alma
ve sosyal iliski kurma becerileri tizerindeki olumlu etkileri, yaygin bi¢imde
vurgulanmaktadir. Ancak bu etkilerin yonii ve diizeyi; sporun tiirii, uygulama
bicimi ve egitsel yaklasimiyla yakindan iligkilidir. Ozellikle rekabet ve
performans odakli uygulamalarin erken yas gruplarinda psikososyal riskler
yaratabildigi, buna karsilik gelisimsel 6zellikler dikkate alinarak yapilandirilan
spor ortamlarinin ¢ocuklarin olumlu gelisimini destekledigi ifade edilmektedir
(Smoll ve Smith, 2002; Yildiz ve Cetin, 2018).

Déviis sporlari, fiziksel temas icermesi nedeniyle ¢ocuk gelisimi igin
siklikla tartisilan spor dallar1 arasinda yer almaktadir. Dovils sporlar:
icerisinde “siddet” olarak tanimlanabilecek vurma ya da bogus gibi davranislar
icerebilmektedirler. Bu durumdan dolayi, bu sporlar kimi zaman saldirganlik
ve Ofkeyi artirdiklari seklinde elestirilmislerdir (Tekin, 2008). Bilimsel
arastirmalar bu iliskinin sporun kendisinden ziyade uygulama bicimi ve
pedagojik cercevesiyle iliskili oldugunu ortaya koymaktadir. Geleneksel doviis
sporlarinin disiplin, 6zdenetim, sayg1 ve etik degerlere vurgu yapan yapisinin,
uygun bicimde uygulandiginda c¢ocuklarin psikososyal gelisimine olumlu
katkilar sundugu bildirilmektedir (Vertonghen ve Theeboom, 2010).

Ozellikle judo, tackwondo ve karate gibi geleneksel déviis sporlarinda,
rakibe zarar vermekten ziyade kontrol, denge ve kendini yénetme becerilerinin
6n planda tutuldugu goriilmektedir. Bu ozellikler, s6z konusu branglarin
gocuklara yonelik uygulamalarda tercih edilmesini kolaylagtirmaktadir.
Nitekim yapilan bir ¢alismada, yapilandirilmis déviis sporu programlarina
katilan ¢ocuklarin ozgiiven, 6z diizenleme ve sosyal uyum diizeylerinde
anlamli gelismeler gozlenmektedir (Stamenkovi¢ vd., 2022).

Bubaglamda, ¢ocuklara yonelik doviis sporu uygulamalarinin psikososyal
gelisim {izerindeki etkilerinin, koruyucu ve destekleyici yaklagimlar
cercevesinde ele alinmasi 6nem arz etmektedir. Antrenman iceriklerinin
yasa uygunlugu, antrendr ve aile tutumlar: ile etik ve giivenlik ilkeleri, bu
spor dallarinin ¢ocuk gelisimi agisindan olumlu mu olumsuz mu olacagini
belirleyen temel unsurlar olarak 6ne ¢ikmaktadir (Fraser-Thomas vd., 2005;
Vertonghen vd., 2014). Son donemde yapilan c¢aligmalar, doviis sporlarinin
ruh saglig: tizerindeki potansiyel etkilerine yonelik ilginin arttigini; ancak
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cocuklar ve ergenler 6zelinde sistematik ve biitiinciil degerlendirmelerin sinirl
oldugunu goéstermektedir (Lee vd., 2025). Bu ¢aligmanin amaci, ¢ocuklara
yonelik doviis sporu uygulamalarini psikososyal gelisim yoniinden ele alarak,
bu spor dallarinin ¢ocuklarin duygusal, sosyal ve davranigsal gelisimleri
tizerindeki etkilerini incelemektir.

DOVUS SPORLARI

Doviis sporlari, kokenleri insanlik tarihinin erken donemlerine uzanan,
fiziksel miicadelenin belirli kurallar, teknikler ve etik ilkeler cercevesinde
yapilandirildig: spor dallar1 olarak tanimlanmaktadir. Tarihsel siirecte doviis
sporlar1 yalnizca bir savunma veya savas teknigi olarak degil, ayn: zamanda
bireyin bedensel, zihinsel ve ahlaki gelisimini destekleyen kiiltiirel bir
pratik olarak da islev gérmiistiir. Ozellikle Asya kokenli doviis sanatlarinda,
fiziksel gii¢ kadar 6zdenetim, disiplin, sayg1 ve igsel denge gibi degerlerin
Ogretimi 6n planda tutulmustur. Bu yoniiyle doviis sporlari, bireyin hem
fiziksel kapasitesini hem de karakter gelisimini hedefleyen biitiinciil bir yap1
sunmaktadir (Vertonghen ve Theeboom, 2010).

