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1. Rekreasyonel Oryantiringin Kuramsal Cercevesi

Oryantiring, katilimcilarin harita ve pusula kullanarak yabanci bir ara-
zide belirlenmis kontrol noktalarini en kisa siirede bulmalarini gerektiren,
tiziksel dayaniklilik ile bilissel becerileri bir arada kullanmay1 zorunlu kilan
bir yon bulma sporudur. Rekreasyonel cercevede ise bu sporun rekabetten
ziyade katilim, deneyim ve kisisel gelisim odakli bir yaklasim gergevesinde
uygulanmasini ifade etmekte; bireylerin serbest zamanlarini aktif, anlamli
ve dogayla etkilesim icinde degerlendirmelerine olanak saglamaktadir. Bu
boliimde, oryantiring sporunun temel bilesenleri ve isleyis mekanizmalari-
n1 ele alarak, rekreasyonel baglamda farkli kullanim alanlarinda hedeflenen
kazanimlara ulagilmasinda oryantiring etkinliklerinin islevini ve etkililigini
biitiinciil bir bakis agisiyla incelemeyi amaglanmaktadir.

Oryantiring, 20. yiizyilin baslarinda Iskandinavya’da askeri amagl bir
egitim etkinligi olarak ortaya ¢ikmistir. Baglangigta harita ve pusula yardi-
miyla bilinmeyen arazilerde yon bulma ve kesif temelli bir uygulama olarak
degerlendirilen bu etkinligin spor dali kimligi kazanmasinda, Isvegli Ernst
Killander’in kuramsal ve uygulamaya doniik katkilar1 belirleyici olmustur.
[k kapsamli oryantiring yarismast 1919 yilinda Stockholm’de gergeklestiril-
mis ve bu organizasyona 220 sporcu katilmistir. 1930’Iu yillarda daha hassas
pusulalarin gelistirilmesi, yon bulma dogrulugunu artirarak oryantiringin
yayginlagsmasina ve sistematik bir spor dali haline gelmesine 6nemli katk:
saglamigtir (Akyiiz ve ark., 2020; Ferguson & Turbyfill, 2020).

Oryantiring, 1961 yilinin Mayis ayinda Kopenhag’da on iilkenin katili-
miyla Uluslararasi Oryantiring Federasyonunun (IOF) kurulmasiyla birlikte
resmi ve kurumsal bir yapiya kavusmustur. ilk olarak Almanca’y1 resmi dil
olarak kabul eden federasyon, giiniimiizde Ingilizceyi kullanmaktadir. IOF
biinyesinde uluslararas: yarigsma kurallarinin belirlenmesine yonelik ilk ¢a-
lismalar kongreler araciligiyla yiiriitiilmis; ilk Avrupa Sampiyonast 1962 y1-
linda, ilk Diinya Sampiyonasi ise 1966 yilinda diizenlenmistir. Oryantiring
haritalarina iliskin sembol standartlar1 1969 yilinda yayimlanmais ve bu stan-
dartlar en son 2019 yilinda giincellenmistir. Olimpik bir spor dali olmamakla
birlikte, oryantiring Uluslararasi Olimpiyat Komitesi tarafindan taninmak-
ta ve desteklenmektedir. Merkezi Finlandiyanin Helsinki kentinde bulunan
IOF, giiniimiizde dort temel oryantiring disiplinini kapsamakta; disiplinler
arasinda temel kurallar ortak olmakla birlikte, bisikletli ve kayakla oryanti-
ring gibi branslarda kullanilan ekipmanlar, harita 6zellikleri ve hedef sem-
bolleri arazi kosullarina bagli olarak farklilik gostermektedir.

Rekreasyonel ve sportif olarak yapilan oryantiringte kullanilan temel
ekipmanlar, katilimcilarin arazide giivenli ve etkili bicimde yon bulmalari-
n1 destekleyecek sekilde yapilandirilmaktadir. Bu kapsamda en temel arag,
harita ile birlikte kullanilan ve yiiksek hassasiyet saglayan pusuladir. Rek-
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reasyonel uygulamalarda da yaygin olarak tercih edilen parmak pusulasi,
pratik kullanimi ve yon bulma siirecini kolaylastiric1 yapisiyla 6ne ¢ikmak-
tadir. Arazideki kontrol noktalarinin belirlenmesini saglayan turuncu-beyaz
renkli fenerler, harita tizerinde gosterilen hedeflerin sahadaki karsiligini ifade
eden temel donanimlar arasinda yer almaktadir. Hedef dogrulama siirecinde,
rekreasyonel etkinliklerde cogunlukla manuel zimba ve zimba kontrol kart:
kullanilmakta; daha organize uygulamalarda ise Elektronik Hedef Kontrol
Sistemi (EKS) ve SI elektronik yiiziiklerden yararlanilmaktadir (Ferguson &
Turbyfill, 2020; Bektas vd., 2019). Harita iizerinde baslangic, hedef ve bitis
noktalari belirli sembollerle gosterilmekte; kontrol kodlar: ve kontrol tanim-
lar1 araciligiyla katilimcilarin dogru hedeflere ulagmalar1 saglanmaktadir.
Oryantiring haritalari, ISOM standartlarina uygun bi¢imde hazirlanmakta
ve araziye iliskin bilgileri agik ve okunabilir sekilde sunmaktadir. Bunlara ek
olarak, rekreasyonel oryantiringte katilimcilarin performansini ve giivenligi-
ni desteklemek amaciyla araziye uygun giysi ve ayakkabilar da tamamlayici
ekipmanlar arasinda degerlendirilmektedir.

Sekil 1. Oryantiring Sporu

1.1.0ryantiringde Yon Bulma Stratejileri

Oryantiring, temelde biiyiik / orta 6lgekli topografik / sehir haritalarin
dogru bi¢imde yorumlanmasina ve pusulanin etkin kullanimina dayanmak-
tadir (Walsh & Martland, 1993; Ferguson ve Turbyfill, 2020). Haritanin pu-
sula yardimiyla dogru bigimde yonlendirilmesi ve ¢evresel unsurlarla iliski-
lendirilmesi, bagaril1 bir navigasyon siireci i¢in kritik 6neme sahiptir (Akytiz
ve ark., 2020). Walsh ve Martland’a gore, oryantiringte kullanilan geleneksel
beceriler, bireyin konumunu dogru belirlemesine ve kontrol noktalarina en
hizli rotanin planlanmasina olanak taniyan harita hizalama ve 6z-yonelim
becerilerini 6n plana ¢ikarmaktadir (Walsh & Martland, 1993). Oryantiring,
dis mekén yasantisini neseli bir etkinlige doniistiirerek kiside kendinden
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emin olma, benlik saygisi, sorgulama, kendini gergeklestirme, ti¢ boyutlu dii-
stinme, karar verme yetilerini gelistirir (Bektas vd., 2019).

Navigasyon siirecinde biligsel haritalarin kullanimi, katilimcilarin gii-
zergahlar1 ve gevresel isaretleri nasil hatirladiklarini anlamada merkezi bir
role sahiptir. Dickmann ve arkadaslari, dijital navigasyon sistemlerine asi-
r1 bagimliligin zihinsel haritalarin parcalanmasina yol a¢tigini ve bunun da
mekansal yonelim becerilerini zayiflattigin1 vurgulamaktadir (Dickmann ve
ark., 2024). Bu kuramsal yaklagim, geleneksel harita okuma ve biligsel ha-
ritalama becerilerinin korunmasinin 6nemini ortaya koymaktadir. Fiziksel
haritalarin sundugu bilgi zenginligi, navigasyon dogrulugunu ve mekansal
farkindalig1 artirarak dijital haritalarin daha pasif kullanimina kars1 giiglia
bir alternatif sunmaktadir (Dickmann ve ark., 2024). Oryantiringin temel
unsurlarindan biri, pusula yonelimi ile gorsel ¢evresel isaretlerin birlikte kul-
lanilmasini igeren rota belirleme siirecidir (Biro ve ark., 2007; Bektas ve ark.,
2019). Pusula dogrultularinin ¢evresel isaretlerle biitiinlestirilmesi, sporcula-
rin dogrudan yon bulma ile pratik arazi bilgisi arasinda denge kurarak rota-
larin1 optimize etmelerine katki saglamaktadir.

1.2.Performansi Etkileyen Fiziksel Faktorler

Oryantiring parkurunun fiziksel 6zellikleri, tamamlanma siireleri tize-
rinde belirleyici bir etkiye sahiptir. Hébert-Losier ve arkadaslarinin arastir-
malari, parkur uzunlugu, kontrol noktalarinin sayisi ve yiikselti degisim-
lerinin, rekabet¢i ortamlarda performans: dogrudan etkileyen temel para-
metreler oldugunu gostermektedir (Hébert-Losier ve ark., 2015). Bu nedenle
katilimcilarin rota planlamas: siirecinde arazi bilgisine sahip olmalari, daha
stratejik ve etkili kararlar almalarini miimkiin kilmaktadir.

Goriis mesafesi ve hava kosullar: gibi cevresel faktorler, oryantiring per-
formansinda énemli bir rol oynamaktadir. Ozellikle diisiik 151k kogullarinda
yapilan navigasyon, harita okuma ve yonelimi siirdiirme becerilerini ciddi
ol¢tde zorlastirabilmektedir. Bu baglamda, alic1 sinyal destekli dijital harita-
lar gibi teknolojik ¢oztimlerin, zorlu kosullarda navigasyon etkinligini artir-
mak amaciyla kullanilmasina yonelik galismalar yiriitiilmektedir (Stenius ve
ark., 2017). Arastirmalar, dijital katmanlarin geleneksel yontemlerle birlikte
kullanilmasinin oryantiring performansini olumlu yonde etkileyebilecegini
gostermistir.

1.3.Navigasyon Teknolojilerindeki Gelismeler

Navigasyon destek teknolojilerinin rolii, 6zellikle gérme engelli bireyler
agisindan 6nem kazanmaktadir. Hesch ve Roumeliotis, gergek zamanl y6n
bulmay1 destekleyen yenilik¢i navigasyon yardimcilarini ele aldiklar: ¢alig-
malarinda, bu tiir teknolojilerin kapsayici1 katilimi artirma potansiyeline dik-
kat gekmektedir (Hesch & Roumeliotis, 2010). Benzer teknolojik yaklagimla-
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rin oryantiring sporuna uyarlanmasi, etkinligin farkli kullanici gruplari i¢in
erisilebilirligini artirabilir.

Akilli telefonlarin navigasyon alanindaki potansiyelini inceleyen ¢alismalar,
modern teknolojinin geleneksel yén bulma becerilerini destekleyici bir rol iistle-
nebilecegini gostermektedir. Alsubaie ve arkadaslari, gesitli sensorlerle donatil-
mus akilli telefonlarin mobil haritalama sistemleri olarak etkin bi¢cimde kullanila-
bilecegini ortaya koymustur (Alsubaie ve ark., 2017). Bu tiir teknolojik gelismeler,
oryantiring toplulugu icin siirekli bir yenilik alan1 olusturmakta ve teknolojik
destek yoluyla kapsayicilig1 tesvik etmektedir. Oryantiring; geleneksel yon bulma
becerileri, biligsel siiregler, ¢cevresel farkindalik ve gelisen teknolojilerin etkilesi-
miyle sekillenen ¢ok boyutlu bir etkinliktir. Spor dalinin gelisimini stirdiirmesi,
bu unsurlarin dengeli bir bigimde biitiinlestirilmesine baglidir. Geleneksel yon-
temler ile teknolojik yenilikler arasinda kurulacak denge, oryantiringin hem per-
formans diizeyini artiracak hem de daha genis kitlelere hitap eden siirdiiriilebilir
bir spor dal1 olarak varligini korumasini saglayacaktir.

Sekil 2. Oryantiring sporunda kullanilan malzemeler
2. Rekreasyonel Oryantiringin Cok Boyutlu Kullanim Alanlar1

Rekreasyonel oryantiring, bireylerin fiziksel etkinlik, biligsel stire¢ ve
cevresel farkindaliklarini es zamanli olarak harekete gegiren yapisiyla, giinii-
miizde ¢ok boyutlu bir rekreasyon ve egitim araci olarak degerlendirilmek-
tedir. Baslangicta doga temelli bir spor etkinligi olarak ortaya ¢ikan oryanti-
ring, zamanla yalnizca sportif performansa odaklanan bir disiplin olmanin
Otesine gecerek; egitim, saglik, psikososyal gelisim ve bos zaman degerlen-
dirme gibi farkli alanlarda islevsel bi¢imde kullanilmaya baglanmigtir. Ha-
rita okuma, yon bulma, problem ¢6zme ve karar verme gibi bilissel beceri-
leri destekleyen yapisi, oryantiringin farkli yas gruplari ve hedef kitleler i¢in
uyarlanabilir bir etkinlik olmasini saglamaktadir. Bu baglamda rekreasyonel
oryantiring, bireylerin aktif katilimini tesvik eden, yasam boyu 6grenme ve
saglikli yasam hedefleriyle ortiisen ¢ok yonlii kullanim alanlarina sahip ¢ag-
das bir rekreasyon etkinligi olarak 6ne ¢ikmaktadir.
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2.1. Egitimsel Amagli Oryantiringin Kullanimi

Oryantiring, 6grencilere ¢evresel farkindalik kazandirmada etkili bir
egitim araci olarak degerlendirilmektedir. Yli-Panula ve arkadaslari, cogratya
ogretiminde siirdiriilebilirligi destekleyen pedagojik yaklasimlarin 6nemine
dikkat gekmektedir (Yli-Panula ve ark., 2019). Bu baglamda oryantiring, 6g-
rencilerin dogayla dogrudan etkilesim kurmalarina ve gevrelerini aktif bi-
¢imde kegfetmelerine olanak tanimaktadir. Benzer sekilde Jeronen ve calisma
arkadaglari, agik alan temelli egitimin stirdiiriilebilirlik egitimi tizerindeki
olumlu etkilerini ortaya koymustur (Jeronen ve ark., 2016). Ogrencilerin do-
gal cevreyle kurduklar1 bu etkilesim, ¢evresel bilinglenmenin gelistirilmesin-
de faydali1 bir yol olarak goriilmektedir.

Oryantiringin fiziksel egitim miifredatina dahil edilmesi, 6grencilerin
tiziksel dayanikliliklarini gelistirmesinin yani sira problem ¢6zme, karar ver-
me ve stratejik diisiinme becerilerini de desteklemektedir. Wu'nun ¢aligmasi,
oryantiring uygulamalarinin {iniversite 6grencilerinin fiziksel dayaniklilik
diizeyleri tizerindeki olumlu etkilerini incelemekte ve bu tiir etkinliklerin
beden egitimi programlarina entegrasyonunun onemini vurgulamaktadir
(Wu, 2023). Bu yoniiyle oryantiring, fiziksel egitimin biligsel boyutunu da
giiclendiren biitiinciil bir 6grenme ortami sunmaktadir. Oryantiring etkin-
likleri, 6grencilerin takim galismasi, liderlik ve sosyal etkilesim becerileri-
ni gelistirmelerine katki saglarken, ayni zamanda zihinsel dayanikliligi da
desteklemektedir. Froberg ve arkadaslari, beden egitiminde siirdiiriilebilirlik
perspektifini ele aldiklar1 ¢aligmalarinda, oryantiring gibi agik alan etkinlik-
lerinin sosyal ve duyugsal becerilerin gelisiminde nasil etkili bicimde kulla-
nilabilecegini ortaya koymaktadir (Froberg ve ark., 2023).

Universite diizeyinde oryantiring, 6grencilerin bireysel ve grup temelli
diistinme becerilerini gelistirmeye yonelik 6nemli bir arag olarak degerlen-
dirilmektedir. Bu etkinlikler, 6grencilerin kuramsal bilgilerini uygulamaya
aktarmalarina olanak taniyarak stratejik diisiinme ve karar verme siiregle-
rini desteklemektedir. Oryantiring uygulamalar1 ayni1 zamanda liderlik be-
cerilerinin gelisimine de katki sunmaktadir. Larson ve arkadaslari, ¢evresel
yonelimin 6grenme tizerindeki etkilerini incelemis olmakla birlikte, oryan-
tiringin bu siiregteki 6zgiil roliine iliskin dogrudan bir sonuca ulasmamaistir
(Larson ve ark., 2009). Oryantiring, {iniversite 6grencilerinin 6grenme sii-
reglerinin ¢esitlendirilmesine ve yenilenmesine katki saglayan yenilikgi bir
egitim yaklasimi sunmaktadir. Jensen ve Agergaard, egitim miifredatlarinda
gerceklestirilen degisimlerin 6grenci katilimi iizerindeki etkilerini inceleye-
rek alternatif 6grenme yollarinin 6nemini vurgulamaktadir (Jensen & Ager-
gaard, 2024). Bu baglamda oryantiring gibi uygulamalar, 6grencilerin fiziksel
egitimden daha yiiksek diizeyde yararlanmalarini ve 6grenme siirecine aktif
katilim gostermelerini miimkiin kilmaktadair.
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Yaygin egitim kapsaminda gerceklestirilen oryantiring uygulamalari,
bireylerin yasam boyu 6grenme becerilerini gelistirmelerine 6nemli katkilar
sunmaktadir. Munawar ve arkadaslari, acik alan temelli 6grenmeyi destek-
leyen ve sinirlayan etmenleri inceleyerek doganin egitim siirecindeki rolii-
ni vurgulamaktadir (Munawar ve ark., 2024). Oryantiring gibi etkinlikler,
katilimcilarin sosyal etkilesim ve problem ¢6zme becerilerini gii¢lendirerek
yasamin farkli alanlarina daha hazirlikli yaklasmalarini desteklemektedir.

Oryantiring, O0gretim yontemlerinin zenginlestirilmesinde yenilik¢i
ve etkili bir ara¢ olarak degerlendirilmektedir. Rekreasyonel agik alan ta-
sarimlarinin egitim agisindan tasidig: islevsel ve pedagojik deger, 6grenme
ortamlarinin gesitlendirilmesine 6nemli katkilar sunmaktadir (Ozdemir Isik
& Kaya, 2023). Bu yaklasim, pandemi siirecinde agik alan rekreasyon uygu-
lamalarinin sanal ders platformlarina uyarlanmasiyla farkli bir boyut kazan-
mis ve rekreasyon egitiminin degisen kosullara uyum saglayabilen esnek bir
yapiya sahip oldugunu ve egitimde dis mekan ortamlar: kullaniminin fay-
dalarini gostermistir (Ozdemir Isik & Kaya, 2024). Evers ve Doering’in agik
alan egitiminde 6gretmenin roliine odaklanan ¢alismalari, oryantiringin
egitim sistemine entegre edilmesinin pedagojik yararlarini ortaya koymakta-
dir (Correia ve ark., 2024). Bu tiir uygulamalar, disiplinleraras: bir yaklagimi
tesvik ederek farkli 6grenme alanlar1 arasinda baglant1 kurulmasina ve kati-
limcilara biitiinciil bir 6grenme deneyimi sunulmasina olanak saglamakta-
dir. Oryantiring, egitim baglaminda ¢ok yonlii kullanim potansiyeline sahip
bir etkinliktir. Okul, {iniversite ve yaygin egitim ortamlarinda gevresel bilin-
cin gelistirilmesi, fiziksel egitim programlarinin zenginlestirilmesi ve sosyal
becerilerin desteklenmesi gibi bir¢ok alanda etkili sonuglar sunmaktadir. Bu
etkinliklerin egitim siireclerine bilingli ve planli bicimde entegre edilmesi,
bireylerin daha aktif, duyarli ve ¢ok yonli bir gelisim gostermelerine katk:
saglayacaktir.

2.2. Saglig1 Gelistirici Baglamda Oryantiringin Kullanim

Oryantiring, bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini artirarak aktif yagam
aligkanliklarinin gelistirilmesine katki saglayan doga temelli bir etkinliktir.
Calogiuri ve Chroni, dogal ortamlarin fiziksel aktiviteyi tesvik edici etkileri-
ni sistematik bi¢cimde ele aldiklar1 caligmalarinda, oryantiring gibi agik alan
etkinliklerinin bireylerin daha hareketli bir yasam tarzi benimsemelerinde
onemli bir rol stlendigini vurgulamaktadir (Calogiuri & Chroni, 2014).
Dogal ¢evrede gerceklestirilen bu tiir etkinliklerin, genel saglik gostergeleri
tizerinde olumlu etkiler yarattig1 ve bireyleri diizenli fiziksel aktiviteye yon-
lendirdigi ifade edilmektedir.

Fiziksel kazanimlarin yani sira oryantiring, zihinsel saglik iizerinde de
destekleyici etkilere sahiptir. Mygind ve arkadaslari, dogayla etkilesim iceren
deneyimlerin gocuklar ve gengler iizerindeki ruhsal saglik etkilerini incele-
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mis; bu tiir etkinliklerin 6zsaygi, 6z yeterlilik ve psikolojik dayaniklilik gibi
onemli degiskenleri olumlu yonde etkiledigini ortaya koymustur (Mygind ve
ark., 2019). Oryantiring etkinlikleri araciligiyla bireylerin stres diizeylerinin
azaldig1, dogal ortamda gecirilen zamanin zihinsel iyilik halini giiclendirdigi
belirtilmektedir.

Oryantiringin saglik {izerindeki etkileri yalnizca bireysel boyutla sinirl
kalmamakta, ayn1 zamanda sosyal saglik alaninda da 6nemli katkilar sun-
maktadir. Fart ve arkadaslari, yash oryantiring sporcularinin sosyal etkilesim
diizeylerinin yiiksek oldugunu ve bu etkinliklerin toplumsal baglarin gii¢len-
mesine katk: sagladigini ifade etmektedir (Fart ve ark., 2020). Benzer sekilde
Geidne ve ¢aligma arkadaslari, spor kuliipleri araciligiyla yiiriitiilen saglik ge-
listirme uygulamalarinin toplumsal birliktelik ve aidiyet duygusunu giiglen-
dirdigini vurgulamaktadir (Geidne ve ark., 2019). Bu baglamda oryantiring,
bireylerin sosyal aglarini genisletmelerine ve topluluk icinde daha aktif bir
rol istlenmelerine olanak taniyan bir etkinlik olarak degerlendirilmektedir.

Oryantiringin egitim ve toplum temelli programlara entegrasyonu, sag-
lik iizerindeki bu ¢ok yonlii etkilerin daha genis kitlelere ulagmasini miim-
kiin kilmaktadir. Tarp ve arkadaslari, okul temelli fiziksel aktivite miidaha-
lelerinin genglerin biligsel performanslar iizerinde olumlu etkiler yarattigini
ortaya koymugstur (Tarp ve ark., 2016). Bu bulgular, oryantiring gibi etkin-
liklerin okul ve tiniversite diizeyinde uygulanmasinin hem fiziksel hem de
zihinsel geligimi destekleyici bir arag oldugunu gostermektedir. Ote yandan,
Ostlund-Lagerstrom ve arkadaslarinin ¢aligmasi, yasl bireyler arasinda or-
yantiringe katilimin ruhsal saglik diizeyini artirdigini ortaya koymakta; bu
durum oryantiringin yasamin ileri dénemlerinde de saglikl ve aktif bir ya-
sam tarzini destekleyen bir etkinlik oldugunu gostermektedir (Ostlund-La-
gerstrom ve ark., 2015). Oryantiring, fiziksel, zihinsel ve sosyal saglik bo-
yutlarini biitiinciil bigimde destekleyen ¢ok yonlii bir etkinliktir. Egitim ku-
rumlarinda ve toplum temelli programlarda planli ve siirdiiriilebilir sekilde
uygulanmasi, bireylerin genel saglik diizeylerinin iyilestirilmesine ve sosyal
baglarin giiglendirilmesine katki saglayabilir. Bu yoniiyle oryantiring etkin-
likleri, saglikli yagsam1 destekleyen 6nemli bir tamamlayic1 unsur olarak de-
gerlendirilmektedir.

2.3. Sosyal Entegrasyon ve Toplumsal Katilim Araci Olarak Oryanti-
ringin Kullanim

Oryantiring, bireylerin sosyal entegrasyonunu destekleyen ve toplumsal
katilimi artiran ¢ok yonlii bir spor ve rekreasyon etkinligi olarak degerlendi-
rilmektedir. Fiziksel aktivite temelli yapisinin yani sira, katilimcilar arasinda
etkilesimi tegvik eden ozellikleri sayesinde sosyal becerilerin gelismesine ve
topluluk baglarinin giiclenmesine katk: saglamaktadir. Bu yoniiyle oryanti-
ring, yalnizca bireysel saglik ve performans odakli bir etkinlik degil, ayni za-
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manda toplumsal biitiinlesmeyi destekleyen bir ara¢ olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Oryantiringin sosyal baglar tizerindeki etkisi, 6zellikle grup temelli uy-
gulamalarda belirginlesmektedir. Dogal ortamlarda gerceklestirilen bu et-
kinlikler, katilimcilarin ortak hedefler dogrultusunda bir araya gelmelerine
olanak tanryarak sosyal etkilesimi ve karsilikli destegi giiclendirmektedir.
Nesse ve arkadaslarinin topluluk sporlarina katilimi inceleyen arastirmalari,
bu tiir etkinliklerin sosyal baglilik, aidiyet duygusu ve 6znel iyi olus ile an-
laml diizeyde iligkili oldugunu ortaya koymaktadir (Nesse ve ark., 2025). Bu
bulgular, oryantiring gibi toplumsal sporlarin sosyal biitiinlesme tizerindeki
potansiyel etkisini destekler niteliktedir. Oryantiringin sosyal entegrasyon
acisindan 6nemli bir diger boyutu, farkli yas gruplarina yonelik kapsayici ya-
pisidir. Ozellikle yagh bireyler icin oryantiring etkinlikleri, sosyal izolasyo-
nun azaltilmasi ve toplumsal baglarin stirdiiriilmesi agisindan etkili bir ara¢
olarak degerlendirilmektedir. Zhaonun ¢aligmasi, toplumsal spor etkinlik-
lerine katilimin yagh bireyler arasinda sosyal entegrasyonu gii¢lendirdigini
ve yalnizlik duygusunu azalttigini géstermektedir (Zhao ve Song, 2025). Bu
durum, oryantiringin yasamin ileri donemlerinde de aktif ve katilimci bir
yasam tarzini destekledigi sdylenebilir.

Toplumsal katilim baglaminda degerlendirildiginde, oryantiring etkin-
liklerinin bireyleri yerel ve kiiltiirel etkinliklerle bulusturma potansiyeline
sahip oldugu goriilmektedir. Meyer ve arkadaslari, kamusal alanlarda ger-
ceklestirilen etkinliklerin toplumsal baglar1 gii¢lendirdigini ve bireylerin
yasadiklar1 ¢evreyle daha giigli iligkiler kurmalarina katk: sagladigini vur-
gulamaktadir (Meyer eve ark., 2021). Yerel diizeyde diizenlenen oryantiring
etkinlikleri, bireylerin sosyal aglarini genigletmelerine ve topluluk yasamina
daha aktif bi¢imde katilmalarina olanak tanimaktadir. Egitim kurumlar: ve
topluma yonelik programlar da oryantiringi sosyal entegrasyonu destekleyen
bir arag olarak kullanmaktadir. Yazdani ve Heidarpoor, toplumsal temelli
egitim programlarinin bireyleri saglik ve sosyal farkindalik agisindan giiglen-
dirdigini belirtmekte; bu tiir programlarin katilimcilar: aktif toplumsal ak-
torler haline getirdigini ifade etmektedir (Yazdani & Heidarpoor, 2023). Or-
yantiring, bu baglamda grup ¢aligmasiny, iletisimi ve is birligini destekleyen
yapisiyla egitim temelli sosyal katilimin gelistirilmesine katki sunmaktadir.

Gengler ve gocuklar agisindan bakildiginda, oryantiring uygulamalari-
nin sosyal etkilesimi artiran ve grup i¢i becerileri gelistiren 6nemli bir 6gren-
me ortami sundugu goriilmektedir. Kolomoiets, spor ve fiziksel aktivitenin
gocuklar arasinda sosyal iligkilerin giiclenmesinde etkili bir rol oynadigini
belirtmektedir (Kolomoiets, 2025). Oryantiring gibi takim temelli etkinlikler,
cocuklarin ve genglerin problem ¢6zme, birlikte ¢aligma ve liderlik becerileri-
ni gelistirmelerine katki saglamaktadir. Ayrica, uygun diizenlemelerle oryan-
tiringin engelli bireyler icin de erisilebilir héle getirilebilmesi, bu etkinligin
kapsayic1 ve biitiinlestirici niteligini gliclendirmektedir. Spor temelli uygu-
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lamalarin, engelli bireylerin sosyal baglarini kuvvetlendirdigi ve toplumsal
yasama katilimlarini artirdigina yonelik bulgular, oryantiringin bu alandaki
potansiyelini desteklemektedir. Oryantiring, sosyal entegrasyon ve toplum-
sal katilimin desteklenmesinde 6nemli bir isleve sahiptir. Fiziksel etkinlik
saglamanin Gtesinde, bireyler arasinda etkilesimi artiran, topluluk baglarini
giiclendiren ve farkli toplum gruplarini bir araya getiren yapisiyla biitiinciil
bir sosyal arag olarak degerlendirilmektedir. Yerel ve toplumsal diizeyde or-
yantiring etkinliklerinin planli ve siirdiiriilebilir bigimde tesvik edilmesi, bi-
reylerin daha katilimci, dayanigmaci ve sosyal agidan biitiinlesmis bir yasam
stirdiirmelerine katki saglayacaktir.

3. Amaglara Ulasma Diizeylerinin Kullanim Alanlarina Gore Incelenmesi

Comak (2021)in yaptig1 arastirmada, 01.01.2005-31.05.2021 tarihleri
arasinda oryantiring konulu lisansiistii tezleri biitiinciil bir bakis agisiyla in-
celemeyi amaglamaktadir. Incelenen tezler, alanin akademik gelisim siirecini,
disiplinlerarasi yayilimini ve yillar icerisindeki aragtirma egilimlerini ortaya
koymasi bakimindan énemli veriler sunmaktadir. Arastirma bulgular: bir-
likte degerlendirildiginde, oryantiring konulu lisansiistii tezlerin biiyiik 6l¢ii-
de spor ve saglik bilimleri alaninda yogunlastigi, ancak zaman igerisinde egi-
tim bilimleri ile bilisim ve miithendislik alanlarina dogru belirgin bir genis-
leme gosterdigi goriilmektedir. Ozellikle 2016 sonrast désnemde tez sayisinda
kayda deger bir artis yasandigi, bu artisin alanin akademik gortintirligiiniin
gliclenmesi ve arastirma ¢esitliliginin artmasiyla iliskili oldugu séylenebilir.
Bu yoniiyle incelenen ¢aligmalar, oryantiringin yalnizca sportif bir etkinlik
olarak degil; egitimsel, biligsel ve teknolojik boyutlariyla da ele alinmaya bas-
landigini ortaya koymakta ve alandaki arastirma egilimlerinin zaman iginde
daha disiplinlerarasi ve biitiinciil bir yapiya evrildigini gostermektedir.

Elde edilen bulgular, oryantiring arastirmalarinin temel amacinin yal-
nizca sportif performansi incelemekten Gte; bireylerin biligsel, sosyal, duy-
gusal ve gevresel gelisimlerini destekleyen ¢ok boyutlu bir egitim ve gelisim
araci olarak oryantiringin etkilerini ortaya koymak oldugunu géstermekte-
dir. Tematik dagilimda 6ne ¢ikan alanlar, arastirmacilarin oryantiringi 6zel-
likle kisisel gelisim, sporun egitsel ve sosyal yararlari ile biligsel becerilerin
gelistirilmesi baglaminda ele aldiklarini ortaya koymaktadir. Bu gercevede,
en yiiksek frekansa sahip olan kisisel gelisim temasinin (%33,1) 6n plana ¢ik-
masl, oryantiring arastirmalarinin bireylerin karar verme, problem ¢6zme,
is birligi ve liderlik gibi tist diizey biligsel ve sosyal becerilerinin gelistiril-
mesini temel amaglardan biri olarak benimsedigini gostermektedir. Oryan-
tiringin dogasi geregi bireyi siirekli karar almaya zorlayan, degisken gevresel
kosullara uyum saglamayi gerektiren ve grup iginde etkilesimi destekleyen
bir yap1 sunmasi, bu becerilerin gelisiminde etkili bir ara¢ olarak degerlendi-
rildigini ortaya koymaktadir. Bu bulgu, oryantiringin yalnizca fiziksel degil,
ayni zamanda biitiincil kisisel gelisimi destekleyen etkili bir 6grenme ortam1
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sundugunu gostermektedir. Arastirmalarda ikinci sirada yer alan oryanti-
ring sporunun yararlar: temasi (%27,1), ¢aligmalarin 6nemli bir boliimiiniin
bu spor dalinin spor bilinci, sosyallesme ve eglenerek 6grenme boyutlarina
odaklandigini ortaya koymaktadir. Ozellikle “sporcu bilinci” ve “eglenceli
oyun” kodlarinin yiiksek frekanslara sahip olmasi, oryantiringin bireyleri
spora tesvik eden, sporu yasam bi¢imi haline getirmeye katki saglayan ve 6g-
renme siirecini motive edici kilan bir arag olarak ele alindigini gostermek-
tedir. Bu yOniiyle oryantiring, arastirmalarda belirlenen amaglara ulagmada
yiiksek diizeyde islevsel ve etkili bir spor ve egitim etkinligi olarak deger-
lendirilmektedir. Mekansal beceriler temasinin (%20,9) giiclii bicimde temsil
edilmesi ise oryantiring arastirmalarinin 6nemli amaglarindan bir digerinin,
bireylerin mekénsal algi, harita okuma ve yon bulma becerilerini gelistirmek
oldugunu gostermektedir. Harita becerisi ve yon bulma gibi kodlarin yiik-
sek frekansa sahip olmasi, oryantiringin bu bilissel alanlarda dogrudan ve
olgiilebilir etkiler yarattigini ortaya koymakta; bu da oryantiringin biligsel
gelisimi desteklemede etkili bir ara¢ oldugunu gostermektedir. Doga sevgisi
(%12,2) ve saglikli yasam (%5,3) temalarinin gorece daha diisiik oranlara sa-
hip olmasina karsin, bu alanlarda elde edilen bulgular da oryantiringin agik
hava temelli yapisiyla bireylerde ¢evre duyarliligi, doga bilinci ve bedensel
saglik farkindalig1 olusturmayi hedefledigini ve bu hedeflere belirli ol¢iide
ulagtigini gostermektedir. Ozellikle cevre duyarhiligina iliskin kodlarin éne
¢ikmasi, oryantiringin stirdiiriilebilir ¢evre bilinci kazandirma agisindan da
islevsel oldugunu ortaya koymaktadir. Buna karsilik, matematik modelleme
temasinin (%1,3) oldukga sinirli diizeyde kalmasi, oryantiring arastirmalari-
nin amaglari arasinda sayisal, yazilimsal ve modelleme temelli yaklagimlarin
heniiz yeterince yer bulmadigini gostermektedir (Comak, 2021). Bu durum,
oryantiringin potansiyel kullanim alanlarina ragmen, bu amaca yonelik ¢a-
lismalarin sinirli kaldiging; dolayisiyla gelecekte yapilacak arastirmalar igin
onemli bir gelisim alani bulundugunu ortaya koymaktadir. Genel olarak de-
gerlendirildiginde, bulgular oryantiring arastirmalarinin amaglarina biytik
olgiide ulastiginy; oryantiringin kisisel gelisim, bilissel beceriler, spor bilinci
ve sosyallesme alanlarinda etkili ve ¢ok yonlii bir ara¢ olarak kullanildigini
gostermektedir. Ancak teknik, matematiksel ve modelleme temelli hedefler
acisindan etkinligin sinirli kaldigi, bu yoniiyle oryantiring arastirmalarinin
gelecekte daha disiplinlerarasi ve teknolojik yaklasimlarla desteklenmesinin
alanin gelisimine katki saglayacag: soylenebilir.

3.1. Egitim Odakli Uygulamalarda Amaglara Ulasma

Tagkin (2025)’in yaptig1 “Yikici1 Doga Olaylar1 Konusunun Oryantiring
Temelli Ogretimi” baslikli ¢aligma, ortaokul 5. sinif fen bilgisi dersinde yer
alan “Insan ve Cevre” {initesi kapsamindaki Yikici Doga Olaylar1 konusunun
oryantiring temelli 6gretim yoluyla sunulmasinin 6grencilerin akademik ba-
sarilar1 tizerindeki etkisini ortaya koymay1 amaglamaktadir. Arastirma so-
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nuglari, bu amaca ulagmada oryantiring temelli 6gretimin etkili bir 6gretim
yaklagimi oldugunu gostermektedir. Deney grubunda uygulanan oryantiring
etkinlikleri sonucunda 6grencilerin basar1 diizeylerinde anlamli bir artis
gozlenirken, geleneksel 6gretimin uygulandig: kontrol grubunda benzer bir
gelisme tespit edilmemistir. Bu bulgular, oryantiringin 6grencilerin 6gren-
me siirecine aktif katilimini saglayarak ozellikle soyut ve somutlastirilmasi
giic kavramlarin 6gretiminde 6grenmeyi destekledigini ve fen 6gretiminde
hedeflenen akademik kazanimlara ulagsmada islevsel bir ara¢ olarak kullani-
labilecegini gostermistir.

Atmaca (2025)nin yaptig1 “Ilkokul 3. sinif hayat bilgisi dersinde oryan-
tiring destekli 6gretimin gesitli degiskenler acisindan incelenmesi” baglikli
galisma, ilkokul 3. sinif hayat bilgisi dersi kapsaminda uygulanan oryantiring
destekli 6gretimin, 6grencilerin akademik basarilari, derse yonelik tutumlar:
ve uzamsal gorsellestirme becerileri tizerindeki etkisini belirlemeyi amagla-
maktadir. Arastirma sonuglari, bu amaca ulagsmada oryantiring destekli 6g-
retimin etkili bir 6gretim yaklasimi oldugunu ortaya koymaktadir. Deney ve
kontrol gruplarinin son-test puanlar1 karsilastirildiginda, deney grubu lehine
akademik basari, hayat bilgisi dersine yonelik tutum ve uzamsal gorselles-
tirme becerilerinde anlamli farkliliklar saptanmigtir. Bu bulgular, oryanti-
ring etkinlikleriyle desteklenen 6gretimin, 6grencilerin ders igerigini daha
anlamli bicimde yapilandirmalarina ve 6grenme siirecine daha etkin katilim
gostermelerine katk: sagladigini gostermektedir. Dolayisiyla ¢alisma, oryan-
tiringin ilkokul diizeyinde hayat bilgisi dersinin hedeflerine ulagmada islevsel
ve etkili bir 6grenme araci olarak kullanilabilecegini gostermistir.

Ozbek Ayaz (2025)1n yaptig1 “Oryantiring egitim programinin 60-72
aylik ¢ocuklarin ¢alisma bellegi, problem ¢6zme ve biligsel esneklik becerile-
rinin gelisimine etkisinin incelenmesi” baslikl1 ¢aligma, okul 6ncesi donem-
de uygulanan oryantiring egitim programinin ¢ocuklarin ¢alisma bellegi,
problem ¢6zme ve biligsel esneklik becerileri tizerindeki etkisini ortaya koy-
may1 amaglamaktadir. Arastirma sonuglari, bu amaca ulagmada oryantiring
uygulamalarinin etkili bir egitim araci oldugunu gostermektedir. Oryanti-
ring Egitim Programrna katilan ¢ocuklarin ¢alisma bellegi, problem ¢6zme
ve biligsel esneklik becerilerine iliskin son test puanlarinin kontrol grubuna
kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Elde edilen bul-
gular, oryantiringin okul 6ncesi donemde ¢ocuklarin bilissel siireglerini ¢ok
yonli bigimde destekledigini ve erken ¢ocukluk egitiminde hedeflenen geli-
sim alanlarina ulagmada islevsel ve gelistirici bir uygulama olarak degerlen-
dirilebilecegini gostermistir.

Coskun (2025)'un yaptig1 “Cografya ve sosyal bilgiler 6gretmen adayla-
rinin harita okuma 6z yeterlikleri ile oryantiring 6z yeterlikleri arasindaki
iliskinin incelenmesi” baslikli ¢alisma, 6gretmen adaylarinin harita okuma
ozyeterlikleri ile oryantiring 6zyeterlikleri arasindaki iligkiyi belirlemeyi ve
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bu 6zyeterlik diizeylerini ¢esitli degiskenler baglaminda incelemeyi amagla-
maktadir. Arastirma sonuglari, bu amaca ulagsmada oryantiring etkinlikle-
rinin belirleyici ve destekleyici bir rol oynadigini gostermektedir. Bulgular,
harita okuma ozyeterligi ile oryantiring dzyeterligi arasinda anlamli iliskiler
bulundugunu; 6zellikle konum yorumlama becerisinin oryantiring 6zyeter-
liginin tiim alt boyutlaryla iliskili oldugunu ortaya koymaktadir. Ayrica or-
yantiring faaliyetlerine katilan 6gretmen adaylarinin hem harita okuma hem
de oryantiring 6zyeterlik diizeylerinin daha ytiksek oldugu belirlenmistir. Bu
sonuglar, oryantiringin 6gretmen adaylarinin mekansal algi, karar verme ve
problem ¢6zme becerilerini gii¢lendirdigini; dolayisiyla cografya ve sosyal
bilgiler 6gretimi baglaminda hedeflenen uygulamaya dayali mesleki yeterlik-
lerin gelistirilmesinde etkili bir ara¢ olarak degerlendirilebilecegini goster-
mektedir.

Aydin (2025) 'in yaptig1 “Oryantiring baglaminda farkl disiplinlerle ilis-
kilendirilmis matematik etkinliklerinin iistiin yetenekli 6grenciler tizerin-
deki etkileri” baslikli ¢alisma, oryantiring baglaminda yapilandirilan disip-
linleraras1 matematik etkinliklerinin iistiin yetenekli 6grencilerin bilissel ve
problem ¢6zmeye dayali becerileri tizerindeki etkisini ortaya koymay1 amag-
lamaktadir. Arastirma bulgulari, bu amaca ulagsmada oryantiring temelli uy-
gulamalarin 6zellikle uzamsal gorsellestirme, mekéansal diisiinme ve problem
¢ozmeye yonelik yansitict diistinme becerileri tizerinde etkili oldugunu gos-
termektedir. Deney grubunda uygulanan oryantiring baglamli etkinliklerin,
6grencilerin uzamsal ve mekansal becerilerinde anlamli gelismeler sagladigs;
ayrica problem ¢ozmeye yonelik yansitici diisiinme becerilerinde kontrol gru-
buna kiyasla daha yiiksek son test puanlar1 elde edilmesine katki sundugu
belirlenmistir. Buna karsin, matematik problemi ¢6zme tutumu ve matema-
tiksel iliskilendirme 6z yeterligi tizerinde anlamli bir etki goriilmemistir. Bu
sonuglar, oryantiringin tistiin yetenekli 6grencilerde yiiksek diizey bilissel sii-
recleri ve mekansal diisiinmeyi destekleyen etkili bir 6grenme baglami sun-
dugunu; ancak tutum ve 6z yeterlik gibi daha uzun siireli ve deneyim temelli
degiskenler {izerinde etkisinin sinirli kaldigini gostermektedir. Dolayisiyla
calisma, oryantiring temelli disiplinleraras: etkinliklerin belirli biligsel he-
deflere ulasmada islevsel bir 6gretim araci oldugunu a¢iga ¢ikarmaigtir.

v«

Kaya (2020)'nin yaptig1 “Egitimde kullanilan oryantiring etkinliklerinin
egiticiler ve brang 6gretmenleri tarafindan farkli dersler kapsaminda uygu-
lanma siirecinin incelenmesi” baslikli ¢aligma, oryantiring etkinliklerinin
hizmet i¢i egitim yoluyla 6gretmenlere kazandirilmasinin ardindan, bu etkin-
liklerin farkl ders ve sinif diizeylerinde nasil ve ne 6lgiide uygulanabildigini
ortaya koymay1 amaglamaktadir. Arastirma sonuglari, bu amaca ulasmada
oryantiringin esnek, uyarlanabilir ve disiplinlerarasi bir 6gretim arac1 olarak
etkili bicimde kullanildigini gostermektedir. Egitici ve 6gretmen goriisleri ile
ders plan1 analizleri birlikte degerlendirildiginde, oryantiring etkinliklerinin
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ogretmenlerin mesleki gelisimlerini destekledigi, ders planlarini zenginles-
tirdigi ve 6grencilerin aktif katilimini artiran uygulamalara olanak sagladi-
g1 belirlenmistir. Ozellikle beden egitimi, sinif 6gretmenligi, sosyal bilgiler,
cografya ve fen bilimleri gibi farkli alanlarda iiretilen ders planlari, oryanti-
ringin yalnizca sportif degil, pedagojik agidan islevsel bir 6grenme yontemi
oldugunu ortaya koymaktadir. Bu baglamda ¢aligma, oryantiringin 6gretim
programlariyla biitiinlestirildiginde, egitimsel hedeflere ulasmada 6gretmen-
lere ¢ok boyutlu ve uygulanabilir bir arag sundugunu gostermektedir.

3.2. Sosyal ve Grup Temelli Uygulamalarda Amaglara Ulagsma

Kaya, Bektas ve Kalin'in (2024) ger¢eklestirdigi “Erasmus+ KA152-YOU
Genglik Projesi Letonya: Oryantiring Sporunun Kisileraras: Kiiltiirel Tanitim
ve Sosyallesme Siireglerindeki Etkisi” baglikli ¢caligma, Erasmus+ genglik pro-
jeleri kapsaminda uygulanan oryantiring etkinliklerinin kisileraras: kiiltiirel
etkilesim ve sosyallesme siireglerine olan katkisini ortaya koymay1 amagla-
maktadir. Arastirma bulgulari, bu amaca ulasmada oryantiring sporunun
etkili ve islevsel bir kiiltiirleraras1 6grenme araci oldugunu goéstermektedir.
Oryantiring etkinliklerinin takim ¢alismasina dayali yapis, farkl kiiltiirler-
den gelen katilimcilarin ortak hedefler dogrultusunda is birligi yapmalarini
tesvik ederek kiiltiirel paylasimi giiclendirmistir. Ayrica katilimcilarin farkli
dillerde iletisim kurma zorunlulugu, dil becerilerinin gelismesine ve karsilik-
I1 anlayigin artmasina katki saglamigtir. Bu baglamda oryantiring, yalnizca
tiziksel bir etkinlik olmanin Gtesinde; genglerin sosyal, duygusal ve kiiltiirel
gelisimlerini destekleyen, kiiltiirleraras: etkilesimi ve hoggoriiyii artiran ¢ok
boyutlu bir 6grenme ve sosyallesme ortami sunmaktadir. Elde edilen sonug-
lar, oryantiringin Erasmus+ gibi uluslararasi genglik projelerinde kiiltiirel
tanitim ve sosyal biitiinlesme hedeflerine ulasmada etkili bir arag olarak de-
gerlendirilebilecegini gostermistir.

v o«

Ceylan (2024)'1n yaptig1 “8-24 yas aras1 oryantiring sporcularinin basar1
algis1 ve ozgiiven diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi” baslikli ¢aligma,
oryantiring sporuyla aktif olarak ilgilenen gen¢ sporcularin basar: algilari ile
ozgiiven diizeyleri arasindaki iliskiyi ortaya koymay1 amaglamaktadir. Arastir-
ma bulgulari, bu amaca ulagsmada oryantiring sporunun sporcularin psikolo-
jik ozellikleri tizerinde anlamli bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Elde
edilen sonuglar, basari algisi ile 6zgiiven arasinda anlamli bir iliski bulundugu-
nu; ozellikle sporcularin milli sporcu olma durumu ve aktif spor yili gibi dene-
yime dayali degiskenlerin 6zgiiven diizeyleri izerinde belirleyici oldugunu or-
taya koymaktadir. Bu durum, oryantiring sporunun dogasi geregi bireyi siirekli
karar alma, problem ¢6zme ve performans sergileme siiregleriyle kars: karsiya
birakmasinin, sporcularin kendilerine yonelik algilarini ve 6zgiivenlerini giig-
lendirdigini diisiindiirmektedir. Dolayisiyla ¢aligma, oryantiringin yalnizca
tiziksel performansa degil, ayn1 zamanda sporcularin basari algisi ve 6zgiiven
gelisimine katki saglayan etkili bir spor bransi oldugunu gostermektedir.
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v o«

Aslivar (2023)1n yaptig1 “18-24 yas oryantiring sporcularinin saldirgan-
lik tutumlari ve sportmenlik davranis diizeyleri arasindaki iligskinin incelen-
mesi (Ankara ili 6rnegi)” baslikli ¢alisma, elit diizeyde oryantiring sporuyla
ilgilenen geng sporcularin saldirganlik tutumlari ile sportmenlik davraniglar:
arasindaki iligkiyi ortaya koymay1 amaglamaktadir. Arastirma bulgulari, bu
amaca ulagmada oryantiring sporunun sporcularin davranigsal ve etik yo-
nelimleri tizerinde belirgin bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Elde
edilen sonuglar, saldirganlik tutumlar: ile sportmenlik davranis diizeyleri
arasinda anlamli ve negatif yonlii bir iliski bulundugunu ortaya koymakta;
oryantiring deneyimi arttik¢a saldirganlik egilimlerinin azaldigini, buna
karsilik sportmenlik davranislarinin giiglendigini gostermektedir. Ayrica
yas, cinsiyet ve egitim diizeyi gibi degiskenlere bagli farkliliklar, oryantirin-
gin yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda psikososyal gelisimi destekleyen bir
spor brangi oldugunu ortaya koymaktadir. Bu baglamda calisma, oryantiring
sporunun bireylerde 6zdenetim, etik farkindalik ve sportmenlik degerlerinin
gelisimine katki saglayarak, spor ortamlarinda hedeflenen olumlu davranis
oriintiilerine ulagmada etkili bir arag olarak degerlendirilebilecegini goster-
mektedir.

v o«

Ozgelik (2023)’in yaptig1 “Ortaokul 7. sinif beden egitimi ve spor ders-
lerinde yapilan oryantiring etkinliklerinin 6grencilerin yenilik¢i diistinme
egilimlerine etkilerinin incelenmesi” baglikli ¢alisma, beden egitimi ve spor
dersleri kapsaminda uygulanan oryantiring etkinliklerinin 6grencilerin ye-
nilik¢i diistinme egilimleri iizerindeki etkisini ortaya koymay1 amaglamak-
tadir. Arastirma bulgulari, bu amaca ulasmada oryantiring etkinliklerinin
etkili ve destekleyici bir 6grenme araci oldugunu géstermektedir. Sekiz haf-
talik uygulama siireci sonunda, 6grencilerin yenilikgi diisiinme egilimlerinin
tiim alt boyutlarinda (yenilikgilige agik olma, yenilikgi 6z-yeterlilik, yenilikgi
problem ¢6zme, yenilik¢i azim ve yenilikgi grup liderligi) son test lehine an-
lamli artiglar tespit edilmistir. Nitel bulgularin da nicel sonuglar1 destekle-
mesi, oryantiringin 6grencilerin 6grenme siirecine aktif katilimini artirarak
yaraticilik, problem ¢6zme ve liderlik gibi {ist diizey diisinme becerilerini
gelistirdigini ortaya koymaktadir. Bu sonuglar, oryantiringin beden egitimi
ve spor derslerinde yenilik¢i diisiinmeyi destekleyen, 6grencilerin biligsel ve
duyussal gelisim hedeflerine ulagsmada islevsel bir 6gretim yaklasimi olarak
kullanilabilecegini gostermektedir.

Ozkan (2021)'1n yaptig1 “Oryantiring sporu yapan ve yapmayan bireyle-
rin stres algilari, dikkat eksikligi ve hiperaktivite belirti diizeylerinin arasti-
rilmas1” baslikli ¢alisma, oryantiring sporuna katilimin bireylerin algilanan
stres diizeyleri ile dikkat eksikligi ve hiperaktivite belirtileri tizerindeki et-
kisini ortaya koymay1 amaglamaktadir. Arastirma bulgulari, bu amaca ulag-
mada oryantiring sporunun ozellikle stresle basa ¢ikma ve 6z yeterlik algisi
tizerinde destekleyici bir etki sundugunu gostermektedir. Oryantiring sporu



22 - Sabiha Kaya

yapan bireylerin, stresin “yetersiz 6z yeterlik” boyutunda anlamli bicimde
daha olumlu diizeylere sahip olmalari, bu spor dalinin bireylerin kendileri-
ni yeterli ve bas edebilir algilamalarina katk: sagladigini diisiindiirmektedir.
Buna karsilik, toplam stres algisi, stres rahatsizlik boyutu ve DEHB belirtileri
acisindan dogrudan ve giiglii bir farkliligin ortaya ¢ikmamasi, oryantiringin
bu degiskenler iizerindeki etkisinin sinirli veya dolayli olabilecegini gos-
termektedir. Bununla birlikte diizenli spor yapma degiskenine bagli olarak
stres algis1 ve DEHB belirtilerinde goriilen olumlu farkliliklar, oryantiringin
diizenli fiziksel aktivite baglaminda ele alindiginda psikolojik iyilik halini
destekleyici bir spor etkinligi olarak degerlendirilebilecegini ortaya koymak-
tadir. Dolayisiyla ¢caligma, oryantiring sporunun stres yonetimi ve 6z yeterlik
algisinin gii¢lendirilmesi agisindan tamamlayici ve koruyucu bir rol tistlene-
bilecegini gostermektedir.