Dévils sporlarinin tiirleri genel olarak geleneksel ve modern doviis
sporlar1 seklinde smiflandirilmaktadir. Geleneksel déviis sporlari; karate,
judo, taekwondo, aikido ve kung fu gibi belirli bir kiiltiirel ve felsefi arka plana
sahip olan, etik kodlar1 ve ritiielleri gii¢lii bicimde vurgulayan spor dallarini
kapsamaktadir. Bu spor dallarinda bireyin kendini kontrol etmesi, rakibe
saygl duymast ve saldirganligi denetim altina almasi temel ilkeler arasinda
yer almaktadir. Modern doviis sporlar ise daha ¢ok rekabet, performans ve
sportif basar1 odakli olarak yapilandirilan boks, giires ve karma doviis sporlar1
gibi branslar1 icermektedir. Ancak modern doviis sporlarinda da son yillarda
cocuk ve geng sporculara yonelik etik, giivenlik ve pedagojik ilkelerin 6n plana
¢ikarilmaya baslandig1 gortilmektedir (Reynes ve Lorant, 2002; Stamenkovi¢
vd., 2022).

Taekwondo, judo ve karate gibi geleneksel doviis sporlari, ¢ocuklara
yonelik uygulamalarda en yaygin tercih edilen branglar arasinda yer
almaktadir. Bunun temel nedeni, bu sporlarin saldirganliktan ziyade kontrol,
denge ve 6z disiplin becerilerini merkeze alan yapilaridir. Ornegin judo, rakibi
yenmekten ¢ok dengeyi bozma ve kontrol etme becerisine odaklanirken;
taekwondo, koordinasyon, esneklik ve motor kontrol becerilerinin gelisimini
desteklemektedir. Karate ise teknik disiplin ve zihinsel odaklanmay:1 6n
plana ¢ikararak ¢ocugun biligsel ve duygusal diizenleme becerilerine katki
saglamaktadir. Her bir brans, kendine 6zgii teknikler ve felsefeler sunarak
saygy, karsilikli anlayis, hosgorii ve adalet gibi evrensel degerleri destekleyerek
toplumsal alanda olumlu degisimlerin 6nciisii olmustur. Bu branglar uygun
bi¢imde yapilandirildiginda ¢ocuklarin benlik saygisi, 6zdenetim ve sosyal
uyum diizeylerini olumlu yonde etkilemektedir (Gedik, 2023).
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Cocuklar i¢in uyarlanmis dovils sporu programlari, yetiskinlere yonelik
antrenman modellerinden belirgin bi¢cimde farklilagmaktadir. Bu programlarda
temel hedef, teknik mitkemmeliyet ya da rekabetci basar1 degil; gocugun gelisim
diizeyine uygun sekilde temel motor becerilerinin, sosyal etkilesimlerinin ve
duygusal farkindaliginin desteklenmesidir. Oyun temelli etkinlikler, sembolik
anlatimlar ve basitlestirilmis teknik 6gretim yontemleri, ¢ocuklara yonelik
programlarin temel bilesenleri arasinda yer almaktadir. Ayrica kazanma
kaybetme vurgusundan ¢ok siirece katilimin ve bireysel ilerlemenin 6n planda
tutuldugu bu programlar, cocuklarin sporu giivenli ve keyifli bir deneyim olarak
algilamalarina katki saglamaktadir. Bu tiir uyarlanmis programlar ¢cocuklarda
saldirgan davraniglar1 azaltabilmekte ve sosyal davranislari desteklemektedir
(Fraser-Thomas vd., 2005; Verthongen vd., 2014).

COCUKLARDA PSIKOSOSYAL GELISIM VE DOVUS SPORLARI

Psikososyal gelisim, bireyin duygusal, sosyal ve davranigsal uyum siireglerini
kapsayan ¢ok boyutlu bir gelisim alanidir ve ozellikle ¢ocukluk doneminde
cevresel etkilesimler yoluyla bigimlenmektedir. Bu donemde ¢ocuklarin
benlik algisi, 6zdenetim becerileri, sosyal iliskileri ve duygularini diizenleme
kapasiteleri onemli ol¢lide gelismektedir. Gelisim psikolojisi, yapilandirilmis
sosyal ortamlarin gocuklarin psikososyal gelisiminde belirleyici bir rol oynadigini
ortaya koymaktadir (Erikson, 1968 ; Senemoglu, 2007).

Déviis sporlarina uzun siireli katiim durumunda ¢ocuklar ve genglerde
saldirganlik, kayg: ve diismanlik diizeylerinde azalma; buna karsilik 6zgiiven,
0zsayg1 ve kendini kontrol becerilerinde artis goriilmektedir. Bununla birlikte
soz konusu etkilerin, antrenman siiresi, 6gretim icerigi ve uygulamanin
geleneksel ya da modern yaklasgimlar temelinde yapilandirilmasina bagh
olarak farklilastigi vurgulanmaktadir (Binder, 2007; Giivendi ve Pehlivan,
2020). Yapilan bir ¢aligmada, 16 haftalik diizenli tackwondo egitiminin
cocuklarda gerginlik ve depresyon diizeylerini azalttig1; buna karsilik canlilik
diizeyini artirdig1 belirlenmistir. Baska bir ¢alismada, taekwondo egitiminin
sosyal dislanma algisini azaltarak ¢ocuklarin sosyallesme diizeylerini anlamli
bicimde artirdig: belirtilmistir (Roh HeeTae vd., 2018).

Ortadgretim diizeyindeki Ogrencilerle yapilan bir ¢aligmada, judo
temelli bir egitim programinin saldirgan davraniglari azaltmada etkili
oldugunu gostermektedir. Sekiz haftalik uygulama sonrasinda, dogrudan
ve dolayli saldirganlik tiirlerinde anlaml diisiisler; buna karsilik duygusal
zekéd diizeylerinde ve fiziksel, sosyal ve akademik benlik algisinda artislar
gozlemlenmistir. Calisma bulgulari, yapilandirilmis bir judo programinin
ergenlerde psikososyal uyumu destekleyebilecegine isaret etmektedir (Lindell-
Postigo vd., 2023).

Spor, ¢ocuklarin psikososyal gelisimini destekleyen temel ¢evresel
baglamlardan  biri olarak  degerlendirilmektedir. ~Diizenli fiziksel
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aktiviteye katilimin ¢ocuklarda benlik saygisi, 6z yeterlik, sosyal uyum ve
duygusal dayaniklilik iizerinde olumlu etkiler yarattigi bircok ¢aligmada
vurgulanmaktadir. Ozellikle takim ve bireysel sporlarin, ¢ocuklarin sosyal
becerilerini ve akran iliskilerini gii¢clendirdigi, problem davraniglar1 azalttig
bildirilmektedir (Eime vd., 2013,Celik ve Sahin, 2013). Ilkokul cagindaki
cocuklar1 kapsayan sistematik incelemeler, doviis sporlarinin  duygu
diizenleme, yiritict islevler ve empati gibi sosyal-duygusal 6grenme
bilesenlerini anlamli bigimde destekledigini gostermektedir. Ozellikle okul
temelli ve yapilandirilmis programlarda, 6zdenetim ve sosyal farkindalik
alanlarinda daha tutarli kazanimlar elde edilmektedir (Subarjah vd., 2025).

Déviis sporlari, sporun psikososyal etkileri baglaminda kendine 6zgii bir
konuma sahiptir. Taekwondo, judo ve karate gibi geleneksel déviis sporlar:
yalnizca fiziksel performansa degil, ayn1 zamanda disiplin, saygi, 6zdenetim
ve etik degerlere dayali bir egitim anlayisina sahiptir. Bu spor dallarinda teknik
becerilerin 6gretimi, ahlaki degerler ve davranis kurallar1 ile biitiinlestirilerek
sunulmaktadir. Bu yoniiyle doviis sporlari, ¢ocuklarin davranissal kontrol ve
sosyal uyum becerilerinin gelisimine katki saglayabilecek pedagojik bir ara¢
olarak degerlendirilmektedir (Cakiroglu vd., 2013; Lakes ve Hoyt, 2004).

Calismalar, doviis sporlarina katilan ¢ocuklarin 6zdenetim diizeylerinin
artigini, saldirganlik egilimlerinin ise anlamli bi¢imde azaldigini
gostermektedir. Ozellikle yapilandirilmis ve egitici yaklagimla yiiriitillen déviig
sporu programlarinin, ¢ocuklarin duygu diizenleme becerileri ve sosyal uyum
davranislar1 iizerinde olumlu etkiler yarattigi belirtilmektedir (Harwood-
Gross vd., 2021; Stamenkovi¢ vd., 2022). Taekwondo egitimi siirecinde
¢ocuklar, grup disiplini ve kurallara uyum yoluyla empati, saygi ve sorumluluk
bilinci gelistirmekte; bu durum saldirgan egilimlerin kontrol altina alinmasina
katk: saglamaktadir (Tugran, 2022).

Dévils sporlarinin  psikososyal gelisim iizerindeki etkileri yalnizca
saldirganlik ve Ozdenetim ile sinirli kalmamakta; ayni zamanda ozgiiven
ve benlik algis1 iizerinde de belirgin etkiler gostermektedir. Cocuklarin
kendilerini fiziksel ve zihinsel olarak yeterli hissetmeleri, basar1 deneyimleri
yoluyla olumlu benlik algis1 gelistirmelerine katk: saglamaktadir. Bu durum,
ozellikle erken yaslarda doviis sporlarina katilan ¢ocuklarin sosyal ortamlarda
daha girisken ve kendine giivenli davranislar sergilemelerini desteklemektedir
(Ding, 2019;Seoyeon, 2024).