Alkan (2025)1n yaptig1 “Fen lisesi 6grencilerinin oryantiring parkur so-
nucuna gore takim caligmas: etkinligi hakkindaki diisiincelerinin incelen-
mesi” baslikli ¢alisma, fen lisesi 6grencilerinin oryantiring parkur deneyimi
sonrasinda takim ¢alismasina iligkin alg1 ve degerlendirmelerini ortaya koy-
may1 amaglamaktadir. Aragtirma bulgulari, bu amaca ulasmada oryantiring
etkinliklerinin takim ¢alismasi becerilerinin gelisimini destekleyen etkili bir
ogrenme ve etkilesim ortami sundugunu géstermektedir. Oryantiring parku-
ru siirecinde karsilagilan problem ¢6zme, karar verme ve zaman yonetimi gibi
gerekliliklerin, 6grenciler arasinda is birligi, iletisim, liderlik, bilgi paylasim1
ve senkronizasyon gibi takim ¢alismasinin temel bilesenlerini giiglendirdigi
gortilmektedir. Katilimci goriislerinden elde edilen veriler, oryantiring temel-
li takim ¢alismalarinin 6grencilerin bireysel eksiklerini fark etmelerine, grup
icinde tamamlayici roller tistlenmelerine ve birlik duygusunu pekistirmeleri-
ne katki sagladigini ortaya koymaktadir. Bu baglamda ¢aligma, oryantiringin
fen lisesi 6grencileri icin yalnizca fiziksel bir etkinlik degil, ayn1 zamanda
sosyal ve bilissel becerilerin gelistirilmesine hizmet eden islevsel bir egitim
araci oldugunu yansitmaktadir.

v

Karakiigiik ve arkadaslarinin (2019) yaptig1 “Oryantiring Sporcularinda
Ekosentrik, Antroposentrik, Antipatik Yaklasimlarin Rekreasyon Fayda ile
Migkisi” baglikli calisma, oryantiring sporcularinin gevreye yonelik tutum-
larini (ekosentrik, antroposentrik ve antipatik) incelemeyi ve bu tutumlarin
algilanan rekreasyonel fayda ile olan iliskisini ortaya koymay1 amaglamak-
tadir. Arastirma bulgulari, bu amaca ulagmada oryantiring sporunun ¢evre-
sel farkindalik ve rekreasyonel kazanimlar tizerinde belirgin bir etkiye sahip
oldugunu gostermektedir. Ozellikle oryantiring sporunu daha uzun siiredir
yapan sporcularin ekosentrik (doga merkezli) tutum puanlarinin daha yiik-
sek olmasi, bu spor dalinin dogayla dogrudan etkilesime dayali yapisinin
cevreye duyarli yaklasimlar: giiclendirdigini ortaya koymaktadir. Ayrica gev-
reye yonelik tutumlar ile rekreasyon fayda arasinda saptanan pozitif yonli
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orta diizey iliski, oryantiringin yalnizca fiziksel degil; psikolojik, sosyal ve
cevresel boyutlar1 kapsayan ¢ok yonlii bir rekreasyonel etki sundugunu gos-
termektedir. Bu baglamda calisma, oryantiring sporunun bireylerde ¢evresel
tutumlarin gelisimine katki sagladigini ve bu tutumlarin rekreasyonel fayda
algisini artirarak sporun siirdiiriilebilir rekreasyon ve ¢evre bilinci hedefleri-
ne ulagsmada etkili bir ara¢ oldugunu anlasilmaktadir.

Kalkan (2017)1n yaptig1 “Serbest zaman etkinlikleri kapsaminda birey-
lerin sosyal iligkilerinde kararlilik ve sosyallesme diizeylerinin incelenmesi:
Oryantiring 6rnegi” baslikli ¢alisma, oryantiring sporuna katilan bireylerin
serbest zaman etkinlikleri baglaminda sosyal iliskilerinde kararlilik ve sos-
yallesme diizeylerini incelemeyi amaglamaktadir. Arastirma bulgulari, bu
amaca ulagsmada oryantiringin etkili bir rekreasyonel ve toplumsallastirici
arag oldugunu goéstermektedir. Elde edilen sonuglar, oryantiring faaliyetle-
rine bireysel tercih dogrultusunda katilim gosteren sporcularin sosyallesme
diizeylerinin arttigini ve sosyal iligkilerinde daha kararli tutumlar sergile-
diklerini ortaya koymaktadir. Doga temelli yapis1 ve grup etkilesimini des-
tekleyen organizasyonel o6zellikleri sayesinde oryantiring, bireylerin sosyal
biitiinlesmesini giiclendirmekte; karar verme, sorumluluk alma ve sosyal et-
kilesim becerilerinin gelisimine katki saglamaktadir. Bu baglamda ¢aligma,
oryantiringin serbest zaman etkinlikleri icerisinde bireylerin sosyal uyum,
kararlilik ve toplumsal katilim hedeflerine ulagsmada islevsel bir spor ve rek-
reasyon etkinligi oldugunu ortaya koymaktadir.

Usul (2012)’'tin yaptig1 “Engellilerin sosyallesmesinde oryantiring spo-
runun etkisi” baglikli ¢aligma, oryantiring sporunun engelli bireylerin sos-
yallesme siiregleri izerindeki etkisini ortaya koymay1 amaglamaktadir. Aras-
tirma bulgulari, bu amaca ulagsmada oryantiring sporunun etKkili bir sosyal
biitiinlesme araci oldugunu gostermektedir. Oryantiringin grup etkilesimine
dayali yapisy, kurallara uyum gerektirmesi ve ortak hedef dogrultusunda ha-
reket etmeyi tesvik etmesi; engelli bireylerin akranlariyla iletisim kurma, is
birligi yapma ve sosyal rolleri deneyimleme firsatlarini artirmaktadir. Ayrica
sporun sagladig: fiziksel etkinlik ortaminin, bireylerin kendine giiven duy-
gularini gliclendirdigi ve toplumsal yasama daha aktif katilim gostermelerine
katk: sundugu goriilmektedir. Bu baglamda ¢aligma, oryantiring sporunun
engelli bireylerin yalnizca fiziksel gelisimlerine degil, ayn1 zamanda psikolo-
jik ve sosyal uyum siireglerine anlamli diizeyde katk: saglayarak sosyallesme
hedeflerine ulagmada islevsel ve kapsayici bir spor etkinligi oldugunu ortaya
koymaktadir.

Tas (2010) '1n yaptig1 “Oryantiring sporculari ile sporcu olmayan bireyle-
rin stresle baga ¢cikma becerileri” baslikli ¢alisma, oryantiring sporuna katili-
min bireylerin stresle basa ¢ikma tarzlari tizerindeki etkisini ortaya koymay1
amaglamaktadir. Aragtirma bulgulari, bu amaca ulagsmada oryantiring spo-
runun psikolojik dayaniklilik ve 6z diizenleme becerilerini destekleyen etki-
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li bir spor dali oldugunu gostermektedir. Elde edilen sonuglar, oryantiring
sporcularinin stresli durumlar karsisinda sporcu olmayan bireylere kiyasla
daha sik kendine giivenen ve iyimser basa ¢ikma stratejileri kullandiklarini,
buna karsin sporcu olmayan bireylerin daha fazla kendine giivensiz yakla-
sim sergilediklerini ortaya koymaktadir. Oryantiringin doga temelli, prob-
lem ¢6zmeye dayali ve bireyi siirekli karar verme stiregleriyle kars: karsiya
birakan yapisi, sporcularin stresle karsilagtiklarinda daha etkin baga ¢ikma
mekanizmalar: gelistirmelerine katk: saglamaktadir. Bu baglamda ¢alisma,
oryantiring sporunun bireylerin stres yonetimi becerilerini gii¢clendiren, psi-
kolojik uyumu artiran ve stresle basa ¢ikma hedeflerine ulagsmada iglevsel bir
sportif ve egitsel ara¢ oldugunu gostermektedir.

3.3. Farkli1 Sportif Branslardaki Sporcular1 Gelistirmeye Yonelik
Amaglara Ulasma

Mart (2024)1n yaptig1 “14-18 yas arasi futbolculara uygulanan 8 haftalik
oryantiring antrenmanlarinin futbolcularin siirat, ¢eviklik, reaksiyon zama-
n1, ivmelenme ve sut isabeti tizerine etkisinin incelenmesi” baslikli calisma,
futbol antrenmanlarina eklenen oryantiring ¢aligmalarinin geng futbolcula-
rin temel motorik ve performans degiskenleri tizerindeki etkisini ortaya koy-
may1 amaglamaktadir. Arastirma bulgulari, bu amaca ulagmada oryantiring
antrenmanlarinin performans parametreleri izerinde olumlu ancak istatis-
tiksel agidan sinirli bir etki olusturdugunu géstermektedir. Deney grubunda
stirat, gceviklik ve ivmelenme siirelerinde azalma; sut isabeti puanlarinda artis
gozlenmesine ragmen, bu gelismeler kontrol grubuyla karsilastirildiginda an-
lamli diizeye ulagsmamistir. Benzer bicimde reaksiyon zamani degiskeninde
de gruplar arasinda anlamli bir farklilik saptanmamistir. Bu sonuglar, or-
yantiring antrenmanlarinin futbolcularin fiziksel ve bilissel yonlerine katki
saglayabilecek potansiyele sahip oldugunu; ancak sekiz haftalik uygulama sii-
resinin ve antrenman yogunlugunun performans gostergelerinde istatistiksel
olarak anlaml1 gelismeler olusturmak i¢gin yeterli olmadigini digiindiirmek-
tedir. Dolayisiyla ¢alisma, oryantiringin futbol antrenmanlarini destekleyici
bir unsur olarak kullanilabilecegini, ancak performans iizerinde belirgin etki
olusturabilmesi i¢in daha uzun siireli ve yapilandirilmis programlara ihtiyag
duyuldugunu géstermistir.

I3

Sigirct (2023)nin yaptigr “Elit oryantiring sporcularinda proprioseptif
noromuskiiler fasilitasyon (PNF) ve fasya egzersiz metotlarinin bazi perfor-
mans parametreleri {izerine etkisi” baglikli ¢caligma, elit oryantiring sporcu-
larinda akut olarak uygulanan PNF ve fasya egzersiz yontemlerinin esneklik,
ceviklik, koordinasyon ve ¢abukluk gibi performans parametreleri tizerin-
deki etkisini ortaya koymay1 amaglamaktadir. Arastirma bulgulari, bu ama-
ca ulagmada s6z konusu egzersiz yontemlerinin oryantiring performansini
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destekleyici bir islev iistlendigini gostermektedir. Ozellikle otur-uzan testin-
de elde edilen istatistiksel olarak anlamli artis, PNF ve fasya egzersizlerinin
esneklik gelisiminde etkili oldugunu ortaya koyarken; diger performans pa-
rametrelerinde deney gruplarinda gozlenen olumlu degisimlerin istatistiksel
acidan anlamli olmamakla birlikte performans tizerinde pozitif bir egilim
olusturdugu gorillmektedir. Bu durum, oryantiring sporunun yiiksek diizey-
de denge, koordinasyon ve proprioseptif farkindalik gerektiren yapisiyla bir-
likte degerlendirildiginde, PNF ve fasya egzersizlerinin 6zellikle miisabaka
oncesi hazirlik ve taper donemlerinde sporcularin performansini optimize
etmeye ve sakatlik riskini azaltmaya katki saglayabilecegini diisiindiirmek-
tedir. Dolayisiyla ¢alisma, oryantiring antrenmanlarinda bu egzersiz yon-
temlerinin tamamlayic1 ve destekleyici uygulamalar olarak kullanilmasinin,
hedeflenen performans diizeylerine ulasmada islevsel oldugunu gostermistir.

4. Rekreasyonel Oryantiring Etkinliklerinin Siirdiiriilebilirligi ve
Yayginlastirilabilirligi

Rekreasyonel oryantiring, diisiitk maliyetli ekipman gereksinimi, farkli
yas ve yetenek gruplarina uyarlanabilir yapisi ve dogal ¢evreyle biitiinlesik uy-
gulanabilme 6zelligi sayesinde siirdiiriilebilir ve yayginlastirilabilir bir rekre-
asyon etkinligi olarak 6ne ¢ikmaktadir. Egitimsel, saglig1 gelistirici ve sosyal
entegrasyonu destekleyici ¢ok boyutlu katkilari, bu etkinligin okul, iniversite
ve toplum temelli programlara uzun vadeli bigimde entegre edilmesini miim-
kiin kilmaktadir. Geleneksel yon bulma becerilerinin korunmast ile teknolo-
jik desteklerin dengeli bigimde kullanilmasi, oryantiringin erisilebilirligini
artirirken katilimci motivasyonunu da giiglendirmektedir. Ayrica agik alan
tasarimlarinin pedagojik degerinin ve dijital ortamlara uyarlanabilirliginin
ortaya konmasi, rekreasyonel oryantiringin degisen toplumsal ve ¢evresel ko-
sullara uyum saglayabilen esnek bir yap1 sundugunu géstermektedir. Bu yo-
niiyle rekreasyonel oryantiring, siirdiiriilebilir yasam anlayisini destekleyen,
aktif katilimi tesvik eden ve genis kitlelere yayilma potansiyeli tagiyan ¢agdas
bir rekreasyon etkinligi olarak degerlendirilmektedir.
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Spor ve spor ile iliskili kavramlar (egzersiz, fiziksel aktivite) toplumlarin
hayatinda yer almakta ve bu aktiviteler araciligiyla bir¢ok fayda elde edilmek-
tedir. Ozellikle yogun ¢alisma hayatinda biyolojik ihtiyaglarin kargilandigi ve
is ile ilgili zamandan arda kalan zamanin degerlendirilmesine yonelik fayda-
I1 bir alternatif olusturan sportif rekreasyonel aktivite kavrami hayatimizda
onemli bir yer edinmistir. Fiziksel ve zihinsel rahatlamanin 6ntinii agan bu
aktiviteler kaliteli bir yasanti i¢in firsatlar sunmaktadir. Bu béliimde sportif
rekreasyon kavramindan ve unsurlarindan bahsedilerek, sportif rekreasyon
aktivitelerinin 6nemi ele alinacaktur.

Rekreasyon

Cambridge Dictionary (n.d) rekreasyonu ¢aligma disinda kalan serbest
zamanlarda keyif almak amaciyla gergeklestirilen etkinlikler olarak tanimla-
maktadir. Toplum yasaminda kiiltiir ve sanat gibi rekreasyon aktivitelerinin
yani sira, bog zaman ve spor etkinlikleri de etkili bir yere sahiptir. Bu et-
kinlikler, bireylerin sagligin1 ve iyi olusunu desteklemesi, kisisel gliglenmeyi
tesvik etmesi ve topluluklarin gelisimine katk: saglamasi gibi ¢esitli yarar-
lar sunabilmektedir. Rekreatif ve sportif faaliyetlere bireyler, kiigiik gruplar,
takimlar ya da tiim topluluklar katilabilmekte, tistelik her yasa, yetenege ve
beceri seviyesine hitap edebilmektedir. Ayrica bu etkinliklerin bi¢imi, bulun-
dugu toplumun sosyal yapisina ve kiiltiirel degerlerine gore degisebilmekte,
yani insanlar hangi tiir faaliyetlere katilacaklarini yasadiklar1 ¢evrenin 6zel-
liklerine gore belirleyebilmektedir (World Health Organization,2010).

Rekreasyon kavramsal olarak tanimlanirken serbest zaman ve bos za-
man kavramlari ayr1 ya da birlikte kullanilabilmektedir. Alan yazin incelen-
diginde son dénemde bu farki ortaya koymak amaciyla gerceklestirilen ¢alig-
malar dikkat gekmektedir. Bulut, Basar ve Kement, (2024) gerceklestirdikleri
bir ¢aligma da alan yazinda “bos zaman” ile “serbest zaman” kavramlarinin
birbirinden farkli kuramsal ¢erceveler i¢cinde incelendigini, yapilan ¢alisma-
lar, bu iki kavramin ¢ok disiplinli bir arastirma alanina karsilik geldigini ve
farklr bilim dallar1 tarafindan gesitli yonleriyle ele alindigini belirtmistir.
Erigkin, Bozkus ve Yonal, (2025) bos zaman ve serbest zaman kelimelerinin
semantik analizini gerceklestirdikleri ¢aligmasinin 6zet boliimiinde “serbest”
kelimesi, 6zgiirliik ve muafiyet diisiincesini karsilayan tek ve dogrudan bir
anlam tasidigini “bos” kelimesinin birden fazla anlam katmanina sahip ol-
dugu ve temel kullaniminda “dolu” sézciigiiniin karsit1 olarak yer aldigini
ortaya koymustur. Ayni ¢alismanin sonug béliimiinde serbest zamanin i¢inde
bosluk gerektiren etkinliklerin yapilabilmesi nedeniyle, bos zamanin serbest
zamanin bir parcasi oldugu sonucuna ulasilmis, kavramsal olarak free time
i¢in serbest zaman, leisure kavrami i¢in ise bos zaman kavraminin kullanil-
masinin uygun oldugu belirtmistir. Kilig (2020) serbest zamanin yenilenme
ve sosyallesme siireglerini iceren olumlu bir zaman dilimi oldugunu belirt-
mekte, bos zamanin, daha ¢ok aligkanlik haline gelmis bedensel ve toplumsal
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etkinlikleri barindirdigini, kisilik gelisimine katki sunan, yasam kalitesini
yiikselten ve tekdiizelikten uzaklastiran serbest zaman, bu nedenle bos zama-
na kiyasla daha sinirli fakat daha degerli bir zaman tiirii olarak degerlendiril-
digini belirtmektedir.

Sportif Rekreasyonun Kavramsal Cergevesi

Spor ister plansiz ister organize bi¢cimde yapilsin, insanlarin bedensel for-
munu ve ruhsal iyilik halini destekleyen, toplumsal baglar kurmalarina yar-
dimc1 olan ve gerektiginde rekabet yoluyla sonug¢ almaya yonelen tiim fizik-
sel faaliyetleri kapsayan genis bir kavramdir (Association for Applied Sport
Psychology, n.d). Spor kurallara bagl olarak icra edilen ve serbest zamani
degerlendirme ya da yarisma amaci tastyan ¢ok ¢esitli etkinliklerden olusur.
Bu etkinliklerde bireyler ya da takimlar fiziksel bir performans sergiler ve fa-
aliyetler cogu zaman federasyon ya da kuliip gibi 6rgiitsel bir yap tarafindan
desteklenir (World Health Organization, 2020).

Spor tanimlarinin ortak 6zellikleri incelendiginde, sporun hem kuralla-
ra dayali rekabet¢i branglar1 hem de bireylerin fiziksel aktivite ve egzersiz gibi
genel hareket bi¢cimlerini kapsayan aktiviteler biitiinii olarak ele alinabilecegi
goriilmektedir. Yetim (2015) spor sayesinden fiziksel, zihinsel, psikolojik ge-
lisimin saglanmas1 miimkiin olabilecegini ve sosyal davraniglarin diizenlen-
mesinde katkis1 olabilecegini belirtmistir.

Sahin ve Kocabulut (2024) sportif rekreasyonu bireylerin herhangi bir
maddi kazang beklentisi olmaksizin, serbest zamanlarinda goniillii olarak
katilim sagladiklari, tatmin, eglence ve sosyallesme imkani sunan, saglikli,
dinamik ve zinde bir yasam1 desteklemeyi amaglayan ve ¢ogunlukla fiziksel
aktivite temelli olarak agik ya da kapali alanlarda gergeklestirilen rekreas-
yonel spor etkinliklerinin biitiinii olarak ele almaktadir. Rekreasyonel spor;
katilim1 merkeze alan, eglence, sosyal bag kurma ve fiziksel formu artirma
gibi amaglari tastyan etkinlikleri kapsar. Bu faaliyetler ogu zaman fiziksel ve
zihinsel yiikiin daha diisiik olmas: nedeniyle daha rahat ve diisiik stresli spor
deneyimleri olarak degerlendirilir (Encyclopedia,2025).

Sportif amag giiden rekreasyon faaliyetleri, bos zamanin sporla iliskilen-
dirilmis etkinliklerle degerlendirilmesini i¢erir. Bu katilim kimi zaman bire-
yin dogrudan spor yapmasiyla aktif bicimde, kimi zaman ise izleyici, taraftar,
yonetici ya da diger destekleyici rollerle pasif bicimde gerceklesebilir (Kara-
kii¢tik,1999). Okumus (2013) bos zamanlar da spor ile ilgili futbol brans tize-
rinden 6rnek vermis ve izleyiciler agisindan bir bos zaman etkinligi olarak
degerlendirmistir. Buradan 6rnekle bir birey serbest zamaninda futbol oy-
nayarak rekreatif etkinligi aktif olarak gerceklestirebilir ya da bir miisabaka
seyrederek pasif sportif rekreasyon katilimini saglamis olabilir.
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Sanayilesmeyle insanlarin ¢alisma hayatinin yansira yasam diizenlerinin
kokli bicimde degismesine, kentlere yonelmelerine ve endiistriyel ortamlarda
uzun siireli ¢aligma bi¢imlerinin ortaya ¢ikmasina sebep olmus, sporu rek-
reasyonel bir arag olarak daha da 6nemli hale getirmistir. Modern yasam bir
yandan yasam standartlarini yiikseltirken, diger yandan fiziksel etkinligin
azalmasina ve zihinsel yiikiin artmasina bagli gesitli sorunlar1 beraberinde
getirmistir. Bedensel a¢idan tekdiize hareket kaliplarina dayali islerde ¢alig-
mak ve giin boyunca ayni pozisyonlar: tekrar etmek fiziksel yetersizlikleri
ve ruhsal gerginligi arttirabilmektedir. Bu durum, bireylerin is verimliligini
stirdiirebilmesi ve en temelde iyi olus halini koruyabilmesi i¢in dinlendirici
ve yenileyici rekreatif etkinliklere yonelmelerini gerekli kilmaktadir. Ozel-
likle sanayi ve kent ortamlarinda monoton ¢alisma diizenlerinin uzun siire
devam etmesi, insanlarin bos zamanlarinda fiziksel, sosyal ve zihinsel agi-
dan dengeleyici etkinliklere duydugu ihtiyaci daha da belirginlestirmektedir
(Karakiiciik,1999). Arslan (2013) kent yasaminin insanlar tizerinde olumsuz
etkilere sebep oldugunu ve 6zellikle bu durumun fiziksel, psikolojik ve sosyal
sorunlarin baskisiyla daha fazla hissedildigini belirtmektedir.

Giindelik Yasamda Sportif Rekreasyon Tiirleri

Spor, toplumlarin giindelik hayatinda 6nemli bir rekreatif etkinlik ala-
ni1 olarak yer almaktadir. Bireyin bir spor etkinligine katilmasi ya da sporla
iligkili etkinlikleri takip etmesi, sporun keyif, haz ve sosyal etkilesim sunan
bir serbest zaman etkinligi olarak degerlendirilmesine olanak tanimaktadir.
Serbest zaman diliminde tenis oynamak, hali sahada futbol karsilasmasina
katilmak veya deniz kenarinda gergeklestirilen bir voleybol etkinliginde yer
almak kadar, bu etkinlikleri izleyici konumunda takip etmek de sporun rek-
reatif yoniinii ortaya koyan ornekler arasinda yer almaktadir.

Giindelik yasam baglaminda sportif rekreasyon, bireylerin 6zel bir spor-
tif gecmise ya da yiiksek diizeyde fiziksel yeterlige ihtiyac duymadan, serbest
zamanlari icerisinde kolayca katilabildikleri ve kendi kosullarina gore dii-
zenleyebildikleri etkinlikler araciligiyla ortaya ¢ikmaktadir. Bireyler serbest
zamanlarinda yiiriyiis, kosu ya da bisiklet gibi aktiviteleri tercih ederek hem
tiziksel hareketlilik saglayabilmekte hem de zihinsel agidan rahatlama ve iyi-
lik halinin siirdiirilmesine katkida bulunabilmektedir.

World Health Organization (2024) fiziksel aktiviteyi, iskelet kaslarinin
katilimiyla gerceklesen ve enerji harcamasini igeren tiim bedensel hareketleri
olarak tanimlamaktadir. Bu kavram; serbest zamanlarda yapilan aktivitelerin
yani sira ulagim amagl hareketleri, ¢alisma yasami ve giinliik ev i¢i etkinlik-
leri de igeren genis bir ¢ercevede ele alinmaktadir. Fiziksel aktivitenin orta ve
yiiksek siddette uygulanmasinin saglik tizerinde olumlu etkileri bulundugu
belirtilmektedir. Yiiriiyiis, bisiklet, spor, aktif rekreasyon ve oyun gibi etkin-
likler, her yastan bireyin beceri diizeyinden bagimsiz olarak katilabilecegi ve
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keyif alarak gerceklestirebilecegi yaygin fiziksel aktivite bi¢imleri arasinda
yer almaktadir (World Health Organization, 2024). Fiziksel aktivite 6nerileri
yas gruplarina gore farklilasmakta olup, bu yaklasimlar uluslararasi rehber-
lerde a¢ik bicimde sunulmaktadir

Sekil.1. Toplumlar agisindan 6nemli bir yere sahip olan fiziksel aktivi-
teler icin yas gruplarina gore onerilen fiziksel aktivite yaklasimi su sekil-
dedir (World Health Organization, 2020);

COCUKLAR VE ERGENER
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5-17 yag arasindaki gocuk ve ergenier icin giinliik en az 60 dakika orta ya da yiiksek
fiziksel aktivits haftada en az li¢ glin kas ve kemik glglendirici

hareketler eklenmelidir.

2 1ik

18-64 yaglanindaki yetiskinler igin hartada en az 150 dakika orta-siddetli veya 75
dakika yiksek-giddetli aerobik fiziksel aktivite ve haftanin iki giinlinde ana kas
gruplarnm galg ¢ gnerilir.

ILERI YAS (65+ YAS)
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65 yag ve iizeri bireyler igin de hartalik en az 150 dakika orta-giddetli fiziksel aktivite
tavsiye edilir; hareket Kisithilidi olaniar aengeyi ve disg
yiinelik aktiviteler de yapmandir.

Sekil 1’de gortildigi tizere, fiziksel aktivite yaklasimlar: yasa ve gelisim
donemine gore farklilasmakta olup, her dénemde hedeflenen fiziksel saglik
ciktilari da buna bagli olarak degismektedir.

Centers for Disease Control and Prevention (2025a), 6-17 yas arasindaki
cocuk ve ergenler i¢in aerobik aktivite kapsaminda giinde en az 60 dakika
yiiriiyiis, kosu veya kalp atim hizini artiran benzer aktivitelerin yapilmasini
onermektedir. Ayrica haftada en az {ig giin, kas giiciinii artirmaya yonelik
tirmanma ve sinav gibi aktiviteler ile kemik sagligini destekleyen kosu ve zip-
lama gibi etkinliklerin uygulanmas: tavsiye edilmektedir.

Yetigkinler i¢in ise orta siddette ytiriiyiis, yliksek siddette kosu gibi aero-
bik aktivitelerin yani sira; bacaklar, kalga, sirt, karin, gogiis, omuzlar ve kol-
lar1 kapsayan kas kuvveti gelistirici aktiviteler 6nerilmektedir. Bu aktiviteler
viicut agirligi ya da serbest agirlik kullanilarak gergeklestirilebilir (Centers
for Disease Control and Prevention, 2023).

Yash bireylerde orta siddette tempolu yiiriiyiis, temel aerobik aktivite
olarak 6ne ¢ikmakta ve alternatif olarak doga yiiriyiisii, hafif kosu veya kosu
gibi daha yiiksek siddette aktiviteler 6nerilmektedir. Buna ek olarak, spor sa-
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lonunda ya da ev ortaminda yapilan agirlik kaldirma veya mekik ¢ekme gibi
egzersizlerle kas giiciiniin desteklenmesi ve topuk-parmak ucu yiiriiyiisti ya
da oturur pozisyondan ayaga kalkma gibi dengeyi gelistirmeye yonelik akti-
vitelerin diizenli olarak uygulanmasi tavsiye edilmektedir (Centers for Disea-
se Control and Prevention, 2025b; 2025c).

Giindelik yagamda sportif rekreasyon yalnizca planli egzersizler ya da
spor branglarina 6zgii etkinliklerle sinirlamamak gerekir. Bireylerin giinliik
yasam icerisinde gergeklestirdikleri, islevsel hareketler iceren aktiviteler de
sportif rekreasyon kapsaminda degerlendirilebilmektedir. Merdiven ¢ikma,
bahge isleriyle ugrasma, ev ici aktif hareketler, tasima ve oturup kalkma gibi
giindelik yasam temelli faaliyetler bunlara 6rnek olarak verilebilir.

Sekil.2. Yas grup ve araliklarina gore onerilen fiziksel aktiviteler (Tiirkiye Halk Sagligi
Kurumu, 2014).

= Uzanma. kavrama. atma. tutma
= tme-gekme

= Mizik ile dans

= Eoltuk/sandalyeye Drrmanmeas

= Wbruylg, yuvarlanma
= Yaga uygun bowling

* Kogma, atma, zplama
= Dans. bisiklet
= Top ibke oynama

= Seksek, saklambag
= Koge kapmaca. yakalamaca

* Sagrarna. tutma, yuvarlama
= hrmnastik. buz paten:
* Futbol, yluzme

» Masa tenisi. tenis
- voleybol. basketbol

10-11 Yas = Kampgilik, izcilik

= vucut afirhifiyla egrersiz
yurume, bi

* Binacilik

= Termpsslu yiarones

= adurhik egzersizier

= Viscut afirhigs egzersizliern
* Esnekik egzersizien

= = Wisrurmae., hafif kogu
65 Yas wve Uzreri = Basketbol. valeybal
= Yuzrme

Ayrica Sekil.2 de goriildigii Gizere giindelik sportif rekreasyon aktivite-
leri fiziksel aktivite, egzersiz ve spor branslarina 6zgii aktiviteler araciligiyla
saglanabilir veya desteklenebilir. Bir yiiriiyis ile sportif rekreasyon etkinligi
yapilabilirken, voleybol oynayarak spor brangina 6zgii katilim saglanabilir.
Bu genis aktivite yelpazesi fiziksel agidan aktif bir yasantiy1 hayata dahil etme
agisindan onemli firsatlar: toplumlara sunmaktadir.
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Giindelik Yasamda Sportif Rekreasyonun Fiziksel Saglik A¢isindan
Onemi

Saglik, bireyin yalnizca hastaliklardan uzak olmasi degil; fiziksel, zi-
hinsel ve sosyal boyutlariyla islevsel bir iyilik halini siirdiirebilmesi olarak
tanimlanan biitiinciil bir yapiy: ifade etmektedir (World Health Organiza-
tion, 1948). Fiziksel saglik, bireyin biyolojik, fizyolojik ve zihinsel islevlerini
stirdiirebilme ve gelistirebilme kapasitesini ifade eden; ¢alisma verimliligi ile
sosyal yasama katilimin en st diizeyde devam etmesini ve yasam siiresinin
olabildigince uzatilmasini hedefleyen siireklilik gosteren bir siireg olarak ele
alinmaktadir (Koipysheva, Lebedinsky ve Koipysheva, 2018).

Sportif rekreasyon, yasamin farkli donemlerinde bireylerin fiziksel sagli-
gin1 destekleyen onemli bir aractir. Cocukluk, yetiskinlik ve yaslilik donem-
lerinde fiziksel aktivitenin fizyolojik ¢iktilar1 farklilik gostermekle birlikte,
diizenli rekreasyonel fiziksel aktivite her yas grubunda sagligin korunmasi ve
gelistirilmesine katki saglamaktadir.

Diinya Saglik Orgiitii (WHO, 2020), diizenli rekreasyonel fiziksel aktivi-
tenin kardiyovaskiiler uygunlugu gelistirdigini, kas kuvveti ve dayaniklilig
artirdigini vurgular. Ozellikle serbest zaman da fiziksel aktivite diizeyini art-
tirmak birgok fiziksel ¢iktiya katk: saglar. Serbest zaman fiziksel aktivitesi,
tiim diizeylerde daha diisitk mortaliteyle iliskilidir (Arem ve digerleri, 2015).

Fiziksel aktivitenin arttirilmasi tiim yas gruplar1 ve toplumdaki tiim
bireyler i¢in 6nemlidir. Diizenli fiziksel etkinlikler araciligiyla ¢ocuklarin
bedensel gelisimine katk: saglanabilir, motor becerileri desteklenebilir (Ka-
yiran, 2016). Jayedi ve digerleri (2024) gergeklestirdikleri bir ¢caligmada hafta
da en az 150 dakika aerobik egzersiz yapan yetiskinlerin bel ¢evresi ve viicut
yaginda klinik anlamli azalmalarla iliskili oldugunu belirtmistir. Yasl bi-
reyler i¢in diizenli fiziksel aktivite, sagligin gelisimi ve korunmasi agisindan
¢ok 6nemlidir. Orta diizeyde aerobik egzersizlerin yaninda, kas gii¢lendirici,
esneklik ve denge ¢aligmalar1 yapilmasi onerilir. Uzun siire hareketsiz kal-
manin azaltilmasi ve giin i¢ine yayilmis hafif hareketlerin artirilmasi, daha
saglikli bir yasam tarzini destekler ve yasli bireylerin genel saglik durumunu
ve yasam kalitesini yiikseltmeye yardimci olur (Kiling,2025). Warburton, Ni-
col ve Bredin’e (2006) gore diizenli fiziksel aktivite kronik hastaliklarin 6n-
lenmesinde ve erken 6liim riskinin azaltilmasinda belirleyici bir etkiye sahip
olmakla birlikte fiziksel aktivite diizeyi arttik¢a saglik gostergelerinde kade-
meli bir iyilesme goriilmektedir. Reiner ve digerleri (2013) gerceklestirdikleri
bir ¢alisma da 18-85 yas arasindaki katilimcilarin fiziksel aktivitenin hasta-
liklarin 6nlenmesinde ve daha saglikli olmayla olumlu yonde iliskisi oldugu-
nu belirtmistir. Lee ve digerleri (2012) fiziksel hareketsizligin saglik tizerinde
etkisi oldugu ve bu sebeple diinya ¢capinda fiziksel aktivitenin arttirilmasina
yonelik 6nlemler alinmasi gerektigini vurgulamaktadir. Ekelund ve digerleri
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(2016) fiziksel aktiviteyle uzun siire hareketsizlige bagli 6liim riskinin azal-
tilabilecegini, inaktiviteye sebep olan unsurlar arasinda gosterilebilecek tele-
vizyon Oniinde uzun zamanlar harcanma olasiligini azaltma ihtimali oldugu
belirmektedir. Sportif rekreasyonel aktiviteler ile hareketsiz yasantidan uzak-
lasma miimkiin olabilir. Bu sayede fiziksel sagligin korunmas: ve siirdiiriillme
olasilig1 attirilabilir.

Giindelik Yasamda Sportif Rekreasyonun Mental Saglik A¢isindan
Onemi

Ruh sagligi, bireyin yasamin getirdigi streslerle basa ¢ikabilmesini, po-
tansiyelini ortaya koyabilmesini, 6grenme ve ¢alisma yasamini siirdiirebil-
mesini ve toplumsal yagsama etkin bi¢cimde katilabilmesini saglayan bir zihin-
sel iyilik durumudur. Bu yoniiyle ruh sagligi hem kendi bagina bir deger tasi-
makta hem de bireyin yagamini islevsel bicimde sitirdiirebilmesi i¢in temel bir
unsur olarak kabul edilmektedir (World Health Organization, 2025). Sportif
rekreasyonun kent yasgaminin stresini azaltmasi ve toplumsal biitiinlesmeye
saglamasi miimkiindiir. Sportif amagli rekreasyonel aktivitelerin yelpazesi
oldukga genistir. Bisiklet, ylizme, tenis, okguluk, tirmanis, doga ytriiyiisleri,
basketbol ve voleybol gibi bireysel ve takim sporlar: fiziksel aktiviteyi des-
tekleyen ve giindelik yasamda hareket kapasitesini artirmaya katk: saglayan
rekreatif etkinlikler arasinda yer almaktadir (§ahin ve Kocabulut, 2014).

Bu tiir aktiviteler araciligiyla fiziksel kazanimlar elde etmenin yani sira
bireylerin zihinsel iyilik halinin desteklenmesine de katki saglamaktadir.
Nitekim yiiriiyiis ve bisiklet gibi erisilebilir aktivitelerin zihinsel iyilik hali
tizerinde olumlu etkileri oldugu belirtilmektedir (National Institute for He-
alth and Care Excellence, 2012). Benzer sekilde, serbest zaman etkinliklerine
katilimin ruh saghgini destekledigi ve bos zaman aktivitelerine katilan birey-
lerde stres diizeyinin azalabildigi ve ruh sagliginin potansiyel olarak iyilesti-
rilebildigi bildirilmektedir (Takiguchi ve digerleri, 2023; Lagunes-Cdrdoba
ve digerleri, 2022). Eime ve digerleri (2013) rekreatif spora katilimin sosyal
baglilik, psikolojik iyilik hali ve 6z-yeterlik tizerinde olumlu etkiler yarattigi-
n1 gostermistir. Ayni ¢alisma, takim sporlarinin 6zellikle sosyal biitiinlesme
ve aidiyet duygusunu gii¢clendirdigini ortaya koyar. Biddle ve Asare (2011) ise
geng yetiskinlerde rekreatif spor katiliminin anksiyete ve depresyon semp-
tomlarini azalttigini bildirir.

Giindelik Yasamda Sportif Rekreasyonun Sosyal Gelisim Ag¢isindan
Onemi

Sosyallesme, bireyin i¢inde yer aldig1 toplumun yasam bi¢imine iligkin
inang, deger, norm ve davranis Oriintiilerini edinme siireci olarak tanimla-
nabilir. Bu siire¢ araciligiyla birey, toplum tarafindan benimsenen tutum ve
davranis kaliplarini, kurallari, diissiinme bigcimlerini ve yasama pratiklerini
ogrenir. Boylece sosyallesme, bireyin sosyal yasam ve kiiltiirle biitiinlesmesi-
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ni saglayan ve i¢cinde bulundugu toplumsal yapiya uyumunu miimkiin kilan
temel bir mekanizma iglevi gormektedir (Yetim, 2015). Sosyallesme, yalniz-
ca digsal etkilere verilen tepkiler degil ayn1 zamanda gii¢ iliskileri, bilingli
secimler ve katilimcilarin ortak yansimalariyla sekillenen, toplumsal olarak
inga edilmis bir siireg olarak degerlendirilmektedir (Coakley, 1993).

Sportif rekreasyon, bireyler icin yalnizca bedensel yenilenme ve rahat-
lama olanagi sunmakla kalmamakta, ayn1 zamanda sosyal baglarin kurul-
masi ve giiclendirilmesi agisindan da énemli bir islev iistlenmektedir. Insan,
toplumsal yagam igerisinde kendini ifade edebilen ve baskalariyla etkilesim
kurma ihtiyac1 duyan bir varliktir. Bu nedenle bireylerin toplum iginde bir-
likte yasamast ve sosyal iligkiler gelistirmesi kaginilmazdir. Ortaya ¢ikan bu
birliktelik durumu, bireylerin birlikte olmaktan haz duymasini ve kendilerini
daha giivende hissetmelerini saglamaktadir (Dever, 2010).

Spor yoluyla bireyler arasinda iliski kurulabilmesi, sporun ayni zamanda
etkili bir iletisim araci1 olarak islev gormesine olanak tanimaktadir. Bunun-
la birlikte toplumlarin kars: karsiya kaldigi olumsuz siireglerin agilmasinda
aidiyet duygusu 6nemli bir rol oynamaktadir. Aidiyetin gelistirilmesinde ise
spor, en etkili araglardan biri olarak degerlendirilmektedir (Balcioglu, 2003).
Spor, toplumun farkli kesimleri arasinda iliski kuran ve birlestirici bir islev
tstlenen sosyal bir olgu olarak degerlendirilmektedir (Dragomir, 2021).

Spor ve fiziksel aktivite, uygun bicimde planlanip yonetildiginde bireyle-
rin, 6zellikle de genglerin sosyal gelisim siireglerine 6nemli katkilar sunmak-
tadir. Sportif ortamlarda sosyallesmenin desteklenebilmesi, ahlaki degerlerin
ve etik ilkelerin 6ne ¢ikarilmasiyla daha da giiclenmektedir. Spor araciligiyla
kazanilan tutumlar, beceriler ve kurallara dayali davranis bicimleri, farkl
sosyal alanlara aktarilabilmekte ve ¢esitli toplumsal kurumlara uyarlanabil-
mektedir (Turcu ve Todor,2010).

Sportif Rekreasyon Alanlarinin Olusturulmasinin Onemi

Sportif rekreasyon alanlarinin katilim ve bu katilimin stirdiiriilebilmesi
acisindan onem arz etmektedir. Sportif rekreasyona katilim alanlar1 olarak
spor merkezleri, kapali spor salonlari, tenis kortlari, hali sahalar ve agik park
alanlar1 6rnek olarak verilebilir. Ulagilmasi ve kullanimi acisindan bir¢ok
sportif etkinlige katilim saglayan bu alanlar toplumlar agisindan etken spor-
tif aktivitelere katilmadan 6nemli bir yer tutmaktadir. Ozellikle géniimiizde
sportif rekreasyon alanlar1 hem agik hem de kapali alanlar agisindan yayil-
makta ancak bu alanlara erisim konusunda soru isaretleri bulunmaktadir. Sa-
hin ve Kocabulut (2014) gergeklestirdikleri bir calisama da sportif rekreasyon
alanlara yonelimin tesvik edilmesi gerektigi ve bunun hem yerel yonetimler
hem de hiikiimetler kanaliyla planlanarak gerceklestirilmesi gerektigini be-
lirtmektedir. Miiller ve digerleri (2024) ¢alismasinda kirsal alanlarda fiziksel
aktivite diizeylerini artirmaya yonelik miidahalelerin merkezine sportif rek-
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reasyon alanlarinin planlanmasi ve etkin kullaniminin yerlestirilmesi gerek-
tigine isaret etmekte, egzersiz ve rekreasyona ayrilmis alanlarin artirilmasi,
bu alanlara giivenli erisimi destekleyen aktif ulasgim altyapilarinin olustu-
rulmasi ve doga temelli sportif rekreasyon etkinliklerinin yayginlastirilmasi
sayesinde yetiskinlerde diistik fiziksel aktivite diizeylerinin azaltilmasinda
uygulanabilir ve stirdiiriilebilir stratejiler olarak 6ne ¢ikabilecegini vurgula-
mistir. Bu nedenle sportif rekreasyon alanlarinin planlanmasinda yalnizca
tiziksel mekanin varlig1 degil, bireylerin bu alanlara erisimini kolaylastiran,
diizenli kullanimini tesvik eden ve farkli toplumsal gruplarin ihtiyaglarina
yanit verebilen bir yaklagimin benimsenmesi, katilimin siirekliligi acisindan
belirleyici goriilmektedir.

O’Brien (2019) Ingiltere de aktif ormanlar programlari araciligiyla birey-
lerin fiziksel aktiviteye katilim saglamalarina olanak saglanmasi ve bu sayede
fiziksel aktivite diizeylerini arttirilmasina katki saglanmasinin 6nemli bir
unsur oldugu sonucunu belirtmistir. Calik ve digerleri (2013) ¢aligmasinda
Tabiat Parkr'nin sahip oldugu dogal kaynaklarin sportif amagli kullanima el-
verigliligi dikkate alindiginda, kaya tirmanaisi, doga yiiriiyiisii ve kampgilik
bu alan i¢in en uygun agik hava sportif rekreasyon etkinlikleri olarak 6ne ¢ik-
makta oldugu sonucuna varmistir. Motomura ve digerleri (2024) son yillar-
da yapilan ¢aligmalarin, yapili ¢evrenin farkli bilesenlerinin fiziksel aktivite
diizeyleri ve hareketsiz davranislar {izerinde etkili olabilecegini gosterdigini,
bu baglamda parklarin, bireylerin fiziksel aktiviteye katilimini tesvik eden
onemli ¢evresel alanlar arasinda degerlendirildigini belirtmistir. Parklar,
toplum genelinde fiziksel aktivitenin tesvik edilmesinde 6nemli bir isleve sa-
hip olmakla birlikte bu alanlar, planli ve gézetimli etkinliklere olanak tani-
yan tesislerin yani sira, bireylerin serbest zamanlarinda rekreatif faaliyetlerde
bulunabilecekleri mekanlar sunmaktadir (ic6z ve Polat,2024). Literatiirden
elde edilen bilgiler araciligiyla dogal ortamlar degerlendirildiginde, alanlarda
planlanan ve alanin ekolojik 6zellikleriyle uyumlu sportif rekreasyon etkin-
liklerinin, bireylerin fiziksel aktiviteye katilimini artirmada etkili bir arag
oldugu séylenebilir.

Genel Bakis

Bu boliimde sportif rekreasyon, kavramsal temelleri, giindelik yasamda-
ki goriiniim bigimleri ve bireyler tizerindeki ¢ok boyutlu etkileri tizerinden
ele alinmistir. Rekreasyon, spor ve fiziksel aktivite kavramlari arasindaki ilig-
kiler agiklanarak, sportif rekreasyonun yalnizca performans ya da yarisma
odakl1 bir etkinlik alan1 olarak degil ayn1 zamanda bireylerin serbest zaman-
larinda goniillii katilim yoluyla fiziksel, zihinsel ve sosyal iyilik hallerini des-
tekleyen biitiinciil bir yasam pratigi sundugu ortaya konulmaya calisilmistur.

Giindelik yasam baglaminda degerlendirildiginde sportif rekreasyon,
her yas grubundan bireyin erisebilecegi, diledigi siddet ve yogunlukta ve siir-
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diiriilebilir fiziksel aktivite olanaklari sunmas: bakimindan toplumsal saglik
acisindan 6nemli bir isleve sahiptir. Diizenli rekreasyonel fiziksel aktivitenin
tiziksel saglik gostergelerini iyilestirdigi, zihinsel iyilik halini destekledigi ve
sosyal baglarin giiclenmesine katki sagladig literatiir destegiyle ele alinmis-
tir. Bu yoniiyle sportif rekreasyon, bireysel diizeyde sagligin korunmasi ve ge-
listirilmesinin yani sira, toplumsal diizeyde sosyal biitiinlesmeyi destekleyen
bir arag¢ olarak degerlendirilebilir. Serbest zamaninda degerlendirilmesinde
ozellikle sportif rekreasyon etkinliklerine aktif katilimin desteklenmesi ge-
rektigi diistintilebilir.

Ote yandan sportif rekreasyonun yayginlastirilmasinda ve katilimin
stirekliliginin saglanmasinda fiziksel ¢evrenin ve planli rekreasyon alanla-
rinin 6nemi vurgulanmistir. Agik ve kapali alanlarda erisilebilir, giivenli ve
kullanici ihtiyaglarina duyarli bicimde planlanan sportif rekreasyon alanlari,
bireylerin giindelik yasamda fiziksel olarak daha aktif olmalarini tesvik eden
temel unsurlar arasinda yer almaktadir.

Sonug olarak sportif rekreasyon, modern yasamin getirdigi fiziksel hare-
ketsizlik, stres ve sosyal kopukluk gibi sorunlara kars1 bireyler ve toplumlar
i¢in dengeleyici bir iglev tistlenmektedir. Bu baglamda sportif rekreasyonun,
yalnizca bireysel tercihlerin bir sonucu olarak degil, ayn1 zamanda kamusal
politikalar, yerel yonetimler ve toplumsal planlama siiregleriyle desteklenme-
si gereken stratejik bir alan olarak ele alinmasi 6nem tagimaktadir.
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1. YASLILIK KAVRAMI

Yaslilik, oldukea genis bir tanimi olan, insanlarda belirgin degisim ve
kayiplarin goriildigii, sosyoekonomik, ¢cevresel, beslenme gibi faktorleri ige-
ren kapsamli bir kavramdir. Bir bagka deyisle yaslilik genetik, yasam bi¢imi,
kronik hastalik gibi pek ¢ok farkli degiskeni kapsayan karisik bir siirectir
(White, 2002).

Yaslanma, bir siireci ifade ettigi i¢cin insanlarin hangi yastan itibaren
‘yaslr’ olarak kabul edildigi tam netlik kazanmamuistir ve her gegen giin de-
gisen diinya diizeniyle birlikte yas siniflamalar1 giincellenmektedir (Can,
Uysal, Bag ve Tiitlin Yiimin, 2024). 65-74 yas aras1 geng yasli, 75-84 yas arasi
orta yasli, 85 yas ve iizeri ise ihtiyarlik olarak tanimlanmaktadir (Lee, Oh,
Park, Choi & Wee, 2018). 60 yas iizeri diinyada yaklasik 1 milyar kadar yash
popiilasyonu bulunmakta ve bu say1 hizla artarak 2030 yilinda, 1,4 milyar,
2050 yilinda ise ikiye katlayarak 2,1 milyar olacagi tahmin edilmektedir.
Ayrica 80 yas ve tizeri kisilerin sayisinin 2020-2050 yillar1 arasinda ti¢ kat
artarak 426 milyona ulagacagi rapor edilmistir (WHO, 2020). Tiirkiye Ista-
tistik Kurumunun (TUIK) verilerine gore ise, iilkemizde yasli (65 yas tistii)
niifus oraninin 2030 yilinda %12,9, 2040 yilinda %16,3, 2060 yilinda %22,6
ve 2080 yilinda %25,6 olacagi dngoriilmektedir (TUIK, 2020; Ozmen ve
Contarli, 2023).

Yaslanma mutlak geri dondiiriilemez bir siire¢ degildir ve geciktire-
bilmek miimkiindiir (da Costa vd., 2016). Bu gercevede Birlesmis Milletler,
2020-2030 yillarini Saglikli Yaglanma 10 Yili olarak ilan etmis; devletler, 6zel
sektorler, sivil toplum kuruluslari, medya ve akademi olarak saglikli yasgamin
tesvik edilmesi i¢in is birligi icinde ¢alisilmasini 6nermistir (WHO, 2020).

Yas

Yas, diinyaya gelen bir insanin dogumundan sonraki yasadig: siireyi ifa-
de etmek i¢in kullanilan kronolojik bir terimdir. Takvim yas: olarak da ta-
nimlanan kronolojik yas birey sifir yasinda oldugu dogum aninda baslar ve
her bir yi1l bir yas olarak hesaplanir. Biyolojik yas, viicudun islevlerinin mev-
cut hali ve yeterliligi ile ilgilidir. Psikolojik yas, bireyin psikolojik durumu ile
ilgili olup algi, duyu, zihinsel aktiviteler, stres-uyum-sorunlarla bas etme me-
kanizmalarindan etkilenir. Sosyal yas ise toplumsal beklentilerle ilgili yastir.

Yashilik

Yaslilik toplumsal bir ¢evrede sosyal iliskilerle yogrularak yasanir. Yasli-
lik baslangici toplumsal 6zelliklere ve kaynaklara gore farklilik gosterir. Tibbi
ve teknolojik ilerlemelere paralel olarak yaslilik sinirinin da devamli yukar:
cekildigi goriilmektedir. Kronolojik yas tek 6l¢iit olamaz. Her ne kadar bazi
gelismis iilkelerde 65 yas ve {istii yaslilik olarak kabul edilse de, genel anlam-
da 65 yas cogu iilkede yaghligin baslangici oldugu kabul edilmektedir. Ote
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yandan bilimsel arastirma sonuglari, yaslanma siirecinde bireysel farklilikla-
rin 6nemine dikkat ¢ceker (Gokece Kutsal, 2008).

Yaslanma

Fetiisiin anne karnina diistigii andan 6liime kadar gegen siirede yasin
ilerlemesi ‘yaglilik” olarak tanimlanir. Yaglanma bir siire¢ olarak diistintildi-
giinde, yaslilik da bu siirecin son dénemi olarak ifade edilebilir. Bu intraute-
rin hayatta baslayip, 6liime kadar devam eden siireg olarak bilinir. Bir bagka
deyisle yaglanma tiim canlilarda agike¢a goriilen, viicudun fonksiyonlarinda
belirgin olarak azalmaya yol agan siiregen bir siirectir. Yaslanma siireci geng-
lik, yetiskinlik ve yaslilik donemi seklinde 3 ana kategoriye ayrilmistir (Mah-
moudi ve Brunet, 2012).

Yaslilik Tipleri
Kronolojik yaslanma

Kronolojik yas, yalnizca zamanin gegisine dayanir. Bir kisinin yil cin-
sinden yasidir. Kronolojik yasin saglik agisindan 6nemi sinirlidir. Bununla
birlikte, insanlar yaslandik¢a bir saglik sorunu gelistirme olasilig1 artar ve
yaslilikta fonksiyonel kayiplarin birincil nedeni normal yaslanmadan ziya-
de saglik sorunlaridir. Kronolojik yas bir¢ok saglik sorununu tahmin etmeye
yardimci oldugundan, bazi yasal ve finansal kullanimlari vardir. Insanlar ge-
nellikle yaslandik¢a yasadiklarinin normal mi yoksa anormal mi oldugunu
merak ederler. Insanlar biraz farkli yaslansa da baz1 degisiklikler icsel siireg-
lerden, yani yaslanmanin kendisinden kaynaklanir (Jaul ve Barron, 2017).
Bu nedenle, bu tiir degisiklikler istenmeyen olmasina ragmen normal kabul
edilir ve bazen “normal yaslanma” olarak adlandirilir. Bu degisiklikler, ye-
terince uzun yasayan herkeste meydana gelir ve bu evrensellik, saf yaslan-
ma taniminin bir pargasidir. Degisiklikler beklenebilir ve genellikle kaginil-
mazdir (Mahmoudi ve Brunet, 2012). Normal yaslanmay1 tam olarak neyin
olusturdugu her zaman agik ve net degildir. Normal yaslanma ile meydana
gelen degisiklikler, insanlar1 belirli bozukluklar gelistirme olasiligini artirir.
Ancak, insanlar bazen bu degisiklikleri telafi etmek i¢in harekete gecebilirler.
Ornegin, yash insanlarin diglerini kaybetme olasilig1 daha yiiksektir. Ancak
diizenli olarak dis hekimine goriinmek, daha az tatli yemek ve diizenli olarak
fircalamak ve dis ipi kullanmak dis kaybi olasiligini azaltabilir. Bu nedenle,
dis kaybi yaslanma ile yaygin olmasina ragmen yaslanmanin 6nlenebilir bir
parcasidir (Gerteis vd., 2014).

Biyolojik-fizyolojik yaslanma

Biyolojik yas, insan yaslandik¢a viicutta meydana gelen degisiklikleri
ifade eder. Bu degisiklikler bazi insanlar1 digerlerinden daha erken etkiledi-
ginden, bazi insanlar biyolojik olarak 65 yasinda, bazilar1 ise on yil veya daha
fazla yas olarak kendilerini biiyiik hissedebilirler. Bununla birlikte, benzer
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kronolojik yastaki insanlar arasinda goriinen yastaki en belirgin farkliliklar,
gercek yaslanmadaki farkliliklardan ziyade yasam tarzi, aligkanlik ve hastali-
gin ince etkilerinden kaynaklanir (Nalbant, 2006).

Biyolojik diizeyde, yaslanma, zaman iginde ¢ok gesitli molekiiler ve hiic-
resel hasarin birikmesinin etkisinden kaynaklanir. Bu, fiziksel ve zihinsel
kapasitede kademeli bir azalmaya, artan bir hastalik riskine ve nihayetinde
olime yol agar. Bu degisiklikler ne dogrusal ne de tutarlidir ve bir kisinin y1l
olarak yasiyla yalnizca zayif bir sekilde iliskilidir. [leri yaslarda goriilen esit-
lilik rastgele degildir. Biyolojik degisikliklerin otesinde, yaslanma genellikle
emeklilik, daha uygun konutlara tasinma ve arkadaslarin ve eslerin élimii
gibi diger yasam gecisleriyle iliskilidir (Mehrang, Pietild ve Korhonen, 2018).

Yetiskin yasam siiresi boyunca incelenen hemen hemen her fizyolojik ve
biyolojik siireg, yasa bagl diislisiin kanitlarini gostermektedir. Beynin bo-
yutu kiigiiliir; yirmili yaglarin ortasindaki insanlar1 50 yas civarina kiyasla,
noronal kayip ve genel beyin hacmindeki azalmanin hizinin arttigini goste-
rir. Beyin hacmindeki fark, daha biiyiik sulkuslar ve ileri yasla iligkili olarak
genislemis ventrikiiller ile gosterilir. Néronlarin boyutu ve yogunlugu azalir
ve mitokondri hasar1 ve miyelinli liflerin kaybi, altmis yas ve tizerindeki ar-
digik yash yetiskinlerin beyinleri ile karsilastirildiginda yagla birlikte daha
yaygindir (Raz ve Rodrigue, 2006).