Taekwondo ve judo sporculari tizerinde yapilan ¢alismalarda, sporcularin
sosyal davranig diizeylerinin yiiksek oldugu, 6fke kontrolii ve sosyal uyum
becerilerinin gelistigi bildirilmektedir. Ayrica dévils sporlarinin, ¢ocuklarin
disiplin ve sorumluluk algilarini giiglendirdigi ve sosyal degerlerin
igsellestirilmesine katki sundugu vurgulanmaktadir (Kogak ve Balgikanli,
2024; Gedik, 2023).
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Bununla birlikte, doviis sporlarinin psikososyal gelisim {izerindeki
etkilerinin evrensel olmadig1 da belirtilmektedir. Aragtirmalar, bu etkinin
biiytik 6l¢lide antrendriin pedagojik yaklagimina, programin icerigine ve
cocugun gelisimsel Ozelliklerine bagli oldugunu gostermektedir. Rekabet
ve performans odakli uygulamalarin, Ozellikle erken yas gruplarinda
psikososyal riskler dogurabilecegi; buna karsilik oyun temelli ve gelisim odakli
programlarin daha olumlu sonuglar verdigi ifade edilmektedir (Orhan ve
Ayan, 2018;Theeboom vd., 2023).

Yapilan bir c¢alismanin sonuglari, déviis sporlarimin  psikososyal
kazanimlarinin plansiz ortaya c¢ikmadigini gostermektedir (Strayhorn ve
Strayhorn, 2009). Bu sonug, program siiresi, 6gretim icerigi ve egitmenin
pedagojik yaklasimi gibi degiskenlerin dikkate alinmadigi ortalama
uygulamalarin, olumlu ve olumsuz etkilerin birbirini dengelemesine yol
acabilecegini diisiindiirmektedir. Doviis sporlarinin ¢ocuklar {izerindeki
psikososyal etkilerinin, programin igerigi ve pedagojik yapidan bagimsiz
diistiniilemeyecegi vurgulanmaktadir. Geng¢ sporculara yonelik doviis
sporu etkinliklerinin asamali, oyun temelli ve giivenli bir ilerleme modeli
cercevesinde yapilandirilmasi; ¢ocuklarin hem fiziksel temasla kademeli
olarak tanismalarini hem de duygusal diizenleme ve sosyal etkilesim
becerilerini destekleyici bir 6grenme ortaminin olusmasini saglamaktadir. Bu
baglamda, temasin kabuliinden baglayarak nesne, alan ve beden kontroliine
dogru ilerleyen pedagojik yaklasimlar, ¢ocuklarin motivasyonunu artirmakta
ve saldirganlik algisini azaltarak giivenli katilimi tesvik etmektedir ((Kogak ve
Balgikanli, 2024;Morales Aznar vd.,2020)

Doviis sporlari gocuklarin psikososyal gelisimini destekleme potansiyeline
sahip onemli bir spor alani olarak degerlendirilmektedir. Ancak bu potansiyelin
ortaya ¢ikabilmesi, doviis sporlarinin egitimsel bir anlayisla, yasa uygun ve
etik degerlere dayali bi¢cimde uygulanmasina baghdir. Aksi halde, doviis
sporlarinin psikososyal yararlarindan ziyade risklerinin 6n plana ¢ikabilecegi
goz ard1 edilmemelidir (Stamenkovi¢ vd., 2022).

DOVUS SPORLARININ COCUKLARIN DUYGUSAL VE SOSYAL
BECERILERINE ETKIiSI

Cocukluk déneminde duygusal ve sosyal beceriler, bireyin yasam boyu
stirdiirecegi kisilerarasi iliskilerin, 6z diizenleme kapasitesinin ve psikolojik
uyumunun temel belirleyicileri arasinda yer almaktadir. Bu beceriler, cocugun
kendisini tanima, duygularini ifade etme, bagkalarinin duygularini anlama ve
sosyal kurallara uyum saglama siireglerini icermektedir (Sezer, 2022). Sportif
ortamlar, 6zellikle de kuralli ve deger temelli spor dallari, ¢ocuklarin duygusal
ve sosyal gelisimlerini destekleyici bir 6grenme alan1 sunmaktadir (Afacan,
2020; Sahin ve Sahin, 2020).
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Ozgiiven, Benlik Algis1 ve Oz Yeterlik

Déviis sporlari, gocuklarin dzgiiven ve benlik algilarinin gelisiminde
o6nemli bir rol istlenebilmektedir. Bu spor dallarinda ¢ocuklar, fiziksel
becerilerini gelistirme, yeni teknikler 6grenme ve kademeli ilerleme yoluyla
somut basar1 deneyimleri yasamaktadir. Bu deneyimler, ¢ocugun kendine
yonelik algisini giiglendirmekte ve “yapabilirim” inancini destekleyerek 6z
yeterlik duygusunun gelismesine katki sunmaktadir. Banduranin 6z yeterlik
kurami ¢ergevesinde degerlendirildiginde, doéviis sporlarinda elde edilen
basarilarin gocuklarin kendilerine olan giivenlerini pekistirdigi ve bu durumun
sosyal ortamlara da olumlu bi¢imde yansidig: ifade edilmektedir (Bandura,
1997; Seoyeon, 2024). Doviis sporlarina katilimin, ¢ocuk ve ergenlerde 6tke
kontrolii ve duygu diizenleme becerilerini gelistirdigi; bu siirecin saldirgan
davranislarin azalmasiyla iligkili oldugu bildirilmektedir (Alif vd., 2024).