Psikolojik yaslanma

Psikolojik yas, insanlarin nasil davrandiklarina ve hissettiklerine bagli-
dir. Ornegin, 80 yaginda caligan, plan yapan, gelecekteki olaylar1 dort gozle
bekleyen ve bir¢ok etkinlige katilan bir kisi psikolojik olarak daha geng kabul
edilir. Psikolojik saglik soz konusu oldugunda, bir kisinin 6znel psikolojik
yapilar1 6nceden diisiiniilenden daha degerli olabilir. Cesitli aragtirmalar,
psikolojik yaslanmay1 anlamak igin 6znel yas, yas kimligi, yaslanan benlik,
kisinin kendi yaglanmasina yonelik tutumlar, yaslanmayla ilgili kendilik al-
gilar1 ve yaslanmadan memnuniyet dahil olmak {izere bir dizi 6znel psikolo-
jik kavrami incelemistir (Westerhof ve Wurm, 2015). Tarihsel olarak, 6znel
yas kavramini resmilestirmek igin tek bir soru kullanilmistir: “Hangi yasta
hissediyorsunuz?”

Bireyin algilanan yasi, hastaligin tistesinden nasil geldiklerini ve semp-
tomlarla nasil basa ¢iktiklarini etkileyebilir. Ornegin, hayata olumlu bakis,
olumlu saglik sonuglariyla baglantilidir. Ayrica daha geng hissetmenin top-
lumda uyarlanabilir bir strateji olabilecegi iddia edilmektedir (White, 2002).
Bununla birlikte, zihinsel 6znel yas ve fizyoloji arasindaki baglant: hala an-
lagilamamuigtir. Westerhof ve Wurm (2015), 6znel yas, psikolojik kaynaklar ve
saglig1 birbirine baglayan hiyerarsik bir model 6nermistir. Bu model, kisinin
kronolojik yasiyla ayn1 veya ondan daha geng hissetmesinin daha iyi saglikla
iligkili olabilecegini 6ne siirmektedir. Alternatif olarak, bu modelin tersi de
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dogru olabilir: daha iyi saglik, daha geng bir 6znel yas getirir. Buna ek olarak,
algilayic1 hipotez, bireyin yasa bagli degisikliklerin farkindaligiyla ilgili bir
olgu olan fiziksel ve bilissel islevlerin yasla birlikte azaldigini 6ne stirmiistiir.
Bu nedenle, kisinin kendini kronolojik yasindan 6znel olarak daha geng ola-
rak algilamasi, yaga bagli biyolojik degisiklikleri etkileyebilir (Ohri, Gupta ve
Upadhyai, 2014).

Sosyolojik yaslanma

Modern toplumdaki kurumlarin zayif olan yashlarin ihtiyaglarini karsi-
lamamasi nedeniyle yaslanma sosyal bir sorun haline gelmistir. Yaslhlar, gen¢
odakli normlarla dolu topluma uyum saglayacak durumda olmadiklar: i¢in
ne yazik ki toplumda damgalanma ile kars1 karsiya kalmaktadir. Sosyal ve
duygusal yasam yasla birlikte degisir. Yaslanma bir¢ok zorlugu da berabe-
rinde getirir. Bagimsizligin kaybi, azalan fiziksel yetenek ve yas ayrimcilig
gibi siirecin potansiyel bir parcasidir. Yaglanma terimi, biyolojik, duygusal,
entelektiiel, sosyal ve ruhsal degisiklikleri iceren yaslanma siirecini ifade
eder. Bir¢ok yasl1 yetiskin kendi kendine yeterli kalmaya ¢alisirken, digerleri
daha fazla bakim gerektirir. Yaglilar tipik olarak artik is sahibi olmadikla-
rindan, finansman zor olabilir. Yash insanlar da ailelerine ve topluluklarina
bir¢ok yonden katkida bulunurlar. Ancak bu katkilarin kapsami biiyiik 6l¢ii-
de onlarin saglik durumuna baglidir. Glintimtizde hastalik ve saglik olgular:
agiklanirken bedensel, zihinsel ve sosyal yapilar birbirinden ayr1 degerlen-
dirilmeden biitiinciil bir yaklagim sergilenmektedir. Biyomedikal modelde
hastaliklar tamamen fizyolojik faktorlerin sonuglar: gibi diisiiniiliir ve digtan
gelen bir etkinin fizyolojik faaliyetleri aksatmasi veya bozmasi olarak deger-
lendirilir ancak saglik ve hastalik sosyal yapi i¢cinde meydana gelir ve onun
tarafindan sekillendirilir (Baltas, 2004). Modern Bati tibb1 da dahil olmak
tizere biitiin saglik sistemleri kendi tarihinin bir triini olup, belirli bir ¢ev-
resel ve kiiltiirel baglamda ortaya ¢ikar. Bu nedenle toplumsal ve gevreden
kaynakli unsurlarin sonucu olan saglik ve hastalik anlayislar1 yasadigimiz
toplumdan bagimsiz diisiiniilmemelidir (Cirhinlioglu, 2001). Son yillarda ¢ok
sayida aragtirma sosyal yapilarin tip alanina olan etkilerine isaret etmektedir.

Yaslilikta, sosyal alanlar biligsel isleyisi de etkileyebilir. Giderek artan
saylda caligma, giiclii sosyal aglara ve ytiksek diizeyde sosyal aktiviteye go-
miilii yasli yetiskinlerin, sosyal olarak daha fazla baglantisiz akranlarina gore
biligsel islevlerde diisiis yasama olasiliginin daha diisiik oldugunu bulmustur
(Barnes, Cagney ve de Leon, 2008; Zunzunegui, Alvarado, Del Ser ve Otero,
2003).

Toplumsal yaslanma

Toplumdan ve sosyal iliskilerden uzaklasmak yaslanmanin dogal bir
pargasidir. Bu teorinin birka¢ ana noktasi vardir. Ilki, herkes bir giin 6lmeyi
beklediginden ve dliime yaklastik¢a fiziksel ve zihinsel gerileme yasadigimiz
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icin bireyden ve toplumdan uzaklasmak dogaldir. Ikincisi, yaslilar geri cekil-
dikge, sosyal normlara uymak icin daha az pekistire¢ alirlar. Bu nedenle, bu
geri ¢cekilme, uyum i¢in baskidan daha biiyiik bir 6zgiirliik saglar (Kalinkara,
2021).

Yasli insanlarin sagligindaki bazi farkliliklar genetik olsa da, fiziksel ve
sosyal gevre, cinsiyet, etnik kdken, sosyoekonomik durum ve kisisel 6zellikler
de goz ardi edilmemelidir. insanlarin ¢ocukken veya hatta gelismekte olan
fetlis olarak yasadiklari ortamlar, kisisel ozellikleriyle birlestiginde, nasil
yaslandiklari tizerinde uzun vadeli etkileri vardir. Ote yandan, yasla birlikte
ortaya ¢ikan tecriibe, insanlarin sosyal durumlara yaklagim bi¢imlerini de
degistirir (Hess, Osowski ve Leclerc, 2005).

Fiziksel ve sosyal ortamlar saglig1 dogrudan veya firsatlari, kararlar: ve
saglik davranigini etkileyen engeller veya tesvikler yoluyla etkileyebilir. Ya-
sam boyunca saglikli davranislar1 siirdiirmek, 6zellikle dengeli beslenmek,
dizenli fiziksel aktivitede bulunmak ve tiitiin kullanimindan ka¢inmak, bu-
lagic1 olmayan hastalik riskini azaltmaya, fiziksel ve zihinsel kapasiteyi iyiles-
tirmeye ve bakima bagimlilig1 geciktirmeye katkida bulunur. Destekleyici fi-
ziksel ve sosyal ortamlar, kapasitedeki kayiplara ragmen, insanlarin kendileri
i¢cin 6nemli olani yapmalarini da saglar. Giivenli ve erisilebilir kamu binalari-
nin ve ulasimin mevcudiyeti ve dolasmasi kolay yerler, destekleyici ortamlara
ornektir. Yaslanmaya kars: bir halk saglig1 yanit1 gelistirirken, yalnizca ileri
yasla iligkili kayiplari iyilestiren bireysel ve ¢evresel yaklasimlar: degil, ayn:
zamanda iyilesmeyi, uyumu ve psikososyal biiyiimeyi gii¢clendirebilecek yak-
lasimlar1 da dikkate almak 6nemlidir.

Tipik bir yasli insan yoktur. Baz1 80 yasindakiler, 30 yasindakilerin ¢o-
guna benzer fiziksel ve zihinsel kapasitelere sahiptir. Diger insanlar ¢ok daha
geng yaslarda kapasitelerinde 6nemli diisiisler yasarlar. Kapsamli bir halk
sagligl miidahalesi, bu genis yelpazedeki yash insanlarin deneyimlerini ve
ihtiyaglarini ele almalidir. Ileri yaslarda goriilen gesitlilik rastgele degildir.
Biiyiik bir kismi, insanlarin fiziksel ve sosyal ¢evrelerinden ve bu ortamla-
rin firsatlar ve saglik davranislari iizerindeki etkisinden kaynaklanmaktadir.
Cevremizle olan iligkimiz, igine dogdugumuz aile, cinsiyetimiz ve etnik ko-
kenimiz gibi kisisel 6zellikler tarafindan ¢arpitilmakta ve saglikta esitsizlik-
lere yol agmaktadir (Blanchard-Fields, Mienaltowski ve Seay, 2007).

2. YASLI ERISKINLERDE EGZERSIZ

Gegmisten gliniimiize spor ve hareket, insan yasaminin her déneminde
aktif bir rol tistlenmektedir. Hipokrat M.O. 480 tarihinde; ‘Saglikli yasam,
bireyin beden yapist ve gesitli besinlerin etkilerinin bilinmesini gerektirir.
Ancak beslenme tek bagina saglikli yasam icin yeterli degildir, egzersiz de
yapilmalidir’ seklinde ifade etmistir. Planlanmis ve yapilandirilmis sportif
etkinlikler olarak bilinen egzersiz siireci (Liu, Chang ve Huang, 2012), saglik-
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11 bir fiziksel yapinin gelisiminin yaninda, iyi bir kisilik ve ruh saglig1 icin de
onemlidir. Modern yasam tarzi ve beraberinde olusan hareketsiz yasam, kotii
viicut durusunun da en yaygin nedenlerinden biri olarak gosterilmektedir.
Zira yaslilar daha az egzersiz yapmakta ve oturarak ve yatarak daha fazla za-
man gec¢irmektedirler. Bu tiir aligkanliklar, fiziksel ve islevsel yeteneklerinin
¢ogunu 6nemli dl¢iide azaltmaktadir. Uygun viicut durusunun olusmasinda
ve korunmasinda, hareket aparatinin aktif bir parcasi olarak dengeli bir vii-
cut pozisyonunu koruyacak kadar giiglii olmasi gereken kaslar en 6nemli rolii
oynamaktadir (Sullivan ve Pomidor, 2015; Taylor, 2021).

Egzersizin Onemi ve Faydalar1

Giderek djjitallesen ¢agimiz, insan organizmasi i¢in sundugu bir takim
kolayliklarin yani sira hareketsiz bir yasami da beraberinde getirmektedir.
Akall: cep telefonlari, asansorler, arabalar, uzaktan kumandalar gibi pek ¢ok
teknolojik ara¢ yasgamimiza girmis ve hareket siiremiz kisalmistir. Hayat1
kolaylagtiran bu faktorler egzersiz ve fiziksel aktivitenin azalmasina neden
olmustur.

Diinya Saglik Orgiitii (DSO), tiim toplumlarda bulagici olmayan hasta-
liklarda biytik bir artis oldugunu a¢iklamistir. Bunun nedeninin de yasam
standardindaki artma sonucunda, fiziksel aktivitede azalma, beslenme alig-
kanliklarindaki degisme ve sigara kullanimindaki artis oldugunu bildirmis-
tir (WHO, 2020). Egzersiz yasl bireylerin sagliginin korunmasi ve kaliteli bir
yasam i¢in son derece dnemlidir. Her gecen giin diinyadaki yasli sayisinin
artmasi ile birlikte yapilan arastirmalarda ileri yaslarda bireyin hayatini daha
iyi nasil gegirebilecegi konusu daha yogun bir sekilde galisilmaya baglanmis-
tir. Yaganan bireysel farkliliklar, yaglilikta hayatin kalitesini etkiler. Egzer-
siz yapmak yaslilarda bir¢ok hastaliktan koruyucu bir faktordiir (Rejeski ve
Brawley, 2006).

Insan biyolojisi, iyi saglik ve esenligi siirdiirmek icin belirli miktarda fi-
ziksel aktivite gerektirir. Daha az fiziksel aktivite ile yasama biyolojik adap-
tasyon bircok nesil alacaktir. Bugiin yasayan insanlar, hemen hemen 40.000
yil 6nceki fiziksel aktivite gereksinimlerine sahiptir. Viicut agirlig1 70 kg olan
ortalama bir erkek i¢in bu, giinlik fiziksel aktiviteye ek olarak giinde yaklasik
19 km yiiriytise kargilik gelir. Cogu insan i¢in giinliik fiziksel aktivite azalir-
ken planly, bilingli egzersiz ve antrenman artar. Ne yazik ki, ortalama giinlitk
enerji alimi, glinliik enerji ¢ikisindan daha fazla artmakta ve bir enerji fazlasi
yaratmaktadir. Bu, agir1 kilolu insan sayisinin artmasinin bir nedeni ve bir-
¢ok saglik sorununa giiglii bir katkida bulunmaktadir. Daha fazla hareketsiz
yasam, artan enerji alimiyla birlestiginde hem fiziksel hem de zihinsel yete-
nekleri bozar ve hastalik riskini artirir (Quail, Wolfson ve Lippman, 2011).

Jeong (2014)a gore fiziksel egitim/egzersiz ile iyi fiziksel ve zihinsel
saglik arasinda iligkiyi destekleyen giiclii bilimsel kanitlar vardir. Ornegin:
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Kas-iskelet sistemi rahatsizliklarinda azalma ve kronik hastaliga bagli olarak
azaltilmis kayg ile daha iyi ruh sagligi, uykusuzluk, depresyon, stres ve diger
psikolojik bozukluklar. Fiziksel ve zihinsel saglik sorunlari, bir dizi 6nemli
halk saglig1 hastaliklarimizi gelistirme riskimizin artmasiyla iliskilidir ve er-
ken o6liime katkida bulunabilir (Jeong, 2014).

Diizenli egzersizin, viicuttaki pek ¢ok sistemin fonksiyonu iizerinde
onemli etkileri vardir. Diizenli egzersiz sayesinde, genglerdeki gibi yaslilarda
da kardiyovaskiiler sistem fonksiyonlarinda aktivitenin yogunluguna bagh
olarak yaklasik %10-30 oraninda iyilesme saglanmaktadir. Ayrica diizen-
li egzersiz, kardiyovaskiiler risk faktorlerinin azaltilmasinda da 6nemli bir
rol oynamaktadir. Viicut kompozisyonunda degisiklige yol agmadan insiilin
duyarliliginda olumlu iyilesmenin yani sira, hipertansif bireylerin kan ba-
sincinin disiiriilmesinde de énemli dl¢tide katk: saglar. Kan lipit profilin-
de iyilesmelere yol agan HDL kolestoroliinde artis, trigliserit kolesterol/HDL
oraninda azalma ve viicut yag oraninda azalma saglar. Diizenli egzersiz, is
kapasitesini arttirir. Istirahat ve egzersiz kalp hizin1 diyastolik ve sistolik kan
basincini, submaksimal is yiikiinde myokardial oksijen gereksinimini diisii-
riir (Pan, Ossowski, Tong, Li ve Gao, 2024; Rejeski ve Brawley, 2006).

Egzersiz ile kas kuvvetindeki ve kiitlesindeki diistisler azalir. Kemikler,
kaslar, ligamentler ve tendonlarin kuvveti, eklem kikirdak yogunlugu artar.
Kaslar hipertrofiye ugrar ve kastaki kilcal damar yogunlugu artar. Hareket
sistemini giiglendirerek, boyun, sirt, bel bolgesi ve eklemlerin agrili hastalik-
larinin gelismesini engeller, bireylerin hareket 6zgiirliigiinii, giinliik iglerini
ve gorevlerini yapabilme kapasitesini arttirir. Ozelikle kadinlarda menopozla
birlikte, ilerlemis yaslarda goriilen kirik gibi ciddi sorunlara yol agabilen os-
teoporozu azaltir. Emeklilikten sonra, eglence ve saglik icin yapilan egzersiz,
kisiler i¢cin ¢aligma sorumlulugu yerine geger ve kisilere verimli olduklari-
n1 hissettirir. Bunlar, anksiyete ve depresyonu azaltir, olumlu diisiinmeyi ve
stresle basa ¢ikmay1 kolaylastirir. Buna ek olarak diizenli egzersiz, mortalite
ve morbiditenin azalmasina, yasam kalitesinin artmasina, sosyoekonomik
a¢idan isinin daha verimli olmasina ve biligsel fonksiyonlarin korunmasina
ve devamliliginin saglanmasina katkida bulunur (Rejeski ve Brawley, 2006;
Taylor, 2021; Pan vd., 2024).

Yasli insanlarda egzersiz egitimi, kardiyovaskiiler mortalitenin azalmasi
gibi saglik yararlariile iliskilendirilmistir (Beard vd., 2016). Egzersizin, yiiriit-
me kontroliinii destekleyen beyin merkezleri igin de faydalar: olabilir. Giigli
yiriitme islevi kendi iginde bu zorlu faaliyet igin tutarlilig1 kolaylastirabilir.
Egzersizden sonra dahil olmasi muhtemel agiklayict mekanizma, vagal bile-
sende bir artig veya nispi bir baskinlik yaratan kardiyak otonomik dengedeki
bir degisikliktir (Kikhia vd., 2014). Ayrica, yashlarda dayaniklilik egzersiz
egitimi, dinlenme ve submaksimal egzersiz kalp atim hizini ve sistolik ve di-
yastolik kan basincini azaltir ve atim hacmini artirir (Putthinoi, Lersilp ve
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Chakpitak, 2016). Bu, 6zellikle atim hacminin, kalp debisinin, kontraktilite-
nin ve oksijen aliminin arttig1, toplam periferik direncin ve sistolik ve diyas-
tolik kan basincinin diistigi pik efor sirasinda dikkat cekicidir. Béylece sol
ventrikiil sistolik ve diyastolik fonksiyonunu kolaylastiran kalp kasindaki art
yiikiin azaltilmasi, yaslilar icin de yiiksek yogunluklu antrenmanin 6nemini
vurgulamaktadir (Gielen, Sandri, Erbs ve Adams, 2011).

Birgok yasli birey, uzun siire kendi basina faaliyetlerini siirdiirememek-
tedir. Balmain vd. (2018) azalmis viicut fonksiyonlarinin yashlarin farkli gev-
resel kosullar altinda egzersiz yapmasini zorlastirabilecegini gostermistir. Bu
nedenle fiziksel aktivite ve egzersiz, birincil, ikincil ve tigiinciil korunmada,
hastaliklarin yonetiminde, sarkopeni ve diismelere kars: miicadelede ve ayri-
ca fiziksel performansi ve giinlitkk yasam aktivitelerini iyilestirmede 6nemli
bir rol oynamaktadir.

[leri yaslarda romatizmal hastaliklar daha ¢ok goriilmektedir ve bu has-
taliklarda eklem agrisinin azaltilmasi, eklem fonksiyonlarinin ve hareket
acikliginin korunmasinda egzersizin rolii ¢ok 6nemlidir (Sullivan ve Pomi-
dor, 2015; Pan vd., 2024). Esnekligin artirilmast ile eklem hareket agikliginda
artis olabilir ve eklem agris1 azaltilabilir.

Diizenli egzersiz, 6zellikle gogunlukla aerobik enerji yolunu ve biiyiik
kas kiitlesini (6rn ., tempolu yiiriiyis, bisiklete binme) iceren orta yogunluk-
ta dinamik egzersiz (VO2 max’in <%70’i veya maksimum kalp atis hizinin
<%80’i) , kardiyorespiratuar zindelikteki yas diistislerini hafifletir (Chodz-
ko-Zajko vd., 2009). Yaygin olarak “aerobik egzersiz” olarak adlandirilan bu
tlir egzersizin, yaslilarda 6nemli bir kardiyovaskiiler hastalik (CVD) risk fak-
tori, yani endotel disfonksiyonu iizerinde onarici bir etkisi oldugunu ileri
stirmiiglerdir (Gielen vd., 2011).

Egzersiz, biitiin yas gruplarinda aerobik metabolizmayi1 optimize etmek
i¢in gelisen genomumuzun 6nemli bir boliimiiniin iizerinde derin bir etki-
ye sahiptir. Bu nedenle, fiziksel hareketsizlik diinya ¢apinda énemli bir halk
saglig1 sorunu haline gelmektedir (Lee vd., 2012). Egzersiz kesinlikle yaslan-
ma siirecini tersine ¢eviremez ancak zararl sistemik ve hiicresel etkilerinin
¢ogunu hafifletir. En yaygin yasa bagli kronik durumlar fizyoloji hastalikla-
ridir ve bu nedenle egzersizin tartigmasiz en iyi 6rnegi oldugu fizyolojik mi-
dahaleler biiyiik 6l¢iide olumlu etkilerinin oldugu birgok ¢aligma tarafindan
kanitlanmistir (Moore vd., 2012; Taylor, 2021).

Yaslilar i¢in Egzersiz Regetesi

Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM), yash yetiskinlerde fiziksel uy-
gunlugu siirdiirmek i¢in ¢ok bilesenli (kuvvet, dayaniklilik, esneklik ve den-
ge) bir egzersiz programi 6nermektedir (Chodzko-Zajko, 2014; Haskell vd.,
2007). Villareal vd. (2011) benzer sekilde ¢ok bilesenli bir egzersiz programi-
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nin zayif, obez yash yetigskinlerde fiziksel uygunluk tizerindeki etkisini 3 ay
boyunca inceledigi caligmasinda kas kiitlesi ve fiziksel islev tizerinde faydali
etkiler oldugunu ifade etmektedir.

Yaslilara yonelik antrenman programlari, 6zellikle direng (kuvvet) eg-
zersizleriigeriyorsa (6rnegin, agirlik kaldirma gibi hareketler veya antrenman
sirasinda diizenli olarak artan belirli bir dig kuvvete kars1 gerceklestirilen di-
reng bantl egzersizler), 6zellikle kas kiitlesini ve/veya kuvvetini gelistirmek
i¢in yararlidir. Genel olarak, yash insanlarda gergeklestirilen direng egzersizi
miidahaleleri 4 ila 48 hafta arasinda degisen bir siireye sahiptir ve yasli insan-
lar igin “geleneksel” egzersizlere kiyasla olumlu etkilerinin oldugu gortilmiis-
tiir (Liu ve Latham, 2009). Yash insanlarda uygulanabilir diger miidahaleler
arasinda “yiiksek hizli direng egitimi”, yani hareket hizina odaklanma (Ear-
les, Judge ve Gunnarsson, 2001; Hart, 2003; Sullivan ve Pomidor, 2015) ile
halter egzersizleri sayilabilir. Bagka bir yaklasim, yasl insanlarda algilanan
saglig1 iyilestirmede etkili oldugu kanitlanmis, yanal stabilite, alt viicut kas
kuvveti, kas giicii ve bacak yagsiz kiitlesinin kullanilmasidir. On bulgular da
yaslilarin egitim programlarina agirlikli merdiven ¢ikma egzersizinin dahil
edilmesinin potansiyel etkinligini desteklemektedir.

Yaslilarda Egzersizlerin Temel Ozellikleri

1- Kalp akciger kapasitenin kisitli olmasi ve oksijen (aerobik) kapasitesini
asan egzersizlerde biriken laktik asit yorgunluga yol agmasi nedeniyle, en uy-
gun egzersizler en yiiksek seviyenin altinda oksijen (aerobik) egzersizlerdir.

2- Es yogunluklu ve sabit hizda egzersizler secilmelidir. Es 6l¢iilii egzer-
sizler kan basincini artirarak, kalp damar sistemine ek yiik binmesine neden
olmaktadirlar.

3-Egzersiz ve dinlenme donemleri serum laktik asit diizeyi artisini engel-
leyecek sekilde diizenlenmelidir.

4-Genel kondisyon diizeyini gelistirmek i¢in tiim kas gruplarinin aktivi-
teye katilmasi saglanmalidur.

5-Ogrenme kolayligi, hatirlama ve performans agisindan karmagik eg-
zersizlerden kaginilmalidir (Karan, 2006).
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Tablo 1. Yashlarda egzersiz yapmaya engel durumlar

Engel Coziim

Kolay yapilabilen egzersizlerle yavasca baslanmali, kademeli olarak
Kendine giivensizlik

zorlastirilmaly, sik sik cesaretlendirilmelidir.
Egzersize kars1 Egzersizin yararlar1 konusunu vurgulanmaly; eglenceli aktivitelere
negatif tavir yonlendirilmelidir.

Egzersizin yogunluk ve araligini degistirilmeli, yavas gidilmeli, agir1
Rahatsizlik hissi

yiiklenilmemelidir.
Yetersizlik Ozel egzersizler; fizik tedavi uzmani esliginde
Bozuk denge/ Yardimci cihazlar
sendeleme

Denge ve kuvvetlendirme egzersizleri ile baslanmali; gozlemlenmeli; yavas
Yaralanma korkusu

baslanilmali.
Aliskanhik Giinliik yagam tarzina sokulmali.
Kisith gelir Yiirtiytis ve diger basit egzersizler; evdeki malzemelerin kullanimi
Cevresel faktorler Aligveris merkezinde yiiriiyiis onerilebilir.
(iklim gibi)
Bilissel gerilik Egzersizleri basit tutulmaly; glinlitk yasam tarzina sokulmali.
Hastalik/halsizlik Yaslinin enerji seviyesine uygun egzersizler verilmeli.

(Soygiiden ve Cerit, 2015)
Mod

Amaca ve kisinin durumuna uygun egzersizler secilebilir. Yaslilar i¢in en
uygun olani ise aerobik egzersizlerdir. Kuvvet egzersizleri, 1sinma, germe ve
soguma egzersizleri de yapilmalidir.

Isinma ve soguma egzersizleri: Isinma egzersizleri; sakatlanma, sogu-
ma egzersizleri tansiyon diigiikliigii gibi kalp damar sorunlarindan sakinmak
i¢in olduk¢a 6nemlidir. Issnma ve soguma i¢in; diigitk hizda yiiriime ve germe
egzersizleri uygulanabilir.

Aerobik egzersizler: Yiizme, kogma, yiiriime, bisiklete binme gibi egzer-
sizleri igeren aerobik egzersizler bilyiik kas gruplarinin kullanildigi, distik
yogunlukta, ritmik ve kalp dolasim sisteminin dayanikliligini gelistirmek
i¢in yapilan egzersizlerdir.

Diren¢ (kuvvetlendirme) egzersizleri: Kuvvet egzersizleri; kas kiitle
kayb1 ve gligstizligiin 6nemli hasarlara neden oldugu yaslilar i¢in 6nemlidir.
Kuvvet egzersizlerinin yogunlugu ve yogunluk artislar: yavas olmali ve kisi
stirekli izlenmelidir. Baz1 egzersiz profesyonelleri, kuvvet egzersizlerinin kan
basincini artirdigina inanarak dnermemektedir. Sayet uygun sekilde yapilir-
sa, kuvvet egzersizleri aerobik egzersizlerden daha az risk tagir.

Germe egzersizleri: Egzersiz oncesi ve sonrasi 10-15 dakika siireyle ger-
me egzersizlerinin yapilmasi sakatlanmalardan kaginmak i¢in ¢cok 6nemlidir.

+ 57
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Bu egzersizler, yaslilara 6gretilmeli ve gerekirse brosiir ile desteklenmelidir.
Her bir hareket, en az 3-5 kez tekrar edilmelidir.

Siddet

Egzersizin yararli olabilmesi i¢in, yogunluk belli bir diizeyin tizerinde
olmalidir. Egzersiz siddeti arttik¢a en ok 0, titketimi, kalp alim sayis1 artar.
Egzersiz programina ilk basta diisiik ve orta yogunlukta baglanmali, uyum
saglanabilmesi i¢in, yavas ve orta hizda ilerleme saglanmalidir.

Siire

Siire, yogunluk ile ters orantili olup, yaslilarda siire ve yogunluk diisiik
tutulmalidir. Kondisyon igin siire, 15-60 dakika olmalidir. Bir saatten fazla
stiren programlarda, egzersiz birakma siklig1 artmaktadir. Yagam boyu spor
yapmanin, yaslilarda kalp atimindaki degisiklikler ve egzersiz kapasitesinde-
ki diigtisti 6nledigi goriilmektedir. Uzun yillar kosu antrenmani yapan birey-
lerin, sedanter kisilere gore kalp atim degisiklikleri ve egzersiz kapasitelerinin
yiiksek oldugu bulunmustur. Bu sonug, aktif yashlar: kardiyovaskiiler ve tiim
6liim nedenlerinden koruyabilecek iyi bir gostergedir (Sullivan ve Pomidor,
2015).

Siklik

Egzersiz siklig1 istenen hedefe gore, giin i¢inde birka¢ defadan, haftada
3-5 giine kadar degisebilir. Sakatlanmalarin 6nlenmesi i¢in; kuvvet egzersiz-
lerinin giin asir1 gerceklestirilmesi tavsiye edilmektedir.

Progresyon

Egzersiz progresyonlari, genel olarak ulasilmak istenen hareket grubu-
nun daha basit hallerinden baslayarak daha zor hallerine dogru ilerlemek
olarak tanimlanir. Bir hareketi yaparken siireyi uzatmak yani hareketi yavas
yapmak size progresif ylikleme saglar. Progresif yiiklemenin agirlik arttirma,
set ve tekrar sayisini arttirma, antrenmanlar1 ¢ogaltma ve hareketi yavaslat-
ma olmak tizere 4 sekli vardir (Heath ve Stuart, 2002).
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GIRIS

Cocuklarin diinyay: tanimlama, kesfetme ve anlamlandirma siireglerin-
de bedensel deneyimlerle kazandiklar1 yasantilar biiyiik 6nem tasimaktadir
(Giimiigdag & Yildirim, 2018). Bu dogrultuda fiziksel aktivite, kas ve eklemle-
rin etkin kullanimi yoluyla enerji harcanmasina neden olan, kalp ile solunum
hizini yiikselten ve farkli yogunluklarda yorgunlukla sonuglanan hareket bi-
¢imleri olarak tanimlanmaktadir (Tunay & Tedavi, 2008).

Fiziksel aktivite yasam dongiistiniin her evresinde saglik i¢in kritik bir
unsur olarak degerlendirilmektedir. Diizenli fiziksel etkinlik; ¢ocuk ve gen¢
bireylerin saglikli biiyiime ve gelisiminde, olumsuz aliskanliklardan korun-
malarinda ve toplumsal etkilesimlerini giiglendirmelerinde; yetiskinlerin
kronik hastalik riskini azaltmalarinda ya da bu hastaliklarin tedavi siireg-
lerinin desteklenmesinde; ileri yaslarda ise bireylerin aktif bir yashlik siir-
diirmelerinde belirleyici rol oynamaktadir. Bagka bir ifadeyle fiziksel aktivite,
bireylerin tiim yasamlar1 boyunca yasam kalitesini artiran temel faktérlerden
biridir. Bu nedenle ¢ocukluk donemi gelisiminde fiziksel aktiviteye gereken
onemin verilmesi oldukg¢a gereklidir (Kudas vd., 2005). Cocuk egitiminde
cevreyle dogrudan etkilesimi destekleyen, doga, nesne ve hayvanlarla iletisim
kurulmasina olanak saglayan fiziksel etkinlikler 6n planda olmalidir. Cocuk-
larin gevrelerini yalnizca gorerek degil, dokunarak ve aktif bicimde hareket
ederek 6grenmeleri gerekir. Bu nedenle, farkl: fiziksel aktivitelerin planlan-
mastyla ¢ocuklarin ince ve kaba motor becerilerinin gelistirilmesi desteklen-
meli ve ileriki yaslarda kazanilacak spor aligkanliginin temelleri atilmalidur.
Cocuklara kazandirilacak davranislarin ve gelisimsel desteklerin, ev orta-
minda ebeveynler; okul 6ncesi dénemde ise 6gretmenler tarafindan bilingli
olarak diizenlenmis egitim yasantilar1 araciligiyla sunulmasi gerekir (Orhan
& Sinan, 2018).

Giintimiizde saglik ve egzersiz kavramlari birbirinden ayrilmaz hale gel-
mistir. Saglik i¢in yapilan egzersizlerin temel amaci, hareketsiz yasam tarzi-
nin yol agtig1 fizyolojik ve organik bozukluklar1 6nlemek, bedensel kapasiteyi
giiclendirmek ve bireyin fiziksel uygunlugunu uzun yillar stirdiirebilmektir.
Egzersize yonelik artan ilginin 6zellikle gelismis tilkelerde gozlemlenmesi, bu
durumu biyolojik dengeyi yeniden saglama istegiyle agiklamay1 miimkiin kil-
maktadir (Biyikli, 2007). Bununla birlikte, hizli kentlesme ve apartman yasa-
minin yayginlasmasi, ¢ocuk oyun alanlarinin yetersizligi, ailelerin denetimi
daha kolay bulmalar1 nedeniyle ¢ocuklarini ev ortaminda tutma egilimleri
gibi unsurlar, cocuklarin agik alan aktivitelerinden uzaklagsmasina yol agmak-
tadir. Cocuklarin televizyon, bilgisayar ve diger dijital araglarin karsisinda
daha fazla zaman gegirmesi ve dengesiz beslenme aliskanliklari, kalp-damar
hastaliklari, obezite ve bazi kanser tiirlerinin goériilme riskini artirmaktadir
(Ozer & Ozer, 2001). Cocuklarda egzersiz ve spor yapmanin saglik iizerine
etkisini halk saglig1 acisindan da degerlendirmek 6nemlidir. Ailelerin, sag-
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lik okuryazarlik seviyeleri bu baglamda ¢ocuklarinin sagliklarini ve sportif
aliskanliklarini anlamalari agisindan bir anlam tastmaktadir (Ozisli, 2023).

Dolayistyla, ¢ocuklarin saglikli bitytime ve gelisme siirecinde fiziksel ak-
tivitenin kritik bir rolii bulunmaktadir. Fiziksel aktiviteler, toplum saghiginin
korunmas: ve gelistirilmesinde temel bilesenlerden biridir. Saglikli yasam
aligkanliklarinin ¢ocukluk déneminde kazandirilmasi, ileriki yaslarda has-
taliklardan korunma programlarinin basarisini da desteklemektedir. Ayrica
tiziksel aktivite aligkanligi, enerji alimi ile harcamasi arasindaki dengesizlige
bagli olarak gelisen ¢ocukluk cag1 obezitesine karsi koruyucu bir etki sun-
maktadir. Bu nedenle ergenlik dncesi donemde ¢ocuklarin fiziksel aktivite
diizeylerinin degerlendirilmesi biiyiik 6nem tasir. Fiziksel aktivite, yalnizca
gocukluk doneminde degil, yetiskinlikte de bireylerin psikolojik ve fizyolojik
sagliklar1 iizerinde etkili olmaktadir (Saygin, 2003). Sonug olarak, bu ¢alis-
manin amaci; gocuklarda fiziksel aktivitenin saglik tizerindeki etkilerini de-
gerlendirmek ve bu etkinin yagsam boyu siirdiiriilebilir bir saglik anlayisina
katkisini ortaya koymaktir.

1. FiZIKSEL AKTIiVITE VE ONEMi

Fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin yardimiyla gergeklestirilen ve enerji
harcamasina neden olan viicut hareketi olarak tanimlanmaktadir. Giinliik
yasamin dogal bir pargast olan bu kavram, literatiirde farkli bigimlerde ele
alinmustir. Ik tanimlamalardan biri, iskelet kaslarinin yardimiyla meydana
gelen ve enerji tiiketimine yol agan hareketlerin biitiinii olarak ifade edilmek-
tedir (Caspersen vd., 2000). Giir ve Kiigiikoglu (1992), fiziksel aktiviteyi kas
ve eklemlerin kullanimi sonucu ortaya ¢ikan, enerji harcanmasini saglayan,
kalp atis hiz1 ve solunumun artmasina neden olan, gerceklestirilen etkinligin
tiirii ve siiresine bagli olarak farkli diizeylerde yorgunlukla sonuglanan akti-
viteler olarak tanimlamistir. Glinlitk yasamdaki fiziksel aktiviteler; is, okul,
spor, ev isleri veya diger etkinlikler biciminde kategorize edilebilir (Haskell
& Kiernan, 2000). Bu tanimlar géz 6niinde bulunduruldugunda, bireyin giin-
delik yasaminda gergeklestirdigi hemen her hareketin fiziksel aktivite kapsa-
minda degerlendirilebilecegi soylenebilir. Kogma, yiiriime, bisiklete binme,
kol, bacak ve govde hareketleri gibi eylemler bu cercevede fiziksel aktivite
olarak nitelendirilmektedir (Bek, 2008).

Fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin kasilmasi sonucunda iiretilen ve bazal
enerji diizeyinin {izerinde enerji harcamayi gerektiren bedensel bir hareket
bi¢imidir. Bir bagka tanima gore ise, iskelet kaslar1 araciligiyla viicudun hare-
ket etmesi sonucu ortaya ¢ikan enerji harcamasidir. Her tiirlii fiziksel aktivite
enerji titketimini zorunlu kilar ve amaci ile yogunluguna gore farkli bigim-
lerde siniflandirilabilir (Ozer, 2006; Pate, 1993; Peker vd., 2000). Bu kavram,
genellikle spor ve egzersiz terimleriyle birlikte ele alinmakta, kimi zaman bir-
birinin yerine kullanilmaktadir. Fiziksel aktiviteler, bireylerin kas ve eklem-



66 - Yakup Yigit

lerini kullanarak enerji harcadiklari, farkli siddetlerde uygulanarak kalp ve
solunum hizlarini artiran etkinlikler olarak tanimlanabilir. Glinlitk yasamda
gerceklestirilen ylirtime, ¢omelme, kalkma, kosma, sigrama, yiizme, bisiklete
binme, oyun ve dans gibi hareketler ile ¢esitli spor tiirleri kapsaminda yapilan
egzersizler fiziksel aktivite 6rnekleri arasindadir (Orhan, 2019).

Sagligin yasam boyu siirdiiriilebilirligi agisindan fiziksel aktivite, insa-
nin temel islevlerinden biridir. Diinya Saglik Orgiitii (DSO), fiziksel aktivite-
yi enerji harcanmasini gerektiren, iskelet kaslar1 tarafindan iiretilen herhan-
gi bir viicut hareketi olarak tanimlamaktadir (World Health Organization,
2020). Cocuklar dogalar: geregi hareket etme egilimindedir ve bu devinim,
onlarin yasam sevincinin bir gostergesidir. Hayatin ilk on yili, bireylerin
yasam boyu fiziksel aktivite aligkanlig1 kazanmasi i¢in kritik bir dénemdir.
Cocuklukta edinilen davranis kaliplarinin, yasam boyu devam eden aligkan-
liklara dontistiigi belirlenmistir (Zahner vd., 2013).

Fiziksel aktivite, bireyin dogal bir gereksinimidir ve ¢ocuklarin saglikli
gelisimi agisindan temel 6neme sahiptir. Cocuklar hareket ederek hem ¢ev-
relerini hem de kendilerini daha iyi taniyabilir, mekéansal ve zamansal far-
kindaliklarini gelistirirler. Bu siiregte bagkalariyla etkilesim kurarak sosyal-
lesir, ayn1 zamanda kendi sinirlarini ve giiglii yonlerini fark ederler. Hareket
sayesinde bedensel ve zihinsel siiregler arasinda iliski kurarak beden-zihin
biitiinliigiini 6grenirler. Bu agidan bakildiginda, hareket etme davranisi psi-
komotor gelisimle yakindan iligkilidir. Fiziksel aktivitenin biligsel, duygusal
ve ruhsal etkileri bireyin gelisiminde 6nemli katkilar saglamaktadir (Gohla,
2010). Spor ve fiziksel aktivite, saglikli bir yasam tarzinin temel bilesenle-
rindendir. Bu nedenle ¢ocuklarin erken yaslarda spora yonlendirilmesi ve
sporun bir yasam aliskanligina doniistiirtilmesi gereklidir. Bu yonlendirme
genellikle aile ortaminda baslar; ancak birgok ebeveyn, is yiikii ve zaman
yetersizligi nedeniyle hem kendisi fiziksel aktivite yapmamakta hem de ¢o-
cuklarinin spor faaliyetleriyle ilgilenmemektedir. Oysa ¢ocuklar hangi spo-
run kendilerine uygun oldugunu ya da bu etkinlikleri ne zaman yapmalar1
gerektigini kendi baslarina bilemezler; bu konuda yetiskin destegine ihtiya¢
duyarlar (Rohkohl, 2017).

Teknolojik gelismelerin yogun bi¢imde yasandig1 giiniimiizde insanlar,
uzun saatler boyunca akilli telefon, tablet ve bilgisayar gibi cihazlarla vakit
gecirdikleri hareketsiz bir yasam tarzina yonelmektedir. Oysa insan bede-
ni hareket etmek iizere tasarlanmistir. Diizenli hareket, organlarin saglik-
I1 biiyimesini, gelismesini ve bedenin zinde kalmasini saglar. Buna karsin
hareketsiz yasam bi¢imi, ciddi saglik sorunlarini beraberinde getirmektedir.
Diizensiz beslenme ve stres gibi olumsuz etkenlerle birlestiginde viicut bile-
senlerinde degisiklikler meydana gelmekte, yag orani artmakta ve enerji den-
gesi bozulmaktadir. Cocukluk ¢aginda fiziksel olarak aktif bireylerde bu tiir
saglik sorunlarinin goriilme olasilig1 son derece diisiiktiir. Dolayisiyla soru-
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nun kokeni ve ¢6ziimii, erken yaglarda kazanilan aligkanliklarda aranmalidir
(Giir, 2011). Besin alimi ve fiziksel aktiviteler, bireylerin genel enerji dengesi
tizerinde belirleyicidir. Yiyecek ve iceceklerin tiiketimi ile bu besinlerin sin-
dirimi sirasinda harcanan enerji, toplam enerji tiiketiminin yaklagik %10'unu
olusturmaktadir. Buna karsilik enerji harcamalarinin esas farkini fiziksel ak-
tiviteler yaratmaktadir. Fiziksel aktiviteler, toplam enerji tiiketiminin %20 ila
%30’unu karsilamakta ve bireylerin enerji dengesinde en degisken bileseni
olusturmaktadir (Vanhess vd., 2005).

2. COCUKLARDA FiZIKSEL AKTiVITE

Cocuklar, dogalar1 geregi hareket etme diirtiisiine sahiptir ve bu diirtii
yasam sevinglerinin temel gostergelerinden biridir. Ozellikle hayatin ilk on
yili, bireylerin fiziksel aktiviteye yonelik aliskanlik kazanmalar1 agisindan
kritik 6neme sahiptir. Cocuklukta edinilen davranis bi¢imlerinin, ¢ogu za-
man Omiir boyu siirdiirillen kaliplara doniistiigii belirtilmektedir (Zahner
vd., 2013). Cocukluk ¢aginin belirgin 6zellikleri arasinda merak duygusu,
hareket etmekten haz alma, yenilikleri kesfetme istegi, performans sergileme,
taninma ve kabul gorme arzusu yer almaktadir (Zimmer, 1998). Breithecker’e
(2002) gore ¢ocuklarin deneyim kazanabilmeleri i¢in yeterli fiziksel alana ve
zamana sahip olmalar1 gerekir. Kat1 kurallar ve asir1 kisitlayici talimatlarla
karsilasan ¢ocuklar, tehlikelerle bas etmeyi 6grenmekte zorlanabilirler. Bu
nedenle ¢ocuklarin uzun siireli deneyimler araciligiyla becerilerini gelistir-
melerine firsat verilmelidir. Bu siiregte yetiskinlerin, ¢ocuklarin bagimsiz ha-
reket etmelerini engellemeksizin onlarin giivenligini saglayacak bir “giivenlik
ag1” olusturmasi 6nemlidir.

Graf ve Klein (2011), okul 6ncesi donem ¢ocuklarinin giinde yaklasik iki
saat hareket etmeleri gerektigini ve bu hareketin hem 6zgiir hem de yonlen-
dirilmis etkinliklerden olugmasinin faydali olacagini belirtmektedir. Ancak
erken ¢ocukluk doneminde yiiksek performans gerektiren veya asir1 rekabet
odakl: spor tiirlerinden kaginilmasi gerektigi vurgulanmaktadir. Spor faali-
yetlerinin ¢ocuklara zevk verecek, eglenceli bicimde sunulmasi 6nerilmek-
tedir. Bu baglamda anaokulu ¢aginin, farkl: hareket bicimleriyle temel kom-
binasyon ve tekniklerin kazanilmas: bakimindan en uygun donem oldugu
ifade edilmektedir (Meinel & Schnabel, 2007).

Fiziksel aktivite, viicut agirlig1 ve enerji dengesi kontroliinde belirleyici
bir role sahiptir. Diizenli yapilan fiziksel aktiviteler “egzersiz” olarak tanim-
lanir ve tekrarlayici viicut hareketlerini igerir. Esneklik, kas kuvveti, dayanik-
lilik ve kardiyorespiratuar kapasiteyi artirmaya yonelik egzersizler 6zellikle
adolesan donemde 6nem tasir. Yiiriime, kogma, yiizme, basketbol ve voleybol
gibi sporlar bu yas grubuna 6nerilen etkinlikler arasindadir. Ancak ¢ocugun
bir spora yonlendirilmeden once fiziksel uygunluk testlerinden gegirilmesi,
kendisine en uygun bransin segilmesi ve ilgi duydugu sporun dikkate alin-
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mast gerekmektedir (Baltact & Diizgiin, 2008). Cocukluk donemi, fiziksel
aktivitenin normal biiyiime ve gelisimi desteklemede temel bir unsur oldugu
evredir. Fiziksel aktivitenin saglik, biiylime ve motor gelisimle yakin iliskisi,
bu alandaki aragtirmalarin artmasina neden olmustur. Her ne kadar gengler
tizerinde yapilan ¢aligmalarin sayisi artirilmasi gerekse de mevcut literatiir,
tiziksel aktivitenin saglik tizerindeki pek ¢ok olumlu etkisini agik bi¢cimde
ortaya koymaktadir (Baronowski vd., 1992).

Fiziksel aktiviteyi etkileyen olumlu belirleyiciler arasinda aile, arkadas
ve toplum destegi, atletik bir 6z kimlik duygusu, asir1 kilolu olmaktan ka-
¢inma istegi ve kisisel tatmin (Haverly & Davison, 2005) ve bireyin kendine
yonelik yeterlilik algisi yer almaktadir (Trost, 1999). Bu baglamda ebeveynler,
gocuklarryla erken yaslardan itibaren aktif olmaya 6zen gostermeli ve fiziksel
etkinlik aliskanliginin yalnizca okul sistemiyle sinirli kalmamasini saglama-
lidir. Ebeveynlerin egzersiz davraniglarini degistirmesi, ¢ocukluk ¢agindaki
tiziksel uygunlugun gelisimine dogrudan katki saglar.

Toplum temelli fiziksel aktivite programlarinin ise her ¢ocuga agik, kap-
sayic1 ve eglenceli olmasi; rekabetten ziyade keyif almaya ve motor becerileri
gelistirmeye odaklanmasi 6nerilmektedir. Okul ¢agindaki ¢ocuklara temel
spor becerileri 6gretilmeli, ancak oyun ve sporun eglenceli yonii 6n planda
tutulmalidir. Daha biiyiik yastaki ¢ocuklar i¢in farkli diizeylerde atletizmi
kapsayan rekreasyonel etkinlikler ve istege bagl sportif faaliyetlerin birlikte
sunulmast etkilidir.

Yogun bigimde ders dist spor yapmayan gengler i¢in, okul dncesinden
lise sonuna kadar siiren ve fiziksel zindelige dayal1 yapilandirilmis beden egi-
timi programlari faydali olacaktir. Ancak bu dersler kapsayici, motive edici ve
eglenceli bir igerikte sunulmalidir. Ebeveynler ve okullar, gocuklar: giivenli
ortamlarda yiiriiyerek veya bisikletle okula gitmeye, teneftiis ve agik alanlar-
da oyun oynamaya tesvik etmelidir. Ayrica ¢ocuklara farkl: etkinlik sege-
nekleri sunmak, katilim oranlarini artiracaktir. Sonug olarak, olumlu kogluk
yaklasimlar1 ve ebeveyn destegi her cocugun fiziksel aktivite programinin
basarisinda kilit rol oynamaktadir (Brown vd., 2010; CDC, 2011).

3. COCUKLARDA FiZIKSEL AKTIVITENIN YOGUNLUGU

Giinliik yagamda iskelet kaslarinin kullanimiyla gergeklestirilen ve enerji
harcanmasini gerektiren her tiirlii hareket, fiziksel aktivite olarak tanimlan-
maktadir (Reid, 1987). Fiziksel aktivite diizeyinin belirlenmesinde ise dort
temel unsurun dikkate alinmasi gerekmektedir.

3. 1. Fiziksel Aktivitenin Tiirii

Fiziksel aktiviteler; aerobik (dayaniklilik), kuvvetlendirme, esneklik ve
denge ¢aligmalar1 olmak iizere dort ana grupta siniflandirilabilir. Cocuklar
icin fiziksel aktiviteler; aile ortaminda, okulda veya sosyal yasam igerisinde
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gerceklestirilebilen oyunlar, sporlar, ulasim amagli hareketler, rekreasyonel
etkinlikler, beden egitimi uygulamalari ve egzersizleri kapsamaktadir (Gar-
ber vd., 2011).

3. 2. Fiziksel Aktivitenin Siddeti

Egzersiz siddeti, bir fiziksel aktivitenin gerceklestirilmesi i¢in gereken
¢abanin diizeyini ifade eder. Egzersiz siddeti mutlak veya goreceli bigimde
tanimlanabilir. Mutlak siddet, yapilan isin biyiikliigiine gore belirlenir ve
bireysel fizyolojik farkliliklar1 dikkate almaz. Aerobik aktivitelerde mutlak
siddet; genellikle enerji tiiketim oran1 (ml/kg/dk cinsinden oksijen tiiketimi),
metabolik esdeger (MET), harcanan kalori (kCal/dk), aktivite hiz1 (6rnegin
saatte yiiriime veya kogma hizi) veya fizyolojik yanit (6rnegin kalp hiz) tize-
rinden ifade edilir. Goreceli siddet ise bireyin fiziksel kapasitesi dikkate ali-
narak degerlendirilir. Aerobik aktivitelerde goreceli siddet, bireyin maksimal
aerobik kapasitesi (VO,maks), oksijen tiiketim (VO,) rezerv yiizdesi ya da
bireysel maksimal kalp hizinin orani seklinde ifade edilebilir. Ayrica bireyin
egzersiz sirasinda hissettigi yorgunluk veya zorluk derecesi de 0-10 arasi bir
olgek tizerinde goreceli siddetin gostergesi olarak degerlendirilebilir (Garber
vd., 2011). Metabolik esdeger (MET), bireyin sakin bir sekilde otururken har-
cadig1 enerji miktarini temel alir ve bu deger “1 MET” olarak tanimlanir. Bu
olctit, fiziksel aktivite sirasinda viicuttaki metabolik hizin dinlenme haline
gore kag kat arttigini gosterir. Fiziksel aktivite siddeti belirlenirken MET de-
gerleri siklikla referans olarak kullanilir. Aktivite sirasinda harcanan oksijen
miktar1 ml/kg/dk cinsinden 6lgiiliir ve ortalama olarak dakikada viicut agir-
liginin her kilogrami i¢in yaklasik 3.5 ml oksijen tiiketilir. MET degeri ile
aktivite stiresinin ¢arpilmasi sonucunda haftalik MET-dakika skoru hesapla-
nabilir (Garber vd., 2011; Reid, 1987; Ryan vd., 2008).

Fiziksel aktiviteler, siddet diizeylerine gore ii¢ ana kategoriye ayrilmak-
tadir: hafif, orta ve yiiksek siddetli aktiviteler. Sagligin korunmasi ve gelisti-
rilmesi agisindan orta siddetli aktiviteler genellikle yeterli goriilmektedir; an-
cak siddetin artirilmasy, fiziksel uygunluk bilesenlerinde daha fazla gelisim
saglamaktadir (Garber vd., 2011; Ryan vd., 2008). Hafif siddetli aktiviteler,
mutlak dl¢iite gore 3 MET in altinda enerji harcanmasini gerektiren aktivite-
lerden olusur. Orta siddetli aktiviteler, mutlak 6l¢iite gore 3-6 MET arasinda
enerji harcanmasini gerektirir veya goreceli dlgiite gore 0-10 6lgeginde 5-6
diizeyinde algilanan zorluk derecesine sahiptir. Yiiksek siddetli aktiviteler ise
6 MET’in lizerinde enerji harcanmasini gerektiren ya da goreceli 6lgiite gore
0-10 dl¢eginde 7-8 diizeyinde degerlendirilen aktivitelerdir (Ryan vd., 2008;
Magnusson vd., 1995).

3. 3. Fiziksel Aktivitenin Siklig1

Fiziksel aktivitede siklik, yapilan etkinligin haftalik tekrar sayisini ifade
eder ve genellikle set, seans ya da tekrar (defa) kavramlariyla belirtilir (Garber
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vd., 2011). Fiziksel aktivitenin haftanin giinlerine dengeli bi¢cimde yayilmasi,
en verimli sonuglarin elde edilmesini saglar. Siklik diizeyi zaman icerisinde
dereceli olarak artirilmali ve aktivitenin belirli bir donemle sinirli kalmama-
s1, sirdiiriilebilir bir aligkanlik haline getirilmesi 6nem tasimaktadir (Car-
nethon, 2005).

3. 3. Fiziksel Aktivitenin Siiresi

Arslan (2014) tarafindan 8-11 yas araligindaki ¢ocuklara yonelik olarak
gerceklestirilen 12 haftalik fiziksel aktivite programinin, ¢ocuklarin reak-
siyon siirelerini olumlu yonde etkiledigini belirtmistir. Arastirmaciya gore
bu olumlu gelisme, ¢ocuklarin giinlitk yasamlarinda gerekli olan hareketleri
amaca uygun bicimde gerceklestirmelerine ve dolayisiyla sportif bagarilarina
onemli katki saglamaktadir. Benzer bi¢imde, 8 hafta siireyle haftada dort giin
uygulanan halk oyunlar1 ¢aligmalarinin, 9-11 yas grubu kiz ¢ocuklarinda
reaksiyon zamanini gelistirdigi belirlenmistir (Dogu & Orer, 2016). Fiziksel
aktivitede siire, gerceklestirilen etkinligin devam ettigi zaman araligini ifade
eder ve genellikle dakika cinsinden belirtilir. Saglikl1 bir yagam siirdiirebil-
mek i¢in 5-17 yas arasi bireylerde aerobik ve kuvvetlendirme tiiriindeki fi-
ziksel aktiviteler onerilmektedir. Bu yas grubunda fiziksel aktivite siddetinin
orta ile yiiksek diizeyde olmasy, siiresinin giinde ortalama 60 dakika stirmesi
ve stkliginin her giin ya da haftada en az {i¢ giin olacak sekilde planlanmas:
tavsiye edilmektedir. Bununla birlikte, egzersizin siiresi, siddeti ve siklig1 yas
gruplarina gore farklilik gosterebilir (Garber vd., 2011).