Caligmalar, d6viis sporlarina katilan ¢ocuklarin benlik saygisi ve 6zgiiven
diizeylerinin, spor yapmayan ya da daha az yapilandirilmis spor dallarina
katilan akranlarina kiyasla daha yiiksek olabildigini gostermektedir. Ozellikle
tackwondo ve judo gibi disiplin temelli doviis sporlarinin, ¢ocuklarin
kendilerini kontrol edebilme ve bagariy1 i¢sellestirme siireglerine katki sundugu
bildirilmektedir. Bu sporlarin bireysel ilerlemeye dayali yapisi, ¢ocuklarin
kendi gelisimlerini gozlemlemelerine ve kendileriyle kiyas yapmalarina olanak
tantyarak saglikli bir benlik algisinin olugmasini desteklemektedir (Ozsar1 ve
Fisek¢ioglu, 2023; Stamenkovi¢ vd., 2022).

Oz denetim, Disiplin ve Diirtii Kontrolii

Doviig sporlarinin gocuklarin duygusal gelisimine katki sundugu en 6nemli
alanlardan biri 6zdenetim ve diirti kontroliidiir. Bu spor dallarinda ¢ocuklar,
belirli kurallar cergevesinde hareket etmeyi, komutlara uymay1 ve fiziksel
temas igeren durumlarda dahi kontrolii elden birakmamay1 6grenmektedir. Bu
stireg, ¢ocuklarin duygusal tepkilerini yonetme ve davranislarini diizenleme
becerilerini giiclendirmektedir. Ozellikle erken yaglarda kazanilan 6zdenetim
becerileri, ilerleyen yaslarda akademik ve sosyal uyum acisindan kritik bir
koruyucu faktor olarak degerlendirilmektedir (Eisenberg vd., 2010; Dogan ve
Tapsin, 2024).

Yapilan bir ¢aligmada, ilkokul ¢agindaki ¢ocuklara uygulanan 11 haftalik
standart bir taekwondo programinin Ogretmen degerlendirmelerine gore
dikkat odaklanmasini artirdigi ve davranigsal sorun belirtilerini azalttig
belirlenmigtir. Ayn1 ¢alismada, taekwondonun o6zellikle dikkat temelli 6z-
diizenleme bilesenlerini gelistirdigi goriilmektedir (Ng-Knight vd., 2022).

Okul 6ncesi doneme odaklanan bir ¢aligma, judoya diizenli katilimin
cocuklarda merkezi sinir sistemi olgunlagsmasini destekledigini ve motor—
biligsel performans gostergelerinde anlamli iyilesmelerle iliskili oldugunu
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ortaya koymaktadir. Ozellikle ilkel reflekslerin baskilanmasi ve denge,
koordinasyon ile gorsel-algisal becerilerdeki gelisim, judo pratiginin dikkat
ve 0z-diizenleme siiregleriyle iliskili nérogelisimsel mekanizmalar tizerinden
etkili olabilecegini disiindiirmektedir (Krizalkovic¢ova vd., 2024). Caligmalar,
judo egitiminin dikkat, inhibisyon, problem ¢6zme ve yiiriitiicii islevler gibi
biligsel siireclerle iliskili olabilecegini gostermektedir (Biedrzycki ve Laskowski,
2024; Ludyga vdv., 2022).

Aragtirmalar, doviis sporlarina diizenli olarak katilan ¢ocuklarda
saldirganlik ve diirtiisel davranislarin azaldigini, buna karsilik sabir ve kendini
kontrol etme diizeylerinin arttigini ortaya koymaktadir. Déviis sporlarinin
icerdigi selamlama davraniglar1 ve kurallara siki baglilik, cocuklarin disiplin
anlayisini i¢sellestirmelerine katki saglamaktadir. Bu durum, doviis sporlarinin
siddeti tesvik eden bir yapidan ziyade, saldirgan diirtiilerin kontrol altina
alinmasini saglayan pedagojik bir arag¢ olarak degerlendirilmesi gerektigini
gostermektedir ((Reynes ve Lorant, 2002; Vertonghen ve Theeboom,
2010). Konu ile ilgili yapilan ¢alismalar, taekwondo egitiminin ¢ocuklarda
yalnizca davranigsal 6z-diizenleme degil, biligsel kontrol ve akademik 6z-
giiven gibi 6grenme ile iliskili alanlarda da sinirli ancak anlamli kazanimlar
saglayabildigini gostermektedir (Cho vd., 2017; Giiler vev Kamuk, 2020).