4. COCUKLARDA FIZIKSEL AKTIVITEYI SINIRLAYAN FAK-
TORLER

Saglikl1 bir yasamin temel bilesenlerinden biri olan hareketin 6nemi gii-
niimiizde genel olarak bilinmesine karsin, bu farkindaligin giinliik yasama
ayni 6l¢tide yansimadigi goriilmektedir. Diinya Saglik Orgiitii (DSO), yetersiz
fiziksel aktiviteyi kiiresel 6liimler igin dérdiincii en 6nemli risk faktori ola-
rak tanimlamaktadir (World Health Organization, 2010). Bir¢ok iilkeden elde
edilen verilerle yiiriitiilen kapsamli bir kiiresel arastirma, Tiirkiye’de 2016 y1l1
itibarryla 11-17 yas grubundaki ergenlerde fiziksel aktivite yetersizligi orani-
nin %81,3 oldugunu ortaya koymustur (Guthold vd., 2020).

Fiziksel aktivite diizeyleri tizerinde yas ve cinsiyet 6nemli belirleyiciler-
dir. Kiiresel olcekte degerlendirildiginde, kiz ¢ocuklarinda fiziksel aktivite
yetersizliginin erkek ¢ocuklarindan daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Ha-
reketsizlige yol acan engellerin kizlarda erkeklere oranla daha fazla oldugu
belirtilmektedir (Portela-Pino vd., 2020). Bu engeller arasinda zaman yeter-
sizligi, beceri eksikligi, diisitk motivasyon veya irade giicii, sosyal etkilenme,
enerji azlig1, yaralanma korkusu ve fiziksel kaynak eksikligi yer almaktadir
(Rosselli vd., 2020).
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Demografik, kisisel, toplumsal ve ¢evresel degiskenlere bagli olarak or-
taya ¢ikan bu engeller, cocuklarin ve ergenlerin egzersiz ve fiziksel uygunluk
hedeflerine ulagmasini sinirlamaktadir. Cocuklar, ¢evresindeki bireylerin
egzersiz aligkanliklarindan ve fiziksel aktivite diizeylerinden 6nemli 6l¢iide
etkilenmektedir. Okul 6ncesi donemde dahi ebeveynlerin fiziksel aktivite
diizeyi ¢ocuklarin aktivitelerine dogrudan yansimaktadir (Fuemmeler vd.,
2011). Nitekim okul 6ncesi ¢ocuklariyla diizenli olarak fiziksel aktivite ger-
ceklestiren ebeveynlerin ¢ocuklarinin, daha az aktif ebeveynlerin ¢ocuklari-
na gore daha fazla hareket ettigi belirlenmistir (Hinkley vd., 2008).

Ayrica, ¢ocuklarin fiziksel aktivite diizeylerinde dis ortamda gegirilen
zamanin belirleyici oldugu goriilmektedir. Disarida daha fazla vakit geci-
ren ¢ocuklar, ev icinde zaman gegirenlere kiyasla daha aktif durumdadairlar
(Hinkley vd., 2008). Ancak sinirli oyun alanlarinin ve ¢ocuk giivenligine ilis-
kin kaygilarin yaygin oldugu kentsel alanlar, gocuklarin agik havada gecirdigi
zamani azaltmaktadir. Bunun yaninda maliyet, denetim yetersizligi ve uygun
oyun ekipmanlarina erisim eksikligi de agik alan aktivitelerinin kisitlanma-
sina neden olmaktadir (Nettle & Sprogis, 2011).

Giiniimiizde sedanter aktiviteler, 6zellikle ekran basinda gegirilen siirey-
le birlikte en yiiksek seviyelerine ulasmis durumdadir. 8-18 yas arasi gocuk
ve ergenlerin giinde ortalama 7,5 saatlerini televizyon, bilgisayar veya diger
dijital ekranlarin karsisinda gegirdigi bildirilmektedir (Rideout vd., 2010).
Cocukluk doneminde obezite riskini artiran en 6nemli unsurlardan biri de
sedanter yagam tarzidir. Bununla birlikte, hareketsiz yasam hem obezite i¢in
bir risk faktorii hem de ¢ogu zaman obeziteye eslik eden bir durum olarak de-
gerlendirilmektedir. Sedanter yasam tarzinin ¢ocuklarda yayginlagsmasinin
arkasinda sosyal, ¢evresel ve psikolojik nedenler bulunmaktadir. Endiistride
makinelesme, ev ortaminda is kolaylastirici araglarin artmasi, ulagim olanak-
larinin ¢esitlenmesi, araba kullaniminin ve televizyon izlemenin yayginlas-
masl, bireylerin giinliik hareket diizeyini azaltmakta ve enerji harcamasini
sinirlamaktadir (Livingstone, 2000).

5. COCUKLARDA FiZIKSEL AKTIVITENIN SAGLIK UZERINE
ETKILERI

Fiziksel aktivite; kas-iskelet sisteminin (kemikler, kikirdak, tendonlar,
baglar ve kaslar) optimal gelisimini destekler, kardiyovaskiiler dayaniklilig
ve solunum kapasitesini artirir, kas giicii ve genel performansi gelistirir, sag-
likl1 viicut agirliginin korunmasina yardimei olur. Ayrica bagisiklik sistemini
giiclendirerek dogru postiiriin siirdiiriilmesine katki saglar. Diizenli fiziksel
aktivite, osteoporoz gibi yasa bagli kemik hastaliklarinin 6nlenmesinde kritik
bir rol oynamaktadir. Ergenlik doneminde kemik yogunlugunda %10’luk bir
artigin ileriki yaslarda femur boynu kirig: riskini %50’ye kadar azaltabildigi
bildirilmistir (Zahner vd., 2013). Fiziksel aktivite motor gelisimin pek ¢ok
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yoniinii de desteklemektedir. Bu baglamda motor gelisim iizerindeki temel
islevleri arasinda; beden ve hareket deneyimi kazandirma, hareketlerin algi-
sal segiciligini ve koordinasyonunu gelistirme, hareket giivenligini artirarak
kazalar1 6nleme ve dayaniklilik, kuvvet, kondisyon, hiz ve esneklik gibi temel
motor becerilerin gelisimi icin 6n kosul olusturma sayilabilir (Philipp, 2017).

Cocukluk doéneminde ziplama, tirmanma ve kosma gibi etkinliklerin
kemik yogunlugunu artirdigi, boylelikle kemik dokusunun dayanikliligini
giiclendirdigi bilinmektedir. Diizenli fiziksel aktivite omurga gelisimini des-
tekler, durus bozukluklarinin éniine geger ve kas koordinasyonunu giiglen-
dirir. Giinliik yasaminda daha hareketli olan gocuklar, daha yiiksek enerji
diizeyine sahip olur ve hastaliklara karsi daha direngli hale gelir (Salesch-
ke, 2017). Fazla kilo ve obezite gibi geng yasta ortaya ¢ikan saglik sorunlari,
yetiskinlikte kalp-damar hastaliklar1 ve tip 2 diyabete zemin hazirlayabilir
(Thompson vd., 2001; Thompson vd., 2005).

Insan viicudu, 6zellikle bityiimenin en hizli gergeklestigi cocukluk dé-
neminde hizli anatomik, fizyolojik ve psikolojik degisimler yagar. Bu nedenle
spora erken yasta yonelis, gelisimsel acidan avantaj saglar. Cocugun yas do-
nemine uygun anatomik, fizyolojik, psikolojik ve motor 6zelliklerini bilmek,
dogru egzersiz planlamasinda 6nemlidir (Giindiiz, 1995). Bilingli ve diizenli
yapilan spor, fiziksel ve motor gelisimi desteklerken ayni zamanda ¢ocugun
sosyal kimlik kazanimin1 da kolaylastirir (Micheli, 1984).

Yetiskin bireylerde goriildiigii gibi, cocuklar ve ergenlerde diizenli egzer-
siz 0z sayg1 ve 0z algiy1 gliclendirmekte, depresyon ve anksiyete diizeylerini
azaltmaktadir (Singh, 2008; Calfas & Taylor, 1994). Bunun yaninda artan fi-
ziksel aktivite biligsel islevlerin gelisimini destekler ve akademik performans
tizerinde olumlu etkiler yaratir. Arastirmalar hem akut hem de diizenli aero-
bik egzersizlerin yiiriitiicii islevleri giiglendirdigini ortaya koymustur (Hil-
Iman vd., 2011; Best, 2010). Bu siire¢ erken ¢ocuklukta dahi gozlemlenebi-
lir; ¢linkii fiziksel hareket ve kesif davranislari, soyut diisiinme ve problem
¢ozme becerilerini gelistirir. Fiziksel aktivite ve spor ortamlari, ¢ocuklara
duygularini hissetme, ifade etme, diisiincelerini yansitma ve paylasma firsati
sunar. Bu ortamlar, gocuklarin diinyay1 anlamlandirmasinda birer 6grenme
ve iletisim alani islevi goriir. Basar1 deneyimleri araciligiyla ¢ocuklar daha
olumlu duygular gelistirir, kendilerine giiven duyar ve olumlu bir benlik al-
gist olustururlar. Boylelikle fiziksel aktivite yalnizca bedensel degil, duygusal
gelisimin de destekleyicisi haline gelir (Schwarz, 2014).

Ozellikle aerobik ve oyun temelli aktivitelerin, tekrarlayic1 egzersizlere
gore yirutiicti islev gelisimine daha fazla katki sundugu belirlenmistir. He-
defe yonelik oyunlara katilim, ¢ocuklarin sosyal etkilesim kurmasini, empati
gelistirmesini ve bagkalarinin davraniglarini anlamasini kolaylastirir. Cocuk
bityiidiikge fiziksel aktivite, olumlu 6z saygi ve sosyal uyum temellerinin
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olugmasina katkida bulunur (Best, 2010). Fiziksel aktivitenin sosyal iliskileri
gelistirdigi, depresyonu azalttig1 ve biligsel performansa dolayl: faydalar sag-
ladig1 kabul edilmektedir. Nitekim beden egitimi dersleri, akademik basar:
tizerinde olumlu etkiler gostermektedir (Trost, 2007). Ornegin, yapilan bir
arastirmada beden egitimi siiresinin artmasina ragmen akademik perfor-
mansin azalmadigy, hatta standart test puanlarinin yiikseldigi belirlenmistir
(Trudeau & Shephard, 2008). Egitim siirecinde diizenli fiziksel aktivite mola-
larinin biligsel islevleri ve sinif ici davranislar: olumlu etkiledigi de bildiril-
mistir.

Hareketsiz yasam, giiniimiizde kiiresel 6l¢ekte giderek artan bir halk sag-
11g1 sorunu haline gelmistir. Hareketsizligin yol a¢tig1 bedensel ve ruhsal has-
taliklarin yani sira iiretkenligin azalmasi ve saglik harcamalarinin artmasi,
toplumsal maliyetleri ytikseltmektedir. Fiziksel aktivite ise bir¢ok hastaligin
onlenmesinde ve tedavisinde hem koruyucu hem de iyilestirici etkiye sahiptir
(Saygin, 2003). Egzersizin temel amaci, hareketsiz yasamin neden oldugu fiz-
yolojik bozulmalar1 6nlemek, bedensel kapasiteyi gelistirmek ve sagligi uzun
vadede korumaktir. Geligmis iilkelerde egzersize yonelik artan ilgi, biyolojik
denge gereksinimiyle agiklanmaktadir (Zohman, 1980).

Bilim insanlar1 ¢ocuklukta kazanilan fiziksel aktivite aligkanliginin
yasam boyu siirdiiriilmesinin, saglikli yasam tarzi olusturmadaki roliini
vurgulamaktadir (Gavarry, 1997). Cocuklar ve genglerde fiziksel aktiviteye
iliskin sadece etkinlik tiirti degil, bu etkinliklerin siddeti, siiresi ve siklig1
da 6nem tagimaktadir (Akgiin, 1982). Orta siddette yapilan antrenmanlarin
¢ocuklarin biiytimesini destekledigi gosterilmistir (Eriksson, 1972). Dolay1-
styla saglikli bir toplum yapisinin olusabilmesi i¢in ¢ocuklarin erken yaslarda
tiziksel aktivite aliskanlig1 kazanmalar1 gerekmektedir.

Fiziksel aktivitenin baslica etkileri su sekilde 6zetlenebilir (Glines, 1998):
Yasam stiresinin uzamasi,

Fiziksel hastaliklarin azalmasz,

Psikolojik ve sosyal iyilik halinin artmasi,

Yaslilikta bagimsiz yagam becerisinin korunmasi,

Tiim nedenlere bagli 6liim oranlarinin azalmasi,

Koroner kalp hastaliklari, felg ve yiiksek tansiyon riskinin diigmesi,
Viicut agirligi kontroliiniin saglanmasi,

Insiiline bagli diyabetin kontroliine yardimci olmas,

Kemik yogunlugunun artmasi,

RORXRXXRRRXRRXRR

Orta siddetteki depresyonun azaltilmast.
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Fiziksel aktivite, kas kontraksiyonu ve agirlik tasima sirasinda ortaya ¢i-
kan gerilim ve kompresyon kuvvetleriyle kemik dokusunun gelisimini uyarir.
Bu siireg, bityiime plaklarini aktive eder ve kemik kitlesinin giiclenmesine
katk: saglar. Diizenli fiziksel aktivite, adolesan donemde kazanilan kemik
yogunlugunun ilerleyen yaslarda korunmasina yardimci olur. Osteoporozun,
kemik kitlesinin azalmasi sonucu kirik riskini artirdig1 dikkate alindiginda
erken yasta yapilan fiziksel egzersizlerin 6nemi daha iyi anlasilmaktadir. Dii-
zenli antrenman kas liflerinin genislemesini, kas kuvvetinin artmasini ve vii-
cut agirligi kontroliinti destekler. Cocukluk ve ergenlikte yapilan sistematik
egzersiz, yetiskinlikte obezite riskini azaltir (Baltaci1 & Diizgiin, 2008). Geng
yasta yapilan agirlik tasima temelli aktiviteler, kemik saglamligini artirmak-
ta ve fiziksel dayaniklilig1 giiclendirmektedir. Diizenli spor yapan bireylerin
yasam siirelerinin uzadigy, fiziksel ve sosyal yonden daha saglikli oldukla-
r1 belirlenmigstir. Nitekim ABD’de yapilan bir arastirmada Cooper testinde
yiiksek performans gosteren 6grencilerin, akademik bagarilarinin da daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir (Giineyli, 1986).

Cocugun fiziksel, zihinsel ve entelektiiel gelisimi agisindan hareketin is-
levleri gok yonliidiir. Zimmer (1998, akt. Eckloff, 2012) bu islevleri su sekilde
siniflandirmistir:

& Kisisel fonksiyonlar: Bireyin kendi bedenini tanimasi, fiziksel yete-
neklerini kesfetmesi ve kendini tanimlayan bir kisisel imaj olusturmasi.

& Sosyal fonksiyonlar: Bagkalariyla oyun oynamak, iletisim kurmak,
birlikte hareket etmek ve is birligi yapmay1 6grenmek.

& Uretkenlik fonksiyonlar:: Kendi bedeni araciligiyla bir sey tiretmek,
beceri kazanmak (or., dans, amuda kalkma).

& Ifade fonksiyonlari: Duygulari hareket yoluyla disa vurmak ve onlar1
gelistirmek.

& Etkileme fonksiyonlar1: Zevk, enerji, yorgunluk gibi duygularin far-
kina varmak ve deneyim kazanmak.

& Kesif fonksiyonlar:: Fiziksel ¢evreyi tanimak, nesneleri manipiile et-
mek, ¢evre kosullarina uyum gostermek.

& Karsilagtirma fonksiyonlari: Bagkalariyla kendini dl¢timleme, reka-
bet etme, zaferleri ve bagarisizliklar1 yonetmeyi 6grenme.

Biitiinciil bir degerlendirme yapildiginda, fiziksel aktivitenin ¢ocukluk
doneminden itibaren bireyin yasaminda gok yonlii bir islev tistlendigi goriil-
mektedir. Diizenli egzersiz, yalnizca kas-iskelet ve kardiyovaskiiler sistemin
gelisimini desteklemekle kalmaz; ayn1 zamanda bilissel siiregleri giiglendi-
rir, duygusal dengeyi korur ve sosyal etkilesim becerilerinin gelisimine katk:
saglar. Bu yoniiyle fiziksel aktivite, saglikli bireylerin yetismesinde temel bir
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rol oynamakta, erken yasta kazanilan hareket aliskanliklar1 ise yasam boyu
stiren bir saglik bilincinin olusmasina zemin hazirlamaktadir. Ayrica fiziksel
aktivitenin, obezite, kalp-damar hastaliklari ve diyabet gibi ¢agin yaygin sag-
lik sorunlarinin 6nlenmesinde etkili bir koruyucu faktor oldugu; psikolojik
iyilik halini artirarak 6z saygi, 6zgiiven ve akademik basari tizerinde olumlu
sonuglar dogurdugu belirtilmektedir. Dolayisiyla fiziksel aktivite, yalnizca
bedensel sagligin korunmasinda degil, bireyin toplumsal uyumunu ve yasam
kalitesini artiran stirdiiriilebilir bir yasam bi¢iminin insasinda da merkezi bir
yere sahiptir.

SONUC

Fiziksel aktivite ile saglik durumu arasindaki dogrusal iliski dikkate
alindiginda, optimal saglik diizeyine ulasmak icin egzersizin vazgegilmez
oldugu agiktir. Fiziksel aktivite kilavuzlarinda onerilen diizeylerde gergekles-
tirilen egzersizlerin saglik agisindan belirgin yararlar sagladig: bildirilmek-
tedir. Haftanin giinlerine dengeli bi¢cimde yayilmis, diizenli ve orta siddette
yapilan aktiviteler, sagligin korunmasi ve gelistirilmesi i¢in yeterli kabul edil-
mektedir. Diizenli fiziksel aktivite, erken 6liim riskinin azalmasiyla iligki-
lendirilmekte ve bir¢ok kronik hastalikta hem birincil hem ikincil korunma
agisindan onemli bir rol oynamaktadir. Toplum genelinde saglik bilincinin
artirtlmasi ve bireylerin giinlitk yasamlarinda fiziksel aktiviteyi stirdiiriile-
bilir bir aligkanlik haline getirmeleri, toplum sagligini gelistirmede temel bir
strateji olmalidir (Alpdzgen & Ozdingler, 2016). Saglik profesyonelleri, cocuk-
larin rutin saglik kontrollerinde fiziksel aktivite diizeylerini degerlendirmeli
ve ailelere uygun egzersiz onerilerinde bulunmalidir. Yasa ve kiiltiire uygun
davranig degisikligi modellerine dayali miidahale programlar: gelistirilerek,
¢ocuklarin egzersize yonelik motivasyonlar: artirilmali ve bu davranisin siir-
diiriilebilir bir aligkanliga doniismesi desteklenmelidir (Ruhi, 1993).

Bu arastirmada, fiziksel aktivitenin ve ona bagli olarak sporun ¢ocuk ge-
lisimi tizerindeki etkileri literatiir cercevesinde tartigilmistir. Fiziksel aktivi-
tenin insan yagsamui tizerindeki etkileri ¢cok eski donemlere uzanmaktadir (Co-
banoglu, 1992). Cocuk a¢isindan fiziksel aktivite; bedensel, zihinsel ve ruhsal
yonden gelisimi destekleyen bir siirectir. Bu sayede gocuk, yalnizca biyolojik
gelisimini degil, ayn1 zamanda sosyal ¢cevreyle etkilesimini de giiglendirir. Fi-
ziksel aktivite araciligryla birey, toplumla tanisir, sosyal iliskiler kurar ve ¢ev-
resiyle uyum icinde yasamay1 6grenir (Anderson vd., 2002). Cocuk, fiziksel
aktivite yoluyla sosyallesmeyi deneyimler; bu siireg, bireyin toplumun deger
ve normlarini igsellestirmesiyle sekillenir. Sosyallesme, bireyin dogumdan
olime kadar siiren 6grenme siirecinin bir pargasidir ve ¢evresindeki insan
iliskileri ile ¢evresel faktorler bu siirecte belirleyici rol oynar (Yavuzer, 2000).

Cocuklar ve ergenlerde fiziksel aktivite diizeyini artirmak ve egzersizin
saglik tizerindeki olumlu etkilerinden en yiiksek diizeyde yararlanmak igin
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cok yonlii politika ve uygulamalar gelistirilmelidir. Oncelikle, ulusal ve yerel
diizeyde ¢ocuklarin giinliik 6nerilen fiziksel aktivite miktarina ulasmalarini
destekleyecek politikalar olusturulmalidir (Landry & Driscoll, 2012). Okul-
larda beden egitimi derslerinin siiresi ve niteligi artirilmali, teneffiislerde
ve ders sonrasi programlarda fiziksel aktiviteye daha fazla yer verilmelidir
(Ruhi, 1993). Toplum diizeyinde giivenli, erisilebilir ve ¢ocuk dostu oyun
alanlari, spor sahalari ve parklarin yayginlastirilmas: dnem tasimaktadir.
Ayrica ebeveynlere yonelik egitim programlariyla ailelerin ¢ocuklarina rol
model olmalari tesvik edilmeli ve fiziksel aktivite konusunda farkindaliklar:
artirilmalidir (Landry & Driscoll, 2012).

Cocuklarda egzersizin saglik tizerindeki etkilerine dair mevcut arastir-
malar 6nemli sonuglar sunmakla birlikte, daha derinlemesine incelenmesi
gereken alanlar bulunmaktadir. Gelecekteki ¢alismalar, aerobik, direng ve es-
neklik gibi farkli egzersiz tiirlerinin ¢ocuklarin bilissel fonksiyonlar: ve ruh
saglig1 tizerindeki 6zgiil etkilerini detayli bicimde ele alabilir. Bunun yanin-
da, farkli sosyoekonomik ve kiiltiirel arka planlara sahip ¢ocuklarda egzersiz
aligkanliklarinin olusumu ve siirdiiriilmesine iliskin degiskenler ile bunlara
yonelik ozellestirilmis miidahale stratejilerinin etkisi arastirilabilir. Uzunla-
masina ¢alismalar, cocukluk ve ergenlikte kazanilan egzersiz aliskanliklari-
nin yetiskinlik donemindeki saglik ¢iktilar: tizerindeki kalici etkilerini daha
net ortaya koyacaktur.

Ayrica, ¢agin teknolojik gelismeleri de 6nemli bir aragtirma alani sun-
maktadir. Video oyunlar1 ve sanal gerceklik tabanli fiziksel aktivite uygu-
lamalarinin egzersize katilim iizerindeki olumlu ve olumsuz etkilerinin de-
gerlendirilmesi, fiziksel aktiviteyi tesvik eden teknoloji destekli stratejilerin
gelistirilmesine zemin hazirlayabilir. Son olarak, egzersiz programlarinin
maliyet-etkinligi ve halk saglig1 tizerindeki genel etkileri iizerine yapilacak
politika odakl:i ¢aligmalar, fiziksel aktivitenin toplum diizeyinde yayginlasti-
rilmasi i¢in giiglii bir rehber islevi gorebilir.
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Giris

Son yillarda spor antrendr sayilarindaki dikkat ¢eken artis, spor en-
diistrisinin dinamik yapis1 ve antrendrlitk mesleginin doniisiimii ile yakin-
dan iligkilidir. Bu artisin arka planinda gesitli sosyo-ekonomik, kiiltiirel ve
teknolojik faktorlerin etkisi bulunmaktadir. Spor faaliyetlerine olan ilginin
ve katilimin kiiresel diizeyde artmasi ve her yastan bireyin fiziksel aktivite
yapmaya yonelmesi, antrendrlere olan talebi artirmaktadir. Ozellikle genglik
sporlarina yonelik yatirimlar ve amator liglerdeki bitytime daha fazla antre-
nor ihtiyacini beraberinde getirirken (Technavio, 2025), bu durum sporun
toplumsal yasamdaki yerinin genislemesine paralel olarak ele alinmaktadr.

Kiiresel anlamda spor antrenoérliigii pazar: hem ekonomik hem de yapi-
sal doniisiim agisindan 6nemli bir biiyiime siirecine girmektedir. SkyQuest
Technology Consulting’in yayimladig1 rapora gére (2025), 2023 y1l1 itibariyle
7,52 milyar ABD dolari diizeyinde olan pazarin 2032 yilina kadar 14,2 milyar
ABD dolarina ulagsmasi beklenmektedir. Bu biiyiime egilimi geng niifusun
spora katilimindaki artis, bireysellestirilmis antrenmanlara yonelik talebin
yiikselmesi ve dijital antrenorliik uygulamalarinin yayginlasmasiyla iliski-
lendirilmektedir. Benzer bi¢imde Technavio’nun (2025) analizine gore, antre-
norliik pazari1 2025-2029 déneminde 4,77 milyar ABD dolar1 artis gosterecek
ve yaklasik %6,2’lik y1llik bitytime oranina ulagacaktir. Bu artigin temel nede-
ni olarak ise devletlerin spor politikalarina ve altyap: yatirimlarina dayal tes-
vikleri 6ne ¢ikmaktadir. Ayrica yapay zeka ve makine 6grenmesi tabanli ana-
liz araglarinin antrendérliik siireglerine entegre edilmesi, hem ¢evrimici hem
de ¢evrimdist antrendrlitk modellerinin yayginlasmasini saglamaktadir. Bu
gelismeler antrendrliitk pratiginin yalnizca teknik bilgi aktarimindan ibaret
olmadiginy; teknolojik araglar, performans olgiitleri ve kurumsal politikalar
araciligiyla sekillenen bir giic, bilgi ve kiiltiirel sermaye alani haline geldigini
gostermektedir.

Spor antrenorliigii, mesleki anlamda daha ¢ok teknik-taktik bilgiye odak-
lanma olarak diisiiniilse de 6ziinde insanlarla (sporcularla) etkilesim halinde
olunan sosyal bir istir (Fleming & Jones, 2008, 43). C.W. Mills’in vurguladig:
(2007) kisisel deneyimlerle toplumsal yap1 arasindaki baglantiy1 analiz etme-
yi gerektiren toplumbilimsel diisiin (sociological imagination); antrendorlitk
meslegi baglaminda hem antrenériin hem de sporcunun davranislarini yal-
nizca bireysel tercihler olarak degil, toplumsal ve kiiltiirel kosullarin @riinii
olarak degerlendirebilmek anlamina gelir. Dolayisiyla antrenériin sporcunun
motivasyonunu, disiplinini veya iletisim tarzini daha derinlemesine anlamasi
ve buna uygun stratejiler gelistirmesi i¢in sosyolojik bakis a¢is1 6nem arz et-
mektedir. Bagarili antrendrler, sporcularla kurdugu giic iligkilerini ve iletisi-
mi yonetmekte ustalagmis kisilerdir. Sosyolojik bilgi ve bakis acis1 bu iligkile-
rin nasil sekillendigini anlamay1 saglar (Fleming & Jones, 2008, 45). Antrenor
ve sporcu arasindaki karmasik etkilesim, sosyo-kiiltiirel olarak tanimlanmais
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spor baglami i¢cinde gergeklesir. Bu etkilesim teknik beceri aktariminin ¢ok
otesinde sosyal, kiiltiirel ve kurumsal dinamikleri icerir. Antrendrliik faaliye-
tinin bu yonlerini anlamak i¢in sosyoloji ve sosyal teori bilgisi bityiik 6nem
tagitmaktadir.

Antrenérliigiin bireysel deneyimler ve gevresel etkilerle sekillenen top-
lumsal bir faaliyet oldugu, sosyolojik analizde g6z 6niine alinmalidir. Bireyle-
rin antrendrlitk hakkindaki diisiinceleri kisisel yasantilar, medya temsilleri ve
geemis sporculuk deneyimleri gibi sosyallesme siireglerinden etkilenmekte-
dir. Televizyonda izlenen spor programlari, yazili medya ve bireysel spor geg-
misindeki antrendr figiirleri, kisinin antrenériin nasil davranmasi gerektigi-
ne dair yargilarini bigimlendirir. Bu sosyallesme siireci de antrendrlerin mes-
lege baslama kararlarini ve sonrasindaki mesleki davranis ve yaklasimlarini
etkilemektedir. Bir antrendriin tutumu yalnizca kisisel becerilerle degil, ayn1
zamanda i¢cinde bulundugu sosyal ve kiiltiirel baglamla da sekillenmektedir.

Modern sporlarda antrendrlerin karsilastigi sorunlardaki artis sporun
profesyonel, kitlesel ve ekonomik anlamda geldigi nokta ile yakindan iligki-
lidir. Glintimiizde antrendrler erken yasta uzmanlagma baskisi, sosyal medya
etkileri, bagar1 beklentisi (kisa vadede) ve artan etik sorumluluklar gibi ¢ok
yonlii sorunlarla karg1 karstya kalmaktadir. Ozellikle sosyal medyanin yaygin
etkisi hem sporcularin hem de antrenérlerin ruh sagligini ve kaygi diizeyle-
rini olumsuz yonde etkilemektedir. Bu kosullar altindaki antrendrler yalniz-
ca performans gelistirici olarak goriilmemekte, ayn1 zamanda etik bir rehber
olarak da 6nemli bir sorumluluk tagimaktadirlar.

Geleneksel olarak spor antrendrliigii arastirmalar: genellikle psikolojik,
tizyolojik veya biyomekanik perspektiflerden ele alinmistir. Ancak son yillar-
da antrenoérliigiin sosyal boyutlarina olan ilgi giderek artmaktadir. Bu artan
ilgi antrendrliik uygulamalarinin sosyal baglamini, giig iliskilerini, kimlik
olusumunu ve kurumsal yapilarini anlama ¢abasini gostermektedir. Sosyo-
lojik perspektif de antrendrliigiin karmasik, cok boyutlu ve sosyal olarak inga
edilmis dogasini anlamak i¢in zengin bir teorik ¢ergeve sunmaktadir.

Bu boliim spor antrenérliigiiniin sosyolojisine iliskin gesitli bakis agila-
rin1, kuramsal ve kavramsal temellerle sunmay1 hedeflemektedir. Spor ant-
rendrliigii, yalnizca teknik ve pedagojik bir faaliyet olmanin 6tesinde; ayni
zamanda giic iliskileri, otorite bigimleri ve toplumsal konumlanmalar iize-
rinden sekillenen toplumsal bir olgu olarak ele alinmaktadir. Bu amagla Max
Weber’in otorite tipleri ile Pierre Bourdieu'niin alan, habitus ve sermaye kav-
ramlar1 antrendrliik olgusu iliskilendirilmis ve bu iliskilendirmenin antre-
norlitk pratiklerini anlamadaki agiklayici potansiyeli ele alinmistir. Son ola-
rak da bu kavramsal tartigmalar, CIES Futbol Gézlemevi tarafindan yayimla-
nan, teknik direktorlere iliskin rapor iizerinden somutlastirilmaistir.
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Antrendrliigiin Sosyal Dinamikleri: Giig, Otorite ve Antrendr Kimli-
ginin Ingas1

Spor antrenorliigii, karmagik sosyal dinamikleri iceren kapsamli bir sii-
rectir. Bu siirecte antrendrlitkteki gii¢ ve otorite iliskileri, antrendr-sporcu
iliskileri ve antrenoérlitk kimliginin olusumu gibi dinamikler hem psikoloji
hem de sosyoloji gibi temel sosyal bilimlerin inceleme alanina girmektedir.
Sosyolojinin sporla kurdugu iliski yaygin olarak cinsiyet, 1rk, ticarilesme,
sosyal sinif gibi konular tizerinden sekillenmekte ve antrendrlitkle kurdugu
iliski zay1f kalmaktadir. Ancak antrendrliik yalnizca teknik bilgiye dayali bir
meslek degildir. Ayni zamanda sosyolojik olarak da ele alinmasi gereken; bi-
reyler arasi etkilesimlerin, gii¢ iliskilerinin ve toplumsal rolleri sekillendiren
dinamiklerin biitiinciil bicimde analiz edilmesinin gerekli oldugu toplumsal
bir olgudur (Lyle, 2002).

Max Weber (2012) Ekonomi ve Toplum (Wirtschaft und Gesellschaft) adl1
eserinde toplumsal diizenin mesruiyet temellerine iliskin yaptig1 ¢oziimle-
mede otoriteyi geleneksel, yasal (ussal) ve karizmatik olmak iizere ii¢ ideal
tipe ayirmistir. Buna gore otoritenin kaynag farkli mesruluk zeminlerinden
gelirken, tarihsel siiregte toplumsal degisim de vurgulanmaktadir. Spor ant-
rendrliigii de Weberci anlamda degerlendirildiginde otorite iliskilerinin go-
rildiig dinamik bir alandir. Otorite tiplerinin gosterdigi ozellikler i¢inde
bulunulan toplumsal kosullara gore spor antrenérliigiinde kendisine yer bul-
maktadir. Geleneksel otorite 6zellikle yerel spor kiiltiirlerinde veya uzun yil-
lara dayanan ‘usta-¢irak’ iligkilerinde, antrenoriin ge¢mis deneyimi ve mes-
leki sayginlig1 tizerinden mesrulasirken; karizmatik otorite ise antrendriin
kisisel 6zellikleri, liderlik yetenegi ve basar1 hikayeleriyle sporcular iizerinde
duygusal bir etki birakir. Modern sporun kurumsallagsmasiyla yasal (ussal)
otorite 6n plana ¢ikarken; antrenoriin konumu (otoritesi) sdzlesmeler, lisans-
lar ve yonetmeliklerle belirlenmektedir.

Giiniimiizde antrenorliik, Weber’in tanimladig1 mesru otorite bigimle-
rinin kesisiminde konumlanmaktadir. Geleneksel ve karizmatik unsurlarin
kiiltiirel olarak devam etmesi ve modern sporun biirokratik yapisi i¢cinde oto-
ritenin temelinin yasal zemine oturmasi s6z konusudur. Antrenérlerin karar
alma siireglerinde ve sporcularla kurdugu iliskilerde istatistiksel verilerin,
lisanslarin ve sertifikalarin etkisi kadar karizmatik 6zellikler ve geleneksel
saygt Olciitlerinin etkisi de devam etmektedir. Literatiirde bu baglamda ele
alinan cesitli calismalar bulunmaktadir.

Antrendrliik pratigi otorite, sporcularla kurulan iliskiler ve kimlik olusu-
mu baglaminda karmasik sitiregler icermektedir. Uzmanlik bilgisi, deneyim,
karizmatik liderlik gibi gii¢ kaynaklarindan beslenen antrendrlerin otorite-
sinin bulundaki resmi pozisyonlarinin yani sira; ayn1 zamanda sporcularin
antrendriin bilgi ve uzmanligina olan inancindan da kaynaklandig: vurgu-
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lanmaktadir (Potrac & Jones, 2009). Dinamik gii¢ iliskileri iceren antrendr-
likte sporcularla kurulan iliski; icinde bulunulan baglama, duruma ve iliski-
nin dogasina gore degisiklik gostermektedir. Ornegin, Purdy vd. (2008) elit
kiirek antrendrliigiinde sporcularin pasif alicilar olmadiklarini, aksine giig
iliskilerini aktif olarak miizakere ettiklerini ve bazen antrendrlerin otorite-
sine meydan okuduklarini ortaya koymuslardir. Bu miizakere siireci agik di-
renis, pasif direng veya bagka alternatif yaklasimlar seklinde olabilmektedir.

Antrenorlerin spor kuliipleri, federasyonlar, egitim kurumlar veya pro-
fesyonel ligler gibi daha genis kurumsal yapilar i¢inde gorev almalary; oto-
riteyi sekillendiren ve sinirlayan 6nemli faktorlerdir. Antrenér iginde bu-
lundugu kurumsal baglam cercevesinde sahip oldugu 6zerklik derecesini,
karar verme yetkisini ve kaynaklara erisimini belirlemektedir. Kurumsal
baglamlar antrendr kimliginin olusumunu ve ifadesini sekillendirir. Farkli
spor organizasyonlarinin farkli deger, norm ve beklentiler icermesi antrenor-
lerin kimliklerini ve uygulamalarini etkileyip buna gére sekillendirmektedir
(Barker-Ruchti vd., 2014). Antrendr kimliginin olusum siireglerini anlamak,
antrendrlerin mesleki gelisimlerini desteklemek ve antrendrlitk uygulamala-
rint1 iyilestirmek i¢in 6nemlidir.

Giig iliskilerinin antrendrliik baglaminda nasil isledigini anlamak, etkili
antrendrlitk uygulamalar gelistirmek i¢in kritik 6neme sahiptir. Asir1 otori-
ter antrenorlitk yaklagimlari, sporcularin 6zerkligini ve yaraticiligini sinirla-
yabilirken; yetersiz otorite ise disiplin eksikligine neden olabilir. Bu anlamda
antrendrlerin gii¢ ve otoritelerini sporcularin gelisimini ve refahin1 destekle-
yecek sekilde kullanmalarinin 6nemi vurgulanmaktadir (Cassidy vd., 2016).
Antrenorlerin gegmis spor deneyimleri, egitimleri, kiiltiirel ge¢misleri ve sos-
yal etkilesimleri kendi yaklasimlarini (otorite) gelistirmelerinde belirleyici
olabilmektedir. Carless & Douglas (2011) antrenérlerin kendi spor kariyer-
lerindeki olumlu ve olumsuz deneyimlerinin yansimalarini incelemislerdir.
Ornegin, otoriter bir antrendrle olumsuz deneyimler yasayan eski sporcular,
daha demokratik ve sporcu merkezli bir antrenérlitk yaklasimi gelistirebil-
mektedir. Antrenoérler genellikle ¢oklu kimlikleri yonetmek zorundadir. Bir
antrendr ayni zamanda bir egitimci, mentor, psikolog, yonetici, arkadas ve
bazen ebeveyn figiirii olarak gesitli roller tistlenebilir. Bu roller arasindaki
sinirlar1 yonetmek ve farkli baglamlarda uygun kimligi sergilemek, antrenor-
lik pratiginin 6nemli bir yoniinii olusturur.

Antrendr-sporcu iliskisi antrenorliik siirecinin merkezinde yer almakta
ve basit teknik egitimin 6tesinde karmagsik, sosyal, duygusal ve kiiltiirel bo-
yutlar1 icermektedir. Jowett & Poczwardowski (2007) antrenor-sporcu iliski-
sini; antrendr ve sporcunun duygularinin, diisiincelerinin ve davraniglarinin
karsilikli olarak birbirine bagl oldugu dinamik bir siireg olarak tanimlamaig-
tir. Antrendr-sporcu iliskileri sosyal olarak insa edilir ve iginde bulunulan
kiiltiirel baglam tarafindan sekillendirilir. Farkli spor kiiltiirleri, farkls iligki
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normlar1 ve beklentileri olusturur. Ornegin; Yang & Jowett (2012), Dogu ve
Bat1 kiiltiirlerindeki antrendr-sporcu iliskilerinin farkli dinamiklere sahip ol-
dugunu ortaya koymustur. Dogu kiiltiirlerinde antrenore saygi ve itaat daha
fazla vurgulanirken, Bat1 kiiltiirlerinde sporcu 6zerkligi ve karsilikls iletisim
daha 6n plandadir.

Antrendrlerin sporcularin ihtiyaglarini karsilamak, motivasyonlarini
arttirmak ve olumlu bir 6grenme ortami yaratmak i¢in harcadig1 duygusal
emek antrenérliigiin 6nemli ve gériinmeyen boyutunu olusturur. Duygusal
emek kendi duygularini yonetmeyi ve sporcularin duygusal tepkilerini dog-
ru bir sekilde degerlendirip, diizenlemeyi igerir (Nelson vd., 2013). Duygusal
emek harcanarak sporcuyla kurulan giiven, baglilik ve karsilikli bagimlilik
saglikli antrendr-sporcu iligkisinin temel unsurudur. Poczwardowski vd.
(2002) basarili antrendr-sporcu iliskilerinin karsilikli saygi, giiven, iletisim ve
ortak hedeflere baglilik iizerine kuruldugunu vurgulamaistir. Bu iliskisel di-
namikler zaman i¢inde gelismekte ve siirekli olarak miizakere edilmektedir.

Bu kavramsal temeller ve yapilan ¢aligmalar baglaminda antrenorliik,
teknik uzmanlik ve performans yonetiminin Gtesinde; giig, otorite, kimlik
ve iligkisellik ekseninde gekillenen ¢ok katmanli bir toplumsal pratik olarak
degerlendirilmelidir. Weberci otorite tiplerinin antrenérlitk baglaminda ig ige
gectigi bu yap1 antrendrlerin kurumsal konumlars, kisisel 6zellikleri ve spor-
cularla kurduklari etkilesimler araciligiyla siirekli olarak yeniden iiretilmek-
tedir. Antrendr-sporcu iligkilerinde gii¢ ve otorite, tek yonlii bir tahakkiim
mekanizmasi olarak islememekte; spor alanindaki baglama duyarli, miizake-
reye agik ve karsilikli olarak sekillenen dinamik bir siireg olarak sekillenmek-
tedir. Bu durum antrenér kimliginin sabit olmadigin; kiiltiirel, kurumsal ve
bireysel deneyimlerle doniisen bir yap1 oldugunu gostermektedir.

Bourdieu’niin Sosyolojik Yaklasimi ve Antrendrliik Pratigi

Pierre Bourdieu'niin sosyolojik kavramlari, spor antrenorliigiiniin sos-
yal yapisini ve dinamiklerini anlamak i¢in giiglii bir ¢er¢eve sunmaktadir. Bu
baglamda habitus, alan ve sermaye kavramlar1 antrenérlitk uygulamalarinin
nasil sekillendigini ve siirdiirtildiigiinii agiklamak i¢in ise kosuldugunda; bu
uygulamalarin sosyal olarak nasil insa edildigi, antrenorliik alanindaki gii¢
dinamikleri ve antrendrliik kimliklerinin nasil olustugu toplumsal olarak de-
gerlendirilebilecektir.

Pierre Bourdieu birey ile toplum arasindaki iligkinin ne tamamen 6znel
ne de tamamen nesnel olarak kavranamayacagindan yola ¢ikarak kavramlar
tiretmistir. Bu baglamda habitus bireyin tarihsel ve toplumsal kosullar ige-
risinde igsellestirdigi egilimlerin, algi bigimlerinin ve davranis kaliplarinin
biitiinii olarak; bedene islenmis toplumsalliklarin bir ifadesi seklinde teza-
hiir etmektedir (Bourdieu, 2015). Habitus bireylerin gecmis deneyimleriyle
bicimlenirken ayni zamanda yeni durumlarda eyleme yon veren bir rehber



Spor Bilimleri Alaninda Uluslararas: Derleme, Aragtirma ve Calismalar - 89

olarak da siireklilik tasir. Bu nedenle Bourdieu (1990), habitusu hem yapi ta-
rafindan belirlenen (structured structure) hem de yapiy1 yeniden tireten (stru-
cturing structure) bir mekanizma olarak tanimlar. Habitus, bireylerin sosyal
diinyadaki oyunun kurallarini sezgisel olarak bilmesini saglar ve toplumsal
diizen de bireylerin farkinda olmadan yeniden iirettigi pratikler araciligiyla
stireklilik kazanir.

Bourdieu'niin diger 6nemli kavramlar1 sermaye (capital), alan (field) ve
sembolik siddet (symbolic violence) habitus'un toplumsal yasam i¢inde na-
sil islediginin anlasilmasini saglarken, toplumsal yasamin dinamiklerini de
aciklar. Sermaye ekonomik, kiiltiirel, sosyal ve sembolik bicimlerde var olan
gii¢ ve kaynak birikimidir (Bourdieu, 1986). Her birey, bu farkli sermaye tiir-
lerini belirli alanlar iginde —6rnegin egitim, sanat veya spor alaninda- kulla-
nir ve kendi avantajina olacak sekilde doniistiiriir. Alan ise aktorlerin serma-
ye i¢in miicadele ettigi ve i¢inde gii¢ iliskilerinin oldugu bir sahadir (Bour-
dieu, 1989). Bu miicadele sirasinda egemen gruplar kendi ¢ikarlarini dogal ve
mesru gosterecek sembolik anlamlar iireterek, Bourdieuniin (1990) ‘sembolik
siddet’ adin1 verdigi goriinmez bir iktidar bi¢imine doniistiiriirler. Sembo-
lik siddet toplumsal esitsizliklerin agik baski olmaksizin, kiiltiirel ve bilissel
yollarla yeniden iiretilmesini ifade eder. Dolayisiyla Bourdieuniin kuramsal
cercevesi, toplumsal pratiklerin hem tarihsel olarak yerlesik hem de siirekli
doniisen bir gii¢ ve anlam iliskileri ag1 icinde isledigini gosterir.

Antrenorliik sosyal, tarihsel ve kiiltiirel baglam i¢inde sekillenen bir pra-
tiktir. Bourdieuw'niin yaklasimi, antrendrliikte bireysel eylemler ile kurumsal
yapilar arasindaki karsilikli etkilesimi (yap: ve 6zne iligkisi) anlamak i¢in bir
diisiinme arac1 sunmaktadir. Buna gore habitus bireylerin ge¢mis deneyim-
lerinden, sosyal konumlarindan kaynaklanan ve farkinda olmadan edinilen
kalic1 egilimler olarak; bireylerin ge¢mis spor kiiltiirii, egitim bi¢imi, kuliip
deneyimleri tizerinden antrendérlitk alaninda sekillenmekte ve antrenérlerin
nasil diigiindtiklerini ve davrandiklarini belirlemektedir. Antrenoérler kendi
habituslarini ¢ogu zaman farkinda olmadan yeniden iiretmektedir (Cushion
& Kitchen, 2011, 43). Habitus kavrami antrenorlitkte algi, diisiince ve eylem
semalarini ifade eder ve antrenérlerin mesleki sosyallesme siiregleri boyunca
i¢sellestirdikleri, genellikle bilingsiz egilimleri ve yatkinliklari igerir. Cushion
& Jones (2014) yaptiklar1 caligmada antrenérliik habitusunun, antrenérlerin
kendi egitim ge¢misleri, spor deneyimleri ve mesleki sosyallesmeleri yoluyla
nasil olustugunu gostermislerdir. Buna gore habitus antrendriin belirli du-
rumlarda nasil tepki verecegini, hangi antrendrliik stratejilerini ‘dogal’ veya
‘sagduyulu’ olarak algilayacagini ve sporcularla nasil etkilesim kuracagini se-
killendirmektedir.

Sermaye (ekonomik, kiiltiirel, sosyal, sembolik) bireylerin sosyal alanda
giic kazanmasini saglayan kaynaklar olarak antrenérlitkte deneyim, diploma,
sayginlik, sosyal baglantilar, beden dili ve hatta oyuncular tizerindeki otorite
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biciminde kendisini gostermektedir. Bu nedenle antrenoérliik tarafsiz bir alan
degil; farkli sermaye tiirlerinin catistig1 ve hiyerarsilerin tretildigi bir gii¢
alanidir (Cushion & Kitchen, 2011, 44). Blackett vd. (2017), eski elit sporcula-
rin antrenorliige geciste sahip olduklar: sembolik sermayenin (oyuncu olarak
kazanilan itibarin)- etkili antrendrliik i¢in gerekli olan pedagojik bilgi ve be-
cerilerin yerini tutmasa da- onlara antrendrlitk alaninda nasil avantaj sagla-
digin1 ortaya koymuslardir. Antrendrlitk yalnizca bilgi aktarimi olarak degil;
ayn1 zamanda mevcut gii¢ iliskilerinin yeniden tretildigi bir toplumsal sii-
re¢ olarak islemektedir. Otoriter antrendr davranislari, cogu zaman ‘normal’
goriiliir ve bu davraniglarin megsrulastirilmas: Bourdieu'nun sembolik siddet
(symbolic violence) kavrami tizerinden analize agiktir. Buna gore antrenoriin
baskici tavr: hem antrenér hem sporcu tarafindan, alanda ortaya ¢ikan giig
iliskileri baglaminda, ‘dogal’ veya ‘gerekli’ olarak algilanabilmektedir (Cushi-
on & Kitchen, 2011, 49). Alan kendi kurallar1 olan (oyun) ve belli sermayeler
(gegerli olan) tizerinden rekabet edilen yerlerdir. Spor ve antrenorlitk de gii¢
iliskileriyle dolu bir alan olarak goriiliir. Her spor disiplini kendi kurallari,
degerleri ve giic iliskileri olan 6zgiin bir alani olusturur (Cushion & Kitchen,
2011, 45). Townsend & Cushion (2017), elit futbol akademilerindeki antre-
norlitk alaninin, belirli antrenorlitk uygulamalarini ve bilgi bi¢imlerini nasil
degerli kildigini ve digerlerini nasil marjinallestirdigini incelemislerdir. Buna
gore alan i¢indeki konumlar, aktorlerin sahip oldugu sermaye miktarina ve
tiiriine gore belirlenmektedir.

Bourdieuniin kavramsal ¢ergevesi antrenérliik olgusunu yalnizca teknik
bilgi aktarimi ya da performans yonetimi olmanin 6tesinde; bu olguyu giic,
kiiltiirel 6zellikler ve habitus’un i¢ ige gectigi bir toplumsal pratik olarak kav-
ramamiza imkan tanimaktadir. Bu ¢ergeve, toplumsal yasamin farkli alanla-
rindaki gii¢ iliskilerinin nasil kuruldugunu ve bu iliskilerin nasil yeniden tire-
tildigini goriiniir kilar. Bir spor kuliibii baglaminda, antrendriin sahip oldugu
kiiltiirel sermaye (antrendrlitk diplomasi, deneyimi ve teknik bilgisi) ile sos-
yal sermayesi (kuliip yoneticileriyle iligkileri, spor diinyasindaki itibar1) ona
belirli bir alan i¢inde avantajli bir konum kazandirabilmektedir. Spor alani
antrendrler, sporcular, yoneticiler ve medya temsilcileri gibi aktérlerin fark-
I1 sermaye bigimleri {izerinden gii¢ miicadelesi yiiriittiigii bir sosyal sahaya
doniisiir. Sporcularin da ‘disiplinli’ ya da ‘caliskan’ olarak nitelendirilmeleri,
alanda degerli goriilen sembolik sermaye bigimlerinden biridir. Bu sembolik
degerler, cogu zaman dogal ve mesru goriiliirken aslinda egemen konumdaki
aktorlerce belirlenmistir. Boylece antrenoriin otoriter davranislar: ‘disiplin’
olarak kabul edilirken, sporcularin sorgulayici tutumlari ‘saygisizlik’ olarak
degerlendirilebilir — bu durum sembolik siddetin bir 6rnegini bizlere sunar.
Bu iligkiler ag1 icinde hem antrendr hem de sporcu, gegmis deneyimlerin-
den (habitus) beslenerek kendi pratigini sergiler. Bu sekilde de spor alaninda
goriinen giindelik pratikler, aslinda tarihsel olarak yerlesmis gii¢c ve otorite
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diizenlerini yeniden diretir.

Antrenérliik Sosyolojisine iliskin Bir Ornek Analiz: CIES Futbol Goz-
lemevi Raporu

Bu boliimde, futbol antrenérliigiiniin yapisal 6zelliklerini somut veriler
tizerinden goriiniir kilmak amaciyla CIES Futbol Gézlemevi tarafindan ya-
yimlanan 73. Aylik Rapor (CIES Football Observatory, 2022) temel alinmistir.
Rapor kapsamli bir veri seti sunmakta ve teknik direktérlerin yaslari, gorev
stireleri, yerli-yabanci dagilimlar1 ve sportif gegmisleri gibi temel demografik
ve mesleki gostergeler belirtilmektedir. Kiiresel futbolu kapsayan bu genis or-
neklem, teknik direktérliigiin giiniimiiz profesyonel futbolundaki konumu-
nu, istikrar diizeyini ve mesleki profillerini karsilagtirmali olarak degerlen-
dirmeye imkan tanidig1 i¢in antrenoérliik sosyolojisi baglaminda yiiriitiilecek
kuramsal tartismalar i¢cin 6nemli bir referans noktasi olarak diisiintilmustir.

CIES raporunda incelenen teknik direktorler, sosyolojik baglamda futbol
antrendrliigii alaninin st diizeyini yani kurumsal olarak merkezi konumu-
nu ve alanda otoritenin en yogunlastig1 bicimini temsil etmektedir. Teknik
direktorliik, antrenorliik mesleginin 6zel bir alt kategorisidir ve sahip oldugu
karar alma yetkisi, kurumsal goriiniirliik ve performans baskisi nedeniyle;
antrenorliigiin giic, otorite ve giivencesizlik dinamiklerini analiz etme agi-
sindan ideal bir 6rnek sunmaktadir. Bu nedenle analizler teknik direktorliik
pozisyonu {izerinden, 6nceki boliimlerde belirtilen kavramsal gergeveler bag-
laminda antrendrliik olgusuyla iligkili olarak yapilmistur.

89 iilke, 126 ligden 1.866 takimin teknik direktorlerinin demografik
ozelliklerininin kapsamli bir sekilde analiz edildigi raporda teknik direktor-
lerin yasi, gorev siiresi, kokeni (yerli/yabanci) ve sportif ge¢misleri degerlen-
dirilmistir. Ortaya ¢ikan ana bulgular, teknik direktorlitk mesleginin olduk-
¢a istikrarsiz ve zorlu alan ozelliklerine sahip oldugunu ortaya koymustur.
Incelenen 6rneklemdeki teknik direktorlerin ortalama yasi 48,7°dir ve orta-
lama gorev siiresi ise 451 giindiir. Ancak medyan (ortanca) gorev siiresinin
243 giin gibi ¢ok daha diisiik bir degerde olmasi, goreve yeni baslayan veya
kisa siire gorevde kalan teknik direktorlerin sayisinin fazla ve gorev istikra-
rinin kisa 6miirlii oldugunu gostermektedir. Teknik direktorlerin yaklagik
%30’unun yabanci olmasi, bu alandaki isgiicti piyasasinin tipki futbolcularda
oldugu gibi uluslararasi oldugunu kanitlamaktadir. Arjantin, yurtdisinda en
¢ok teknik direktor bulunduran iilke olarak 6ne ¢ikmaktadir. Ayrica teknik
direktorlerin tigte ikisinden fazlasinin eski profesyonel futbolcu oldugu ve
bunlarin ge¢misteki takimlarinda orta saha ve defans mevkiinde miicadele
ettigi tespit edilmistir. Sonug olarak raporda teknik direktérlerin biiyiik ¢o-
gunlugunun kisa vadeli sonuglara dayali beklenti iligkileri i¢inde, ytiksek bir
baski ve isten ¢ikarilma riskiyle ¢alistig1 vurgulanmstir.
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Tablo 1. Incelenen Orneklemin Kapsami ve Teknik Direktirlere Iliskin Temel
Gostergeler (CIES Football Observatory, 2022)

Gosterge Deger
Incelenen iilke say1st 89

Incelenen lig say1si 126
Incelenen takim sayist 1.866

Teknik direktorlerin ortalama yasi 48,7

Teknik direktorlerin ortalama gorev siiresi 451 giin
Teknik direktorlerin medyan gorev siiresi 243 giin
Yabanci teknik direkt6r orani Yaklagik %30

Tablo 2. Teknik Direktorlerin Sportif Gegmisleri ve Uluslararast Dagilimlar: (CIES
Football Observatory, 2022)

Degisken Dagilim

Eski profesyonel futbolcu olan teknik direktérler Yaklasik %66

Eski futbolcu olmayan teknik direktorler Yaklagik %33

En yaygin eski oyuncu pozisyonlar1 Orta saha, savunma
Yurtdisinda gorev yapan teknik direktor sayisinda 6ne ¢ikan tilke Arjantin

Yerli teknik direktor oran: Yaklagik %70
Yabanci teknik direktor orani Yaklagik %30

Weberci otorite tipleri agisindan degerlendirildiginde, teknik direktor-
lik pozisyonunun esas olarak yasal (ussal) otoriteye dayali olarak kurumsal-
lagtig1 goriilmektedir. Teknik direktorlerin kuliiplerle yaptiklar: sozlesmeler,
gorev tanimlari, lisans ve sertifikasyon siiregleri bu otorite bigiminin temel
dayanaklaridir. Ancak raporda da vurgulandig gibi gorev siiresinin kisalig
ve yiiksek isten ¢ikarilma oranlary, yasal (ussal) otoritenin pratikte son derece
kirilgan oldugunu géstermektedir. Bu kirilganlik, modern futbolun perfor-
mans odakli ve sonug¢ merkezli yapisi icinde otoritenin siirekli olarak yeniden
mesrulastirilmasini zorunlu kilmaktadir. Bu durumda karizmatik otorite
unsurlar1 devreye girerek teknik direktorlerin liderlik 6zellikleri, ge¢mis ba-
sarilar1 ve kriz anlarinda “takimi kurtarma” kapasitesine atfedilen sembolik
anlam; otoritenin niteligi acisindan kritik hale gelmektedir. Geleneksel oto-
rite ise Ozellikle yerel liglerde, kuliip veya kuliibiin dahil oldugu tilkenin spor
kiiltiirtine asinalik ve futbolcu ge¢misi tizerinden sinirli ama etkili bir mes-
ruiyet kaynagi olarak varligini siirdiirmektedir. Dolayistyla teknik direktor-
liik, Weber’in ideal otorite tipleri arasinda gidip gelen ve higbirinin tek basina
yeterli olmadig1 hibrit bir otorite rejimi iginde konumlanmaktadir.

Bourdieuniin kavramlari agisindan ise futbol yiiksek rekabetin, sembo-
lik deger tiretiminin ve stirekli miicadelenin yasandig1 6zerk bir alan olarak
degerlendirilebilir. Teknik direktorler bu alan i¢inde giivencesiz pozisyonda
yer almaktadir. Raporda vurgulanan kisa gorev siireleri, alanin istikrarsiz ve
yiiksek baski ireten yapisini yansitmaktadir. Bu baglamda teknik direktor-
lik, alan ici giic iligkilerinin en goriiniir sekilde deneyimlendigi konumlar-
dan biri haline gelmektedir.
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Teknik direktorlerin biiyiik cogunlugunun eski profesyonel futbolcular-
dan olusmasi, habitus kavramu ile iliskilendirilebilir. Uzun yillar futbol alani
icinde miicadele eden ve konumlanan bireyler oyunun mantigini, hiyerarsile-
rini ve beklentilerini i¢sellestirmis bir futbol habitusuna sahiptir. Bu durum,
teknik direktorliik roliine gecisi kolaylastirmakta (mesrulastirmakta) ve oyu-
nun ‘i¢inden gelme’ durumu iizerinden kuliipler ve sporcular iizerinde giiglii
bir mesruiyet zemini olusturmaktadir. Orta saha ve savunma oyuncularinin
gorece baskinlig1 ise oyunun taktiksel organizasyonu ve kolektif yonleriyle
daha fazla iliskilendirilen pozisyonlarin, antrenérliik icin sembolik olarak
daha uygun (yatkin) kabul edildigini diistindtirebilir.

Sermaye tiirleri agisindan degerlendirildiginde, teknik direktérlerin sa-
hip oldugu futbol ge¢misi 6nemli bir bedensel ve kiiltiirel sermaye bigimi
olarak islev gormektedir. Uluslararas1 deneyim, farkl: liglerde ¢alisabilme
kapasitesi ve yabanci teknik direktor oraninin ytiiksekligi ise uluslararasi sos-
yal sermayenin futbol alanindaki degerini gostermektedir. Arjantinli teknik
direktorlerin kiiresel 6lgekte yayginligi, buranin futbol kiiltiiriiniin ve ant-
rendr yetistirme pratiklerinin degerli bir sembolik sermaye iirettigine isaret
etmektedir. Ote yandan, kisa gorev siireleri ise bu sermayelerin siirekli olarak
doniistiigiinii ve basarisizlik durumunda da hizla degersizlesebilecegini orta-
ya koymaktadir.

CIES raporunda sunulan bulgular, futbol teknik direktorliiginiin mesru-
iyeti stirekli olarak yeniden iiretilen, alan i¢i rekabetin yogun oldugu ve sahip
olunan habitus ve sermaye iliskisine bagli olarak konum alinan bir toplumsal
pratik oldugunu gostermektedir. Weberci otorite tipleri, teknik direktorliigiin
kurumsal ve iligkisel boyutlarini agiklarken; Bourdieu'niin kavramsal ¢erce-
vesi, bu pozisyonun neden yapisal olarak giivencesiz, gegici ve yiiksek baski
altinda oldugunu sosyolojik olarak anlamlandirmaya olanak tanimaktadur.

Sonug ve Oneriler

Bu ¢alisma, spor antrenérliigiiniin 6ziinde sosyal bir faaliyet oldugunu ve
sosyolojik perspektifin antrendrliigiin karmasik, ¢ok boyutlu ve sosyal olarak
insa edilmis dogasin1 anlamak i¢in zengin bir kavramsal ¢erceve sundugunu
gostermektedir. Spor antrendrliigii giic iliskileri, otorite bi¢imleri ve toplum-
sal konumlanmalarla sekillenen bir mesleki alan olarak degerlendirilmelidir.
Max Weber’in otorite tipleri, antrendrliik pratiginde mesruiyetin nasil kurul-
dugunu ve neden kirilgan oldugunu agiklamada 6nemli bir ¢er¢eve sunarken;
Pierre Bourdieu’niin alan, habitus ve sermaye kavramlari, antrendrlerin spor
alani i¢indeki konumlarini ve bu konumlarin nasil esitsiz bir bigimde dagil-
digin1 goriintir kilmaktadir.

CIES Futbol Gozlemevi raporu iizerinden yapilan degerlendirme, 6zel-
likle iist diizey futbol antrenorliigiinde gorev siirelerinin kisaligina, mesleki
giivencesizlige ve uluslararasilagmaya dikkat ¢ekerek bu kuramsal tartigma-
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lar1 somutlagtirmaktadir. Bununla birlikte antrenérlitk alaninin homojen ol-
madigy, yliksek sermaye birikimine sahip bazi teknik direktorlerin s6zlesme-
ler araciligiyla bu giivencesizligi kismen dengeleyebildigi de goriilmektedir.
Nitekim futbol alaninda belirli bir basar1 ge¢misine, yiliksek taninirliga ve
giiclii sosyal aglara sahip “elit” teknik direktorlerin sozlesmelerine eklenen
yiiksek fesih tazminatlari, sportif basarisizlik durumunda teknik direktorlere
ekonomik giivence saglamakta ve alanin genelinde hdkim olan is giivencesiz-
ligini kismen telafi edebilmektedir. Ancak bu ayricalikli konum tiim teknik
direktorler i¢in gegerli degildir ve biiyiik dl¢iide alan i¢inde birikmis sermaye
tiirlerinin (sembolik, kiiltiirel ve sosyal) diizeyine bagli olarak ortaya ¢ikmak-
tadir. Dolayisiyla sozlesmeye dayali glivenceler antrendrlitk alanindaki esit-
sizlikleri azaltmaktan ziyade, bu esitsizliklerin yeniden iiretilmesine katkida
bulunan bir mekanizma olarak islev gormektedir. Bu durum, antrenérligiin
ayni anda hem ytiksek statii hem de siirekli mesruiyet baskis: barindiran 6z-
giin bir mesleki konum oldugunu gostermektedir.

Gelecek galismalar agisindan degerlendirildiginde; antrenérlitk olgusu-
nun yalnizca iist diizey ve profesyonel spor baglamlariyla sinirli kalmama-
s1 gerekmektedir. Buna gore antrendrliigiin altyapi, amatér spor ve kadin
sporlar1 gibi farkli diizeylerde de ele alinmasi, antrenérliigiin toplumsal bo-
yutlarinin daha kapsamli bigimde anlasilmasina katk: saglayacaktir. Ayrica
antrenodrlerin duygusal emekleri, mesleki 6grenme siiregleri ve kurumsal
baskilarla bas etme stratejilerine odaklanan nitel arastirmalar, antrendrlitk
pratiginin giindelik deneyimlerini daha goriiniir kilacaktir. Weberci ve Bour-
dieucu yaklagimlarin yani sira farkli sosyolojik yaklasimlarin da kullanilmasi
antrendrliigiin giig, otorite ve esitsizlik dinamiklerine iligkin daha biitiinciil
analizlerin gelistirilmesine olanak tanryacaktur.
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Bir sporcu i¢in performans, yalnizca sahada sergilenen becerinin degil,
o becerinin arkasinda yatan fizyolojik, psikolojik ve teknik hazirligin da bir
sonucudur. Gliniimiizde antrendrler, kondisyonerler ve spor bilimciler i¢in
en 6nemli sorulardan biri sudur: Bir sporcunun dayanikliligini nasil en etkili
bicimde gelistirebiliriz? Bu soruya verilen yanitlar, yillar boyunca degismis;
ancak son donemde yapilan arastirmalar, bu gelisimin en giiclii anahtarinin
“dogru planlanmis dayaniklilik antrenmanlar1” oldugunu gostermistir (Litt-
le, 2010; Hermosilla-Palma vd., 2024).

Sporcularin dayaniklilik performansi, yalnizca uzun siire kosabilme gii-
ciiyle sinirli degildir. Bu kavram, kalp-dolasim sisteminin etkin ¢aligmasin-
dan, kaslarin oksijen kullanimina, metabolik dayanikliliktan zihinsel dirence
kadar genis bir yelpazeyi kapsar (Oltiyevich, 2025). Ozellikle futbol, basketbol
ve hentbol gibi yiiksek tempolu takim sporlarinda, sporcunun hem aerobik
hem de anaerobik kapasitesi performansin siirdiiriilebilirligi agisindan be-
lirleyici bir rol oynar (Bangsbo vd., 2008; Castagna vd., 2006). Bu baglam-
da, sporcularin dayaniklilik performansinin belirlenmesinde spor bilimin-
de sik¢a bagvurulan iki 6nemli test vardir: Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi
(YATT1) ve 30-15 Aralikli Fitnes Testi (30-15 ). Bu testler, sporcularin aero-
bik dayaniklilik diizeylerini saha kosullarinda kolay, ekonomik ve giivenilir
bicimde degerlendirmeye imkan verir. Ozellikle laboratuvar testlerine kiyas-
la, ¢ok sayida sporcunun kisa siirede degerlendirilebilmesi agisindan biiyiik
avantaj saglar (Bangsbo vd., 2008). Ancak testlerin gegerliligi ve gtivenilirligi,
ozellikle son yillarda yeniden tartisma konusu olmustur. Ciinkii maksimum
oksijen kapasitesi (VO,max) — dayanikliligin en temel gostergesi — labora-
tuvar ortaminda dogrudan 6lgiilebilirken, saha testlerinde genellikle dolayl1
(indirekt) hesaplama formiilleriyle tahmin edilmektedir (Castagna vd., 2006).
Bu durum, 6zellikle farkli yas, cinsiyet ve antrenman ge¢misine sahip spor-
cular arasinda 6l¢tim farkliliklarina yol agabilmektedir (Castagna vd., 2008).

Son yillarda yapilan ¢aligmalarda (Buchheit & Laursen, 2013), yiiksek
siddetli aralikli antrenmanlar (YSAA) sayesinde kisa siirede hem aerobik
hem anaerobik kapasitenin gelistigi gosterilmistir. Bu antrenmanlar, sporcu-
nun kalp atim sayisin1 maksimum diizeyin %90’1na kadar ¢ikararak dayanik-
lilik adaptasyonlarini hizlandirir. Bu nedenle giiniimiizde YSA A, klasik uzun
stireli kogularin yerini biiyiik 6lgiide almaya baslamistir. Antrenmanlarin sii-
resinin kisalmasi, uygulama kolaylig1 ve yiiksek verim, bu yontemi modern
spor biliminin temel yaklagimlarindan biri haline getirmistir (Girard vd.,
2018).

Dayanikliligin en giivenilir gostergesi olarak kabul edilen maksimum
oksijen titketimi (VO,max), viicudun egzersiz sirasinda kaslara tagiyabildi-
gi ve kullanabildigi en yiiksek oksijen miktarini ifade eder. Bir sporcunun
VO,max degeri ne kadar yiiksekse, o sporcunun uzun siireli yiiksek tempolu
eforlar1 stirdiirebilme yetenegi de o kadar fazladir. Bu nedenle VO, max, yal-
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nizca bir fizyolojik ol¢iit degil, ayn1 zamanda antrenman planlamasinin da
yonlendirici parametresidir (Joyner, 2017; Asc1, 2008). Giiniimiizde sporcula-
rin aerobik kapasitelerini belirlemek i¢in laboratuvar testleri kadar alan test-
leri de yaygin bi¢imde kullanilmaktadir. Laboratuvar testleri “altin standart”
olarak kabul edilse de yiiksek maliyetleri ve zaman gereksinimleri nedeniyle
pratikte sinirli kalmaktadir. Buna kargin alan testleri, 6zellikle takim sporla-
rinda genis gruplara kisa siirede uygulanabildigi i¢in biityiik avantaj saglar. Bu
testler, saha kosullarinda yapilmasina ragmen laboratuvar verileriyle yiiksek
diizeyde korelasyon gostermektedir (Bayrakdaroglu, 2023).

Son donemde, dayaniklilik performansini degerlendirmede 30-15 . tes-
tinin Yo-Yo testine kiyasla baz1 avantajlar sundugunu gostermektedir. Orne-
gin, Hermosilla-Palma ve arkadaslar1 (2024), 30-15,. 'nin &zellikle futbolcu-
larda oyun i¢i kosu hizlarini ve sprint tekrarlarini daha dogru yansittigini
belirtmistir. Ancak her iki testin de uygulanmasinda dikkat edilmesi gereken
6nemli noktalar vardir: test protokollerinin dogru sekilde yiiriitiilmesi, spor-
cunun motivasyon seviyesi, dinlenme siiresi ve ¢evresel kosullar (Castagna
vd., 2006). Bu nedenle, testlerin gegerliligi ve giivenilirliginin farkli 6érnek-
lemler iizerinde degerlendirilmesi hem spor bilimciler hem de antrenérler
i¢in biiyiik 6nem tagimaktadir. Kisacasi, dayanikliligin él¢iilmesi yalnizca bir
say1sal deger bulmaktan ibaret degildir; sporcunun kapasitesini, performans
sinirlarini ve antrenman etkinligini anlamak i¢in bir rehberdir. Bu baglamda,
Yo-Yo ve 30-15 . gibi testlerin bilimsel temellerinin ve saha gecerliliklerinin
incelenmesi, spor biliminde dnemli bir katki saglamaktadir. Bu béliim, s6z
konusu testlerin dayaniklilik 6l¢iimiindeki 6nemini, kullanim alanlarini ve
giincel bilimsel bulgular 151¢1nda gegerliliklerini sade bir anlatimla ele ala-
caktir.

Spor biliminde dayaniklilik kavrami, bir sporcunun yalnizca uzun siire
kosabilme yetenegini degil; ayn1 zamanda kaslarin oksijen kullanimi, meta-
bolik verimlilik, kalp-dolasim etkinligi ve psikolojik diren¢ gibi ¢ok boyutlu
bir yapiy1 temsil eder. Bu nedenle dayaniklilik, sporcunun genel performan-
sinin belirleyici unsurlarindan biridir (Joyner, 2017).

Dayanikliligin Temel Fizyolojik Boyutlari

Dayaniklilik performans: bityiik ol¢iide maksimum oksijen kapasitesi
(VO,max) ile iliskilidir. VO,max, bir sporcunun egzersiz sirasinda kaslara
ulastirabildigi ve metabolik olarak kullanabildigi maksimum oksijen mikta-
rin1 ifade eder. Aragtirmalar, diizenli antrenmanin bu kapasiteyi belirgin 6l-
¢lide artirabilecegini gostermektedir. Bu nedenle VO, max yalnizca bir l¢iim
degeri degil, ayn1 zamanda kondisyonun ve genel sagligin gostergesi olarak
da goriliir (Wiesinger vd., 2025).

2025 yilinda Frontiers in Physiology dergisinde yayimlanan bir pilot ¢a-
lismada (Cheng vd., 2025), 30-15 Aralikli Fitnes Testi ile laboratuvar ortamin-
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da yapilan dogrudan oksijen 6l¢iimleri karsilagtirilmig ve 30-15  "nin erkek
futbolcularda VO,max tahmininde giivenilir bir ara¢ oldugu dogrulanmustir.
Benzer sekilde KriZzaj, (2025), 30-15 . ile kosu bandi testleri arasinda giiglii
bir korelasyon bulmus, bu testin hem giivenilir hem de saha kosullarina uy-

gun bir yontem oldugunu vurgulamistir.
Aralikli Antrenman Yaklasimlari ve YSAA’nin Evrimi

Geleneksel dayaniklilik antrenmanlar: genellikle uzun siireli, orta sid-
dette egzersizlerden olusmaktaydi. Ancak modern spor anlayisinda zaman
yonetimi, yiiklenme yogunlugu ve verimlilik daha 6nemli hale gelmistir. Bu
dogrultuda Yiiksek Siddetli Aralikli Antrenman (YSAA) yaklasimlar: one
¢ikmistir (Buchheit & Laursen, 2013).

YSAA, kisa siireli yitksek yogunluklu egzersizlerin kisa dinlenme aralik-
lariyla tekrarlanmasi prensibine dayanir. Arastirmalar, yalnizca 2-3 haftalik
YSAA programlarinin bile hem aerobik hem de anaerobik kapasitede anlamli
artislar sagladigini gostermektedir (Girard vd., 2018). Bu yontem, 6zellikle se-
zon Oncesi hazirlik dénemlerinde sporcularin hizli sekilde form kazanmasina
yardimci olur.

2025 yilinda yayimlanan Journal of Capital Physical Education makale-
sinde Yang ve arkadaslari, YSAA uygulamalarinin mental yorgunluk altin-
daki dayaniklilik performansini dahi gelistirdigini, Yo-Yo testlerinde perfor-
mans diisiisiini azalttigini belirtmistir. Bu bulgu, dayanikliligin yalnizca fiz-
yolojik degil, bilissel ve psikolojik yonlerle de iliskilendigini gostermektedir.

Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi (YATT1)

Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi Diizey 1 (YATT1), Danimarkali spor
bilimci Jens Bangsbo tarafindan 1996 yilinda gelistirilmistir ve 6zellikle fut-
bol, basketbol, hentbol gibi yiiksek yogunluklu aralikl: efor gerektiren takim
sporlarinda sporcularin dayaniklilik ve toparlanma kapasitelerini degerlen-
dirmek amaciyla kullanilan bir saha testidir. Test, 20 metrelik bir parkurda
ileri geri kosularla uygulanir. Sporcu, ses sinyaliyle birlikte baslangi¢ ¢izgisin-
den diger ¢izgiye kosar, 180° donerek geri doner ve her 40 metrelik kosunun
ardindan 10 saniyelik kisa bir aktif dinlenme siiresi gecirir. Kosu hiz test
boyunca kademeli olarak artar ve sporcu belirlenen mesafeyi zamaninda ta-
mamlayamadiginda test sona erer. Sporcunun tamamladig1 toplam mesafe,
YATTI skorunu olusturur ve bu skor iizerinden maksimum oksijen tiiketi-
mi (VO,max) hesaplanabilir. Bangsbo (2008), tarafindan gelistirilen formiil,
VO,max = 0.0084 x mesafe + 36.4 seklindedir. Bu yoniiyle test hem aerobik
dayanikliligi hem de yiiksek yogunluklu eforlar arasindaki toparlanma hizini
oOlgen en giivenilir saha testlerinden biri olarak kabul edilir.

YATTTin en 6nemli 6zelligi, oyun temposuna benzer bir enerji gereksi-
nimi profiline sahip olmasidir. Futbol gibi sporlarda, oyuncularin kisa siireli
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yiiksek yogunluklu kosular1 dinlenme araliklariyla birlestirmeleri gerekir.
Bu nedenle laboratuvar kosullarinda yapilan sabit tempolu VO, max testleri,
gercek mag yiiklenmesini tam olarak yansitmaz. Buna karsin YATT1, hem
aerobik sistemin dayanikliligini hem de anaerobik sistemin toparlanma ka-
biliyetini degerlendirerek sporcunun performansini oyun kosullarina yakin
bicimde olcer.

Bilimsel arastirmalar, YATT1’in gegerliligini ve giivenilirligini defalarca
dogrulamistir. Castagna ve arkadaslar1 (2006), testin kalp atim hizi, kan lak-
tat diizeyi ve VO,max degerleriyle giiclii bir korelasyon gosterdigini ve saha
dayaniklilik testleri i¢inde en fizyolojik gegerlilige sahip yontemlerden biri
oldugunu belirtmistir. Krustrup ve arkadaslar1 (2003) ise elit futbolcularda
YATT]I sonuglarinin sezon i¢i performans degisimlerini dogru bigimde yan-
sittigini, bu nedenle antrenman yiiklemesi ve toparlanma siirecini takip et-
mede etkili bir arag oldugunu gostermistir.

Giincel ¢aligmalar da testin gegerliligini pekistirmektedir. Deprez ve ar-
kadaslar1 (2015), Jurnal Olahraga’da yayimladiklar1 arastirmada, YATT1'in
geng futbolcular arasinda yiiksek test-tekrar test giivenilirligi (ICC = 0.91)
sundugunu ve bu yas grubunda antrenman takibinde giivenle kullanilabile-
cegini ortaya koymustur. Test sonuglarinin sprint (10-30 m) ve dikey sigrama
(CM]J) performanslariyla pozitif korelasyon gosterdigini bildirerek, YATTT’in
yalnizca dayaniklilig1 degil genel atletik kapasiteyi de yansittigini vurgula-
mistir. Bu bulgu, testin gii¢ ve hiz gelisimiyle iliskili fizyolojik adaptasyonlar:
da ol¢ebildigini gostermektedir. Benzer sekilde Bahtra ve arkadaglar1 (2025),
Journal of Human Performance dergisinde yayimladiklar1 ¢aliymada Bati Su-
matra’daki elit geng futbolcularin fiziksel uygunluk diizeylerini analiz etmis
ve YATTT’in sonuglarinin Illinois ¢eviklik testi ve sicrama performanslariyla
anlamli sekilde iligkili oldugunu ortaya koymustur. Bu sonug, testin sahadaki
genel performans potansiyelini belirlemede 6nemli bir ara¢ oldugunu kanat-
lamaktadir.

GOk (2025) tarafindan yapilan bir yiiksek lisans ¢alismasinda, kadin fut-
bolcularda dar alan oyunlar1 sonrasi fizyolojik ve ndromiiskiiler yorgunlugun
belirlenmesinde YATT1 kullanilmistir. Arastirmada, test sonuglarinin gergek
mag kosullarinda 6lgiilen hiz ve kalp atim verileriyle ytiksek korelasyon gos-
terdigi bulunmustur. Bu da YATTT’in ekolojik gegerliligini (yani mag kosul-
larina benzerligini) desteklemektedir.

YATTTin pratik avantajlari oldukea fazladir. Uygulama ekipmani olarak
sadece bir ses kaydi, 20 metrelik bir alan, koniler ve kronometre yeterlidir.
Kisa siirede bir¢ok sporcunun test edilmesine olanak tanidigi i¢in hem kuliip
diizeyinde hem de akademik ¢aligmalarda sikea tercih edilmektedir. Ayrica
test sonuglarindan sporcunun maksimum hiz, VO,max ve toparlanma orani
gibi parametreleri hesaplanabilir, bu da antrenman yiiklemesinin bireyselles-
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tirilmesine katki saglar.

Sonug olarak, Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi Diizey 1 (YATT1), mo-
dern spor biliminde dayaniklilik ve toparlanma kapasitesini 6lgmede en ge-
cerli saha testlerinden biri olarak kabul edilmektedir. Test hem fiziksel hem
tizyolojik parametreleri kapsamasi nedeniyle yalnizca performans dl¢iimii
i¢cin degil, ayn1 zamanda antrenman planlamasi, yiiklenme kontrolii ve se-
zon i¢i kondisyon takibinde de kritik bir rol oynamaktadir. 2025 yilina ka-
dar yapilan arastirmalar, YATTT’in hem gen¢ hem de yetiskin sporcularda
yiiksek giivenilirlik, gecerlilik ve oyun temposuna uygunluk sundugunu or-
taya koymustur. Bu yoniiyle YATT1, laboratuvar ortamina ihtiya¢ duymadan
sporcularin dayaniklilik profillerini bilimsel olarak degerlendiren en etkili
testlerden biri olarak 6ne ¢ikmaktadir.

30-15 Aralikl: Fitnes Testi (30-15 )

IFT

Martin Buchheit tarafindan gelistirilen 30-15 Aralikli Fitnes Testi (30-
15,..), sporcularda maksimum aerobik hiz (MAS) ve maksimum oksijen tii-
ketimi (VO,max) tahmini i¢in tasarlanmis saha tabanli bir testtir. Test, 30
saniyelik artan hizlarda kosular ve 15 saniyelik dinlenme araliklarindan olu-
sur. Bu yapisi sayesinde hem aerobik hem anaerobik enerji sistemlerini deger-
lendirir. Buchheit ve Laursen (2013), testin saha kosullarina uygunlugu, di-
stik ekipman gereksinimi ve takim sporlarinin dinamik dogasina benzerligi
nedeniyle laboratuvar testlerine pratik bir alternatif sundugunu belirtmistir.

Son yillarda yapilan arastirmalar, 30-15, 'nin dogrulugunu giiglii bigim-
de desteklemektedir. Krizaj (2025), Human Movement dergisinde, elit kadin
futbolcularda 30-15 . 'nin kosu bandu testlerine kiyasla VO,max tahmininde
daha yiiksek dogruluk sagladigini bulmustur. Yeni arastirmalar da ise testin
farkl1 diizeylerdeki sporcularda da giivenilir oldugunu gostermektedir. Cheng
ve ark. (2025), iiniversite futbolcularinda 30-15,, nin VO,max tahmininde
yiiksek giivenilirlik (ICC = 0.94) sundugunu belirtmistir. Ghazzagh ve ark.
(2025) ise kogu bandi tizerinde gelistirilen 30-15 _ -T modelinin, saha testine
oldukga yakin sonuglar verdigini bulmustur

Buchheit’'in (2025) Sport Performance Science Report’ta yayimlanan der-
lemesi, 20 yillik veriye dayanarak 30-15, 'nin kalp atim hiz1 tepkileri, to-
parlanma yetenegi ve dayaniklilik adaptasyonlarinin izlenmesinde 6nemli
bir ara¢ oldugunu ortaya koymustur. Ayrica, Clemente ve arkadaslar: (2022)
tarafindan yapilan bir meta-analiz, 30-15 . performansinin yiiksek yogun-
luklu interval antrenmanlar (HIIT) ve kiigiik alan oyunlar1 (SSG) ile uyumlu
ilerledigini gostermistir.

Sonug olarak, 30-15 .. hem pratik hem bilimsel agidan en gegerli saha
temelli VO,max 6l¢lim testlerinden biri olarak kabul edilmektedir. Kolay uy-
gulanabilirligi, saha gercekligini yansitmasi ve enerji sistemlerini biitiinciil
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bicimde dl¢mesi, testin futbol, basketbol ve hentbol gibi aralikli takim sporla-
rinda antrenman planlamasinda kritik rol oynamasini saglar.

Karsilagtirmali Degerlendirme: Yo-Yo ile 30-15

Her iki test de sporcularin dayaniklilik ozelliklerini 6lgmede etkilidir,
ancak amag ve uygulama agisindan farkliliklar tasir. Yo-Yo testi daha ¢ok to-
parlanma kapasitesini ve tekrarli sprint yetenegini degerlendirirken, 30-15 ..
daha genis bir aerobik performans araligini kapsar.

2025 yilinda Cheng ve arkadaslari, iki testin ayni 6rneklem iizerinde
uygulanmastyla yapilan analizde, 30-15 . VO max tahmininde daha az
hata payina sahip oldugunu belirtmigtir. Ote yandan Rodriguez-Fernandez
ve Sanchez-Sanchez (2025), Yo-Yo testinin futbol gibi yon degistirme ve kisa
mesafe hizlanmalarin yogun oldugu branslar igin daha anlamli ¢iktilar sun-
dugunu vurgulamigtir. Ayrica 30-15 testiyle degerlendirilen ¢aligmada,
mini trampolin antrenmanlarinin maksimum oksijen tiiketim (VO,max) ka-
pasitesini artirarak dayaniklilik performansina katki sagladigi, antrenman
cesitliligi ve motivasyonu yiikselttigi, ancak yaralanma risklerinin azaltilma-
s1 i¢in uygulamalarin uzman gézetiminde yapilmasi gerektigi belirtilmistir
(Kirisci vd., 2023).

Bu sonuglar, antrendrler i¢in 6nemli bir mesaj tasir: dogru testi segmek,
dogru antrenmani planlamann ilk adimidir.

Yani test se¢imi, bransin yapisina ve sporcunun hedeflerine uygun ol-
malidir. Ornegin, dayaniklilikla birlikte hizli toparlanma 6zelligi gerektiren
futbolda Yo-Yo; genel aerobik kapasitenin ol¢iilmesi gereken dayaniklilik
branglarinda ise 30-15 . daha uygun olacaktir.

Spor performansini belirleyen en temel faktorlerden biri dayanikliliktur.
Ancak dayaniklilik, yalnizca uzun siire kosabilme giicti degil; ayn1 zamanda
kaslarin oksijen kullanim kapasitesi, enerji iiretim verimliligi ve toparlanma
hizinin birlesimidir. Bu nedenle dayanikliligin degerlendirilmesi, sporcunun
tiziksel potansiyelini anlamak a¢isindan biiyiik 6nem tasir.

Bu kitap boliimiinde ele alinan arastirmalar hem saha hem de labora-
tuvar ortaminda yapilan dayaniklilik testlerinin 6nemini ortaya koymustur.
Ozellikle Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi ve 30-15 Aralikli Fitnes Test, mo-
dern spor biliminde sik¢a kullanilan, giivenilir ve pratik araglar olarak one
¢ikmaktadir.

Bilimsel Bulgularin Ortak Noktalar1

Son yillarda yapilan aragtirmalar, her iki testin de (YATT1 ve 30-15,)
sporcularin maksimum oksijen tiiketimi (VO,max), kalp atim say1s1, yorgun-
luk tolerans1 ve toparlanma kapasitesi gibi performans gostergeleriyle yiik-
sek diizeyde iliskili oldugunu géstermektedir (Cheng vd., 2025; Mohori¢ vd.,



104 - Nurettin Ersin Uzun& Tuba Kizilet Topates

2022). Buna ek olarak bagka bir ¢alismada ise, 30-15 . testinin VO, max kapa-
sitesini belirlemede ideal bir 6l¢lim araci oldugu ortaya koyulmustur (Kirisci
vd., 2020).

- Yo-Yo testleri, sporcunun kisa siireli yiiksek siddetli aktiviteler arasinda
toparlanma yetenegini yansitir. Bu yoniiyle 6zellikle futbol, basketbol ve hent-
bol gibi tekrarli sprintlerin sik oldugu branslarda tercih edilir (Bangsbo vd.,
2008; Deprez vd., 2015).

- 30-15, ise sporcunun aerobik kapasitesini, yon degistirme yetenegi-
ni ve dayaniklilikla baglantili hiz parametrelerini birlikte degerlendirir. Bu
ozelligiyle genel kondisyon diizeyinin belirlenmesinde 6nemli bir aragtir

(Krizaj, 2025; Hermosilla-Palma vd., 2024).

Yapilan kargilagtirmalarda, 30-15  testinin laboratuvar ortaminda dog-
rudan ol¢lilen VO,max degerleriyle daha giiclii korelasyon gosterdigi tespit
edilmistir (Cheng vd., 2025). Bununla birlikte Yo-Yo testinin, brang-spesifik
dayaniklilik acisindan daha gergekgi sonuglar sundugu goriilmiistiir (Rodri-
guez-Fernandez & Sanchez-Sanchez, 2025).

Antrenérler ve Spor Bilimciler i¢in Cikarimlar
- Test Se¢imi Branga Ozgii Olmalidir

Eger sporcunun yaptig1 brans kisa siireli ve sik tekrarlanan yiiksek tem-
polu aktiviteleri igeriyorsa, Yo-Yo testi daha uygun bir él¢timdiir. Ancak genel
dayanikliligin, aerobik kapasitenin veya antrenman yogunlugunun degerlen-
dirilmesi amaglaniyorsa 30-15 . testi daha dogru veriler sunar.

- Alan Testleri Laboratuvar Testlerinin Yerine Gegebilir

Modern spor uygulamalarinda, pahali ve zaman alic1 laboratuvar testle-
rinin yerine saha testlerinin gecerliligi artmistir. 2022 sonrasi yapilan ¢alis-
malar, dogru uygulandiginda bu testlerin VO, max tahmininde laboratuvarla
karsilastirilabilir dogrulukta oldugunu gostermektedir (Mohori¢ vd., 2022;
Krizaj, 2025).

- Antrenman Planlamasi I¢in Rehber Niteligi

YATTI ve 30-15 ., testlerinden elde edilen veriler, sporcularin dayanikli-
lik diizeyine gore kisisellestirilmis antrenman planlamasi yapilmasina olanak
tanir. Bu testlerle diizenli olarak dl¢iim yapilmasi, ilerlemenin izlenmesi ve

performans digiikliiklerinin erken tespiti agisindan kritik 6neme sahiptir.
- Psikolojik Faktorlerin Goz Ardi Edilmemesi

Son dénem ¢alismalar1 (Yang vd., 2025), mental yorgunlugun ozellikle
30-15,. testindeki performans: diisiirdiigiinii gostermektedir. Bu durum, fi-

ziksel dayanikliligin psikolojik hazirlikla dogrudan iligkili oldugunu ortaya
koymaktadir.
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Genel Degerlendirme ve Gelecek Perspektifi

Spor bilimi, teknolojik ilerlemeler ve veri temelli yaklagimlarla her gecen
giin daha biitiinciil hale gelmektedir. Artik performans 6l¢timleri sadece fi-
ziksel kapasiteye degil; biyomekanik, fizyolojik, bilissel ve psikolojik faktorlere
de dayandirilmaktadir.

Bu baglamda, Yo-Yo ve 30-15  testlerinin gegerliligi tizerine yapilan ¢a-
ligmalarin artmasi, spor biliminde saha 6lgiimlerinin gelecekte daha standart
hale gelecegine isaret etmektedir. Ayrica yapay zeka ve giyilebilir teknoloji-
lerle entegre edilen saha testleri, antrenorlere ger¢ek zamanli veri saglayarak
antrenman planlarini dinamik hale getirecektir.

Sonug olarak, hem Yo-Yo hem de 30-15,, testleri sporcularin dayanik-
lilik profillerini belirlemede vazge¢ilmez araglardir. Ancak her testin uygu-
lanma amacinin, sporcunun bransi ve antrenman hedefleriyle uyumlu olmasi
gerekmektedir. Dogru test, dogru zamanda ve dogru yorumla kullanildigin-
da, spor performansini anlamada gii¢lii bir pusula gorevi gorecektir.
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GIRIS

Yaslanma, her bireyin deneyimleyecegi kaginilmaz bir yasam evresidir.
Teknolojik ilerlemeler, dogum ve 6liim oranlarinda belirgin azalmalarla bir-
likte yasam siirelerinin uzamasina yol agmistir. Bu durum, yasl niifusun sa-
yisinda ve oraninda artisa neden olarak genel niifusun yaslanmasina katkida
bulunmaktadir (Bélitkbasi, 2020). Diinya Saglik Orgiitii’'niin (DSO) 2020 yili
verileri incelendiginde, 2019 y1l1 i¢in tespit edilen 60 yas niifus 1 milyon iken

bu rakam 2030 yilina kadar 1,4 milyara ve 2050’ye kadar 2,1 milyara yiiksel-
mesi tahmin edilmektedir (WHO, 1985).

1. Bazal Metobolik Hiz: “Bazal” terimi, fiziksel aktivite sirasinda har-
canan enerji ile istirahat halindeyken harcanan enerji arasindaki fark: be-
lirtmek i¢in kullanilir. Yani, viicudun tamamen dinlenme durumundayken
harcadig1 enerjiyi ifade eder (FAO/WHO/UNU, 1985). Bazal Metabolik Hiz
(BMR) ise, viicuttaki tiim dokularin minimum aktivitesini sabit bir durum-
da temsil eder. Bu, organizmanin hayatta kalmas igin gerekli olan temel fiz-
yolojik fonksiyonlar1 (nefes alma, kan dolasimu, hiicre yenilenmesi vb.) stirdii-
rebilmesi icin gereken enerji miktarini ifade eder. BMR, viicudun dinlenme
halindeyken enerji tiiketimini 6lger (Henry, 2005).

2. Fiziksel Aktivite: Fiziksel aktivite, kaslar tarafindan iiretilen enerji
harcamasini gerektiren herhangi bir viicut hareketi olarak tanimlanabilir ve
bu, giinlitk yasam aktivitelerinden spor ve egzersize kadar genis bir yelpazeyi
kapsar (Okely et al., 2021). Diinya Saglik Orgiitii'ne (DSO) gore, fiziksel ak-
tivite, kardiyovaskiiler saglig1 iyilestirme, kas ve kemik giiclinii artirma, ruh
sagligini destekleme ve genel yasam kalitesini yiikseltme gibi 6nemli saglik
yararlari sunar (WHO, 2020). Ayrica, Bouchard ve Shephard (1994), fiziksel
aktivitenin bireylerin metabolik islevlerini diizenleyerek obezite, tip 2 diyabet
ve kalp hastaliklar1 gibi kronik hastaliklarin riskini azalttigini belirtmistir
(Bouchard & Shephard, 1994). Ayni sekilde, Warburton et al. (2006), diizenli
tiziksel aktivitenin yasam siiresini uzatabilecegini ve yasla iliskili fiziksel dii-
stisleri yavaslatabilecegini vurgulamaktadir (Warburton et al., 2006). Bu ta-
nimlar, fiziksel aktivitenin saglik izerindeki kapsamli etkilerini ve bireylerin
yasam kalitesini artirmadaki roliinii agik¢a ortaya koymaktadir.

Yaslanma, bireylerin metabolik siireglerini etkileyen karmasik bir siireg-
tir ve bu siiregte bazal metabolik hizda (BMR) belirgin bir azalma meydana
gelir (Dawei, 2017). Yaslanma, bireylerin metabolik siireglerini etkileyen kar-
magik bir siirectir ve bu siiregte bazal metabolik hizda belirgin bir azalma
meydana gelir. Bazal metabolik hiz, dinlenme halinde viicudun harcadig:
enerji miktarini ifade eder ve yaslanma ile birlikte bu hizin azalmasi, viicut
kompozisyonunda degisiklikler, kilo alimi1 ve metabolik hastaliklar gibi ¢e-
sitli saglik sorunlarina neden olabilir. Ozellikle, yagh popiilasyonu iizerinde
yapilan galigmalar, fiziksel aktivite seviyelerinin yasla birlikte azaldigini ve
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bunun Bazal metabolik hiz tizerinde olumsuz etkiler yaratabilecegini gos-
termektedir (Ishikawa-Takata et al., 2021). Bazal metabolik hiz, dinlenme
durumunda viicudun harcadig: enerji miktarini ifade eder ve yaglanma ile
birlikte bu hizin azalmasi, viicut kompozisyonunda degisiklikler, kilo alimi
ve metabolik hastaliklar gibi gesitli saglik sorunlarina neden olabilir (Han et
al., 2022). Yaslilarda bazal metabolik hizin diismesi sonucu kilo alimi artarak
obeziteye sebeb olmaktadir (Erdem et al., 2021). Diinya genelinde yasli obez
bireylerin sayisinin artmasi, bu konunun ciddiyetini ortaya koymaktadir. Bu
durum, yasl bireylerde metabolik saglig1 korumak ve iyilestirmek i¢cin uygun
miidahalelerin gelistirilmesini gerekli kilmaktadir (Vetrovsky et al., 2021).

Fiziksel aktivite ve egzersiz, yaslanmaya bagli metabolik yavaglamay1 6n-
lemek i¢in 6nerilen basglica stratejiler arasinda yer almaktadir (Tian & Liu,
2020). Egzersiz, enerji harcamasini artirarak bazal metabolik hiz iizerinde
olumlu etkiler yaratabilir (Kim & Jee, 2020; Tian & Liu, 2020). Vetrovsky ve
arkadaslar1 (2021), sabah yorgunlugu ve yapilandirilmis egzersizin, fiziksel
olarak saglikli yash yetiskinlerde egzersiz dis1 fiziksel aktiviteyi nasil etki-
leyebilecegini incelemis ve egzersizin yash bireylerde fiziksel aktivite diizey-
lerini artirabilecegini bulmuslardir (Vetrovsky et al., 2021). Fiziksel aktivite,
yaslanmaya bagli metabolik yavaslamay1 6nlemek ve saglikli bir yasam tarzini
stirdiirmek i¢in 6nemli bir arag olarak kabul edilmektedir. Ishikawa-Takata ve
arkadaslarinin (2021) ¢aligmasy, yasl bireylerde fiziksel aktivite seviyelerinin
yasla birlikte diistiigiinii ve bu diisiisiin, bazal metabolik hizin azalmasina
katkida bulunabilecegini gostermektedir (Ishikawa-Takata et al., 2021). Diger
taraftan, yasli bireylerde enerji harcamasinin tahmin edilmesidir. Motonaga
(2018), fiziksel engelli bireylerde enerji gereksinimlerinin tahmin edilmesi-
nin zorluklarini vurgulamakta ve bu bireylerde Bazal metabolik hizin dogru
bir sekilde hesaplanmasinin dnemine dikkat ¢ekmektedir. Yash bireylerin
enerji gereksinimlerinin dogru bir sekilde belirlemesinin, onlarin saglikli bir
yasam siirdiirmeleri i¢in gerekli olan beslenme ve egzersiz programlarinin
planlanmasina yardimci1 oldugu goriilmektedir (Motonaga, 2018). Busan, Ko-
re’de yapilan kesitsel bir ¢alismanin bulgularina gore, yas ilerledik¢e bazal
metabolik hiz dogal olarak azalmakta, bu azalma genellikle kas kiitlesindeki
kayipla iliskilendirilmektedir. Ancak fiziksel aktivite diizeyi, bu siireci olum-
lu yonde etkileyerek kas kiitlesinin korunmasina ve dolayisiyla Bazal metabo-
lik h1z’in yiiksek kalmasina katki saglamaktadir. Erkeklerde fiziksel aktivite,
daha yiiksek FFM ve BMR ile pozitif yonde iliskilendirilirken; kadinlarda
tiziksel aktivite, daha diisiik yag kiitlesi (FM) ile negatif yonde iliski goster-
mektedir. Bu bulgular, yash bireylerde metabolik sagligin stirdiiriilmesinde
tiziksel aktivitenin kritik bir rol oynadigini ortaya koymaktadir (Lim, 2016).
Fiziksel aktivitenin bazal metabolik hiz tizerindeki etkileri konusunda litera-
tiirde tutarsiz bulgularin oldugu goriilmektedir. Bu durum, yash bireylerde
fiziksel aktivite ve egzersizin bazal metabolik hiz {izerindeki etkilerinin daha
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kapsamli ve sistematik bir sekilde incelenmesini gerektirmektedir.

Bu sistematik derleme, su ana soruya yanit aramaktadir: “Fiziksel ak-
tivite ve egzersiz, yasl bireylerde bazal metabolik hizi, fiziksel aktivite yap-
mayan bireylerle karsilastirildiginda nasil etkilemektedir?” Alt soru olarak
ise “Fiziksel aktivite/egzersiz uygulamali galismalar bazal metabolizmay1
nasil etkiliyor?” sorusu ele alinmistir. Caligma, 2015-2024 yillar1 arasinda
yayimlanmis, 60 yas Gstii kadin ve erkek bireyler {izerinde yapilan deneysel
ve uygulamali ¢alismalar1 kapsamaktadir. Bu baglamda, derlemenin amaci,
tiziksel aktivite ve egzersizin yasl bireylerde bazal metabolik hiz tizerindeki
etkilerini anlamak ve bu konuda literatiire katk: saglamaktir.

METOT

Bu sistematik derleme, kanita dayali bir yaklagimla hazirlanmistir ve
PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analy-
ses) yonergelerine uygun olarak yiritiilmistiir. Calismada, dahil edilme ve
dislanma kriterleri agik¢a tanimlanmis ve bu kriterlere gore literatiir taramasi
yapilmaigtir.

Dahil Edilme Kriterleri:

Arastirma sorusuna uygun olarak, fiziksel aktivite ve egzersizin yaslh
bireylerde bazal metabolik hiz iizerindeki etkilerini inceleyen ¢alismalar.

60 yas tistii kadin ve erkek bireyler {izerinde yapilmis deneysel ve uy-
gulamali ¢caligmalar.

2015-2025 yillar1 arasinda yayimlanmis, agik erisimde bulunan insan
¢aligmalar.

Mendeley ve Scopus veri tabani kullanilarak elde edilen ¢aligmalar.
Dislanma Kriterleri:

Hayvan ¢alismalar.

Tez galigmalari, derlemeler ve kongre bildirileri.

Insan dis1 popiilasyonlar iizerinde yapilan aragtirmalar.
Literatiir Tarama Siireci:

Caligmalar, Mendeley veri tabani kullanilarak sistematik bir sekilde
taranmis ve belirlenen kriterlere gore secilmistir. Anahtar kelimeler olarak
“bazal metabolik hiz”, “fiziksel aktivite”, ve “yaslh bireyler” gibi terimler kul-
lanilmigtir. Yapilan tarama islemi sonucunda, belirlenen veri tabanlarinda
toplam 256 makale tespit edilmistir. Dahil etme ve dislama kriterleri dogrul-
tusunda gergeklestirilen degerlendirmeler neticesinde, uygunluk kriterlerini
karsilayan 9 makale aragtirmaya dahil edilmistir.
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Sekil 1. PRIZMA Veri Toplama Akis Semast (Moher et al., 2009)
BULGULAR

Bu sistematik derleme kapsaminda 2015-2024 yillar1 arasinda yayim-
lanmis dokuz deneysel ve uygulamali ¢alisma incelenmis ve fiziksel aktivite
ile egzersizin yagl bireylerde bazal metabolik hiz (BMR) iizerindeki etkileri
degerlendirilmistir. Bulgular, fiziksel olarak aktif yasli bireylerin, hareketsiz
akranlarina kiyasla daha yiiksek BMR diizeylerine sahip oldugunu goster-
mektedir. Yapilan bir arastirmaya gore, direng egzersizlerinin, kas kiitlesi ve
kas giicii artis1 yoluyla BMR'yi istatistiksel olarak anlamli sekilde artirdig:
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goriilmiistiir; MacKenzie-Shalders ve arkadaslarinin meta-analizine gore di-
reng egzersizi uygulanan gruplarda BMR artis1 ortalama 96.17 kCal/giin olup,
bu fark anlamli bulunmustur (p = 0.0002) (MacKenzie-Shalders et al., 2020).
Aerobik egzersizler ise tek basina uygulandiginda BMR iizerinde anlamli bir
degisiklik yaratmamis, ancak kombine egzersiz programlarinin kas giictinii
ve viicut kompozisyonunu iyilestirerek dolayli bicimde metabolik hizi olumlu
yonde etkiledigi gortilmiistiir. Kas giicii ile BMR arasindaki iligkiyi inceleyen
calismalarda da benzer sekilde, el kavrama kuvveti gibi ol¢iitlerin metabolik
hizla pozitif yonde iliskili oldugu ortaya konmustur(Oh et al., 2019). Huang
ve Wu (2022) tarafindan yiiritiilen ¢alismada, sekiz haftalik orta siddetli eg-
zersiz programi uygulanan kadin katilimcilarda bazal metabolik hizin %2.05
oraninda arttig1 ve kas kiitlesi ile yag oraninda iyilesme oldugu goriilmiistiir
(Huang & Wu, 2022). Benzer sekilde, kirsal bolgelerde uygulanan bir ¢alisma-
da fiziksel aktivite ve protein desteginin birlikte uygulanmasi ile BMR’de ar-
tis ve kas gliclinde gelisim saglandig: goriilmistiir (Chen et al., 2022). Ayrica,
plank egzersizi gibi diistik ekipmanli uygulamalarin dahi dort hafta gibi kisa
stirede yasli bireylerde BMR'yi ve kas kiitlesini artirabildigi gozlemlenmistir
(Lee et al., 2022). Tiim bu bulgular, yash bireylerde diizenli ve yapisal fiziksel
aktivitenin yalnizca fonksiyonel kapasiteyi degil, ayn1 zamanda metabolik di-
namikleri de anlamli bicimde destekleyebilecegini ortaya koymaktadir.

TARTISMA

Bu sistematik derlemenin bulgulari, yash bireylerde fiziksel aktivite ve
egzersizin bazal metabolik hiz (BMR) tizerindeki etkilerinin ¢ok boyutlu ve
baglamsal oldugunu ortaya koymaktadir. Yasglanma siirecinde BMR'de gozle-
nen diisiis, yalnizca kronolojik yasa bagli bir olgu olmay1p; yagsiz viicut kiit-
lesindeki azalma, hormonal degisimler, sinir-kas fonksiyonlarindaki gerileme
ve mitokondriyal aktivitedeki azalma gibi fizyolojik mekanizmalarin birlesik
etkisiyle agiklanmaktadir (Manini, 2010; Pontzer et al., 2021). Bu baglamda, fi-
ziksel aktivitenin metabolik etkilerinin degerlendirilmesinde egzersizin tiiri,
yogunlugu ve siiresinin yani sira bireylerin baslangi¢ viicut kompozisyonu ve
fonksiyonel kapasitesininde dikkate alinmasi gerektigi vurgulanmaktadir.

Literatiirde kas kiitlesi ile BMR arasindaki iliski giiclii ve tutarli bicimde
gosterilmistir. Yagsiz viicut kiitlesi, dinlenim metabolik hizin en 6nemli be-
lirleyicilerinden biri olarak kabul edilmekte ve yash bireylerde BMR varyan-
sinin bityiik bir bolimiinii agiklamaktadir (Miiller et al., 2018). Bu durum,
derlemeye dahil edilen ¢aligmalarda direng egzersizlerinin BMR {izerindeki
etkilerinin neden daha belirgin oldugunu a¢iklamaktadir. Direng egzersiz-
leri, kas protein sentezini uyararak sarkopeni siirecini yavaslatmakta ve me-
tabolik olarak aktif dokunun korunmasina katki saglamaktadir (Burd et al.,
2013). Ayrica kas giicii gostergeleri ile BMR arasindaki pozitif iligki, fonksiyo-
nel kapasitenin metabolik saglik agisindan da énemli bir belirleyici oldugunu
ortaya koymaktadir (Oh et al., 2019).
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Aerobik egzersizlerin BMR iizerindeki etkilerinin sinirli bulunmasi, li-
teratlirde sik¢a bildirilen bir durumdur. Aerobik aktiviteler sirasinda enerji
harcamasi artsa da, bu artigin bitytik 6lctide egzersiz siiresiyle sinirli kaldi-
g1 ve uzun vadede dinlenim metabolik hizina sinirli yansidig: belirtilmek-
tedir (Westerterp, 2018). Ayrica, uzun siireli aerobik egzersizlere metabolik
adaptasyon gelismesi, BMR tizerindeki kalic1 etkilerin azalmasina yol agabil-
mektedir. Bu durum, yasli bireylerde yalnizca aerobik temelli fiziksel akti-
vite programlarinin metabolik yavaslamay1 6nlemede yetersiz kalabilecegini
ortaya koymaktadir. Buna karsin, kombine egzersiz programlarinin (direng
+ aerobik) daha olumlu sonuglar vermesi, enerji metabolizmasinin ¢ok yonlii
desteklenmesiyle iligkilendirilmektedir. Kombine egzersizler, kas kiitlesinin
korunmasina katki: saglarken ayni zamanda insiilin duyarliligini ve metabo-
lik esnekligi artirarak BMR tizerinde dolayli fakat daha siirdiiriilebilir etkiler
yaratabilmektedir (Strasser & Schobersberger, 2011). Derlemeye dahil edilen
miidahale ¢alismalarinda da bu yaklagimin viicut kompozisyonu ve metabo-
lik gostergeler agisindan daha etkili oldugu goriilmektedir.

Diisiik yogunluklu ancak diizenli olarak uygulanan egzersizlerin dahi
BMR iizerinde olumlu etkiler yaratabilmesi, yasl bireylerde egzersiz siirek-
liliginin siddetten daha belirleyici olabilecegini gostermektedir. Peterson ve
Gordon (2011), diisitk ve orta siddette direng egzersizlerinin yash bireylerde
hem metabolik hem de fonksiyonel adaptasyonlar olusturabildigini ve yiiksek
yogunluklu programlarin her birey igin gerekli veya uygun olmadigini vur-
gulamistir. Bu bulgu, erisilebilir ve siirdiiriilebilir egzersiz modellerinin yasl
popiilasyon i¢in dnemini artirmaktaolugunu gostermektedir.

Literatiirde fiziksel aktivite ile BMR arasindaki iligkiye dair tutarsiz so-
nuglarin bulunmasi, 6nemli 6l¢iide metodolojik farkliliklarla a¢iklanabilir.
BMR ol¢iimlerinde kullanilan indirekt kalorimetri protokollerinin gesitli-
ligi, 6l¢tim 6ncesi beslenme durumu, fiziksel aktivite ge¢misi ve sirkadiyen
ritim gibi degiskenler sonuglar1 dogrudan etkileyebilmektedir (Compher et
al., 2006). Ayrica fiziksel aktivite diizeyinin 6z-bildirim temelli degerlendiril-
mesi, gergek enerji harcamasinin yanlis tahmin edilmesine yol agabilmekte-
dir(Shephard, 2003). Bu durum, gelecekte yapilacak ¢alismalarda standartlas-
tirilmig 6l¢iim yontemlerinin 6nemini ortaya koymaktadir.