Sosyal iliskiler, Empati ve Saygi

Déviis sporlari, ¢ocuklarin sosyal becerilerinin gelisimi agisindan da
onemli bir etkilesim ortami sunmaktadir. Antrenman siirecinde ¢ocuklar,
akranlariyla is birligi yapmay, sirayla hareket etmeyi ve karsisindaki bireyin
haklarina saygr gostermeyi Ogrenmektedir. Rakip kavraminin “diisman”
olarak degil, gelisimi destekleyen bir 6grenme ortagi olarak sunulmasi, empati
ve karsilikli saygi becerilerinin gelisimine katki saglamaktadir. Bu sosyal
etkilesimler, cocuklarin grup icinde kendilerini ifade etmelerini ve sosyal
kurallar1 igsellestirmelerini kolaylastirmaktadir ((Fraser-Thomas vd., 2005;
Kogak ve Bal¢ikanli, 2024).

Caligmalar, doviis sporlariyla ugrasan ¢ocuklarin sosyal davranis
diizeylerinin yiiksek oldugunu ve sosyal uyum becerilerinin giiglendigini
gostermektedir. Ozellikle geleneksel déviig sporlarinin felsefi temellerinde yer
alan sayg, algakgoniilliilitk ve 6zdisiplin gibi degerlerin, ¢ocuklarin empatik
tutum gelistirmelerine katki sagladigi belirtilmektedir. Bu degerlerin sistematik
bigimde 6gretilmesi, doviis sporlarinin ¢ocuklarin toplumsal normlara uyum
stireglerinde destekleyici bir rol tistlenmesine olanak tanimaktadir (Gedik,
2023; Vertonghen vd., 2014).

Daoviis sporlart ¢ocuklarin duygusal ve sosyal becerilerinin gelisiminde
¢ok boyutlu katkilar sunabilen bir spor alani olarak degerlendirilmektedir.
Ozgiiven, 6zdenetim, empati ve saygi gibi temel psikososyal becerilerin
kazanimi, bu sporlarin gelisim odakli ve pedagojik bir anlayisla uygulanmasi
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durumunda daha belirgin hale gelmektedir. Bu nedenle doviis sporlarinin
cocuk gelisiminde etkili bir ara¢ olarak kullanilabilmesi i¢in, antrenérlerin
egitimsel rolii ve programlarin yasa uygunlugu biiyiik 6nem tasgimaktadir
(Stamenkovic¢ vd., 2022).

Calismalar, doviis sporlarinin ¢ocuklar ve ergenler igin yalnizca fiziksel
degil, ayn1 zamanda 6z-kontrol, farkindalik ve stres diizenleme gibi psikososyal
alanlarda da 6nemli kazanimlar saglayabildigini vurgulamaktadir (De Borja
vd., 2025).

COCUKLARA YONELIK DOVUS SPORU UYGULAMALARINDA
KORUYUCU VE DESTEKLEYICI YAKLASIMLAR

Cocuklara yonelik doviis sporu uygulamalarinda temel amag, fiziksel
performans gelistirmekten ziyade ¢ocugun biitiinciil gelisimini destekleyen
givenli, etik ve gelisimsel acidan uygun bir 6grenme ortami sunmaktir.
Cocukluk doneminde spor etkinlikleri, bireyin psikososyal gelisimini dogrudan
etkileyen giiclii bir ¢evresel baglam olusturmakta; bu nedenle sporun niteligi,
icerigi ve uygulanis bicimi ¢ocuk iizerindeki etkilerin yoniinii belirlemektedir.
Arastirmalar, Ozellikle erken yas gruplarinda yapilandirilmamis veya asiri
rekabetci spor ortamlarinin psikososyal riskler dogurabilecegini; buna karsilik
koruyucu ve destekleyici yaklasimlarla tasarlanan programlarin olumlu
gelisim giktilar1 sundugunu vurgulamaktadir (Fraser-Thomas vd., 2005).

Yasa Uygun Antrenman

Cocuklara yonelik doviis sporu uygulamalarinda yasa uygunluk, en
temel koruyucu ilkelerden biridir. Motor gelisim, biligsel kapasite ve duygusal
olgunluk diizeyleri dikkate alinmadan uygulanan antrenman igerikleri,
cocuklarda stres, basarisizlik algisi ve spordan uzaklasma gibi olumsuz
sonuglara yol agabilmektedir. Bu nedenle déviis sporlari programlarinin;
oyun temelli, eglenceli ve gelisimsel 6zelliklere uygun sekilde yapilandirilmasi
gerektigi belirtilmektedir. Ozellikle erken ¢ocukluk doéneminde teknik
ogretimin sembolik oyunlar ve basit hareket kaliplariyla desteklenmesi,
¢ocuklarin motivasyonunu ve 6grenme siirecini olumlu yonde etkilemektedir
(Malina vd., 2004).