Son olarak, bazal metabolik hizin yalnizca kilo yonetimi ile degil, genel
saglik durumu ve mortalite ile de iliskili oldugu giderek daha fazla vurgulan-
maktadir. Diisiik BMR diizeylerinin artmis tiim nedenlere bagli mortalite ile
iliskili bulunmasi, bu parametrenin yasli bireylerde dnemli bir saglik goster-
gesi oldugunu diisiindiirmektedir (Han et al., 2022). Bu durum, fiziksel akti-
vitenin BMRyi destekleyici etkileri yalnizca metabolik denge agisindan degil,
saglikli yaslanma ve uzun dénem sagkalim agisindan da degerlendirilmesi
gerektigini ortaya koymaktadir.
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SONUC VE GELECEKTEKI ARASTIRMALAR iCIN ONERILER

Bu sistematik derleme, fiziksel aktivite ve egzersizin yasl bireylerde
bazal metabolik hiz (BMR) iizerindeki etkilerini giincel ve biitiinciil bir
bakis agisiyla ele alarak, yaslanma siirecinde ortaya ¢ikan metabolik yavas-
lamanin yénetilebilir bir fizyolojik durum oldugunu ortaya koymaktadir.
Elde edilen bulgular, yaslanma ile birlikte bazal metabolik hizda g6zlenen
azalmanin kaginilmaz olmakla birlikte, uygun sekilde planlanmus fiziksel
aktivite ve egzersiz miidahaleleri ile kismen dengelenebilecegini goster-
mektedir.

Derlemeye dahil edilen ¢alismalarin ortak sonuglari, 6zellikle di-
reng egzersizlerinin kas kiitlesi ve kas giiclinii artirarak veya koruya-
rak bazal metabolik hiz tizerinde daha belirgin ve siirdiirtilebilir et-
kiler yarattigini ortaya koymaktadir. Aerobik egzersizlerin tek basina
uygulandiginda BMR {iizerindeki etkilerinin sinirli oldugu; ancak di-
reng egzersizleri ile birlikte uygulandiginda metabolik saglik agisindan
tamamlayici bir rol Gistlendigi goriilmektedir. Bu durum, yash bireyler
i¢in fiziksel aktivite programlarinin yalnizca enerji harcamasini ar-
tirmaya degil, metabolik olarak aktif dokunun korunmasina ve gelis-
tirilmesine odaklanmas1 gerektigini gostermektedir. Ayrica, diisiik ve
orta siddette ancak diizenli olarak uygulanan egzersizlerin dahi bazal
metabolik hiz iizerinde olumlu etkiler yaratabilmesi, yasli bireylerde
egzersiz siirekliliginin ve erisilebilirliginin 6nemini vurgulamaktadir.
Ev temelli, diisiik ekipmanli ve bireysellestirilmis egzersiz yaklasimla-
r1, fiziksel aktiviteye katilimin ontindeki engeller dikkate alindiginda
uygulanabilir ve etkili stratejiler olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu baglam-
da, yash bireylerde fiziksel aktivitenin tesvik edilmesi yalnizca bireysel
saglik agisindan degil, ayn1 zamanda toplum saglig1 ve saglik sistemle-
rinin siirdiirilebilirligi agisindan da 6nemli bir miidahale alan1 olarak
degerlendirilmektedir.

Bu derleme ayni zamanda, fiziksel aktivite ile bazal metabolik hiz ara-
sindaki iliskiye dair literatiirde yer alan tutarsiz sonuglarin, biyiik 6lgiide
metodolojik farkliliklardan kaynaklandigini ortaya koymaktadir. Ol¢iim
yontemlerindeki gesitlilik, miidahale siirelerinin farkliligi, 6rneklem bii-
yiikliiklerinin sinirli olmasi ve fiziksel aktivitenin degerlendirilme bi¢cim-
leri, sonuglarin karsilastirilmasini zorlagtirmaktadir. Bu nedenle, gelecekte
yapilacak arastirmalarda uzun siireli, randomize kontrollii ve standartlas-
tirilmig 6lgim protokollerine sahip ¢aligmalarin yiiriitiillmesi 6nem tasi-
maktadir.

Gelecek arastirmalarin ayrica, farkli egzersiz tiirlerinin (direng, aero-
bik, fonksiyonel ve denge egzersizleri) bazal metabolik hiz tizerindeki etki-
lerini karsilagtirmali olarak incelemesi; beslenme miidahaleleri ile egzer-
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sizin etkilesimini degerlendirmesi ve cinsiyete 6zgii metabolik farkliliklar:
ele almasi gerekmektedir. Bunun yani sira, bazal metabolik hizin yalnizca
metabolik bir gosterge degil, ayni zamanda saglikli yaglanma, fonksiyonel
bagimsizlik ve mortalite agisindan potansiyel bir belirteg olarak ele alindig:
calismalara ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu tiir ¢alismalar, yasl bireylerde saglikli
yaslanmayi destekleyen kanita dayali stratejilerin gelistirilmesine 6nemli kat-
kilar saglayacaktur.
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GIRIS

Yaslanma, bireyin yasam dongiisii igerisinde biyolojik, bilissel ve psiko-
sosyal boyutlar1 kapsayan ¢ok yonlii ve dinamik bir siirectir. Kiiresel dlgekte
saglik hizmetlerindeki gelismeler, hastaliklarin erken tanilanmasi ve yasam
kosullarindaki iyilesmeler, yasam siiresinin uzamasina ve yasli niifus ora-
ninin belirgin bi¢imde artmasina yol agmistir (World Health Organization,
2020; United Nations, 2023). Bu demografik doniisiim, yasli bireylerin yalniz-
ca daha uzun yasamalarini degil, ayn1 zamanda bu siireci saglikli, bagimsiz
ve islevsel bicimde siirdiirebilmelerini de énemli bir toplumsal hedef héline
getirmistir.

Tleri yasla birlikte kas kiitlesi ve kas giiclinde azalma, kemik mineral
yogunlugunda diisiis, eklem hareket agikliginda kisithlik ve noromiiskiiler
iletimde yavaslama gibi fizyolojik degisimler ortaya ¢ikabilmektedir. Bu degi-
simler, yasl bireylerin kaba ve ince motor becerilerinde gerilemeye, denge ve
koordinasyon problemlerine ve diisme riskinin artmasina neden olmaktadir
(Seene & Kaasik, 2016; Cruz-Jentoft et al., 2019). Motor becerilerde meydana
gelen bu kayiplar, giinlitk yasam aktivitelerinin bagimsiz bigimde siirdiiril-
mesini zorlastirarak yasam kalitesini olumsuz etkileyebilmektedir.

Yaslanmada Bilissel ve Psikososyal Boyutlar

Yaslanma siirecinde biligsel islevlerde dikkat, islem hizi, ytriitiicii islev-
ler ve hafiza gibi alanlarda belirli diizeylerde yavaslama goriilebilmektedir.
Bununla birlikte biligsel gerilemenin her bireyde ayn1 hizda gergeklesmedigi;
egitim diizeyi, yasam tarzi, fiziksel aktivite aligkanliklar1 ve sosyal katilim
gibi faktorlerden etkilendigi bildirilmektedir (Harada et al., 2013; Livingston
et al., 2020).Fiziksel ve biligsel degisimlere eslik eden sosyal etkilesim kay-
by, yalnizlik duygusu ve sosyal izolasyon, yasl bireylerde psikolojik iyi olusu
olumsuz yonde etkileyen 6nemli risk faktorleri arasinda yer almaktadir. Sos-
yal izolasyonun, bilissel gerileme, depresif belirtiler ve fonksiyonel bagimlilik
riskini artirdigina iligkin bulgular son yillarda daha belirgin bigimde rapor
edilmektedir (Courtin & Knapp, 2017; Holt-Lunstad et al., 2015).

Fiziksel Aktivitenin Motor ve Biligsel Islevler Uzerindeki Rolii

Fiziksel aktivite, yaslanmaya bagli motor ve fonksiyonel kayiplarin 6n-
lenmesinde en etkili ve erisilebilir miidahale alanlarindan biri olarak kabul
edilmektedir. Diizenli fiziksel aktiviteye katilimin kas kuvveti, denge, ko-
ordinasyon ve hareket kontrolii gibi kaba motor becerileri gelistirdigi; ayn1
zamanda diisme riskini azalttig1 bircok calismada gosterilmistir (Vetrovsky
et al., 2021; Okely et al., 2021).Bunun yani sira fiziksel aktivitenin serebral
kan akisini artirarak noroplastisiteyi destekledigi ve bu yolla biligsel islevler
tizerinde olumlu etkiler yarattig1 bildirilmektedir. Diizenli egzersiz uygula-
malarinin dikkat, ytiriitiicti islevler ve bilissel islem hizi tizerinde koruyucu



Spor Bilimleri Alaninda Uluslararas: Derleme, Aragtirma ve Calismalar - 123

bir rol oynadig: ifade edilmektedir (Erickson et al., 2019; Ishikawa-Takata et
al., 2021).

Sanatsal ve Rekreasyonel Etkinliklerin Onemi

Sanatsal etkinlikler, yasli bireylerde ince motor becerilerin korunmasi,
el-goz koordinasyonunun siirdiiriilmesi ve biligsel uyarimin desteklenmesi
acisindan 6nemli bir serbest zaman alan1 sunmaktadir. Resim, el sanatlari,
miizik ve benzeri sanatsal faaliyetlerin bilissel esneklik, dikkat ve yaraticilik
tizerinde olumlu etkiler yarattig1 bildirilmektedir (Fraser etal., 2015; Fancourt
& Finn, 2019).Rekreasyonel etkinlikler ise yasli bireylerin serbest zamanlarini
sosyal etkilesim, zihinsel uyarim ve eglenme yoluyla degerlendirmelerine ola-
nak tanimaktadir. Grup temelli rekreasyonel etkinliklerin hafiza, dikkat ve
karar verme siireglerini destekledigi; ayn1 zamanda sosyal baglilig1 artirarak
yalnizlik ve sosyal izolasyon riskini azalttig1 belirtilmektedir (Nimrod, 2014;
Iwasaki et al., 2022).

Literatiirde fiziksel aktivite, sanatsal ve rekreasyonel etkinliklerin yash
bireylerin motor ve bilissel islevleri tizerindeki etkilerini inceleyen ¢ok sa-
yida ¢aligma bulunmasina karsin, bu etkinlik tiirlerinin bir arada ve karsi-
lagtirmali bigimde ele alindig: sistematik derlemelerin sinirli oldugu goriil-
mektedir. Bu sistematik derlemenin amaci, son on yil igerisinde yayimlanmis
calismalar dogrultusunda, 60 yas ve iizeri bireylerde rekreasyonel, fiziksel ve
sanatsal etkinliklerin motor beceriler ve bilissel islevler tizerindeki etkilerini
biitiinciil bir bakis agistyla degerlendirmektir.

YONTEM
Arastirma Tasarimi

Bu ¢alisma, yash bireylerde rekreasyonel, fiziksel ve sanatsal etkinlikle-
rin motor beceriler (kaba ve ince motor beceriler) ile biligsel islevler (konsant-
rasyon, koordinasyon ve hafiza) tizerindeki etkilerini inceleyen arastirmalar1
degerlendirmek amaciyla yiiriitilmiis sistematik bir derlemedir. Arastirma
siireci, seffaflik ve tekrar edilebilirligi saglamak amaciyla PRISMA (Preferred
Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses) rehberi dogrul-
tusunda planlanmis ve yiritilmistiir. Bu yaklasim, literatiir tarama, ¢alis-
ma se¢imi ve bulgularin raporlanmas: siireglerinde yontemsel tutarliligin
saglanmasina katki sunmaktadir.

Veri Tabanlar1 ve Literatiir Tarama Siireci

Literatiir taramasi, Scopus, Google Scholar, ProQuest ve Mendeley veri
tabanlar1 kullanilarak sistematik bir bicimde gerceklestirilmistir. Bu veri ta-
banlarinin segilmesinde, saglik, spor bilimleri, gerontoloji ve sosyal bilimler
alanlarinda genis kapsama sahip olmalar1 dikkate alinmigtir. Tarama siireci,
yasli bireylerde motor ve biligsel islevleri ele alan disiplinlerarasi ¢aligmalara
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ulasmay1 hedeflemistir.

» o«

Belirlenen anahtar kelimeler (“physical activity”, “art activities”, “recre-
ational activities”, “gross motor skills”, “fine motor skills”, “cognitive func-
tions” ve “older adults”) farkl1 kombinasyonlar halinde kullanilarak tarama
islemleri ytiratiilmistiir. Taramalar, 2015-2024 yillar1 arasinda yayimlanmus,
hakemli dergilerde yer alan ve tam metnine erisilebilen ¢aligmalarla sinirlan-
dirilmistir. Bu tarih araligi, konuyla ilgili giincel bilimsel kanitlarin degerlen-

dirilmesini saglamak amaciyla tercih edilmistir.
Dahil Etme Kriterleri

Calismalarin derlemeye dahil edilebilmesi i¢in belirli olgiitler esas alin-
muistir. Buna gore, arastirmalarin (I) ornekleminin 60 yas ve {izeri bireylerden
olusmasi, (II) rekreasyonel, fiziksel veya sanatsal etkinlikleri icermesi, (III)
motor beceriler ve bilissel iglevlere iliskin nicel ¢iktilar sunmasi ve (IV) de-
neysel ya da yar1 deneysel bir arastirma tasarimina sahip olmasi gerekmek-
tedir. Bu kriterler, derlemenin amaciyla dogrudan iliskili ve karsilastirilabilir
calismalarin se¢ilmesini saglamistur.

Dislama Kriterleri

Derleme kapsami diginda birakilan ¢aligmalar; hayvan deneyleri, siste-
matik derlemeler, tezler, kongre bildirileri, yalnizca teorik ¢erceve sunan ya-
yinlar, tam metnine erisilemeyen ¢alismalar ve 6rneklemi 60 yas altindaki
bireylerden olusan arastirmalardir. Ayrica motor veya bilissel ¢iktilara iligkin
6l¢iim sunmayan ¢aligmalar da degerlendirme dig1 birakilmaistir.

Caligsma Se¢im Siireci

Belirlenen veri tabanlari tizerinden gergeklestirilen taramalar sonucunda
toplam 320 galismaya ulasilmistir (Scopus: 118, Google Scholar: 96, ProQuest:
62, Mendeley: 44). Yinelenen 94 kayit ¢ikarildiktan sonra kalan 226 ¢alisma
baslik ve 6zet diizeyinde degerlendirilmistir. Bu asamada 207 ¢alisma digla-
ma kriterleri dogrultusunda elenmis, tam metni incelenen 19 ¢alismadan 10’u
dahil etme kriterlerini karsilamadig i¢in diglanmis ve sonug olarak 9 ¢alisma
sistematik derlemeye dahil edilmistir.

Veri Cikarma ve Sentez Siireci

Derlemeye dahil edilen ¢aligmalardan 6rneklem 6zellikleri, uygulanan
etkinlik tiirleri, miidahale siireleri, kullanilan 6l¢lim araglar1 ve degerlendi-
rilen motor ile biligsel degiskenlere iliskin veriler standart bir veri ¢ikarma
formu kullanilarak toplanmigstir. Elde edilen bulgular, etkinlik tiirlerine gore
siniflandirilmis ve kaba motor beceriler, ince motor beceriler ile biligsel islev-
ler tizerindeki etkiler agisindan nitel sentez yontemiyle analiz edilmistir.
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Tablo 1. Sistematik Derlemeye

Dahil Etme ve Diglama Kriterleri

Dahil Etme Kriterleri

Dislama Kriterleri

* 60 yas ve lizeri bireylerden olusan 6rneklem

« Rekreasyonel, fiziksel veya sanatsal etkinlikleri
igeren galigmalar

» Motor beceriler ve/veya bilissel islevlere iliskin
nicel giktilar sunan aragtirmalar

« Deneysel, yar1 deneysel veya randomize
kontrollii ¢aligma tasarimi

 2015-2024 yillar1 arasinda yayimlanmus
calismalar

» Hakemli dergilerde yayimlanmis tam metin
makaleler

« 60 yas alt1 bireyleri kapsayan ¢alismalar

« Sistematik derlemeler, meta-analizler, tezler ve
kongre bildirileri

« Hayvan deneyleri
« Sadece teorik ¢erceve sunan yayinlar

» Motor veya biligsel ¢ikt1 6l¢timii igermeyen
calismalar

« Tam metnine erisilemeyen yayimnlar

Scopus
{n = 118)

ProQuest
{n=62)

Google Scholar
{n = 96)

Mendeley
(n = 44)

Toplam kayit sayisi
{n=320)

nom=

[Duplikasyonlar [&
i

kanidiktan sonra
26)

l

(h=

Baslk ve dzet taramasi yapilan
calismalar

226)

Dislanan galismalar

in=

207)

Tam metni incelenen calismalar
(n =rf9]

3

calismalar

[Sisternatik derlemeys dahil edilen}

(n=9)

Sekil 1. PRIZMA Veri Toplama Akis Semasi (Moher et al., 2009)

+ 125
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BULGULAR

Bu sistematik derleme kapsaminda 2015-2024 yillar1 arasinda yayimlanmais ve
yash bireylerde rekreasyonel, fiziksel ve sanatsal etkinliklerin motor beceriler ile
biligsel islevler {izerindeki etkilerini inceleyen toplam dokuz ¢aligma degerlendi-
rilmistir. Incelenen ¢aligmalarin tamaminin érneklemini 60 yas ve {izeri bireyler
olusturmakta olup, miidahale temelli arastirma tasarimlarinin agirlikta oldugu
goriilmektedir. Calismalarin biiyiik béliimiinde yapilandirilmis ve belirli bir siire
devam eden etkinlik programlarinin uygulandigi, motor ve biligsel ¢iktilara iliskin
nicel 6lglimlerin kullanildig: belirlenmistir .

Tablo 2 . Sistematik Derlemeye Dahil Edilen Calismalarin Temel Ozellikleri

Yazar (Yil) | Ulke Orneklem | Etkinlik Miidahale | Olgiilen Temel Bulgular
Tiirt Siiresi Degiskenler

Cadore & Ispanya | 65+ yash Fiziksel 12 hafta Kas giict, Kaba motor

Iz quierdo bireyler (Direng) denge becerilerde ve

(2018) fonksiyonel
kapasitede artis

Vetrovsky Cekya 60+ yash Fiziksel 10 hafta Denge, Motor performans

etal. bireyler (Egzersiz) koordinasyon ve yliriime hizinda

(2021) iyilesme

Erickson ABD 60-80 yas Fiziksel 6 ay Yiritict Biligsel

etal. (Aerobik) islevler, islevlerde

(2019) dikkat koruyucu etki

Ishikawa- Japonya | 65+ yas Fiziksel 16 hafta Hafiza, Biligsel

Takata et (Diizenli biligsel gerilemede

al. (2021) aktivite) hiz yavaglama

Fraser Birlesik | 60+ yas Sanatsal 8 hafta Ince El-goz

et al. Krallik motor, koordinasyonunda

(2015) dikkat gelisme

Fancourt Birlesik | 65+ yas Sanatsal 12 hafta Biligsel Psikolojik iyi olug

& Finn Krallik esneklik ve bilissel destek

(2019)

Erdem Turkiye | 60+ yas Sanatsal 10 hafta Hafiza, Bilissel islevlerde

etal dikkat anlamli artig

(2021)

Nimrod & | Israil 65+ yas Rekreasyonel | Stirekli Sosyal Biligsel ve sosyal

Shrira etkilesim, iyilik hali artis1

(2016) hafiza

Iwasaki Kanada | 60+ yas Rekreasyonel | 12 hafta Karar Biligsel islevler

etal. (Grup) verme, d ve sosyal baglilikta

(2022) ikkat artis

Fiziksel aktivite temelli miidahaleleri ele alan ¢alismalarda, yash bireylerin
ozellikle kaba motor becerilerinde anlamli gelismeler rapor edilmistir. Diizenli eg-
zersiz programlarinin denge, kas kuvveti, yliriime hiz1 ve koordinasyon gibi motor
performans gostergelerini olumlu yonde etkiledigi bildirilmistir (Cadore & Izquier-
do, 2018; Vetrovsky et al., 2021). Bu tiir kazanimlarin, yasl bireylerin giinlitk yagam
aktivitelerini daha bagimsiz bigimde siirdiirebilmeleri agisindan 6nemli oldugu
vurgulanmaktadir.
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Bazi ¢alismalarda fiziksel aktiviteye katilimin yalnizca motor perfor-
manst degil, ayn1 zamanda fonksiyonel kapasiteyi ve glinlitk yasam aktivite-
lerinde bagimsizligi da destekledigi belirtilmektedir. Bu gelismelerin, diisme
riskinin azaltilmasi ve yasli bireylerin yagam kalitesinin korunmasi agisindan
kritik 6neme sahip oldugu ifade edilmistir (Okely et al., 2021; Sherrington et
al., 2019).

Biligsel islevler acisindan degerlendirildiginde, fiziksel aktivite temelli
miidahalelerin dikkat, konsantrasyon ve yiiriitiicii islevler iizerinde olumlu
etkiler yarattigi goriilmektedir. Diizenli egzersiz uygulamalarinin biligsel
performans: destekledigi ve bilissel gerileme hizini yavasglattigi rapor edil-
mistir. Ozellikle siireklilik gosteren egzersiz programlarinin biligsel islevle-
rin korunmasina katki sagladig: bildirilmektedir (Erickson et al., 2019; Ishi-
kawa-Takata et al., 2021).

Sanatsal etkinlikleri inceleyen calismalarda, ince motor beceriler ve
el-goz koordinasyonu 6n plana ¢ikmaktadir. El sanatlari, resim ve benzeri
yaratici tiretim siire¢lerinin parmak becerileri ve motor hassasiyet tizerinde
olumlu etkiler yarattig1 belirlenmistir (Fraser et al., 2015; Fancourt & Finn,
2019). Bu tiir etkinliklerin, yash bireylerin giinliik yasamda karsilagtiklar:
ince motor gorevleri daha etkili bicimde yerine getirmelerine katki sundugu
gorilmektedir.

Sanatsal etkinliklerin biligsel boyutta ise dikkat siiresi, bilissel esneklik
ve problem ¢6zme becerileri iizerinde destekleyici sonuglar sundugu bildi-
rilmektedir. Bununla birlikte sanatsal faaliyetlere katilimin duygusal ifade,
ozgiiven ve psikolojik iyi olus tizerinde de olumlu etkiler yarattig: ifade edil-
mektedir (Fancourt & Finn, 2019; Erdem et al., 2021).

Rekreasyonel ve grup temelli etkinlikleri ele alan ¢alismalarda, bilissel ve
sosyal boyutlarin birlikte gelistigi goriilmektedir. Oyun temelli rekreasyonel
uygulamalarin hafiza, dikkat ve karar verme siireglerini destekledigi, ayni za-
manda sosyal etkilesimi artirarak yasl bireylerde sosyal baglilig: giiglendir-
digi bildirilmektedir (Nimrod & Shrira, 2016; Iwasaki et al., 2022).

Ayrica grup temelli rekreasyonel etkinliklerin yalnizlik ve sosyal izolas-
yon diizeyini azalttig1, bu durumun biligsel ve psikososyal iyilik hali tizerinde
dolayli fakat 6nemli bir destekleyici etki yarattig1 vurgulanmaktadir (Nim-
rod, 2014; Courtin & Knapp, 2017).

Genel olarak degerlendirildiginde, fiziksel, sanatsal ve rekreasyonel et-
kinliklerin yash bireylerin motor becerilerinin korunmasi ve gelistirilmesi-
nin yani sira bilissel ve sosyal islevlerin desteklenmesine anlamli katkilar sag-
ladig1 goriilmektedir. Bulgular, yashilik doneminde bu etkinlik tiirlerinin tek
tek degil, biitiinciil ve ¢ok boyutlu bir yaklagim ¢ergevesinde ele alinmasinin
6nemini ortaya koymaktadr.
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TARTISMA

Bu sistematik derlemenin bulgulari, yasl bireylerde rekreasyonel, fizik-
sel ve sanatsal etkinliklerin motor beceriler ve bilissel islevler {izerinde ¢ok
boyutlu ve birbirini tamamlayici etkiler yarattigini ortaya koymaktadir. Yas-
lanma siirecinde motor performans ve biligsel kapasitede gozlenen gerileme-
nin yalnizca kronolojik yasa bagli olmadigy; fiziksel aktivite diizeyi, zihinsel
uyarim ve sosyal katilim gibi yasam tarzi bilesenleriyle yakindan iliskili ol-
dugu goriilmektedir (Foster & Walker, 2015; Livingston et al., 2020; World
Health Organization, 2020). Bu durum, yaslilik doneminde pasif yaklagimlar
yerine aktif katilimi tesvik eden miidahalelerin dnemini ortaya koymaktadir.

Derlemeye dahil edilen ¢alismalarin 6nemli bir bolimiinde fiziksel ak-
tivite temelli miidahalelerin 6zellikle kaba motor beceriler {izerinde belirgin
olumlu etkiler yarattig1 belirlenmistir. Denge, koordinasyon, kas kuvveti ve
hareket kontroliine iliskin kazanimlar, diizenli fiziksel aktivitenin yasli bi-
reylerde fonksiyonel bagimsizlig1 destekledigini gostermektedir (Cadore &
Izquierdo, 2018; Vetrovsky et al., 2021). Bu kazanimlarin, giinliik yasam ak-
tivitelerinin siirdiiriilebilirligi ve diisme riskinin azaltilmasi agisindan kritik
oneme sahip oldugu vurgulanmaktadir (Sherrington et al., 2019; Okely et al.,
2021).

Fiziksel aktivitenin biligsel islevler tizerindeki etkileri incelendiginde,
ozellikle dikkat, yiiriitiicii islevler ve bilissel islem hizinda olumlu degisim-
lerin rapor edildigi goriilmektedir. Diizenli egzersizin serebral kan akigini
artirarak noroplastisiteyi destekledigi ve bu yolla biligsel siireclere katk: sag-
ladig1 belirtilmektedir (Erickson et al., 2019; Ishikawa-Takata et al., 2021). Bu
bulgular, fiziksel olarak aktif yasl bireylerde bilissel gerilemenin daha yavas
seyrettigini ortaya koyan ¢aligmalarla da ortiismektedir (Livingston et al.,
2020; Pontzer et al., 2021).

Sanatsal ve el isi etkinliklerine odaklanan arastirmalar, 6zellikle ince
motor beceriler ve biligsel esneklik agisindan dikkat ¢ekici sonuglar sunmak-
tadir. El-go6z koordinasyonu ve motor hassasiyet gerektiren bu etkinliklerin,
yasli bireylerin giinlitk yasamda kargilastiklari ince motor gorevleri daha ba-
gimsiz bigimde yerine getirmelerine katki sagladig: bildirilmektedir (Fraser
et al., 2015; Fancourt & Finn, 2019). Ayrica sanatsal etkinliklerin dikkat siire-
si, problem ¢6zme ve yaraticilik gibi bilissel siirecleri destekledigi vurgulan-
maktadir (Erdem et al., 2021; Fancourt et al., 2021).

Sanatsal etkinliklerin etkilerinin yalnizca motor ve bilissel alanlarla si-
nirli olmadigy, ayni zamanda psikososyal boyutlar: da kapsadig: goriilmekte-
dir. Sanata dayal: etkinliklere katilimin duygusal iyi olusu destekledigi, ben-
lik algisin1 giiglendirdigi ve yasam doyumunu artirdig1 rapor edilmektedir
(Fancourt & Finn, 2019; Erdem et al., 2021). Bu yoniiyle sanatsal etkinlikler,
yasli bireylerde hem zihinsel katilimi hem de psikolojik uyumu destekleyen
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tamamlayici bir mtidahale alani olarak degerlendirilmektedir.

Rekreasyonel oyunlar ve grup temelli etkinlikleri ele alan ¢alismalar,
biligsel islevler ile sosyal etkilesimin birlikte gelistigini ortaya koymaktadir.
Grup temelli rekreasyonel uygulamalarin hafiza, dikkat ve karar verme sii-
reglerini desteklemesinin yani sira sosyal izolasyonu azaltarak biligsel saglig
dolayl1 bigimde gii¢lendirdigi bildirilmektedir (Nimrod & Shrira, 2016; Iwa-
saki et al., 2022). Sosyal katilimin biligsel gerilemeyi yavaslatic1 etkisi, son
on yilda yapilan ¢aligmalarda tutarli bicimde vurgulanmaktadir (Courtin &
Knapp, 2017; Livingston et al., 2020).

Genel olarak degerlendirildiginde, rekreasyonel, fiziksel ve sanatsal et-
kinliklerin yash bireylerin motor ve biligsel islevleri tizerinde farkli ancak
birbirini tamamlayici etkiler yarattig1 gorilmektedir. Fiziksel aktivite daha
¢ok kaba motor beceriler ve fonksiyonel kapasiteyi desteklerken, sanatsal et-
kinlikler ince motor beceriler ve biligsel esnekligi, rekreasyonel etkinlikler ise
bilissel ve sosyal islevleri 6n plana ¢ikarmaktadir (Fancourt et al., 2021; Okely
et al., 2021). Bu durum, yasl bireylere yonelik miidahale programlarinin tek
boyutlu degil, ok bilesenli ve biitiinciil bigimde tasarlanmasi gerektigini or-
taya koymaktadir (World Health Organization, 2020).

Bu baglamda, sistematik derlemenin bulgulari, yash bireylerde motor
beceriler ve biligsel islevlerin korunmas: ve gelistirilmesinde serbest zaman
etkinliklerinin stratejik bir role sahip oldugunu gostermektedir. Fiziksel, sa-
natsal ve rekreasyonel bilesenleri bir arada iceren programlarin, saglikli ve
aktif yaslanmayi desteklemede daha giiclii ve siirdiiriilebilir sonuglar dogura-
bilecegi diisiiniilmektedir.

SONUC VE GELECEKTEKI ARASTIRMALAR ICIN ONERILER

Bu sistematik derleme, yasli bireylerde rekreasyonel, fiziksel ve sanatsal
etkinliklerin motor beceriler ve biligsel islevler tizerinde 6nemli, ¢ok boyut-
lu ve tamamlayici katkilar sundugunu ortaya koymaktadir. Elde edilen bul-
gular, yaslanma siireciyle birlikte ortaya ¢ikan motor ve biligsel gerilemenin
tamamen kaginilmaz bir siire¢ olmadigini; uygun bigimde planlanmais ve dii-
zenli olarak siirdiiriilen serbest zaman etkinlikleriyle bu siirecin yavaslatila-
bilecegini gostermektedir.

Fiziksel aktivite temelli uygulamalarin 6zellikle denge, koordinasyon,
kas kuvveti ve genel fonksiyonel kapasite {izerinde belirgin kazanimlar sag-
ladig1 goriilmektedir. Sanatsal etkinlikler ise ince motor beceriler, dikkat ve
biligsel esneklik gibi alanlarda 6ne ¢ikmakta; rekreasyonel ve grup temelli et-
kinlikler biligsel islevlerin yani sira sosyal etkilesim ve psikososyal uyumu
desteklemektedir. Bu farkli etki alanlari, yash bireylerin ¢ok yonlii gereksi-
nimlerine tek bir etkinlik tiiriiyle yanit verilmesinin sinirli kalabilecegini
gostermektedir.
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Bu dogrultuda, yash bireylere yonelik miidahale ve programlarin tek
boyutlu yaklasimlar yerine, fiziksel, sanatsal ve rekreasyonel bilesenleri bir
arada iceren biitlinciil bir ¢ercevede planlanmasi 6nem tagimaktadir. Cok bi-
lesenli programlarin, motor beceriler ile biligsel islevler arasindaki kargilikli
etkilesimi destekleyerek daha kalic1 ve siirdiiriilebilir kazanimlar saglayabi-
lecegi diigiintilmektedir. Ayrica bu tiir programlarin, yash bireylerin giinlitk
yasamda daha bagimsiz, aktif ve tiretken olmalarina katk: saglayabilecegi
soylenebilir.

Gelecekte yapilacak arastirmalarda, farkli serbest zaman etkinliklerinin
motor beceriler ve bilissel islevler tizerindeki etkilerinin karsilastirmali ola-
rak incelendigi deneysel ve uzunlamasina ¢aligmalara ihtiya¢ duyulmakta-
dir. Miidahale siiresi, siklig1 ve yogunlugu gibi degiskenlerin daha ayrintili
bigimde ele alinmasi, hangi etkinlik tiirlerinin hangi alanlarda daha etkili
oldugunun ortaya konmasina katki saglayacaktir.

Bunun yani sira ilerleyen ¢alismalarda, motor ve bilissel ¢iktilara ek ola-
rak psikososyal degiskenler, yasam doyumu ve yasam kalitesi gostergelerinin
de degerlendirilmesi 6nerilmektedir. Bu tiir ¢ok boyutlu degerlendirmeler,
serbest zaman etkinliklerinin yasl bireylerin genel iyilik hali izerindeki et-
kilerinin daha kapsamli bigimde anlasilmasini saglayacaktur.

Son olarak, bireysel farkliliklarin miidahale sonuglari tizerindeki roliinii
ele alan ¢aligmalara ihtiya¢ bulunmaktadir. Yas, cinsiyet, egitim diizeyi, sag-
lik durumu ve 6nceki etkinlik deneyimleri gibi degiskenlerin dikkate alindi-
g1 arastirmalar, yash bireylere yonelik daha kisisellestirilmis, erisilebilir ve
stirdiiriilebilir serbest zaman programlarinin gelistirilmesine 6nemli katkilar
sunacaktur.
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1. Fair Play Kavraminin Tanimi ve Kapsami

Spor, bireyin fiziksel gelisiminin yani sira ahlaki, sosyal ve kiiltiirel geli-
simine katki saglayan ¢ok yonlii bir toplumsal olgudur (Coakley, 2015). Spor
ortaminda ortaya ¢ikan rekabet, kazanma arzusu ve performans baskisi, etik
ikilemleri de beraberinde getirmektedir. Bu noktada fair play, sporun insa-
ni ve egitsel yoniinii koruyan temel bir ilke olarak 6ne ¢ikmaktadir (Butler,
2016).

Uluslararasi Fair Play Komitesine (CIFP) gore, fair play, sadece spora de-
gil, glinliik hayata da 6zgii bir dizi temel degeri kapsayan ve somutlastiran
karmagik bir kavramdir. Adil yarisma, saygi, dostluk, takim ruhu, esitlik, do-
pingden arinmis sporun yani sira diiriistliik, dayanisma, hosgorii, mitkem-
mellik ve nese gibi yazili ve yazili olmayan kurallara uymayi fair playin yap:
taslar1 olarak gormekte ve hem sahada hem de saha disinda deneyimlenebil-
digini ve 6grenilebildigini belirtmektedir. Fair play’i “kurallara sayginin 6te-
sinde, sporda diiristliik ve etik davranisin yasam felsefesi haline getirilmesi”
olarak tanimlamaktadir (CIFP, 2020). Loland’a (2013) gore fair play, sporun
i¢sel degerlerini koruyan normatif bir ilkedir ve sporun anlamini yalnizca so-
nuca indirgemeyen bir anlayisi temsil eder. Bu baglamda fair play, yazili ku-
rallarin yani sira yazisiz ahlaki normlari da kapsamakta (Butler, 2016) sporda
etik davranisin temel referans noktasi olarak kabul edilmektedir.

Adil ve diiriist oyunu destekleyen bir diisiince olan fair play, genellikle
“etik” kavramu i¢inde ifade edilmekle birlikte (Arnold, 1997; Shields ve Brede-
meier, 2007; Eitzen, 2016; Simon vd., 2018) evrensel olarak kabul gormektedir
(Erdemli, 2002; Yildiran ve Sezen-Balgikanli, 2020). Diger bir ifade ile fair
play kavrami, sporun etik temellerini olusturan ve yalnizca yazili kurallara
uyumu degil; diiriistlik, saygy, esitlik, sorumluluk ve empati gibi evrensel de-
gerleri de kapsayan ¢ok boyutlu bir anlayis: ifade etmektedir (Loland, 2013).
Miisabaka ya da yarigmalarda ahlaki a¢idan iyi ve kotii davranislar igin bir
standart kavram olarak gelismis ve en basta insan onuruna gosterilen saygi-
nin ifadesi olarak ortaya ¢ikmistir (Renson, 2009). Sportif etkinlerin tiimiin-
de adil ve diiriist sekilde rekabet etmek bir ahlaki ilke olarak kabul edilmistir.

Giiniimiizde sporun ticarilesmesi ve profesyonellesmesi, fair play ilke-
lerinin 6nemini daha da artirmistir. Bu nedenle fair play, spor bilimleri li-
teratiiriinde hem normatif hem de uygulamaya doniik bir kavram olarak ele
alinmaktadir.

2. Fair Play’in Tarihsel Gelisimi

Fair play anlayisinin tarihsel kokenleri Antik Yunan'daki Olimpiyat
Ovyunlarrna kadar uzanmaktadir. Antik donemde spor, arete (erdem) kavra-
mi1 gergevesinde ele alinmus; fiziksel mitkemmelligin ahlaki erdemle biitiin-
lesmesi beklenmistir (Miller, 2004). Hile yapan sporcularin cezalandirilmasi,
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fair play anlayisinin erken 6rnekleri arasinda yer almaktadir (Eitzen, 2016).

Fair play anlayisinin yerlesmesi ve yayginlasmasinda; ingiliz soylular:
olarak ifade edilen kisilerin asirlardir siiregelen bahis, yarisma ve yaristirma
tutkular1 6nemli rol oynamuistir. 17. yiizyilin baslarinda soylularin, édiilleri,
kurallari, kosu alanlari, hakemleri, kilolar1 belirlenmis jokeyleri ile at yaris-
lar1 diizenledikleri bilinmektedir. Yarigmalara olan ilgiyi arttirmak amaciyla
girisilen bahisler sayesinde vahsi ve kaba miisabaka tiirleri medeni formlara
doniistiiriilmiis ve yarismalar boyunca ahlakl, terbiyeli ve biitiin kurallara
gun davranmaya dikkat edilmistir (Karababa, 2020).

Resim 1. Jokeylerin eslestirildigi tarti odasi (Renson, 2009)

Modern anlamda fair play kavraminin gelisimi ise 19. yiizy1l Ingilte-
re’sinde ortaya ¢ikan amator spor anlayisiyla iliskilendirilmektedir. Bu do-
nemde spor, karakter egitiminin bir araci olarak goriilmiis ve centilmenlik 6n
planda tutulmustur (CIFP, 2020; Guttmann, 2004).

Sporda sovenizm ve siddete karsi miicadele fikri, 1963 yilinin basla-
rinda Almanya’daki UNESCO Genglik Enstitiisii tarafindan diizenlenen
bir seminerde sekillenmeye baslamistir. Uluslararas1 Spor Bilimi ve Beden
Egitimi Komitesi (ICSSPE) spor yetkilileri ve Uluslararasi Spor Basin Birligi
(AIPS) temsilcileri gazeteciler, adil oyunun tesvik edilmesi icin birlesik bir
eylem olasiligini goriismek tizere bir araya gelmistir. Yeni girisim, 1960 Roma
Olimpiyat Oyunlarrnda yasanan trajik bir olaydan ilham almaistir; bu olayda
“her ne pahasina olursa olsun kazanma” anlayis1 insan hayatina ilk darbesini
vurmugstur. Danimarkal: bisiklet¢ci Knud Jensen, yasakli performans artirici
maddeler kullanmas1 sonucu hayatin1 kaybetmistir. Bu sok edici olay, spor
diinyasini dopingin tehlikelerine ve rekabette giderek daha baskin hale gelen
sovenizm, siddet ve ticarilesmeye karsi uyandirmigtir. Gortigsmeler sonucun-
da, spordaki onurlu davranislari kamuoyunun dikkatine sunmak amaciyla
Pierre de Coubertin Fair Play Odiillerinin kurulmasina karar verilmistir
(CIFP, 2020).
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05 Aralik 1963’te Paris’te, Birlesmis Milletler Egitim, Bilim ve Kiiltiir
Orgiitii (UNESCO), Uluslararasi Spor Basin Birligi (AIPS), Uluslararasi Spor
Bilimi ve Beden Egitimi Komitesi (ICSSPE) ve Uluslararasi Basketbol, Futbol,
Ragbi ve Giires Federasyonlarinin temsilcileri tarafindan, Pierre de Couber-
tin Fair Play Odiilleri'nin diizenlenmesi igin Uluslararasi Komite kurulmus-
tur. 1973 yilinda, 6rgiit adin1 “Uluslararasi Fair Play Komitesi” (Comité in-
ternational pour le Fair-Play - CIFP) olarak degistirmistir. Bununla birlikte
tiztiglinde tanimlanan hedefler degisiklik gostermemistir (Eitzen, 2016).

CIFP’nin amaci, sadece elit spor ve herkes i¢in spor alaninda degil, ayn1
zamanda giinliik yasamda da fair play ruhuna ve temsil ettigi degerlere (6zel-
likle de yazili ve yazili olmayan kurallara, rakibe saygiya ve siddet ile dopin-
gin reddine) saygiy1 korumak ve tesvik etmektir.

Fair play’in temsil ettigi degerleri tesvik etmek i¢in CIFP, sporcularin,
antrendrlerin, spor yoneticilerinin, ailelerin, saglik personelinin, beden egi-
timi 6gretmenlerinin, spor orgiitlerinin, hakemlerin ve jiiri iiyelerinin, genel
olarak halkin ve 6zellikle spor taraftarlarinin, medyanin ve sponsorlarin dav-
raniglarini, yontemlerini, sosyal ve etik rollerini etkilemeyi amaglamaktadir
(CIFP, 2020).

Tiirkiye'de Fair Play’in Tarihsel Gelisimi

Uluslararas: Olimpiyat Komitesi (IOC), 1981 yilinda Uluslararas: Fair
Play Konseyini (CIFP) taniyip onu bir kurulusu olarak kabul etmesinden son-
ra Fair Play, IOC’ye bagli Milli Olimpiyat Komitelerince giindeme alinmugtur.
IOCnin her komitede Fair Play ile ilgili bir komisyon kurulmasini tavsiye et-
mesi tizerine TMOK da bu konuda ¢aligmalara baslamistir. 17 Kasim 1981’de
Turgut Atakol’'un Bagkanliginda toplanan TMOK Y6netim Kurulu, Fair Play
Komisyonunu olusturmugtur. Komisyon; Dr. Tarik Ozerengin, Av. Merih
Sezen, spor yazar1 Dogan Kologlu, Olimpiyat madalyasina sahip atlet Ruhi
Sarialp ve Uluslararast Boks Hakemi Ahmet Comert olarak onaylanmigtir
(TMOK, 2025).

“Fair Play” olgusu, TMOK biinyesinde kurulan Fair Play komitesi ve bu
komitenin ¢aligmalar1 sonucunda tilkemizde ilk olarak yanlis yone dogru gi-
den rakibini uyaran konusma ve isitme engeli bulunan yelkenci Varol Tamer
Hepaguslara verilen 6diil ile girmistir. Sonrasinda 1983’te CIFP tarafindan
kaleci Ismet Karababa “Baron Pierre de Coubertin Biiyiik Odiilii” ve bisik-
let sporcusu Omer Ali Erik¢inin “Kutlama Mektubu” édiiliinii kazanmas ile
hem iilkemiz hem de diinya giindemine yerlesmeye baglamis ve bu déonem
TMOK tarafindan, Fair Play’de atilim yil1 olarak degerlendirilmistir (Kara-
baba, 2020).

1991 yilinda Milli Olimpiyat Komitesi Prag’da bir Fair Play toplantis:
diizenlemistir. Toplant1 doniisiinde Erdogan Aripinar ve Tiirkay Peker iilke-
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mizde Fair Play i¢in bir yon ¢izilmesine karar vererek, bir ¢calisma programi
ve odiil statiisii hazirlamiglardir. 20 Temmuz 1993’de Fair Play’e biiyiik des-
tek veren Sinan Erdem Baskanligindaki TMOK Yo6netim Kurulu bu statiiyi
onaylamis ve Tiirkiye Fair Play Komisyonu kurulmustur. Erdogan Aripinar
Bagkanliga getirilirken, Tiirkay Peker de Asbaskan olarak gorev almistir.
1994 yilinda Tiirkiye’nin ilk Fair Play kitabi Tiirkay Peker tarafindan (Tiirk-
ce, Ingilizce ve Fransizca) yayimlanmistir (TMOK, 2025).

Tiirkiye Fair Play Komisyonu'nun amblemi i¢inde ay yildiz olan bir kart
gosteren eldir. Amblem “Sana kirmizi kart gostermiyorum kalbimi veriyo-
rum” anlamini tastmaktadir.

Fair Play

vive, Dogruya, Glzele

Resim 2. Fair Play amblemi

Sportif Fair Play Odiilii'nde bu heykel ve diploma, Toplumsal Fair Play
Odiili'nde ise diinyay1 kucaklayan erkek ve kadinlarin bulundugu tungtan
bir heykel ile diploma, kazananlara iizerlerine adlar1 yazilarak verilir. TMOK
Fair Play Komisyonu her dort yilda bir segilen, Tiirkiye’nin saygin spor adam-
larindan kurulu yirmi iiyeden meydana gelir. Komisyon Fair Play ¢alismala-
rin1 yiiriitiir ve her yil Fair Play Odiilii alacaklar: tespit eder.

3. Fair Play’in Insani ve Toplumsal Boyutu

20. yiizyilda uluslararasi spor organizasyonlarinin diizenlemeye bas-
lanmasiyla birlikte spor, oyun ve eglence olarak kabul goren anlayis1 agarak
milletlerin kendilerini, kiiltiirlerini, geleneklerini tanitmasinin, uluslararasi
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dostluklarin kurulmasinin bir araci olarak goriilmeye baslanmistir. Yani bu
donemde spora yeni misyon ve anlamlar yiiklenmistir. Bu nedenle olsa gerek
sporu “iilkeler arasinda kiiltiirel iliskiler kuran, sorunlar1 ¢ozen ve dostluk
iliskilerini gelistiren bir faktor” olarak ele alanlar olmustur. Spor giiniimiizde
bu amag ve beklentilerin yani sira, uluslarin gelismislik diizeylerinin, ekono-
mik ve siyasi gii¢lerinin bir gostergesi olarak da kabul gormektedir (Aripinar
ve Donuk, 2017).

Spor, baris, hosgorti, esitlik, disiplin, erdem, haz, hak, hukuk, mutluluk,
sevgi ve saygi gibi insan onuruna yakisir kavramlari biinyesinde tasidig: gibi;
hiiziin, keder, stres gibi yine insani 6zellik tasiyan kavramlar:1 da igeren bir
etkinlik olarak, insanin biitiin varligini etkileyen bir kavram olma niteligini
halen devam ettirmektedir. Fair-Play kavrami ise miisabaka ve yarismalarda
ahlaki agidan iyi ve kotii davranislar icin bir standart kavram olarak gelis-
mis, en basta insan onuruna gosterilen sayginin ifadesi olarak ortaya ¢ikmas,
sporun her agamasinda ve her tiiriinde hakga ve diiriistce oyun oynamanin
ereksel bir ahlaki ilkesi olarak kendini kabul ettirmistir (Erdemli, 2002; Si-
mon vd., 2018).

4. Yarisma Sporlarinin Ahlaksal Amaci

Spor tarihinin olusumundan bugiine spor topluluklari, sporun kendisi-
ne ait birtakim etik davraniglara sahip oldugu ve bu davranislarin sporun
taraftarlarina kazandirilmasinin ve gelistirilmesinin 6nemli bir sorumluluk
olduguna inanmislardir. Olimpiyat oyunlari, sporun kiiltiirler arasi anlayis
ve isbirliginde bir ara¢ oldugunu ortaya koyan delildir. Uluslararasi ortak ya-
samda evrensel degerleri ve deneyimi gelistirir.

Spor, mitkemmeliyete ulagmak i¢in karsilikli bir ¢aba olarak degerlendi-
rildiginde, brang ne olursa olsun bizi ilerlemeye, digerleri i¢in saygiya ve ar-
kadasliga dogru gotiirecektir. Rekabetin temeli de aslinda budur. Ancak spor
sektoriiniin giinden giline artan bir oranda sanayilesmesi ve ticarilesmesiyle
birlikte fanatizm kavraminin arttig1 ve dolayisiyla “Vur, kir, par¢ala! Bu magi
kazan!” sloganinin taraftar ve sporcular tarafindan biiytik 6l¢iide benimsen-
digi goriilmektedir. Gerek sporcular ve antrendrlere gerekse sporun iginde-
ki tiim gorevlilere basarili olma, madalya ya da 6diil kazanma konusunda
uygulanan psikolojik baskinin da etkisiyle, spor organizasyonlarinda ahlaka
uygun olmayan davranislara egilimin artmasina kars: tedbirler alinmalidir
(Karababa, 2020). Bu nedenle, kazanmanin her durumda 6n planda tutulma-
s1, kazanmak i¢in her yolun serbest birakilmasi yarisma sporlarinin ahlaksal
amacina aykiridir.

5. Profesyonellik ve Fair Play

En yalin anlamaiyla adil ve diiriist oyunu vurgulayan Fair Play davranisi,
saglikli toplumu olusturan sorumluluk sahibi ve ahlakli bireylerden beklen-
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mektedir. Bununla birlikte 20. yiizy1l boyunca, spordan ticari ve siyasi bek-
lentilerin artmasi, ahlaki beklentileri ikinci plana iterek amator ruhun profes-
yonellik karsisinda deger kaybetmesine neden olmustur.

Fair-play kavraminin kurallara iliskin sportif erdem (formal) ve yasama
ilkesi olarak sportif erdem (informal) olarak iki degisik yani ortaya ¢ikmak-
tadir. Formal fair play, kurallar1 6nceden belirlenmis bir yarismada sporcular
ve izleyicilerin bu kurallara uymalar1 gerekmektedir. Bu durumda bir sporcu,
kurallar1 belirlenmis, oyunu kazanmak ya da kendi lehine ¢evirmek i¢in olan
giiclinii ortaya koyacaktir. Informal fair play ise sporcularin ve izleyicilerin
yarigmanin bigimsel kurallarina uymalarinin yani sira, evrensel etigi temsil
eder. Bu siiregte sporcularin, yarismanin stresli siirecinde kendi beceri ve ye-
tenekleri ile kazanamadiklar1 avantaj ve ¢ikarlardan vazgecerek, rakiplerinin
kisiligine ve ahlaki degerlere sayg:1 gostermesi, adil bir yarisma sergileyebil-
mek adina en iyisini yapmaya ¢aligmas: anlamina gelmektedir (Balgikanl ve
Yildiran, 2011; Karababa, 2020).

Profesyonel sporda fair playe uygun davraniglari sergilemenin birtakim
zorluklar1 vardir. Bu giigliikler, bagarinin bizzat bireye, takimina, kuliibiine
ve iilkesine saglayabilecegi ¢ikarlar goz ontine alindiginda ortaya ¢ikmakta-
dir. Dolayisiyla fair play édiilleri sporcunun goze aldig: riske gore verilmek-
tedir. Kargilasmanin 6nemi, alinacak 6diil ne kadar degerli ve kamuoyunun
beklenti baskisi ne kadar fazla ise informal fair play davranisi o kadar anlamli
ve kiymetlidir. Ancak bunun yaninda fair play 6diiliine layik olan davranisin
sporcunun yerlesik bir tutumundan kaynaklanip kaynaklanmadig1 da bir o
kadar 6nemlidir. Ciinkii “ahlaki bir davranis sonucu 6diil alan birey, tim
yasami boyunca, her alanda fair playe uygun davranmak zorundadir. Fair
play 6diilii bir egilime verildiginden, 6diiliin hem sportif hem de toplumsal
yasamda kesinlikle bir “milat” olusturmasi gerektigi anlamina gelmektedir.
Bir davranisin 6diillendirilmesi, 6rnek davranisin topluma yansitilmas: ve
model olusturmasi bakimindan “egitsel” bir anlam tagimaktadir (Yildiran ve
Sezen-Balcikanli, 2020).

6. Fair Play’de Spor Paydaslarinin Rolii
Sporcu Davranislar: ve Fair Play

Fair play, sporcularin yalnizca kurallara uygun davranmasini degil; raki-
be, hakeme, seyirciye ve oyunun ruhuna saygi gostermesini de zorunlu kilan
bir degerler biitiiniidiir (Butler, 2016; Arnold, 1997).

Sporcular, fair play anlayisinin sahadaki en goriiniir temsilcileridir.
Arastirmalar, fair play bilincine sahip sporcularin saldirgan davranis diizey-
lerinin daha diisitk oldugunu ve empati becerilerinin daha gelismis oldugunu
ortaya koymaktadir (Kavussanu, 2012). Sporcular; hakemler, medya men-
suplari, seyirciler gibi sporun tiim paydaslarina kars: saygili olmak zorun-
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dadirlar. Sporcularin ne kadar yetenekli olurlarsa olsunlar, fair play ve etik
dis1 davranislar icinde bulunmalar: ve bu sekilde bir profil ortaya koymalar:
toplum nezdinde de sayginliklarini kaybetmelerine neden olacaktir (Karaba-
ba, 2020). Once kendilerine sonra rakiplerine karsi saygili olmalidirlar. Yaris-
malar arkadaslik ¢ercevesi icinde gergeklesmeli ve yazili olsun veya olmasin
kurallara uyulmalidir.

Tiirkiye’de fair play’e drnek olarak, profesyonel futbol liglerinde rakip
oyuncunun sakatlanmas: durumunda topun bilingli olarak disar1 atilmasi ve
oyunun durdurulmasi, yazili olmayan fair play normlarinin uygulanmasina
ornek gosterilmektedir. Ayrica Tiirkiye Milli Olimpiyat Komitesi (TMOK)
tarafindan verilen Fair Play 6diilleri, sporcu davranislarinin etik agidan tes-
vik edilmesine katki saglamaktadir.

Antrenor ve Hakemlerin Fair Play'deki Rolii

Antrendrler, sporcular icin giiclii bir rol modeldir. Antrenér davranisla-
r1, sporcularin etik karar verme siireglerini dogrudan etkilemektedir (Jones,
2011). Antrendrler sporculara hem bilgileri, hem de kisilik 6zellikleri ile 6rnek
olan spor egitmenleridir. Antrendrlerin davranislari sporcular tarafindan sii-
rekli gozlemlenmektedir. Bu baglamda antrendrler gerek soyunma odasinda
oyuncularina kars1 konusurken gerek mag sonrasi basin toplantilarinda, her
tiirli davranis ve sdylemlerinde fair play ruhunu ve felsefesini 6n plana ¢i-
karan bir tutum igerisinde olmalidirlar. Tiirkiye Futbol Federasyonu (TFF)
basta olmak {izere hemen hemen tiim federasyonlarin Talimatlar’'nda ant-
rendrlerin sportmenlige aykir: davranislarinin disiplin cezalariyla yaptirima
baglanmasi, fair play’in kurumsal diizeyde desteklendigini gostermektedir.

Hakemler ise oyunun adil bir sekilde yiiritiilmesini saglayarak fair
play’in kurumsal temsilcileri olarak kabul edilmektedir. Hakemlerin yonetti-
gi karsilasmalar, ister grup, ister bireysel karsilasma olsun, ya da kalabalik bir
seyirci toplulugu 6niinde olsun, daima sportmence olmalidir. Kurallar, olas:
her durumu ele alamaz, bu nedenle kurallarda dogrudan karsilig1 olmayan
durumlarda, hakemlerin “oyunun ruhunu” dikkate alarak karar vermelerini
beklenmektedir. Tiirkiye’de hakem egitim programlarinda etik ve fair play
konularina yer verilmesi, bu anlayisin kurumsallasmasina katki saglamak-
tadir.

Medya ve Fair Play

Medya, sporu tiim insanlara yaymaktadir. Diinyanin bir késesinde ya-
pilan bir miisabaka, bazen ayni anda, bazen ertesi giin 6nemine gore tim
diinyaya haber ve goriintii olarak ulasmaktadir. Bu haber ve goriintiilere konu
olan sporcular, tipki sanatta oldugu gibi medyanin yiikselttigi bir yildiz ola-
bilmektedir. Bu yildizlar1 seyreden milyonlarca kisi, kendilerini onlarin yeri-
ne koyarak onlar gibi olma diisiincesiyle spora yonelmektedir. Aksam diinya
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kupasinda gol atan bir futbolcuyu izleyen bir ¢ocuk, ertesi giin o yildizin ad:
yazili formasini satin aldirarak, sokakta arkadaslariyla futbol mac1 yaparken
hayalini kurdugu bir yildiz1 oynamaktadir. Bunu yapabilecek olan medyadan
bagkasi degildir (Unsal ve Ramazanoglu, 2013).

Spor medyast, fair play algisinin olusmasinda dnemli bir etkiye sahiptir.
Medyada etik dis1 davraniglarin normallestirilmesi, fair play kiiltiiriinii zay:if-
latabilmektedir (Rowe, 2013). Buna karsilik, 6rnek fair play davranislarinin
gortiniir kilinmasi, toplumsal farkindaligr artirmaktadir. Tiirkiye’de medya
kuruluglarinin TMOK Fair Play é6diillerini kamuoyuna duyurmasi, bu bag-
lamda olumlu bir uygulama olarak degerlendirilmektedir.

Fair Play Egitimi ve Spor Pedagojisi

Fair play’in siirdiiriilebilirligi, planl ve sistematik bir egitim siirecini zo-
runlu kilmaktadir. Spor pedagojisi literatiirii, degerler egitiminin erken yas-
larda baglamasi gerektigini vurgulamaktadir (Hellison, 2011).

Tiirkiye’de Milli Egitim Bakanlig1 Beden Egitimi ve Spor Dersi Ogre-
tim Programrnda, fair play ve sportmenlik degerlerine agikea yer verilmesi,
okul sporlarinin etik gelisimdeki roliinii gliglendirmektedir. Bununla birlik-
te, okullarda sportmenlik kavramlarini 6gretecek olan beden egitimi ve spor
ogretmenlerinin yetistirildigi tiniversite programlarinda, fair play 6zelinde
zorunlu derslerin yer almamasi da bir eksiklik olarak degerlendirilebilir. Do-
lay1siyla spor pedagojisi agisindan sportif erdem, etik ve sportmenlik gibi ko-
nularda yeterli ve etkili bir egitim verilmedigi bir ortamda, spor sahalarinda
sportmence davraniglar beklemek akillica olmayacaktir. Nitekim Hacicafe-
roglu vd. (2015) yaptig1 arastirmada ortaokul 6grencilerinin beden egitimi
dersinin sportmenlik davraniglarina katkisini bazi degiskenler agisindan in-
celemis, 6grencilerin verdikleri cevaplarda élgegin genel aritmetik ortalama-
larinin beklenenden diisiik oldugunu tespit etmislerdir. Ote yandan Umutlu
ve Yiiksel (2024) alt1 oturumdan olusan fair play egitiminin 6grenci-sporcu-
larin ahlaki karar alma tutumlar: {izerine etkisini incelemeyi amagladiklar:
galigmalarinda; fair play egitiminin 6grenci-sporcularin ahlaki karar alma
tutumlari iizerine olumlu etkilerinin oldugunu bildirmektedir. Bu durum
6grenci-sporcularin sportmenlik anlayisinin gelistirilmesinde egitim stireg-
lerinin 6nemini gostermektedir.

7. Spor Dallarina Ozgii Fair Play Vaka Analizleri
Takim Sporlarinda Fair Play

Futbol, rekabetin ve kazanma baskisinin en yogun yasandig1 spor dalla-
rindan biridir. Bu durum, fair play ilkelerinin ihlal edilme riskini artirmak-
tadir. Tirkiye Siiper Lig'de ge¢mis yillarda yasanan bazi érnekler, fair play
davraniglarinin saha igi ve saha dis1 boyutlarini ortaya koymaktadir. Orne-
gin, bir lig karsilasmasinda rakip oyuncunun ciddi sekilde sakatlanmas: iize-
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rine topu bilingli olarak taca atan takimin, oyun yeniden basladiginda rakip
takima topu iade etmesi, yazili olmayan fair play normlarinin uygulanma-
sina Ornek teskil etmektedir. Bu tiir davraniglar, FIFA Fair Play anlayisiyla
da ortiismektedir (Loland, 2013). Buna kargilik, hakemi aldatmaya yonelik
simiilasyon (kendini yere atma) davranislari, Tirk futbolunda sikea tartigilan
fair play ihlalleri arasinda yer almaktadir. TFF Disiplin Talimatrnda bu tiir
davranislarin cezai yaptirimlarla diizenlenmesi, fair play’in hukuki boyutunu
gostermektedir.

Basketbol, hizli oyun yapisi ve sik hakem kararlar1 nedeniyle sportmen-
lik davranislarinin 6n plana ¢iktigi bir spor dalidir. Basketbol Liglerinde bazi
sporcularin hakem kararlarina itiraz etmeksizin oyuna devam etmeleri, fair
play davranisina drnek olarak gosterilmektedir. Tiirkiye Basketbol Federas-
yonu (TBF) tarafindan diizenlenen liglerde, sportmenlige aykir1 davraniglar
teknik faul ve diskalifiye faul ile cezalandirilmaktadir. Bu uygulamalar, fair
play ilkelerinin kurumsal olarak desteklendigini ortaya koymaktadir (Shields
ve Bredemeier, 2007).

Voleybol, temasin sinirli oldugu ve 6z denetimin 6n planda bulundugu
spor dallarindan biridir. Tiirkiye Voleybol Federasyonu (TVEF) liglerinde,
bloktan ¢ikan topun rakip sahaya temas ettigini fark eden sporcunun ha-
keme durumu bildirmesi, fair play davranisinin somut bir 6rnegidir. Bu tiir
davraniglar, sporcunun ahlaki sorumluluk bilincini ortaya koymakta ve geng
sporcular i¢in rol model olusturmaktadir (Arnold, 1997).

Bireysel Sporlarda Fair Play

Bireysel spor dallarinda fair play, sporcunun dogrudan kendi perfor-
mansiyla iligkilidir. Atletizmde doping kullanimy, fair play ilkesinin en agir
ihlallerinden biri olarak kabul edilmektedir. Tiirkiye Dopingle Miicadele Ko-
misyonu ve WADA is birligiyle yiiriitiilen denetimler, adil rekabet ortaminin
korunmasini amaglamaktadir (WADA, 2023).

Giires, taekwondo, karate, badminton, tenis gibi sporlarda ise rakibe
saygl, milsabaka sonunda el sikisma ve hakemi tebrik etme gibi davranislar,
fair play kiiltiirtiniin tarihsel siireklili§ini yansitmaktadir. Ozellikle tenis ve
badminton gibi spor dallarinda topun ¢ok hizli olmasi nedeniyle zaman za-
man topun temas noktasinin saha i¢i ya da disinda olduguna yonelik hakem
kararlar1 sporcular tarafindan kendi aleyhlerine de olsa degistirilebilmekte-
dir. Bu tiir durumlar1 sporcularin erdemlilik diizeyini gostermekte ve sporun
ruhuna uygun davranis bicimini ortaya koymaktadr.
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8. Fair Play’in Toplumsal/Hukuki Boyutu ve Spor Etigi/Fair Play ilis-
kisi

Spor etigi, spor ortaminda ortaya ¢ikan davranislarin ahlaki ag¢idan de-
gerlendirilmesini konu alan disiplinlerarasi bir alandir. Fair play ise spor eti-
ginin uygulamaya yansiyan en somut boyutunu olusturmaktadir (Shields ve
Bredemeier, 2007). Doping, sike, hakem aldatma, siddet ve saldirganlik gibi
davraniglar, fair play ilkelerinin ihlali olarak degerlendirilmektedir. Ozellikle
performans artirici yasakli maddelerin kullanimi, sporun adil rekabet ilkesi-
ni zedeleyerek etik dis1 bir avantaj saglamaktadir (WADA, 2023).

Tiirkiye’de sporun etik cergevesi, 3289 sayil1 Genglik ve Spor Hizmetle-
ri Kanunu ve federasyon talimatlariyla diizenlenmektedir. Ayrica 6222 sayili
“Sporda Siddet ve Diizensizligin Onlenmesine Dair Kanun”, fair play anlay1-
sinin hukuki boyutunu giiglendiren temel diizenlemeler arasinda yer almak-
tadir. Bu yasal diizenlemeler, spor alaninda siddetin ve etik dist davraniglarin
onlenmesini amaglayarak fair play kiiltiiriiniin toplumsal diizeyde yerlesme-
sine katki saglamaktadir.

9. Sonug ve Degerlendirme

Fair play, sporun etik ve insani boyutunu temsil eden temel bir degerdir.
[lgili alan yazin, fair play’in yalnizca sporcularin degil; antrendrler, hakemler,
medya ve seyirciler dahil olmak {izere sporun tiim paydaslarinin sorumlulu-
gunda oldugunu gostermektedir. Tiirkiye’deki mevzuat ve uygulamalar, fair
play’in kurumsallagsmasi agisindan 6nemli bir zemin sunmaktadir.
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Serbest Zaman icerisinde: Pilates

Pilates, Joseph Pilates tarafindan gelistirilen ve beden kontrolii, genel
saglik, postiiriin diizenlenmesi ile esnekligin artirilmasini temel alan bir eg-
zersiz sistemidir. Bu yontem, yalnizca fiziksel yeterliliklerin gelistirilmesini
degil, ayn1 zamanda zihinsel iyilik halinin desteklenmesini amaglayan bii-
tlinciil bir yaklasim sunmaktadir (Sonmezer et al., 2021; Yu et al., 2023). Pi-
lates uygulamalari; kas giiclinii artirmaya, hareket agikligini gelistirmeye ve
bedensel farkindalig1 yiikseltmeye yonelik kontrolli, bilingli ve akic1 hareket-
lerden olugsmaktadir. Serbest zaman kavrami ise bireylerin zorunlu sorumlu-
luklardan bagimsiz olarak degerlendirdikleri zaman dilimini ifade etmekte
olup, bu siireg kisisel gelisim, dinlenme ve bos zaman etkinlikleri acisindan
onemli bir isleve sahiptir (Karaca & Lapa, 2016). Bu baglamda Pilates, serbest
zaman etkinlikleri icerisinde hem bedensel hem de zihinsel gelisimi destekle-
yen nitelikli bir fiziksel aktivite olarak one cikmaktadir.

Serbest Zaman Aktivitesi Olarak Pilates

Serbest zaman etkinlikleri, bireylerin goniilli katilim gosterdikleri, ki-
sisel tatmin ve yenilenme amaci tastyan faaliyetler olarak tanimlanmakta ve
yasam kalitesinin artirilmasinda 6nemli bir rol tistlenmektedir. Bu baglamda
Pilates, yapilandirilmis egzersiz sistematigi ve bireysel uyarlanabilirligi saye-
sinde serbest zaman aktiviteleri icerisinde islevsel ve siirdiirtilebilir bir sece-
nek olarak 6ne ¢ikmaktadir. Pilates’in kontrollii hareketlere, nefes farkindali-
gina ve beden-zihin etkilesimine dayali yapisi, bireylerin serbest zamanlarini
hem aktif hem de bilingli bi¢imde degerlendirmelerine olanak tanimaktadir.
Pilates’in serbest zaman kapsaminda uygulanmasi, bireylerin fiziksel uygun-
luk diizeylerini gelistirmelerinin yani sira, giinliik yasamin yarattig: zihinsel
ve duygusal yiiklerden uzaklagmalarini da desteklemektedir. Egzersiz siire-
cinde dikkat ve odaklanmanin 6n planda olmasi, bireyin anda kalma beceri-
sini gliglendirmekte ve zihinsel rahatlama saglamaktadir. Bu yoniiyle Pilates,
serbest zamanin pasif dinlenme anlayisindan ¢ikarilarak, psikolojik yeni-
lenmeyi de igeren aktif bir siirece donlismesine katki sunmaktadir. Serbest
zaman etkinligi olarak Pilates’in bir diger 6nemli 6zelligi, farkli yas gruplari-
na ve fiziksel yeterlilik diizeylerine uyarlanabilir olmasidir. Mat, aletli, fonk-
siyonel ya da klinik uygulama bigimleri sayesinde Pilates, bireylerin kisisel
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ihtiyaglar1 dogrultusunda sekillendirilebilmekte ve bu durum egzersize sii-
reklilik kazandirmaktadir. Egzersizin bireyin kendi hizinda ve kontroliinde
ilerlemesi, serbest zaman katiliminda motivasyonun artmasina ve etkinligin
uzun vadede siirdiiriilebilir olmasina olanak tanimaktadir. Ayrica Pilates’in
grup temelli uygulanabildigi durumlarda, serbest zaman etkinliginin sosyal
boyutu da 6n plana ¢ikmaktadir. Grup halinde gergeklestirilen Pilates uygu-
lamalari, bireyler arasinda etkilesimi artirmakta, ortak bir amag etrafinda
bulugmayi saglayarak sosyal baglarin giliclenmesine katki sunmaktadir. Bu
sosyal etkilesim, serbest zamanin yalnizca bireysel degil, ayn1 zamanda top-
lumsal bir deneyim alani olarak degerlendirilmesine imkan tanimaktadir.
Pilates, serbest zaman etkinligi olarak ele alindiginda; bireyin fiziksel sagli-
gin1 destekleyen, zihinsel rahatlama saglayan ve sosyal etkilesimi tegvik eden
¢ok yonli bir aktivite niteligi tasimaktadir. Bu 6zellikleriyle Pilates, serbest
zamanin saglik, denge ve yasam doyumu odakli bicimde degerlendirilmesine
katk: sunan ¢agdas bir rekreasyonel egzersiz yaklagimi olarak degerlendiri-
lebilmektedir.

Zihinsel ve Duygusal Faydalar

Serbest zaman aktiviteleri, bireylerin yagam kalitesini artiran temel un-
surlar arasinda yer almaktadir. Yapilan arastirmalar, spor ve egzersiz temelli
etkinliklere katilimin bireylerin psikolojik iyi olusunu olumlu yonde etkile-
digini ortaya koymaktadir (Karaca & Lapa, 2016; Sezer et al., 2017). Pilates
uygulamalarinin ise stres diizeyini azaltma, ruh halini iyilestirme ve genel
yasam doyumunu artirma gibi 6nemli psikolojik kazanimlar sagladig: belir-
tilmektedir (Yu et al., 2023; Gaskell et al., 2019). Ozellikle mat ve reformer
araglariyla yapilan Pilates uygulamalarina katilan bireylerin, egzersiz sonra-
sinda yalnizca fiziksel bir rahatlama degil, ayn1 zamanda zihinsel bir dingin-
lik ve duygusal denge deneyimledikleri ifade edilmektedir (Karagoz, 2022).
Bu yoniiyle Pilates, serbest zamanin psikolojik yenilenme siirecine katki su-
nan etkili bir egzersiz yontemi olarak degerlendirilmektedir.

Fiziksel Saglik ve Fonksiyonel Yeterlilik

Arastirma bulgulari, Pilates uygulamalarinin 6zellikle kronik bel agrisi
gibi durumlarda fiziksel kapasiteyi artirici etkilere sahip oldugunu goster-
mektedir. Pilates egzersizlerinin kas tonusunu giiglendirdigi, esnekligi ve kas
kontroliinii gelistirdigi; bu kazanimlarin ise bireylerin giinliik yasam akti-
vitelerinde islevselligi artirdig belirtilmektedir (Yu et al., 2023; Azab et al,,
2022). Bu gelismeler, bireylerin serbest zaman aktivitelerine daha aktif, gii-
venli ve stirdiiriilebilir bir bigimde katilmalarina olanak tanimakta ve fiziksel
yeterlilik diizeylerinin yiikselmesine katki saglamaktadir (Meikis et al., 2021).

Pilates’in Serbest Zaman Uzerindeki Etkisi

Pilates uygulamalarinin, bireylerin serbest zamanlarin1 daha verimli
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ve nitelikli bicimde degerlendirmelerine katki sagladig: ifade edilmektedir.
Yapilan ¢alismalar, Pilates egitimi alan bireylerin serbest zaman etkinlikle-
rinden elde ettikleri doyumun daha yiiksek oldugunu ve bu doyumun genel
yasam memnuniyeti ile pozitif yonde iliskili oldugunu ortaya koymaktadir
(Karagoz, 2022). Bu durum, Pilates’in yalnizca fiziksel saglik tizerinde degil;
ayni zamanda bireylerin sosyal etkilesimleri, psikolojik iyi oluglar1 ve yasam
kaliteleri tizerinde de olumlu etkiler yarattigini gostermektedir.

Pilates’in Kuramsal Temelleri ve Yontemsel Yapisi

Pilates, kontrollii hareketler ve dogru viicut hizalanmasini esas alan bir
egzersiz sistemidir. 20. ylizyilin baslarinda Joseph Pilates tarafindan gelis-
tirilen bu yontem, baglangigta “Contrology” olarak adlandirilmais, ilerleyen
yillarda ise “Pilates Metodu” olarak tanimlanmaigstir. Joseph Pilates, yoga ve
doviis sanatlar: gibi farkli disiplinlerde edindigi deneyimlerden yararlanarak
beden ve zihin biitiinliigiinii merkeze alan bir yaklagim gelistirmistir (Touche
etal.,, 2008; Stan et al., 2012).

Pilates’in temel felsefesi; merkezleme, konsantrasyon, kontrol, hassasiyet
(dogruluk), nefes ve akicilik olmak iizere alt1 temel ilke iizerine kuruludur
(Yousef et al., 2022; Aibar-Almazan et al., 2020). Bu ilkeler dogrultusunda
uygulanan egzersizler; merkez bolge stabilitesini artirmayi, esnekligi gelis-
tirmeyi, postiirii iyilestirmeyi ve genel kas kuvvetini desteklemeyi amagla-
maktadir. Zihin bitiinligii gelistirme esaslarina bakilacak olursak, rekreas-
yonel etkinliklerin bireyin biligsel, duygusal ve fiziksel siireclerini es zamanl
olarak destekledigi goriilmektedir. Bu tiir etkinlikler, bireyin stres diizeyini
azaltarak zihinsel farkindaligini artirmakta ve beden algisin1 giiglendirmek-
tedir. Ozellikle kontrollii hareketlere dayali rekreasyonel egzersizler, zihin ile
beden arasindaki etkilesimi biitiinciil bir yapiya kavusturarak psikolojik iyi-
lik haline katk: saglamaktadr.

-Mat (mindere dayali) Pilates, viicut agirliginin temel direng unsuru ola-
rak kullanildig1 ve genellikle minder {izerinde uygulanan bir Pilates yakla-
stmidir. Bu uygulama bigimi, 6zellikle merkez bolge (core) kaslarinin akti-
vasyonunu artirmayi, esnekligi gelistirmeyi ve postiiral kontrolii gii¢lendir-
meyi hedeflemektedir. Ekipman gerektirmemesi, Mat Pilates’i serbest zaman
etkinlikleri, grup egzersiz programlari ve ev temelli uygulamalar agisindan
erisilebilir ve siirdiiriilebilir bir yontem héline getirmektedir. Temel Pilates
ilkelerinin 6grenilmesi ve beden farkindaliginin gelistirilmesi agisindan Mat
Pilates, baslangic ve orta diizey katilimcilar i¢in yaygin olarak tercih edilmek-
tedir.

-Reformer ise yaylar, makaralar ve hareketli bir platformdan olugan 6zel
bir ekipman araciligiyla gerceklestirilen bir uygulama bi¢cimidir. Direng dii-
zeyinin bireyin fiziksel kapasitesine gore ayarlanabilmesi, Reformer Pilates’i
kas kuvveti, denge, koordinasyon ve postiiral kontroliin gelistirilmesinde et-
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kili bir yontem haline getirmektedir. Bu yoniiyle Reformer Pilates, yalnizca
genel fiziksel uygunlugu artirmakla kalmayip, ayni zamanda performans ge-
listirme, postiiral bozukluklarin diizeltilmesi ve rehabilitasyon siireglerinde
destekleyici bir egzersiz yontemi olarak da yaygin bi¢imde kullanilmaktadir.

-Klinik ya da terapotik Pilates, bireylerin 6zel saglik gereksinimleri dog-
rultusunda planlanan ve genellikle fizyoterapistler veya alaninda uzman egit-
menler tarafindan yiiriitiilen bir Pilates yaklasimidir. Bu uygulama tiiri, bel
ve boyun agrilari, postiiral bozukluklar, kas-iskelet sistemi rahatsizliklar: ve
yaralanma sonrasi rehabilitasyon siireglerinde tercih edilmektedir. Fonksiyo-
nel hareket kaliplarini temel almasi sayesinde, bireylerin giinliik yasam akti-
vitelerinde daha giivenli ve etkin hareket etmelerine katki saglamakta, ayn
zamanda sakatlanma riskinin azaltilmasina yardimci olmaktadr.

-Aletli Pilates uygulamalari, reformer ekipmaninin yani sira Cadillac
(Trapeze Table), Chair ve Barrel gibi farkl1 yardimci araglarin kullanildig: eg-
zersizleri kapsamaktadir. Bu ekipmanlar, hareket ¢esitliligini artirarak kas
kuvveti, esneklik ve denge izerinde daha yogun ve hedefe yonelik bir etki
olusturmaktadir. Aletli Pilates, genellikle orta ve ileri diizey katilimcilara
yonelik olarak planlanmakta ve bireyin fiziksel kapasitesine uygun sekilde
uyarlanabilmektedir.

-Fonksiyonel Pilates, giinliik yasamda sik kullanilan hareket kaliplarini
esas alan ve bedenin dogal hareket kapasitesini gelistirmeyi amagclayan bir
yaklasimdir. Bu uygulama bi¢imi, 6zellikle sporcular ve fiziksel olarak aktif
bireyler i¢in performans artirict bir egzersiz yontemi olarak degerlendiril-
mektedir. Fonksiyonel Pilates, denge, koordinasyon ve kuvvet gibi temel mo-
tor becerileri gelistirirken, ayni zamanda yaralanma riskinin azaltilmasina ve
hareket verimliliginin artirilmasina katki saglamaktadir.

-Prenatal (hamilelik donemi) Pilates, gebelik siirecindeki bireylerin fizik-
sel ve zihinsel sagligini desteklemek amaciyla 6zel olarak uyarlanmis egzer-
sizleri icermektedir. Bu yaklagim, gebelik siiresince postiiriin korunmasi, bel
ve sirt agrilarinin azaltilmasi, solunum farkindaliginin artirilmasi ve dogu-
ma hazirlik siirecinin desteklenmesini amaglamaktadir. Prenatal Pilates uy-
gulamalarinin, anne adayinin giivenligi gozetilerek ve uzman denetiminde
gerceklestirilmesi biiytik 6nem tasimaktadir.

-Postnatal Pilates ise dogum sonrasi doneme yonelik olarak gelistirilen
ve Ozellikle pelvik taban kaslarinin giiclendirilmesi, karin kaslarinin yeni-
den yapilandirilmasi ve genel viicut dengesinin saglanmasina odaklanan bir
uygulama bigimidir. Bu siiregte uygulanan Pilates egzersizleri, fiziksel iyiles-
menin desteklenmesinin yani sira, bireyin beden algisini giiclendirmekte ve
psikolojik iyilik haline de olumlu katkilar sunmaktadir.
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Pilates tiirlerinde kullanilan materyaller, uygulamanin amacina, ka-
tilimcr diizeyine ve tercih edilen Pilates yaklasimina gore ¢esitlilik goster-
mektedir. Mindere dayali Pilates uygulamalarinda temel materyal egzersiz
minderi olup, bu minder hareketlerin giivenli ve konforlu bir zeminde ger-
ceklestirilmesini saglar. Bunun yani sira kiigiik yardimer ekipmanlar olarak
Pilates topu (soft ball), diren¢ bantlar: (theraband), Pilates ¢emberi (magic
circle), hafif el agirliklar: ve kopiik silindirler (foam roller) siklikla kullanil-
makta; bu materyaller kas aktivasyonunu artirmak, dengeyi gelistirmek ve
egzersizlere cesitlilik kazandirmak amaciyla tercih edilmektedir. Reformer
Pilates uygulamalarinda ise yaylar, makaralar, ayarlanabilir kayar platform
(carriage), ayak bar1 (footbar), omuz destekleri ve tutma kayislar1 gibi sabit ve
hareketli bilesenlerden olusan reformer ekipmani kullanilmaktadir. Aletli Pi-
lates kapsaminda reformerin yani sira Cadillac (Trapeze Table), Chair (Wun-
da Chair) ve Barrel tiirii ekipmanlar yer almakta; bu materyaller, yer¢ekimi
ve direngten yararlanarak kas kuvveti, esneklik ve postiiral kontrol tizerinde
daha yogun ve hedefe yonelik ¢caligmalar yapilmasina olanak tanimaktadir.
Klinik ve fonksiyonel Pilates uygulamalarinda ise bu ekipmanlara ek olarak
denge diskleri, yarim kiire denge toplar1 (BOSU), kaydirici pedler ve rehabi-
litasyon amagli destek aparatlar1 kullanilabilmekte, boylece bireyin fonksiyo-
nel hareket kapasitesi giivenli bicimde desteklenmektedir. Prenatal ve postna-
tal Pilates uygulamalarinda ise giivenligi artirmak ve viicut destek ihtiyacini
karsilamak amaciyla yastiklar, destek minderleri, hafif direng bantlar1 ve kii-
ciik toplar tercih edilmekte; bu materyaller, pelvik taban kaslarinin kontrollii
bicimde ¢aligtirilmasina ve egzersizlerin bireyin fizyolojik durumuna uygun
sekilde uyarlanmasina katki saglamaktadir. Bu materyallerin bilingli ve ama-
ca uygun kullanimi, Pilates uygulamalarinin etkililigini artirmakta ve farkli
bireysel gereksinimlere uyarlanabilirligini giiclendirmektedir.

Pilates’in Faydalar1 ve Uygulama Alanlar:

Arastirmalar, Pilates uygulamalarinin kas dayanikliligi, esneklik, denge
ve postiirel hizalanma iizerinde anlaml iyilesmeler sagladigini gostermek-
tedir. Kloubec (2010), Pilates egzersizlerinin yogun ekipman gerektirmemesi
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ve yiiksek beceri diizeyine ihtiya¢ duymamasi nedeniyle farkl: yas ve fiziksel
yeterlilik diizeylerine sahip bireyler icin erisilebilir bir egzersiz yontemi ol-
dugunu vurgulamaktadir. Lim ve arkadaslar1 (2011) tarafindan gerceklesti-
rilen sistematik derleme ise Pilates egzersizlerinin, 6zellikle kronik ve 6zgiil
olmayan bel agrisina sahip bireylerde agr1 diizeyini ve fonksiyonel yetersiz-
likleri azaltmada etkili oldugunu ortaya koymustur. Ayrica Pilates yontemi,
rehabilitasyon alaninda etkili bir tamamlayic1 miidahale olarak giderek daha
fazla kabul gormektedir. Yapilan ¢alismalar, Pilates’in kronik bel agrisi basta
olmak tizere ¢esitli kas-iskelet sistemi sorunlarinin rehabilitasyonunda kulla-
nilabilecegini gostermektedir (Patti et al., 2015; Stolze et al., 2012). Sistematik
derlemeler, Pilates uygulamalarinin agr1 yonetimi ve fonksiyonel kapasitenin
artirilmasi tizerinde anlamli etkiler yarattigini desteklemektedir (Patti et al.,
2015; Lim et al., 2011). Bunun yani sira, post-COVID-19 siirecindeki bireyler-
de solunum fonksiyonlarini iyilestirdigine dair bulgular, Pilates’in hastalik
sonrasi rehabilitasyon siirecinde de 6nemli bir rol tistlendigini gostermekte-
dir (Bagherzadeh-Rahmani et al., 2022). Pilates’in yasl bireyler ve Parkinson
hastalig1 gibi kronik rahatsizliklara sahip gruplar tizerinde de olumlu etkileri
oldugu belirlenmistir. Sistematik derlemeler, Pilates uygulamalarinin Parkin-
son hastalarinda hareketlilik ve yasam kalitesini artirdigini ortaya koymak-
tadir (Sudrez-Iglesias et al., 2019; Bo et al., 2011). Ayrica yasli bireylere yonelik
yapilandirilmig Pilates programlarinin viicut kompozisyonu ve kas kuvveti
tizerinde olumlu etkiler sagladigi, bu kazanimlarin bireylerin bagimsizlik
ve iglevsellik diizeylerini destekledigi ifade edilmektedir (Fourie et al., 2013;
Costa et al., 2016). Pilates egzersizleri, katilimcilarin bireysel gereksinimle-
rine gore uyarlanabilen genis bir egzersiz yelpazesine sahiptir (Costa et al.,
2016; Sampaio et al., 2023). Egzersizlerin biiytik bir bolimii, omurganin des-
teklenmesinde kritik rol oynayan merkez bolge kaslarini hedef almakta ve bu
sayede genel fiziksel performansin gelistirilmesine katki saglamaktadir (Laws
et al., 2017). Klinik Pilates ise fonksiyonel hareket kaliplarini esas alan, sakat-
lanmalar1 6nleyici bir yaklasim olarak 6zellikle sporcular ve fiziksel olarak
aktif bireylerde yaygin bigimde kullanilmaktadir (Laws et al., 2017; Lorenzo,
2011). Pilates, bilingli ve kontrollii hareketler araciligiyla kuvvet, esneklik ve
genel iyilik hélini destekleyen ¢ok boyutlu bir egzersiz yaklasimi sunmak-
tadir. Bilimsel arastirmalarla desteklenen etkileri sayesinde, performansini
artirmak isteyen sporculardan rehabilitasyon siirecindeki bireylere kadar ge-
nis bir kullanici kitlesine hitap etmektedir. Pilates’e yonelik artan bilimsel
kanitlar, bu yontemin hem fiziksel hem de zihinsel saglig1 biitiinciil bir bakis
acisiyla ele alan etkili bir egzersiz sistemi oldugunu ortaya koymaktadir. Bu
yoniiyle Pilates, bireylerin serbest zamanlarini saglik odakli ve iglevsel bir bi-
¢imde degerlendirmelerine olanak taniyan rekreasyonel bir etkinlik olarak
degerlendirilebilir.
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Pilates, zihin ve beden dengesini desteklemeyi amaglayan, gii¢, esneklik
ve kontrollii hareket ilkeleri tizerine temellendirilen bir egzersiz sistemi ola-
rak serbest zaman etkinlikleri igerisinde 6nemli bir yer tutmaktadir (Oliveira
etal., 2025). Serbest zaman kapsaminda gergeklestirilen Pilates uygulamalari,
bireylerin fiziksel sagliklarini gelistirmelerinin yani sira zihinsel iyilik hélle-
rini destekleyen ¢ok boyutlu kazanimlar sunmaktadir. Aragtirmalar, serbest
zamanda gergeklestirilen egzersizlerin, yapilandirilmis ve zorunlu fiziksel
aktivitelerle karsilastirildiginda bireylerin egzersize yonelik motivasyonla-
rin1 artirdigini ve saglik tizerindeki olumlu etkileri giiglendirdigini ortaya
koymaktadir (Noseworthy et al., 2023). Bu baglamda Pilates, kas esnekligini
artirma, kas tonusunu gelistirme, denge ve dayaniklilig1 destekleme gibi fi-
ziksel yararlarinin yani sira kardiyovaskiiler saglik {izerinde de olumlu et-
kiler yaratmaktadir (Gray et al., 2015; Denham-Jones et al., 2021; Cuddy &
Gaskell, 2020). Bununla birlikte, serbest zaman aktiviteleri kapsaminda uy-
gulanan Pilates, stres diizeylerini azaltma, ruh halini iyilestirme ve zihinsel
rahatlama saglama agisindan da etKkili bir arag olarak degerlendirilmektedir
(Bowler et al., 2010; Lahart et al., 2019; Noseworthy et al., 2023). Pilates’in
serbest zaman baglaminda grup halinde uygulanmasi, bireyler arasindaki
sosyal etkilesimi artirmakta, topluluk duygusunu gii¢lendirmekte ve sosyal
baglarin gelismesine katki sunmaktadir (Boing et al., 2020; Ortega-Gémez
et al,, 2025). Bu sosyal etkilesim, yalnizlik hissinin azalmasina ve psikososyal
iyilik halinin desteklenmesine olanak tanimaktadir. Ayrica serbest zamanin
aktif bicimde degerlendirilmesi, bireylerin yasam doyumunu artirmakta ve
genel yasam kalitesine olumlu yansimalar sunmaktadir (Becker et al., 2017).
Serbest zaman icerisinde diizenli olarak gerceklestirilen Pilates uygulamala-
rinin, ¢evresel ve psikolojik stres faktorlerinin etkisini azaltarak bagisiklik
sistemi tizerinde dolayli olumlu etkiler yarattigi, kronik hastalik risklerini
diistirdiigii ve siirdiiriilebilir saglikli yasam davranislarini destekledigi belir-
tilmektedir (Gray et al., 2015; Nugraha et al., 2024). Bu yoniiyle Pilates, ser-
best zaman etkinlikleri kapsaminda ele alindiginda, bireylerin hem fiziksel
hem de zihinsel sagliklarini biitiinciil bir yaklagimla destekleyen, sosyal ve
psikolojik boyutlar1 da igeren etkili bir rekreasyonel egzersiz yontemi olarak
degerlendirilebilir.
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Giris

Pandemi siireci tiim diinyada ve Tiirkiye’de ¢cok dnemli taslar1 yerinden
oynatmustir. Stiphesiz bu siirecten en fazla olumsuz etkilenen alanlarin basin-
da egitim gelmektedir. Egitim alaninda olusan dev a¢1g1 kapatma adina Tiir-
kiye’de ilk-orta ve lisans diizeyinde egitimler bir miiddet uzaktan ¢evrimigi
yontemler kullanilmistir. Lisans diizeyinde egitimlerine devam beden egitimi
ve spor bilimleri programlar: da benzer sekilde egitimlerine uzaktan ¢evrimici
yontemlerle devam etmistir. Stirekli ilerleyen ve durdurulamayan bilgi tekno-
lojileri yirmi birinci ylizyilin bilgi ¢ag1 seklinde ifade edilmektedir. Devamli
ilerleyen bilgi teknolojileri vasitasiyla uzaktan egitimin diinya genelinde iler-
lemesine olanak sunmustur (Oztiirk vd, 2020) Bu durumun gelismesinde ileti-
sim kanallarinin gelismesi etkili olmustur. Eski ¢aglarda hayal olan bir takim
uygulama ve yontemler iletisim sayesinde artik hayal olmaktan ¢ikarak gercek
olmaya baslamistir. Artik iletisim yollarinin elverisli ve kullanilabilir olmast ile
uzaktan egitiminde gelismeye baslamistir. Birkag y1l 6nce biitiin diinyada etkili
olan Covid-19 kaynakli salginin bu siireci daha da hizlandirdig: gortilmektedir.
Pandemiye sebep olan Covid-19 viriisiiniin siirekli kendini yenilemesi ve yeni
varyantlarin ortaya ¢ikmasi bu siirecin kisa vadede bitmeyeceginin kanitidir.
Bu baglamda orta ve uzun vadede diinyada ve Tiirkiye’de tiim branslardaki
egitimlerin yeniden uzaktan egitim ve ¢evrimici 6grenme metotlarina dénme
ihtimali kuvvetlidir (Yurtaydin, 2025). Uzaktan egitime iliskin giiniimiize ka-
darki siirecte ¢ok gesitli tanimlamalarin yapildigi anlagilmaktadir (Ozturk vd,
2016). Nitekim arastirmaci Holmberg (1989) tarafindan uzaktan 6grenme, bi-
reysel bir 6grenci ve 6grenciye katki sunan bir kurumun psikomotor, biligsel ve
duyussal alanlarindaki 6gretme ve 6grenme faaliyetlerini iceren bir unsur sek-
linde agiklanmaktadir. 1990’1 donemlerde gergeklestirilen baska bir tanimda
ise bu kavram; 6greten ve 6grenenin yer ve kimi durum agisindan yapilandiril-
mis 6grenmeyi kapsayan, giiniimiizde ok siiratli ilerleyen yerel ve uluslarara-
st egitim sekli olarak ifade edilmistir ( McIsaac,1996). 2000’li donemlerde ise
bu kavram; 6gretimin genellikle aktarildig: yerden baska bir yerde sunuldugu,
oOzel yonetsel ve Orgiitsel organizasyonlar kadar, 6zel ders plani, 6zel 6gretim
uygulamalari, elektronik ve diger teknolojiler vasitasiyla aktarilan 6zel iletisim
yontemlerine gereksinim duyulan 6gretimin hedeflendigi bir egitim durumu-
dur (Moore,2012).

Cevrimigi 6grenme, e-6grenme, harmanlanmis 6grenme gibi terimlerin
timiinde ortak olarak 6grenenin 6greticiden uzakta oldugu, 6grenenlerin
6grenme materyallerine erisebilmek ve 6gretici ve diger 6grenenler ile etki-
lesim i¢inde olabilmek i¢in teknolojiyi kullandig1 13 ve 6grenenlerin destek-
lendigi ifade edilmektedir (Ally, 2008). Bu kavramlarin farkli uygulamalar:
icermelerine ragmen genel olarak tiimiiniin 6grenme ve 6gretme siireglerinde
bilgisayar aglarindan faydalanilmasindan bahsettigini ifade etmektedir (Ay-
din,2002).
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Yontem
Arastirma Grubu

Arastirmanin amacina gore agiklayici model, 6rneklem grubu olarak ta-
bakalama modeli uygulanmis olup, betimsel-nedensel tarama modeli aragtir-
ma grubunu olusturmustur. Caligmanin evrenini Tiirkiye’deki Spor Bilimleri
Fakiiltelerinde 6grenim goren dgrenciler olusturmaktadir. Orneklemini ise, 7
cografi bolgedeki 7 tiniversite olusturmustur. Basit tesadiifi ornekleme yonte-
mi ile 600 kisiye uygulanmistir.

Veri Toplama Araglar1

Aragtirma kapsaminda 2 6lgek kullanilmistir. Bunlardan ilki ¢evrimici
ogrenme tutum olgegidir (CITO). Olgek, 2016 yilinda Usta ve ark. tarafindan
geligtirilmistir. Olgek 20 sorudan olusmaktadir ve 5'1i likert tipi formatinda-
dir. Calismada kullanilan bir diger 6lgek 2021 yilinda Yildiz ve ark. tarafin-
dan gelistirilen pandemi siirecinde uzaktan egitim ortamlarinin kullanimina
iligkin tutum 6lcegidir (PSU). Olgek 24 sorudan olusmaktadir ve 5'1i likert
tipi formatindadur.

Verilerin Analizi

Yapilan normallik testinde Basiklik (Kurtosis) ve Carpiklik (Skewness )
oOlgekler normal dagilis gostermektedir. Arastirmada anket verilerine iliskin
betimsel analizler, anova analizleri ve t testleri uygulanmistir. Bu uygulama-
lar IBM SPSS 27,0 paket programi ile gerceklestirilmistir.

Bulgular
Tablo . 1. Cinsiyete gore dlgek ortalamalar:
Cinsiyetiniz? [N ortalama Std. sapma Std. Hata ortalamasi
CITOOrt |Erkek 380  [2.98526 1.242250 .063726
Kadin 220 [2.88864 1.204409 .081201
PSUOTrt Erkek 380  [3.04558 1.288880 .066118
Kadin 220 [2.92018 1.226439 .082687

Arastirma kapsaminda goriisiilen katilimcilarin cinsiyetlerine gore de-
gerleri incelendiginde 380 erkek, 220 kadin katilimc1 oldugu goriilmektedir.
Erkeklerin ¢evrimici 6grenme tutum 6lgegi (CITO) ortalamasi 2.99 iken ka-
dinlarin CITO ortalamasi 2.89 olmustur. Erkeklerin, pandemi siireci uzaktan
ortamlarinin kullanimina iliskin tutum 6l¢egi (PSU) ortalamasi 3.05 iken ka-
dinlarin PSU 6lcek ortalamasi 2.92°dir. Her iki 6lgekte de erkeklere ait dlgek
ortalamalarin kadinlara gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Erkeklerin
kadinlara gore uzaktan egitime daha fazla ilgi gosterdikleri belirlenmistir.
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Tablo 2. Bilgisayar Sahipligine Gore Bagimsiz T Testi Sonuglari

Bagimsiz Ornekleme Testi

Levene v Ortalamalarin Esitligi icin t-testi
erilerin
homojenlik
testi
F Sig. |t df Sig. Ortalama  [Std. %95 giiven aralig
- fark Hata En diisiik [En yiiksek
tailed) fark
Esit Farklar 3,173 075 (3,322 |598 ,001 .348373 1104864 |.142426 |.554320
Varsayildi
é Esit farklar 3,262 392,96 ,001 .348373 1106783 138435 |.558311
g varsayilmadi
)
Esit Farklar 1,309 |,253 [3,866 (598 ,000 1416706 107795 205005 |.628408
|Varsayildi
¢  [Esit farklar 3,815 |398,34 ,000 1416706 1109225 201977 |.631435
g varsayilmadi
=N

CITO olgegi ortalamalar: bilgisayara sahip olma durumuna gore fark-
lilik gostermemektedir ( p > 0,05).PSU 6lgegi ortalamalari bilgisayara sahip
olma durumuna gore farklilik géstermemektedir ( p > 0,05).

Tablo 3. Internet baglant: tiiriine gore CITO verileri

%95 giiven aralig1

N Orta. Std. sapma (Std. hata [En diisiik |En yiiksek |Min. Max.
Cep 219 2.74178 |1.247980 .084331 |2.57557 2.90799 1.000 5.000
Telefonu
iizerinden
Kablolu 87 2.98448 (1.294292 .138763 [2.70863 3.26033 1.000 5.000
Kablosuz [294 3.09456 |1.174990 .068527 [2.95969 3.22942 1.000 5.000
Total 600 2.94983 |1.228386 .050149 |2.85134 3.04832 1.000 5.000

Bu kapsamda katilimcilarin 294’1 kablosuz internet, 219'u cep telefonu
interneti ve 87 kisisi de kablolu internet hizmetinden yararlandiklarini ilet-
mislerdir. Buna gore internet baglant1 durumuna gére CITO ortalamasi kab-
losuz internet baglantisinda en yiiksektir. Ikinci en yiiksek CITO ortalamasi
kablolu internet baglantisinda elde edilmistir.
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Tablo 4.CITO ortalamalarinin Bonferroni sonuglar

(I) Internet  |(J) Internet %95 giiven aralig1
Baglant Baglanti
Tiiriiniiz ? Tiiriiniiz?  |Ortalama fark(I-]J) [Std. hata (Sig. En diisiik En yiiksek
Cep Kablolu -.242702 .154570 ,351 -.61378 .12838
Telefonu Kablosuz -.352777" .108870 ,004 -.61415 -.09141
iizerinden
Kablolu Cep 242702 .154570 ,351 -.12838 .61378
Telefonu
izerinden
Kablosuz -.110075 .148859 1,000 -.46745 .24730
Kablosuz Cep .352777" .108870 ,004 .09141 .61415
Telefonu
izerinden
Kablolu .110075 .148859 1,000 -.24730 .46745

*. Ortalama fark 0,05 diizeyinde anlamlidur.

Kablolu ve cep telefonu iizerinden internete baglananlarin CITO olge-
gi ortalamalar1 ayni iken, cep telefonu ve kablosuz iizerinden internete bag-
lananlarin CITO ol¢egi ortalamalar1 farklidir. Buna gore kablosuz internet
baglantisi yapanlarin CITO 6lgek ortalamasinin diger uygulamalardan an-

laml1 sekilde farklilastig1 anlagilmaktadir.

Tablo 5. Internet baglant: tiiriine gore PSU verileri

%95 giiven aralig1
En diisiik |[En yiiksek
N [Orta. [Stdhata (Std. hata |deger deger Minimum [Maximum

Cep 219 [2.80347 |1.282055 |.086633  [2.63272 [2.97422 1.000 5.000
Telefonu
iizerinden
Kablolu (87 [3.22943 |1.288814 [.138175 [2.95474 [3.50411 1.000 5.000
Kablosuz (294 [3.07769 [1.232688 [.071892  [2.93620  [3.21918 1.000 5.000
Total 600 [2.99960 |1.266757 [.051715 [2.89803 |3.10117 1.000 5.000

Bu kapsamda katilimcilarin 2947t kablosuz internet, 219’u cep telefonu
interneti ve 87 kisisi de kablolu internet hizmetinden yararlandiklarini ilet-
mislerdir. En yiiksek PSU ortalamasi kablosuz internet baglant: tiiriinde 3.08
olarak tespit edilmistir. En diisiik PSU ortalamasi ise cep telefonu tizerinden

internet baglantisinda belirlenmistir.

- 163
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Tablo 6. Universitelere gore anova analizleri

Kareler
Toplama  |ds Kareler orta. F Sig.
PSUOrt  |Gruplar aras1 (54,681 6 9,114 5,962 ,000
Grup ici 906,518 593 1,529
toplam 961,200 599
CITOOrt |Gruplar arast (59,435 6 9,906 6,956 ,000
Grup ici 844,415 593 1,424
toplam 903,850 599

Buna gore PSU ol¢egi ortalamasi tiniversitelere gore farklilik gostermek-
tedir (p< 0,05). Buna gore CITO 06l¢egi ortalamasi tiniversitelere gore farklilik
gostermektedir (p< 0,05).

Tablo 7. Universitelere iliskin betimsel istatistikler

%95 giiven aralig1
N Orta. Std.sapma (Std. hata [En diisiik En yiiksek
PSU [Harran Universitesi 129  |3.03690 [1.129221 [.099422 [2.84018 3.23362
Ort [Kafkas Universitesi 81 2.58321 (1.288190 |.143132 [2.29837 2.86805
Marmara Universitesi (110 2.96109 ([1.190993 |.113557 |2.73603 3.18616
Mersin Universitesi 54 2.70000 (1.133310 |.154224 |2.39067 3.00933
Mugla Sltk.l. Ko¢man 107 2.88336 [1.369744 132418 [2.62083 3.14590
Universit
Recep Tay)‘r‘ip Erdogan (54 3.37852 [1.171194 |[.159379 (3.05884 3.69819
Universite
Yozgat Bozok 65 3.63508 (1.347934 |.167191 [3.30108 3.96908
Universitesi
Total 600 2.99960 [1.266757 |[.051715 [2.89803 3.10117
CITO [Harran Universitesi 129 [2.98217 (1.145453 100852 [2.78262 3.18172
Ort |Kafkas Universitesi 81 2.51667 (1.204030 |.133781 [2.25043 2.78290
Marmara Universitesi (110  [2.99045 [1.089325 [103863 [2.78460 3.19631
Mersin Universitesi 54 2.65648 (1.099444 |.149615 [2.35639 2.95657
Mugla Sltk‘l‘ Kog¢man 107 2.80794 |[1.322058 |.127808 |2.55455 3.06134
Universit
Recep Tay}"‘ip Erdogan (54 3.12500 (1.223425 |.166487 |2.79107 3.45893
Universite
Yozgat Bozuok 65 3.68846 [1.265460 |[.156961 [3.37490 4.00203
Universitesi
Total 600 [2.94983 [1.228386 |.050149 [2.85134 3.04832

Universitelere gore PSU ortalamalarinin farkli araliklarda gerceklesti-
gi goriilmektedir. Yozgat Bozok Universitesinde PSU ortalamasi 3.64 olarak
gerceklesirken en yiiksek ortalamaya sahiptir. Recep Tayyip Erdoga Univer-
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sitesinin PSU ortalamasi ise 3.38 olarak en yiiksek ikinci ortalamaya sahiptir.
Katkas Universitesinde ise PSU 6l¢ek ortalamast ise 2.58 ile en kiiciik ortala-
maya sahiptir.

Yozgat Bozok Universitesinde CITO ortalamast 3.69 olarak gercekle-
sirken en yiiksek ortalamaya sahiptir. Recep Tayyip Erdoga Universitesinin
CITO ortalamasi ise 3.13 olarak en yiiksek ikinci ortalamaya sahiptir. Kafkas
Universitesinde ise CITO ortalamast ise 2.51 ile en kiigiik ortalamaya sahiptir.

Tartisma ve Sonug

Bu aragtirmada, beden egitimi ve spor bilimleri programlarinda egitim
goren O0grencilerin uzaktan egitim ortamlarinin kullanimi ve ¢evrimici 6g-
renme tutumlar1 incelenmistir. Bunun i¢in PSU ve CITO kullanilarak 6gren-
cilerin ¢evrimici 6grenme ve pandemi déneminde uzaktan egitim ortamlari-
na yonelik hal ve tutumlari tespit edilmistir.

CITO ve PSU ortalamalarina gore erkeklere ait 6l¢ek ortalamalarin ka-
dinlara gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Erkeklerin kadinlara gore
uzaktan egitime daha fazla ilgi gosterdikleri belirlenmistir. Cevrimici 6gren-
me tutum Olgegi (CITO) ortalamalar: cinsiyete gore farklilik gostermemek-
tedir ( p > 0,05). Pandemi siireci uzaktan ortamlarinin kullanimina iligkin
tutum 6lgegi (PSU) PSU &lgegi ortalamalar: cinsiyete gore farklilik goster-
memektedir ( p > 0,05). Her ne kadar cinsiyete gore her iki 6lgekte erkeklerin
kadinlara nazaran uzaktan 6grenmeye daha fazla ilgili goriinseler de istatis-
tiksel agidan anlamli bir sonug elde edilmemistir (Kocayigit vd. 2020).

Caligmanin CITO ve PSU ortalamalari bilgisayara sahip olma durumu-
na gore farklilik gosterirken (p<0,05) teknolojinin egitime entegrasyonun ba-
saril1 olmasi ancak teknolojiye karsi olumlu tutum gelistiren ve kaygiy1 en
diisiik seviye diigiirebilen yonetici ve 6gretmenlerle miimkiin olacaktir (94).
Ogrencilerin bilgisayar ortamlarindaki faaliyetleri 6nemli diizeyde biligim
teknolojilerine iliskin tutumlarina gore sekillenir (Cab1,2016).

PSU olgegi ortalamalar: internete baglanma durumuna gore farklilik
gostermektedir (p< 0,05). Kablolu, kablosuz ve cep telefonu iizerinden inter-
nete baglananlarin tiimiinde PSU 6l¢egi ortalamalar1 birbirinden farklidur.
[lerleyen teknoloji ile birlikte beden egitimi ve spor boliimii égrencilerinin
yasamlarinda yer edinmesi, kolaylastirmasi ve yasamlarina mekan ve zaman
acisindan katk: sunmasi ¢aligmanin bulgular ile benzerlik gostermektedir
(Bayram vd. 2019).

Bu dogrultuda uzaktan egitim teknolojisi vasitasiyla egitim ortamlarin-
da zaman, mekan gibi engelleri ortadan kalkmakta, bilgiye erisim bagimsiz
hale gelmekte ve en dnemlisi hayat boyu 6grenme kolaylasmaktadir (Fidan,
2016). Bagka bir aragtirmada da 6grencilerin uzaktan egitimi tercih etmele-
rinde aranan hizmetlere kolayca erisebilme ve sistemin anlasilir ve kolay ol-
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mast etkili oldugu ifade edilmistir (Kilig, 2021).

Cevrimici sunulan egitimde 6grencilerin bir kisminin internet ve bilgi-
sayara sahip olmada problemler yasasa da Tiirkiye’de bilhassa pandemi done-
minde genis kitlelere sunulan egitim 6gretimi faaliyetleri igin bir altyapinin
varlig1 s6z konusudur. Diger yiiriitiilen arastirmada bu durum, uzaktan egiti-
min gegmis yillardaki gibi yiiz yiize egitime alternatif olmak yerine egitimin
ana kaynag1 olacagi iddia edilmektedir ( Telli vd, 2000) Cevrimigi egitimde
internet tabanli programlarin kullanilabilirligi oldukg¢a énemli bir husustur.
Ogrenciler ozellikle web sitesini, zoom ve microsoft teams gibi ders icerik
platformlarini etkili ve dogru sekilde kullanmalidir. Ogrenci ile web sitesi
arasindaki iliskinin seviyesi ne kadar iyi olursa dgrencilerin 6grenme seviye-
leri de gelisecektir (Isman, 2009).

PSU ortalamalar: tiniversitelere gore farklilik gostermektedir (p< 0,05).
Buna gore Yozgat Bozok Universitesinin Harran Universitesi, Katkas Univer-
sitesi, Marmara Universitesi, Mersin Universitesi, Mugla Sitki Kogman Uni-
versitesi ve Recep Tayyip Erdogan Universite arasinda PSU 6l¢egi bakiminin-
da farkli oldugu belirlenmistir. Kafkas Universitesi ile Recep Tayyip Erdogan
Universitesi arasinda PSU 6lgeginin farkli oldugu tespit edilmistir.

CITO ortalamalari éiniversitelere gore farklilik gostermektedir (p< 0,05).
Buna gore PSU ol¢eginde tespit edilen bulgunun benzeri CITO 6lgegi ortala-
malarinda da belirlenmistir Nitekim, Yozgat Bozok Universitesinin Harran
Universitesi, Kafkas Universitesi, Marmara Universitesi, Mersin Universitesi,
Mugla Sitki Kogman Universitesi ve Recep Tayyip Erdogan Universite arasin-
da CITO olgegi ortalamalari agisindan farkli oldugu belirlenmistir.

Sonug olarak, CITO ve PSU ortalamalarina gore erkeklere ait dlgek or-
talamalarin kadinlara gére daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Erkeklerin
kadinlara gore uzaktan egitime daha fazla ilgi gosterdikleri belirlenmistir.
Bununla birlikte cinsiyete gore her iki 6l¢ekte erkeklerin kadinlara nazaran
uzaktan 6grenmeye daha fazla ilgili gériinseler de istatistiksel agidan anlaml
bir sonug elde edilmemistir.