Aragtirmalar, ¢ocuklara yonelik doviis sporu programlarinda kazanma
odakliyaklasimyerinesiire¢ odaklive bireysel gelisimi merkeze alan modellerin,
psikososyal uyum ftizerinde daha olumlu etkiler yarattigini gostermektedir.
Bu tiir modeller, ¢ocuklarin kendilerini akranlariyla kiyaslamak yerine
kendi gelisimlerini fark etmelerine olanak tanimakta ve saglikli bir benlik
algis1 olugturmalarina katki saglamaktadir. Ayrica yasa uygun uygulamalar,
sakatlanma riskini azaltarak spor ortaminin giivenligini de artirmaktadir
(Lakes ve Hoyt, 2004).
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Cocuklara yonelik doviis sporu uygulamalarinda antrenérler, yalnizca
teknik ogretici degil; ayn1 zamanda giiglii birer rol modeldir. Antrenérlerin
iletisim tarzi, disiplin anlayisi ve c¢ocuklara yaklagimi, spor ortaminin
psikososyal durumunu dogrudan etkilemektedir. Destekleyici, sabirli ve
gelisim odakli antrenér davraniglarinin ¢ocuklarda 6zgiiven, 6zdenetim ve
spora yonelik olumlu tutumlari giiglendirdigi; baskici ve otoriter yaklasimlarin
ise kaygi ve motivasyon kaybina yol acabildigi belirtilmektedir (Smoll ve
Smith, 2002).

Ailenin spora bakis1 ve beklentileri de ¢ocuklarin déviis sporlarindan
elde ettikleri psikososyal kazanimlar {izerinde belirleyici bir rol oynamaktadur.
Asir performans beklentisi veya karsilastirmaci tutumlar, ¢ocuklarda stres ve
basarisizlik algisini artirabilmektedir. Buna karsilik, sporu ¢ocugun gelisimi
ve iyi olusu i¢in destekleyici bir arag olarak goren aile yaklasimlari, cocugun
spordan keyif almasini ve uzun siireli katilimini kolaylastirmaktadir. Aile ve
antrendr is birligi ¢ocuklara yonelik doviis sporu uygulamalarinda koruyucu
bir faktor olmaktadir (Knight vd., 2016).

Etik ve Psikososyal Risklerin Yonetimi

Déviis sporlarinin dogasinda bulunan fiziksel temas, bu spor dallarinin
cocuklar agisindan etik ve giivenlik boyutlarinin dikkatle ele alinmasini zorunlu
kilmaktadir. Cocuklara yonelik uygulamalarda giivenlik temellerinin agik
bicimde tanimlanmasi, koruyucu ekipmanlarin kullanimi ve fiziksel temasin
pedagojik sinirlar icinde tutulmas: temel ilkeler arasinda yer almaktadir. Bu
onlemler, yalnizca fiziksel sakatlanmalar1 onlemekle kalmamakta; ayni zamanda
cocuklarin kendilerini giivende hissettikleri bir spor ortami olusturarak
psikolojik iyi oluglarini da desteklemektedir (Vertonghen vd., 2014).

Psikososyal riskler agisindan bakildiginda ise, yanlis yapilandirilmis doviis
sporu uygulamalarinin saldirgan davranislar1 pekistirme potansiyeli tasidig1
ifade edilmektedir (Giivendi ve Keskin, 2020). Ancak yapilan ¢alismalar, bu
riskin sporun kendisinden ziyade 6gretim yaklasimiyla iliskili oldugunu ortaya
koymaktadir. Etik degerlerin, sayginin ve 6zdenetimin sistematik bigimde
ogretildigi doviis sporu programlarinin, ¢ocuklarda saldirganlig azaltici ve
sosyal davranislar1 artiric1 etki gosterdigi goriilmektedir. Bu baglamda etik
gercevenin agik bigimde tanimlanmasi ve uygulamada tutarliligin saglanmasi,
doviis sporlariin ¢ocuk gelisimi agisindan koruyucu bir arag haline gelmesini
miimkiin kilmaktadir (Reynes ve Lorant, 2002).

Cocuklara yonelik doviis sporu uygulamalarinda koruyucu ve destekleyici
yaklagimlar; yasa uygun antrenman modelleri, bilingli antrendr ve aile
destegi ile giiclii etik ve giivenlik ilkelerinin biitiinciil bi¢cimde ele alinmasini
gerektirmektedir. Bu unsurlarin bir arada bulunmasi, déviis sporlarinin
cocuklarin psikososyal gelisimini destekleyen giivenli ve egitici bir ortam
sunmasini saglamaktadir. Aksi durumda, bu spor dallarinin potansiyel



Spor Alaninda Uluslararas: Caligmalar - 81

risklerinin 6n plana ¢ikabilecegi goz ardi edilmemelidir (Vertonghen vd.,
2014). Doviis sporlarinin psikososyal etkilerinin, sporun kendisinden ¢ok
ogretim yaklasimi ve antrenman ortamiyla iligkili oldugu; etik, saygi ve
Ozdenetimin vurgulandigi geleneksel uygulamalarin saldirgan davranislar
azaltirken, yalnizca teknik ve performans odakli programlarin benzer etkiler
tiretmedigi belirtilmektedir (Binder, 2007; Giivendi ve Pehlivan, 2020).

SONUC

Bu ¢alisma kapsaminda ele alinan bulgular, déviis sporlarinin ¢ocuklarin
psikososyal gelisimi {izerinde tek boyutlu ve dogrudan bir etki tiretmedigini;
etkilerin biiyiik ol¢iide uygulama bicimi, pedagojik yaklasim ve cevresel
faktorlere bagh olarak sekillendigini gostermektedir. Literatiir incelemesi,
ozellikle judo, tackwondo ve karate gibi geleneksel doviis sporlarinin uygun
egitimsel cercevede uygulandiginda ¢ocuklarin 6zdenetim, 6zgiiven, empati,
sosyal uyum ve duygu diizenleme becerilerini destekleyebildigini ortaya
koymaktadir. Buna karsilik, performans ve rekabet baskisinin 6n planda
oldugu, gelisimsel 6zelliklerin dikkate alinmadig1 uygulamalarda ayni olumlu
sonuglarin elde edilemeyecegi anlagilmaktadir.

Déviis sporlarinin ¢ocuklarin psikososyal gelisimine katkisi, biiyiik 6lgtide
bu sporlarin deger temelli yapisindan kaynaklanmaktadir. Saygi, disiplin, 6z
kontrol, sabir ve sorumluluk gibi ilkelerin sistematik bigimde 6gretilmesi,
saldirganlik egilimlerinin kontrol altina alinmasina ve sosyal davranislarin
gliclenmesine zemin hazirlamaktadir. Bu durum, doviis sporlarinin
yiizeysel olarak algilanan “siddet” boyutundan ziyade, saldirgan diirtiilerin
yapilandirilmis ve kontrollii bir ortamda diizenlenmesini saglayan pedagojik bir
arag olarak degerlendirilmesi gerektigini gostermektedir. Ozellikle selamlama
ritiielleri, kurallara baglilik ve rakibe saygi gibi uygulamalar, ¢ocuklarin sosyal
yonden gelismelerine katki sunmaktadir.

Diizenli ve yapilandirilmis doviis sporu programlarina katilan ¢ocuklarda
Ozdenetim ve dikkat siireglerinde gelisme, davranigsal sorunlarda azalma ve
benlik algisinda giiglenme goriilebilmektedir. Bununla birlikte bu kazanimlarin
otomatik bicimde ortaya ¢ikmadifi; program siiresi, icerik planlamasi ve
antrenoriin egitsel rolii gibi degiskenlerin belirleyici oldugu anlagilmaktadir.
Dolayistyla doviis sporlari, kendiliginden “olumlu” ya da “olumsuz” sonuglar
doguran bir etkinlik alani degil; nasil yapilandirildigina bagl olarak farkli
gelisimsel ¢iktilar iiretebilen bir 6grenme ortamidir.

Cocuklara yonelik doéviis sporu uygulamalarinda yasa uygunluk temel
ilkedir. Erken ¢ocukluk ve ilkokul doneminde oyun temelli, siire¢ odakli ve
bireysel gelisimi merkeze alan modellerin tercih edilmesi; rekabet baskisinin
sinirlandirilmast ve giivenli 6grenme ortaminin saglanmas: gerekmektedir.
Bu yaklagim, ¢ocuklarin hem fiziksel temasla saglikli bicimde tanismalarini
hem de duygusal diizenleme ve sosyal etkilesim becerilerini giiven i¢inde



82 - Tiirkan Saatgi, Irfan Marangoz

gelistirmelerini mimkiin kilmaktadir. Ayn1 zamanda aile ve antrendr is
birligi, cocugun spor deneyimini anlamlandirma siirecinde kritik bir destek
mekanizmasi olusturmaktadir.

Sonug olarak doviis sporlari, uygun kosullar saglandiginda ¢ocuklarin
psikososyal gelisimini destekleyebilen gii¢lii bir egitimsel arag¢ niteligi
tasimaktadir. Ancak bu potansiyelin gerceklesmesi, sporun yalnizca teknik
Ogretim ve performans ekseninde degil; deger, etik ve gelisimsel hassasiyet
temelinde ele alinmasina baghdir. Cocuk merkezli, bilingli ve sistematik
uygulamalar sayesinde doviis sporlary; saldirganligr artiran bir etkinlik alani
olmaktan ziyade, 6zdenetim ve sosyal sorumluluk bilinci kazandiran bir
gelisim ortami haline gelebilmektedir.

Gelecekte yapilacak deneysel ve uzunlamasina ¢alismalarin, farkli yas
gruplar1 ve farkli doviis branslari 6zelinde psikososyal degiskenleri ¢ok
boyutlu bigimde incelemesi; 6zellikle okul 6ncesi doneme yonelik miidahale
programlarinin etkilerini ortaya koymas1 onerilmektedir. Boylece doviis
sporlarinin ¢ocuk gelisimindeki yeri daha sistematik ve kanita dayali bicimde
agikliga kavusturulabilecektir.
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