Oneriler

Bu ¢aligma Beden Egitimi ve Spor Bilimlerinde okuyan 6grenciler ile ger-
¢eklesmistir. Bundan sonra yapilacak ¢alismalarda uygulayicilarin kullanimi
ve konuya iliskin algilar1 da arastirilabilir. Gelecekteki ¢aligmalarda, deneysel
galisma yapilarak uzaktan egitim, karma egitim ve geleneksel egitim verile-
rek gruplara ayrilabilir. Egitim dénemi tamamlandiginda kisilerin 6n test -
son test sonuglari karsilagtirilarak hangi egitim ortaminin daha etkili oldugu
saptanabilir.



Spor Bilimleri Alaninda Uluslararas: Derleme, Aragtirma ve Calismalar - 167

KAYNAKLAR

Ally M. (2008). Foundations Of Educational Theory for Online Learning. Anderson
T. Editér; The Theory And Practice Of Online Learning, Canada: Athabasca
University Press, 5.15-45.

Aydin CH. (2002). Cevrimigi Ogrenme Topluluklari. Uluslararasi Agik ve Uzaktan
Egitim Sempozyumu; Eskisehir.

Bayram M, Peker AT, Vural M, Aka, S.T. (2019).Universite 6grencilerinin uzaktan
egitim dersine karsi tutumlarinin incelenmesi. Gaziantep Universitesi Spor Bi-
limleri Dergisi; 4(3): 330- 345.

Cab1 E. (2016). Dijital teknolojiye yonelik tutum 6lgegi. Kastamonu Egitim Dergisi;24
(3): 1229-1244.

Fidan, M. (2016). Uzaktan egitim 6grencilerinin uzaktan egitime yonelik tutumlari ve
epistemolojik inanglar1. Hacettepe Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi; 31(3):
536-550.

Holmberg, B. (1989). “The Concept, Basic Character and Development Potentials of
Distance Education” Journal of Distance Education. 10(1), 143-156.

Isman A. (2009).The diffusion of distance education in Turkish higher educational.
Technology Research & Development, 45(2): 11- 65.

Kilig. C. (2021). Pandemi Siirecinde Ogrencilerin Uzaktan Egitim Ortamlarina {liskin
Tutumlar1 ve Ogrenci Iletisimi Doyumlar1: Atatiirk Universitesi Ornegi. ETU
Sentez [ktisadi ve Idari Bilimler Dergisi. Say1: 5, 33-50.

Kocayigit, A., & Usun, S. (2020). Milli Egitim Bakanligina Bagli Okullarda Goérev
Yapan Ogretmenlerin Uzaktan Egitime Yonelik Tutumlari (Burdur Ili Ornegi).
Avrasya Uluslararas1 Aragtirmalar Dergisi, 8(23), 285-299.

MclIsaac MS, Gunawardena CN (1996). Distance Education, Jonassen DH. Edit6rs.
Handbook Of Research For Educational Communications And Technology: A
Project Of The Association For Educational Communications and Technology.
New York: Simon &Schuster Macmillan, p. 403-437.

Moore M. G. ve Kearsley I. G. (2012). Distance Education: A Systems View Of Online
Learning (3rd ed.). New York: Wadsworth Publishing.

Oztiirk.A. Bayazit. B.( 2016) . Beden Egitimi Ve Spor Yiiksekokulu Ogrencilerinin
Atilganlik Diizeyleri Ve Problem Cozme Becerilerinin Incelenmesi. The Jour-
nal of Academic Social Science.DOI:10.16992/AS0S.1086

Ozturk, A., & Yilmaz, O. (2020). Determination of environmental risk perception
and environmental attitudes of individuals participating in recreational aimed
outdoor sports activities. Journal of Environmental Protection and Ecology,
21(6), 2072-2082.

Telli G. (2000). Altun D. Coronaviriis ve ¢evrimigi (online) egitimin 6nlenemeyen
yiikselisi. Universite Aragtirmalari Dergisi, 3(1): 25-34.



168 * Osman Tolga Togo & Hatun Alpsiiliin

Weil MM, Rosen LD, Wugalter S E. (1990).The etiology of computerphobia. Compu-
ters in Human Behavior, 6: 361-379.

Yurtaydin, Y. (2025). Futbolcularin dijital oyun oynama davraniglari ile zihinsel ant-
renman diizeylerinin incelenmesi: FIFA oyunu 6rnegi. Akademisyen Yayinevi.



OUTDOOR SPORLARDA DiJITALLESME

Anil Ozcelebi
Cengiz COKPARTAL?

1 Karabiik Universitesi Hasan Dogan Spor Bilimleri Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor

Anabilim Dal1 Yiiksek Lisans Ogrencisi. ozcelebianil@gmail.com ORCID No: 0009-0000-

9571-1208
2 Dr. Ogretim Uyesi; ; Karabiik Universitesi Hasan Dogan Spor Bilimleri Fakiiltesi Spor

Yoneticiligi Bolimii. cengizcokpartal@karabuk.edu.tr ORCID No: 0000-0002-7228-2962




170 - Anil Ozgelebi & Cengiz Cokpartal

GIRIS

Outdoor sporlar (doga sporlari/agik hava sporlari), giintimiizde hem rek-
reasyonel katilim hem de performans odakli organizasyonlar (6r. trail run-
ning yarislar1) izerinden hizla genisleyen bir alan héline gelmistir (Ekinci,
2023, Yumuk, 2023, Ivanova ve Wald, 2023). Bu sporlarin ayirt edici tarafi, et-
kinligin “dogal ya da yari-dogal ¢evrelerde” ve gogu zaman “degisken gevre-
sel kosullar ve belirsizlikler altinda” gerceklesmesidir (Ekinci, 2023, Yumuk,
2023). Bu nedenle outdoor baglam, sporcunun yalnizca fiziksel kapasitesini
degil; cevresel okuryazarlik, risk yonetimi ve degisken kosullara uyum bece-

risini de siirekli devrede tutmasini gerektirir (Birenboim vd., 2018, Ivanova ve
Wald, 2023, Ekinci, 2023).

Bu déniigsen spor alaninin en belirgin eslikg¢isi ise dijitallesmedir. Diji-
tallesme, “bilginin, siireclerin ve iligkilerin dijital ortama taginmasi ve dijital
teknolojiler tizerinden yiiriitiilmesi” olarak tanimlanmakta; sporda dijital-
lesmenin ¢ekirdegi, bilginin sayisal formata dontistiiriilerek dijital platform-
larda islenmesi, saklanmasi ve paylasilmast siireciyle agiklanmaktadir (Ak-
deniz, 2025). Spor ekosisteminde dijital teknolojiler, yonetimden antrenman
slireglerine, taraftar etkilesiminden performans analizlerine kadar genis bir
alanda dontigiim iiretmektedir (Akdeniz, 2025). Bu genel doniisiim, outdoor
sporlarin dogasiyla birlestiginde daha da goriiniir hale gelir: Ciinkii outdoor
deneyimde planlama, navigasyon, giivenlik, performans izlemi ve deneyimin
paylasimi ayni anda 6nem kazanir (Ekinci, 2023, Schwietering vd., 2023, Ah-
tinen vd., 2008).

Nitekim dijital teknolojiler—o6zellikle akilli telefonlar, GPS/GNSS temelli
konumlama, spor saatleri ve mobil uygulamalar—outdoor sporlarin “plan-
lanmasi, izlenmesi ve paylasilmasi” siireglerini belirgin bicimde doniistiir-
mektedir (Ekinci, 2023, Ahtinen vd., 2008, Schwietering vd., 2023). Mobil
uygulamalar ve outdoor platformlar, katilimcilarin etkinlik dncesinde rota
seceneklerini, yiikseklik profillerini ve tur bilgilerini incelemesine imkan ve-
rirken (Schwietering vd., 2023), giyilebilir sensorler ve spor izleme sistemleri
performans ile saglik gostergelerinin sahada ve gercek zamanli izlenmesini
miimkiin kilmaktadir (Adesida vd., 2019, Linnamo, 2023, Berg vd., 2023).

Bu kitap boliimiiniin amaci, outdoor sporlarda dijitallesmeyi kavramsal
ve uygulamali diizeyde biitiinciil bigimde ortaya koymaktir. Bu dogrultuda
once outdoor sporlarin temel nitelikleri ve dijitallesme kavrami gercevelene-
cek; ardindan dijital teknolojilerin ana bilesenleri (sensorler, mobil uygula-
malar, aksiyon kameralar, akilli telefonlar, akilli saat/bileklikler, GPS/GNSS,
dronlar, VR/AR) ag¢iklanacaktir (Ekinci, 2023, Yumuk, 2023). Son agamada
ise bu teknolojilerin outdoor sporlardaki kullanim alanlar1 tematik bicimde
ele alinacaktir: giivenlik ve risk yonetimi, performans ve antrenman, saglik
ve psikolojik iyi olus, motivasyon ve katilimin siirdiiriilmesi, turizm ve desti-
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nasyon deneyimi, rekreasyon ve spor yonetimi ile aragtirma ve politika/alan
planlamas:t (Ekinci, 2023, Yumuk, 2023, Akdeniz, 2025, Ivanova ve Wald,
2023, Alaeddinoglu vd., 2025).

Bununla birlikte dijitallesme, outdoor sporlarda yalnizca “kolaylasti-
ricr” bir yenilik olarak degil; doga deneyiminin niteligini dontstiiren, alan
kullanimini yeniden sekillendiren ve zaman zaman etik/cevresel tartigsma-
lar doguran bir siire¢ olarak da ele alinmalidir (Akdeniz, 2025, Ekinci, 2023,
Yumuk, 2023). Dolayistyla bu boliim, dijital teknolojilerin sagladig: firsatla-
r1 (erisilebilirlik, giivenlik, veri temelli antrenman, topluluk ve motivasyon)
tartisirken; ayn1 zamanda doga tizerindeki baski, mahremiyet/veri giivenli-
gi ve esitsiz erisim gibi risk boyutlarini da goriiniir kilmay1 hedeflemektedir
(Schwietering vd., 2023, Akdeniz, 2025).

1. Outdoor Sports Nedir?

Outdoor sporlar (doga sporlari, agik hava sporlari, doga temelli rekreas-
yon gibi kavramlarla da anilir), bireylerin dogal ya da yari-dogal cevrelerde,
¢ogu zaman degisken cevresel kosullar ve belirsizlikler altinda gerceklestir-
digi planli fiziksel etkinlikler olarak tanimlanabilir (Ekinci, 2023, Yumuk,
2023). Bu sporlarin temel 6zelligi, hareketin yalnizca insan bedeni ve spor
ekipmanina degil, ayn1 zamanda cografi cevreye ve iklime de siki sikiya bagli
olmasidir (Ekinci, 2023). Baska bir ifadeyle outdoor sporlar, sporun salon ya
da kapali tesis sinirlarini asarak, dag, orman, deniz, sualt1 diinyasi, nehir, gol,
kanyon ve magara gibi dogal ortamlara taginmig halidir (Kryici, Biricik, ve
Alaeddinoglu, 2023).

Outdoor sporlarin kapsami oldukga genistir. Doga yiiriiyiisii, tirmanma,
kayak, bisiklet, kano, snowboard, sorf ve dag bisikleti gibi etkinlikler uzun
zamandir agik alan rekreasyonunun temel ornekleri arasinda yer almakta;
giiniimiizde ise bu etkinliklerin rota/parkur temelli ¢ok sayida alt tiirii (6r.
hiking/trekking, trail running, backcountry skiing, kayak/canoe, sailboat
vb.) outdoor spor semsiyesi altinda degerlendirilebilmektedir (Ekinci, 2023,
Yumuk, 2023). Bu etkinliklerin bir kismi rekreatif nitelik tasirken, bir kismi
da yarigma ve performans odakli sporlar haline gelmistir (Ahtinen vd., 2008).
Ozellikle organize kosu etkinlikleri ve trail running yarislari, natural (dogal)
zeminde gergeklesmesi ve katilimcinin gevresel/parkur kosullarina uyum zo-
runlulugu nedeniyle outdoor sporlarin performans boyutunu belirgin bigim-
de temsil etmektedir (Ivanova ve Wald, 2023).

Outdoor sporlarin en 6nemli 6zelliklerinden biri, aktivitenin gercekles-
tigi cevrenin kontrol edilebilir olmamasidir. Kapali spor salonlarinda zemin,
isiklandirma, sicaklik, ekipman ve saha olgiileri biiyiik oranda standartlas-
tirilmistir. Outdoor sporlarda ise hava sicakligi, riizgar, yagmur/kar, rakim,
zemin sertligi, egim, goriis mesafesi gibi degiskenler cogu zaman sporcu tara-
findan 6nceden tam olarak 6ngoriilemez ve etkinlik boyunca stirekli degisir.
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Bu durum, outdoor sporlar1 hem risk iceren hem de yiiksek uyum becerisi
gerektiren etkinlikler haline getirir. Sporcu yalnizca kendi fizyolojik kapasi-
tesini ve teknik becerisini yonetmekle kalmaz, ¢cevreyle de dinamik bir etki-
lesim hélindedir (Birenboim vd., 2018, Ivanova ve Wald, 2023, Ekinci, 2023).

Outdoor sporlarin kavramsal gergevesi, rekreasyon ve saglik boyutuyla
da yakindan iliskilidir. D1 mekanda bulunmanin ve dogal ¢evreye maruz
kalmanin, yalnizca fiziksel aktivite diizeyi bakimindan degil, ayn1 zamanda
psikolojik iyi olus a¢isindan da énemli katkilar sundugu pek ¢ok arastirmada
vurgulanmaktadir. Agik havada zaman gegirmenin; stres diizeylerinde azal-
ma, duygu durumunda iyilesme, dikkat ve bilissel islevlerde toparlanma gibi
cesitli psikolojik yararlarla iligkili oldugu gosterilmistir (Birenboim vd., 2018,
Coppola vd., 2021). Bu nedenle outdoor sporlar, sadece performans veya reka-
bet temelli degil, ayn1 zamanda saglik gelistirme ve iyilik halini destekleme
araci olarak da degerlendirilmektedir (Coppola vd., 2021).

Outdoor sporlar, hareketin mekanla biitiinlegtigi bir yap1 sunar. Ornegin
dag bisikletinde sporcu, parkurun egimi, zemini, virajlari ve inig-¢ikislari ile
stirekli etkilesim halindedir; yiirtiyiis ve trekkingte rota se¢imi, yiikseklik,
mola noktalar1 ve su kaynaklar: gibi unsurlar etkinligin deneyimini belir-
ler; su sporlarinda akinti, dalga ytiksekligi, su sicaklig1 ve riizgar yonii kritik
rol oynar. Bu ¢evresel faktorler, outdoor sporlari, yalnizca “bedensel perfor-
mans” degil, ayn1 zamanda “mekénsal ve ¢evresel okuryazarlik” gerektiren
etkinlikler haline getirir. Sporcu, harita ve pusula okuyabilmeli, GPS verisini
yorumlayabilmeli, hava tahminlerini takip edebilmeli ve risk yonetimi yapa-
bilmelidir (Schwietering vd., 2023, Yumuk, 2023, Ahtinen vd., 2008).

Outdoor sporlarin bir diger ayirt edici boyutu, bireysel ve sosyal moti-
vasyonlarin i¢ ige gegmesidir. Kimi bireyler dogada yalniz kalma, giindelik
yasamin stresinden uzaklagma ve kendini kesfetme amaciyla bu etkinliklere
yonelirken, kimileri igin outdoor sporlar grup kimligi, aidiyet ve sosyal destek
kaynagidir. Grup halinde yiriiytsler, dagcilik kuliipleri, kamp ve trekking
topluluklari, agik deniz ytizme gruplar1 gibi yapilarin giderek yayginlasti-
g1 gozlenmektedir. Bu topluluklar, katilimcilarin hem giivenlik duygusunu
artirmakta hem de sosyal etkilesim ve motivasyonu giiglendirmektedir (Yu-
muk, 2023, Ahtinen vd., 2008).

Outdoor sporlarin risk boyutu, kavramin anlasilmasinda merkezidir.
Dogal gevrenin kontrol edilememesi; kaybolma, yaralanma ve ozellikle kig/
doga kosullarinda ¢1g altinda kalma gibi arama-kurtarma senaryolarini da
iceren bir belirsizlik alani iiretir. Bu yiizden outdoor etkinlikler planlanirken
risk yonetimi; rota tercihi ve yon bulma, kamp yeri ve ikmal noktas: planla-
ma, meteorolojik verileri takip etme ve acil durumda yer tespiti gibi hazirlik-
lar1 kapsar (Ekinci, 2023).
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Giinimiizde outdoor sporlarin tanimi yapilirken, dijital teknolojilerin
bu alanla kurdugu giiclii iliskiyi ayrica vurgulamak gerekir. Akilli telefonlar,
akilli saat/bileklikler, aksiyon kameralari, dronlar, GPS cihazlari ve dijital pu-
sula gibi araglar; katilimcilarin konum bilgisi alma, rota tespiti, goriintiileme
ve arsivleme gibi amaglarla dis mekan deneyimini yeniden bi¢imlendirmek-
tedir (Ekinci, 2023). Bu dontistimiin erken 6rneklerinden biri olarak Ahtinen
ve arkadaglar1 (2008), GPS tabanl: bir spor takip uygulamasinin outdoor et-
kinliklerde egzersiz verisini kaydetme, goriintiileme/karsilastirma ve bagka-
lariyla paylasma (hatta canli konum paylasimi) gibi islevlerle kullanici prati-
gini geniglettigini gostermektedir. Benzer bigimde Lam ve arkadaslar1 (2013),
giyilebilir kamera (SenseCam) ile GPS verisini birlestirerek dis mekanda ge-
girilen siirenin daha nesnel bi¢imde hesaplanabildigini; bunun da outdoor
maruziyet-saglik iliskisini degerlendirmede kritik oldugunu tartigmaktadir.

Outdoor sporlar, yalnizca performansin degil, ayn: zamanda 6lgiim ve
izleme siireclerinin de giderek dijitallestigi bir alan héaline gelmektedir (Bay-
raktar, 2023, Kiyicy, Biricik, ve Alaeddinoglu, 2023). Adesida ve arkadaslari-
nin (2019) derlemesinde vurgulandig: tizere, giyilebilir teknolojiler spor biyo-
mekanigini laboratuvarla sinirli kalmaksizin ger¢ek antrenman ve yarisma
ortamlarinda inceleme olanag: sunmakta; boylece hem performans gelistir-
me hem de yaralanma riskini azaltma agisindan 6nemli bir potansiyel tasi-
maktadir. Outdoor sporlar, bu agidan, teknolojinin yalnizca “ekran basinda
oturmayi artiran” degil, ayn1 zamanda hareketi destekleyici ve dis mekan de-
neyimini zenginlestirici bir ara¢ olarak kullanilabilecegi bir baglam sunmak-
tadir (Coppola vd., 2021). Nitekim Coppola ve arkadaslar1 (2021), teknolojik
araglarin ozellikle cocuk ve ergenlerde Outdoor Movement Education (agik
alan hareket egitimi) baglaminda 6grenme, motivasyon ve katilim1 destekle-
yecek sekilde kullanilabildigini vurgulamaktadir.

Sonug olarak, outdoor sporlar;
« Dogal/yari-dogal ¢evrelerde,
« Fiziksel aktivite ve cevresel kosullarin i¢ ige gectigi,

« Saglik, rekreasyon, performans, macera ve sosyal etkilesim boyutlarini
birlikte barindiran,

« Risk yonetimi ve ¢evresel okuryazarlik gerektiren,

« Ve giderek artan bicimde dijital teknolojilerle desteklenen
bttiinciil bir spor ve hareket alani olarak tanimlanabilir.

2. Dijitallesme Nedir?

Dijitallesme, en genel anlamuiyla bilginin, siireglerin ve iligkilerin dijital
ortama taginmasi ve dijital teknolojiler tizerinden yiiriitiilmesi stirecidir. Latif
Akdeniz, sporda dijitallesmeyi tartistig1 calismasinda kavramin ¢ekirdegini,
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bilginin sayisal formata dontstiiriilerek dijital platformlarda islenmesi, sak-
lanmasi ve paylasilmasi siireci olarak tanimlar (Akdeniz, 2025). Bu tanim,
dijjitallesmenin yalnizca teknik bir dontisiim degil, ayn1 zamanda bilginin
tiretim, aktarim ve kullanim bi¢imlerinin kokli bir degisimi oldugunu gos-
termektedir (Akdeniz, 2025).

Dijitallesme kavrami ¢ogu zaman dijitallestirme (digitization) ve dijital d6-
niisiim (digital transformation) kavramlariyla karigtirilmaktadir. Dijitallestir-
me, daha ¢ok analog verinin aragtirma/y6netim amaglariyla dijital, bilgisayarla
islenmis bir bi¢cime dontistiirtilmesini ifade eder (Ekinci, 2023). Buna karsilik
dijitallesme, sayisallastirilan verinin giindelik pratiklere ve orgiitsel siireglere
entegre edilmesiyle, isleyis ve aligkanliklarda daha genis bir degisime isaret
eder (Akdeniz, 2025). Dijital doniigiim ise yalnizca araglarin kullanilmasindan
ote, alanin yonetimsel yaklagimlarini, katilimei profillerini ve toplumsal etki-
lesim bicimlerini yeniden sekillendiren daha kapsamli bir doniisiim mantigi-
n1 vurgular (Alaeddinoglu, Biricik, Sivrikaya, ve Dertli, 2025). Spor alaninda
dijitallesme dendiginde, sadece skorlarin veya istatistiklerin dijital tablolara
aktarilmasi degil; sporun yonetiminden antrenman siireglerine, taraftar etki-
lesiminden performans analizlerine kadar uzanan genis bir ekosistemin diji-
tal teknolojilerle doniismesi s6z konusudur (Akdeniz, 2025). Ayrica outdoor/
adventure turizm sporlarinda (hiking, running, climbing vb.) dijital ¢6ziim-
lerin—ozellikle yapay zeka temelli 6neri sistemlerinin—deneyimi gelistirmek
tizere gelistirildigi de vurgulanmaktadir (Ivanova ve Wald, 2023).

Giiniimiizde dijitallesme, sporun hemen her boyutuna niifuz etmis du-
rumdadir. Yonetim ve organizasyon agisindan bakildiginda, kuliiplerin ve
rekreasyon kurumlarinin veri temelli karar verme, dijital biletleme sistemle-
ri, gevrim i¢i iiye yonetimi, sosyal medya iletisimi ve dijital pazarlama uygu-
lamalari, dijitallesmenin yonetsel yiiziinii olusturmaktadir (Akdeniz, 2025,
Bayraktar, 2023). Performans ve antrenman boyutunda ise sensorler, giyilebi-
lir teknolojiler, GPS/GNSS tabanli izleme sistemleri, video-analiz yazilimlar
ve yapay zeka destekli karar mekanizmalari, sporcularin verilerinin gergek
zamanli toplanmasini ve analiz edilmesini miimkiin kilmaktadir (Linnamo,
2023, Berg vd., 2023, Adesida, Papi, ve McGregor, 2019, Sanseverino vd., 2023).

Dijitallesmenin en goériiniir oldugu alanlardan biri de rekreasyon ve dis
mekan (outdoor) aktiviteleridir. Outdoor rekreasyon alaninda teknoloji kul-
lanimini inceleyen Yumuk (2023), teknolojinin tarihsel olarak insan yasami-
nin ayrilmaz bir pargasi haline geldigini ve artik bos zaman etkinliklerinde
de giivenlik, navigasyon, konfor ve motivasyon gibi pek ¢ok islev iistlendigini
vurgulamaktadir. Outdoor sporlarda djjitallesme, katilimcilarin etkinlikleri-
ni planlarken, rotalarini olustururken, aktivitelerini gerceklestirirken ve son-
rasinda bu deneyimi kaydedip paylasirken dijital araglardan yogun bi¢imde
yararlanmalar1 anlamina gelir (Yumuk, 2023, Schwietering vd., 2023, Ahti-
nen vd., 2008).
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Dijitallesmenin 6nemli boyutlarindan biri, konum tabanli veri ve ag ya-
pilar tizerinden ortaya ¢ikmaktadir. Lera ve arkadaslar1 (2017), sosyal spor
takip uygulamalarinin rettigi yiitksek hacimli jeo-konum verilerinin, hem
bos zaman baglaminda insan hareketliligi oriintiilerini anlamada hem de
dogal kaynak/alan planlamas1 agisindan yararli bir kaynak sundugunu gos-
termektedir. Bu tiir veriler, klasik anket veya gozlem yontemlerinden farkl
olarak, outdoor spor katilimcilarinin rota se¢imlerini ve bu se¢imlerin mev-
simsel/cevresel kosullarla birlikte nasil degistigini ayrintili bigimde goriiniir
kilabilmektedir (Lera vd., 2017).

Benzer bigimde Lei ve arkadaslar1 (2022) ile Ivanova ve Wald (2023), diji-
tallesmenin outdoor spor alanina getirdigi kisisellestirilmis 6neri ve yonlen-
dirme sistemlerini 6ne ¢ikarmaktadir. Internet iizerindeki icerik hacminin
¢ok yiikselmesi, kullanicilarin aradiklar: outdoor spor/aktivite bilgisine eri-
simini zorlagtirmakta; bu durum “bilgi asir1 yliklenmesi (information over-
load)” problemini dogurmaktadir (Lei, Shan, ve Jiang, 2022). Bu baglamda
oneri sistemleri, bilgi asir1 yiikklenmesini azaltarak kullaniciya kisisellestiril-
mis 6neriler sunabilmekte; kullanict modelleme ve 6neri algoritmalari araci-
l1igryla kullanicr tercih/ilgi alanlarina uygun igerik veya aktivite 6nerisi tiret-
mektedir (Lei vd., 2022, Ivanova ve Wald, 2023).

Outdoor sporlarda dijitallesme sadece veri ve 6neri sistemleriyle sinirli
degildir; ayn1 zamanda dis mekénda fizyolojik tepkilerin giyilebilir cihaz-
larla 6l¢lilmesi ve bu tepkilerin konum verisiyle birlikte yorumlanmasini da
kapsar. Birenboim ve arkadaslar1 (2018), ticari giyilebilir cihazlarin (6rn. kalp
atim hizi, kalp atim degiskenligi, deri iletkenligi) GPS ile birlikte kullanilma-
styla, outdoor yiiriiyiis sirasinda fizyolojik sinyallerdeki episodik degisimle-
rin yakalanabildigini ve bu verilerin zihinsel durum/stres belirteci olarak de-
gerlendirilebilecegini tartismaktadir. Bu yaklasim, outdoor spor deneyimini
yalnizca “kag kilometre yiirtidiitm/kostum?” diizeyinde birakmay1p, gevresel
baglam (6rn. daha stresli bir yol gecisi) icinde stresle iligkili fizyolojik tepkile-
rin nesnel olarak izlenebilmesine imkan tanir (Birenboim vd., 2018).

Dijitallesme, ayn1 zamanda teknoloji ve fiziksel aktivite arasindaki ilig-
kiyi yeniden tanimlamaktadir. Tarihsel olarak teknoloji, gocuk ve genglerin
ekran basinda daha fazla zaman gecirmesi ve fiziksel aktivitenin azalmasiy-
la iliskilendirilse de; Coppola ve arkadaslar1 (2021), teknolojinin her zaman
hareketi azaltici bir etkisi olmadigini; bazi uygulama ve oyunlarin aktif fi-
ziksel katilim gerektirdigini (6rn. exergame/VR/AR) ve bu tiir teknolojilerin
Outdoor Movement Education baglaminda 6nemli bir potansiyel sundugunu
vurgulamaktadir. Bu bakis agisi, outdoor sporlarda dijitallesmeyi “dogadan
kopus’tan ziyade, dogayla etkilesimi farkli yollarla destekleyebilen/ zengin-
lestirebilen bir siire¢ olarak konumlandirmay: miimkiin kilar (Coppola vd.,
2021).
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Son olarak, dijitallesme siireci outdoor sporlarda planlama ve navigas-
yon bi¢imlerini belirgin bicimde degistirmistir. Schwietering ve arkadaslar1
(2023), dijital araglarin (mobil uygulamalar, GNSS/GPS cihazlar1 ve outdoor
platformlar1) yayginlasmasiyla outdoor rekreasyon katilimcilarinin etkin-
lik 6ncesi planlamada ve etkinlik sirasinda yon bulmada ¢ok sayida segene-
ge eristigini; uygulamalarin 6zellikle rotalar/kosullar ve giivenlik 6nlemleri
hakkinda zengin bilgi sagladigini belirtmektedir. Ayrica bu siiregcte Komoot,
Outdooractive, Strava ve AllTrails gibi araglarin “tur planlama-o6neri alma-
tur bilgisi paylasma-kayit/navigasyon” gibi islevleri bir arada sundugu vur-
gulanmaktadir (Schwietering vd., 2023).

Boylece dijitallesme, outdoor sporlarda hem 6znel deneyimi (6zellikle
giivenlik algisi ve deneyimin niteligine iligskin tartismalar) hem de mekéan-
sal davranisi (rota se¢imi, alanlarin kullanim yogunlugu ve zaman igindeki
dagilim) yeniden sekillendiren bir siire¢ haline gelmistir (Schwietering vd.,
2023, Lera vd., 2017, Yumuk, 2023).

3. Dijital Teknoloji Nedir?

Dijitallesme siirecinin temelinde dogrudan dijital teknolojiler yer alir.
Dijital teknolojiler; bilgiye erisme, bilgiyi ¢6ziimleme, yeni bilgi tiretme ve
iletme gibi islevleri miimkiin kilan dijital kaynaklar olarak ele alinmakta;
ayn1 zamanda web tabanli araglar, dijital medya cihazlari ile programlama
ve yazilim pratiklerini de kapsayan genis bir “semsiye” alan olarak tanim-
lanmaktadir (Ekinci, 2023). Bu ¢ercevede dijital teknolojiler; akilli telefon,
akilli saat/bileklik, GoPro gibi aksiyon kameralari, dronlar, GPS cihazlari,
tasinabilir bilgisayarlar ve dijital pusulalar gibi araclar tizerinden somutlasir;
bu cihazlar katilimcilar tarafindan konum bilgisi alma, rota olusturma/y6n
bulma, kayit alma ve arsivleme gibi amaglarla kullanilabilmektedir (Ekinci,
2023). Ayrica sanal gerceklik (VR) ve artirilmis gergeklik (AR) uygulama-
lar, giyilebilir teknolojiler, mobil uygulamalar ve yapay zeka gibi yenilik¢i
¢oziimler de dijital teknoloji ekosisteminin giincel bilesenleri arasinda deger-
lendirilmektedir (Alaeddinoglu vd., 2025).

Teknolojinin insan yagsamindaki tarihsel konumu géz 6niine alindigin-
da, dijital teknolojiler aslinda “ara¢ kullanma” pratiginin giincel ve ileri bir
agamasini temsil eder. Yumuk (2023), teknolojinin insan yasaminin her za-
man 6nemli bir pargas: oldugunu; insanlarin arag kullanmaya bagladig: an-
dan itibaren bugiin “teknoloji” dedigimiz siireci baglatan bir “ates” yaktigini
vurgulamaktadir. Bugiin bu “ates”, yalnizca endiistriyel tiretim araglariyla
sinirl olmayip; giinlitk yasama gomiilii dijital cihazlar ve bunlarin bagh ol-
dugu aglar/platformlar iizerinden goriiniir hile gelmistir. Nitekim a¢ik alan
rekreasyonunda dijital cihazlarin, bilgiye erisme ve paylasma bi¢imlerimizi,
iletisim seklimizi ve hatta karar verme siireglerimizi etkiledigi 6zellikle belir-
tilmektedir (Ekinci, 2023).
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Dijital teknolojilerin outdoor sporlar agisindan en kritik 6zelliklerin-
den biri, sensor ve iletisim altyapisiyla dogrudan iliskili olmasidir. Linnamo
(2023), spor izleme alanindaki sensor teknolojisinin son on yillarda belirgin
bicimde gelistigini; sensorlerin hafifledigini, veri iletiminin biyiik o6l¢tide
kablosuz hale geldigini ve yazilim uygulamalarinin daha kullanici dostu bir
yapiya kavustugunu vurgulamaktadir. Bunun sonucu olarak kalp atim hizi,
adim sayisi, hiz/mesafe, ivmelenme—-yavaslama gibi ¢ok sayida performans
gostergesi; GPS ve giyilebilir sensorler tizerinden ger¢ek zamanli izlenebilir-
ken, ivmeolger—jiroskop gibi bilesenlerle yiik/ek yiiklenme tiirii 6l¢timler de
yapilabilmektedir (Bayraktar, 2023). Ayrica IMU’larin (ataletsel dl¢tim bi-
rimleri) uydu sistemleriyle birlikte kullanimi, sporcunun hizinin saptanmast
ve yarig/parkur performansinin analizini desteklemektedir (Linnamo, 2023).
Outdoor baglamina dogrudan bir 6rnek olarak Sanseverino ve arkadaslari
(2023), dogal ortamda (r. yiiriiyiis/hike sirasinda) uzun siireli izlemede kul-
lanilabilen giyilebilir bir sensor diigiimiiniin; 3 eksenli ivmedlcer ve jiroskop
ile birlikte kablosuz veri kaydi/6n isleme bilesenleri tasiyabildigini goster-
mektedir. Bu tiir sistemler, GNSS ve IMU gibi sensorlerle eszamanli ¢alisti-
rilarak outdoor performansin saha kosullarinda daha biitiinciil analizine de
zemin hazirlamaktadir (Berg vd., 2023).

Dijital teknolojiler yalnizca 6lgiim ve izleme degil, ayn1 zamanda bilgi
tiretme ve karar destek roliinii de iistlenmektedir. Adesida ve arkadaslar:
(2019), hareket yakalama sistemleri ile giyilebilir cihazlarin spora iliskin bi-
yomekanik analizi ayrintilandirdigini; ancak verinin yorumlanmasini kolay-
lagtiran ve basit/ger¢ek zamanli geri bildirim iireten ¢oziimlerin 6éneminin
ozellikle vurgulandigini belirtmektedir. Ayrica kablosuz veri aktarimi “daha
az midahaleci” sistemler i¢in tercih edilse de, outdoor ortamlarda parazit/
sinyal kayb1 gibi sinirhiliklarin tartigildigini da gostermektedir (Adesida vd.,
2019). Berg ve arkadaslar1 (2023) ise ger¢ek zamanli performans izleme igin
gelistirilen bir kablosuz sensor sisteminin; diistik gecikmeli veri akisi, sensor
verisinin kablosuz izlenmesi ve birlestirilmesi ve Wi-Fi tizerinden farkl: ci-
hazlardan erisimle canli veri iletimi gibi iglevlerle saha i¢inde anlik geri bildi-
rimi miimkiin kilabildigini ortaya koymaktadir.

Outdoor aktivitelerde kullanilan dijital teknolojiler, ayn1 zamanda na-
vigasyon ve planlama islevleri agisindan da belirleyicidir. Schwietering ve
arkadaslar1 (2023), dijital teknolojilerin ortaya ¢ikisinin insanlarin outdoor
aktiviteleri planlama ve yon bulma bi¢imlerinde 6nemli degisimler yarattigi-
n1; mobil uygulamalar, GNSS/GPS cihazlar1 ve outdoor platformlar sayesinde
katilimcilarin farkli zorluk derecelerine sahip rotalari, ytikseklik profillerini
ve tur bilgilerini etkinlik 6ncesinde ayrintili bigimde inceleyebildigini belirt-
mektedir. Ayrica bu tiir uygulamalarin “tur planlama, 6neri alma, tur bilgi-
sini paylagma, kayit alma ve navigasyon” islevlerini bir araya getirdigi vur-
gulanmaktadir (Schwietering vd., 2023). Bu noktada dijital teknoloji, “harita
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+ pusula” ikilisinin yerini alan veya onu tamamlayan, daha dinamik ve veri
zengini bir rehberlik sistemi sunar (Schwietering vd., 2023).

Dijital teknolojilerin bir diger boyutu, kisisellestirilmis hizmet ve oneri
tiretme kapasitesidir. Lei ve arkadaslar1 (2022), ag tizerindeki bilgi yogunlu-
gunun kullanicilarin ihtiyag duyduklari igerige erisimini zorlastirabildigini;
bunun “bilgi asir1 ytiklenmesi” (information overload) problemiyle iliskili ol-
dugunu ve bu problemi hafifletmek i¢in kisisellestirilmis dneri sistemlerinin
gelistirildigini ifade etmektedir. Ivanova ve Wald (2023) ise outdoor macera
turizmi sporlar1 baglaminda, yiiriiyiis/kosu/tirmanis gibi etkinliklerde turist
deneyimini gelistirmek iizere 6neri sistemlerinin 6nem kazandigini ve bu sis-
temlerin kullanicrya kisisellestirilmis 6neriler sunmay1 hedefledigini ortaya
koymaktadir. Boylece dijital teknolojiler, outdoor spor deneyimini yalnizca
takip eden degil, ayn1 zamanda ydnlendiren ve sekillendiren araglar haline
gelmektedir (Lei vd., 2022, Ivanova ve Wald, 2023).

Dijital teknolojiler ayrica, psikolojik durumun ve duygu halinin izlenme-
si acisindan da 6nemli firsatlar sunar. Birenboim ve arkadaslar1 (2018), ticari
giyilebilir cihazlar ve konum izleme teknolojilerinin birlikte kullanilmasinin;
dis mekan yiiriiylisii sirasinda fizyolojik sinyallerdeki episodik degisimleri
yakalamaya ve bu verileri GPS temelli mekénsal bilgiyle iliskilendirmeye im-
kan verdigini gostermektedir. Bu yaklasim, outdoor sporlari yalnizca fiziksel
performansin 6lgiildiigii bir alan olmaktan ¢ikarip, cevresel baglam iginde
stresle iligkili fizyolojik tepkilerin dijital olarak izlenebildigi/haritalanabildi-
gi bir saha haline getirmektedir (Birenboim vd., 2018).

Teknolojik araglarin hareketle iliskisi baglaminda Coppola ve arkadasla-
r1 (2021), dijital teknolojilerin her zaman fiziksel aktiviteyi azaltan bir unsur
olmadiginy; exergame’lerin (VR/AR gibi) aktif fiziksel katilim gerektirebil-
digini ve bu tiir teknolojilerin agik alan hareket egitimi acisindan potansiyel
tasidigini vurgulamaktadir. Bu bulgu, dijital teknolojilerin outdoor hareket
egitimi ve agik hava sporu baglaminda—azellikle cocuklar ve gengler icin—
katilim1 artirmaya doniik egitsel yaklasimlarla birlikte tasarlanabildigini gos-
termektedir (Coppola vd., 2021).

Son olarak, djjital teknolojiler outdoor sporlarin turizm ve rekreasyon
endiistrisiyle bulustugu noktada da kritik rol oynar. Ivanova ve Wald (2023),
macera turizminin turizm endiistrisi icinde popiilerlesen ve biiyiiyen bir seg-
ment haline geldigini; bu nedenle outdoor sporlarla (yiiriiyiis, kosu, tirmanis
vb.) iligkili yazilimlarin turist deneyimini zenginlestirmek amaciyla yapay
zekéd/oneri sistemi tabanli ¢oziimler gelistirdigini belirtmektedir.

Bu kapsamda dijital teknolojiler, bir yandan katilimcilara rota planlama,
navigasyon ve etkinlik oncesi bilgi edinme (rota alternatifleri, zorluk diizeyi,
yiikseklik profili vb.) imkani sunarak outdoor deneyimin “planlama” boyu-
tunu doniistiiriir (Schwietering vd., 2023). Ayrica konum-temelli hizmetlerde
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hava durumu tahminleri gibi bilesenlerin 6ne ¢iktig1 da vurgulanmaktadir
(Ahtinen vd., 2008). Diger yandan dijital teknoloji, deneyimi daha “paylasila-
bilir” ve motive edici hale getiren sosyal katmanlar tiretir: Outdoor rekreas-
yonda sosyal medyanin motivasyon islevinden soz edilirken (Yumuk, 2023),
Strava benzeri uygulamalarda segment siralamalari/liderlik mantig: ile kudo,
begeni ve yorum gibi 6zelliklerin rekabet ve motivasyonu destekledigi belir-
tilmektedir (Kiyicy, Biricik, ve Alaeddinoglu, 2023).

Bu noktaya kadar cizilen gergeve, dijital teknolojilerin kavramsal olarak
ne ifade ettigini ve outdoor sporlarla nasil iligskilendigini ortaya koymustur.
Bir sonraki agamada, bu genel ¢ergeveyi olusturan baslica arag ve bilesenler
—sensorler, mobil uygulamalar, GoPro ve aksiyon kameralari, akilli telefon-
lar, akilli saat ve bileklikler, GPS/GNSS cihazlari, dronlar ve sanal gergeklik
teknolojileri— tek tek ele alinacak; ardindan bu teknolojilerin outdoor spor-
lardaki somut kullanim alanlar1 ayrintili olarak tartigilacaktir.

4. Outdoor Sporlarda Kullanmilan Baslica Dijital Teknolojiler
4.1. Sensarler ve giyilebilir teknolojiler

Outdoor sporlardaki dijitallesmenin merkezinde sensor teknolojileri ve
giyilebilir cihazlar yer almaktadir. Spor bilimleri alaninda sensor teknolojisi-
ne iligkin son yillarda ¢ok biiyiik ilerleme kaydedildigi, sensorlerin hafifledigi,
veri iletiminin ¢ogunlukla kablosuz hale geldigi ve yazilim uygulamalarinin
kullanici dostu bir yaprya kavustugu vurgulanmaktadir (Linnamo, 2023). Bu
gelismeler sayesinde kalp atim hizi, hiz/tempo ve GPS temelli dl¢tiimler gibi
pek ¢ok performans gostergesi gercek zamanli izlenebilir hale gelmis; ivme
ve agisal hiz gibi IMU tabanli degiskenler de giyilebilir sistemlerle 6l¢iilebilir
olmustur (Linnamo, 2023, Sanseverino vd., 2023, Adesida vd., 2019).

Giyilebilir sensor teknolojisine iliskin sistematik derlemeler, bu tekno-
lojilerin spor biyomekanigini laboratuvarla sinirli kalmaksizin saha/gercek
baglamda inceleme potansiyeli tasidigini ve 6l¢iim-geri bildirim siireglerinin
giderek “saha gercekligine” yaklastigini gostermektedir (Adesida vd., 2019).
Klasik optik hareket yakalama sistemleri ve kuvvet platformlar1 ise ¢ogu za-
man laboratuvar kosullarina bagimliyken, giyilebilir sensorler sporcunun do-
gal hareket baglaminda uzun siireli ve daha az kisitlayic1 bigimde izlenmesine
imkan taniyabilmektedir (Adesida vd., 2019, Sanseverino vd., 2023).

Ozellikle outdoor baglaminda, viicuda takilan sensér aglari ve basing
sensorlii tabanliklar (instrumented insoles) yiirtyiis/tirmanig gibi etkinlik-
lerde adim zamanlamasina iligkin parametrelerin (6r. stride time, step time,
cadence ile stance-swing fazlari) ayrintili analizini miimkiin kilmaktadir
(Sanseverino vd., 2023). Sanseverino ve arkadaslar1 (2023), iki kablosuz veri
kaydedici + (her birinde 8 basing sensorii bulunan) iki basing sensorlii ta-
banliktan olusan giyilebilir bir sensér ag1 kullanarak, hiking etkinliklerinde
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“hike event” algilama ve temporal parametre kestirimi yapan algoritmalar
gelistirmis; bu algoritmalarin laboratuvar referans 6l¢iimleriyle karsilastiril-
diginda stride time, step time ve cadence kestiriminde %2.5in altinda bagil
hata tirettigini, ancak stance/swing fazlarinda hatanin daha yiiksek olabildi-
gini raporlamistir. Bu tiir caligmalar, outdoor sporlarda giyilebilir sensorlerin
yalnizca performans takibi i¢cin degil; teknik parametreleri sahada izleyerek
degerlendirme stireglerini destekleme potansiyeli tasidigini gostermektedir
(Sanseverino vd., 2023).

Sensor teknolojisine iliskin editoryal ve derleme galigmalar, giyilebilir
sensorlerin kalp atim hizi monitérlerinden baglayip IMU (ivmedlger/jiroskop)
temelli sistemlere, oradan da uydu tabanli (satellite) sistemlerle entegre hiz/ko-
num analizine dogru evrildigini vurgulamaktadir (Linnamo, 2023). Bu gerge-
vede kablosuz sensor sistemleri, spor performansinin gergek zamanli izlenme-
sini ve sensor verisinin diisiik gecikmeyle aktarilmasini miimkiin kilmaktadir
(Bergvd., 2023). Ayrica Berg ve arkadaslar1 (2023), kablosuz sensér diigiimiiniin
low-latency veri akis1 saglayabildigini ve sistemin yazilim/Wi-Fi tizerinden eri-
simle canli veri iletimi (live data transmission) sunabildigini belirtmektedir.

Outdoor sporlarda sensor kullanimi sadece performans ve sakatlanma
riskine iligkin degildir; ayn1 zamanda mekéansal davranis ve insan hareketlili-
ginin incelenmesi i¢in de kritik neme sahiptir. Lera ve arkadaslarinin (2017)
calismasinda oldugu gibi sosyal spor takip uygulamalarindan elde edilen bii-
yiik hacimli jeo-konum verileri, bos zaman baglaminda insan hareketliligi
ortintiilerini anlamaya ve dogal alanlarin kullanimina iligkin i¢goriiler iiret-
meye olanak tanimaktadir. Bu tiir veriler, outdoor katilimcilarin rota kulla-
nim tercihleri ve bu tercihlerin mevsimsel/cevresel kosullarla birlikte nasil
degisebildigi gibi noktalar1 goriiniir kilabilmektedir (Lera vd., 2017). Lam ve
arkadaglar1 (2013) ise giyilebilir kamera (SenseCam) + GPS verisini birlesti-
rerek, bireylerin dig mekanda gegirdigi siirenin daha nesnel bi¢cimde 6lgiilebi-
lecegini ve bu 6lgiimiin “outdoor time”in saglikla iliskisini degerlendirmede
kullanilabilecegini gostermektedir.

Bu gercevede sensorler ve giyilebilir teknolojiler outdoor sporlarda:
o Performans izleme ve gelistirme (Linnamo, 2023),

o Teknik analiz ve biyomekanik inceleme (Adesida vd., 2019, Sanseverino
vd., 2023),

o Yaralanma riskinin azaltilmasi / risk yonetimine katki (Adesida vd.,
2019),

» Mekansal kullanim ve ¢evre planlamasi (Lera vd., 2017),

« Psikolojik durumla iliskili fizyolojik tepkilerin baglam i¢inde izlenmesi
(Birenboim vd., 2018)
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gibi ¢ok boyutlu ama birbiriyle iliskili islevler iistlenmektedir.
4.2. Mobil uygulamalar ve spor takip platformlar

Dijitallesmenin outdoor sporlar baglamindaki en goriiniir yiizlerinden
biri, mobil uygulamalar ve spor takip platformlaridir. Akill telefonlarla en-
tegre calisan bu uygulamalar; aktivite kayd: ve takibi, konum/rota temelli
izleme, veriyi gorsellestirme ve ¢evrim i¢i paylasim gibi islevleri tek bir ara-
ytizde birlestirebilmektedir (Ahtinen vd., 2008, Yumuk, 2023, Ekinci, 2023).

Ahtinen ve arkadaslar1 (2008), acik hava sporlarini izlemek igin kulla-
nilan bir mobil spor takip uygulamasinin kullanic1 deneyimini inceledikleri
calismada, bu tiir uygulamalarin egzersiz glinliigli tutma, aktivite verisini
gorsellestirme ve web servisi izerinden paylagsma islevleri sayesinde kullani-
cilarin motivasyonunu ve uygulamayi kullanmayi siirdiirme niyetini giiclen-
direbildigini ortaya koymustur. Benzer sekilde Yumuk (2023), takip uygula-
malarinin hem performans denetimi hem de giivenlik agisindan avantajlar
sundugunu; Ekinci (2023) ise katilimcilarin teknoloji sayesinde konum bilgi-
si/rotalama-yon bulma ile kayit ve arsivleme gibi islevleri daha etkin kullana-
bildigini belirtmektedir.

Mobil uygulamalar ayn1 zamanda sosyal ag mantigiyla galigmakta; kul-
lanicilarin yiriiyiis, kosu, bisiklet veya tirmanis aktivitelerini paylasmalari-
na, performanslarini bagkalariyla kargilagtirmalarina ve uygulama igi etki-
lesim (6r. “kudos/tebrik”, yorum vb.) tizerinden motive olmalarina imkan
tanimaktadir (Kiyic vd., 2023, Ekinci, 2023). Bu durum, outdoor sporlarin
yalnizca bireysel bir deneyim olmanin &tesine gegerek, rekabet¢i uygulama-
lar ve ¢evrim ici topluluklar araciligiyla paylasilan, dijital aidiyet ve sosyal
baglilik iireten bir pratige dontismesine katk: saglamaktadir (Ekinci, 2023).

Outdoor spor turizmi baglaminda mobil uygulamalar, 6neri sistemleri
ve yapay zeka tabanli karar destek mekanizmalari ile birlesmektedir. Lei ve
arkadaslar1 (2022), outdoor sporlara iligkin ¢evrim i¢i bilginin artmasinin
bireylerde “bilgi asir1 yiitklenmesi” yarattigini; bu sorunun kisisellestirilmis
oneri sistemleriyle hafifletilebilecegini vurgulamaktadir. Ivanova ve Wald
(2023) ise macera turizmi baglaminda, yiiriylis/kosu/tirmanis gibi outdoor
etkinlikler i¢in gelistirilen yapay zeka temelli 6neri sistemlerinin, kullanicila-
ra ilgi alanlarina gore kisisellestirilmis rota ve aktivite onerileri sunarak de-
neyimi zenginlestirdigini ortaya koymaktadir.

Tiirkiye’de ve diinyada yayimlanan ¢alismalar incelendiginde, spor ala-
ninda dijitallesme literatiiriiniin; dijital teknolojilerin sporun yonetiminden
antrenman siireglerine, taraftar/izleyici etkilesiminden performans analiz-
lerine uzanan genis bir doniisiim alani yarattig1 ve bu doniisiimiin yonetsel
boyutlar1 kadar iletisim-etkilesim ve pazarlama/sponsorluk temalar: etrafin-
da da tartigildig: goriilmektedir (Akdeniz, 2025, Kishali, Ozbay, ve Ulupinar,
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2023, Dertli, 2025). Bu birikim, outdoor sporlarda da mobil uygulamalarin
yalnizca bir takip araci degil; planlama-navigasyon ve giivenlik bilgisi gibi
islevler tizerinden rekreasyon deneyiminin ayrilmaz bir bileseni haline geldi-
gini gostermektedir (Ekinci, 2023, Schwietering vd., 2023).

4.3. Akilly telefonlar

Mobil uygulamalarin ¢alistig1 temel arag, hi¢ kuskusuz akilli telefonlar-
dir. Akill: telefonlar outdoor sporlar agisindan ayni anda; etkinlik siiresini/
temposunu takip etmeye yarayan bir “takip platformu”, GPS + harita/pusula/
altimetre gibi bilesenlerle “navigasyon arac1”, fotograf-video iiretimiyle “ka-
yit cihazr”, internet ve acil durum iletisimiyle “haberlesme arac1” ve sosyal
medya/uygulama entegrasyonuyla “paylasim ve topluluk katilim arac1” rolle-
rini birlikte Gstlenmektedir (Ahtinen vd., 2008, Ekinci, 2023).

Outdoor rekreasyon arastirmalarinda, konum verisiyle (GPS) birlikte gi-
yilebilir kamera/goriintii temelli 6l¢iimiin kullanilmasi, bireyin dis mekanda
gecirdigi siireyi ve mekansal hareketliligini daha nesnel bicimde degerlendir-
meye imkan tanimaktadir (Lam vd., 2013). Ayrica akill: telefonlar (ve onlarla
birlikte kullanilan uygulamalar), outdoor etkinlik sirasinda iiretilen fotograf
ve videolarin hizli bicimde paylasilmasini kolaylastirdig1 i¢in, deneyimin “g6-
riiniir kilinmasi” ve sosyal medya etkilesimi motivasyonun bir pargast hiline
gelebilmektedir (Yumuk, 2023, Ekinci, 2023).

4.4. Akilli saat ve akilli bileklikler

Akilli saatler ve bileklikler, outdoor sporlarda giyilebilir teknolojile-
rin en yaygin Ornekleri arasindadir. Bu cihazlar, kalp atim hiz1 gibi fiz-
yolojik sinyallerin 6l¢timiinde ve bu sinyallerin dis mekan baglaminda
izlenmesinde kullanilabilmektedir (Birenboim vd., 2018); ayrica spor izle-
me alaninda sensorlerin hafiflemesi ve kablosuz veri iletiminin yayginlas-
masl, giyilebilir cihazlarin saha kullanimini belirgin bi¢imde artirmistir
(Linnamo, 2023).

Outdoor sporlarda akilli saat ve bileklik kullanimi, katilimcilarin GPS/
GNSS tabanli izleme ile hiz/mesafe gibi metrikleri takip etmesini ve bazi ci-
hazlarda verinin saha iginde hizli geri bildirime doniistiiriilmesini mimkiin
kilmaktadir (Linnamo, 2023, Berg vd., 2023). Bu nedenle s6z konusu cihazlar;
rotay1 ve parkur uzunlugunu takip etme, tempo ve kalp atimina iligkin gos-
tergeleri izleme, yiiklenme/iyilesme siireglerini degerlendirme ve aktivite so-
nunda daha ayrintili 6zet/geri bildirim alma gibi islevlerle outdoor deneyimi
destekleyebilmektedir (Linnamo, 2023).

Birenboim ve arkadaslarinin (2018) ¢aligmasinda oldugu gibi, ticari giyi-
lebilir cihazlardan elde edilen fizyolojik sinyallerin GPS temelli konum verisi
ile birlikte kullanilmasi, outdoor ortamlarda fizyolojik tepkilerin mekansal
baglamla iligkilendirilmesini miimkiin kilar; boylece 6rnegin parkurun be-
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lirli bolimlerinde (6rn. daha yiiksek efor gerektiren segmentlerde) fizyolojik
sinyallerdeki episodik degisimler haritalandirilabilir.

Akalli saat ve bilekliklerin ¢ocuk ve ergenlerle yiiriitiilen outdoor hareket
egitiminde de destekleyici bir arag olarak kullanilabildigi; 6zellikle bedensel
katilim gerektiren teknoloji temelli uygulamalarda (exergame’ler, sanal ger-
ceklik, artirilmis gergeklik) teknolojinin hareketi azaltmaktan ziyade aktif
katilimi tegvik edebildigi vurgulanmaktadir (Coppola vd., 2021). Bu gergeve-
de, bazi teknolojilerde yer alan oyunsu bilesenin motivasyonu artirabildigi ve
¢ocuklarin etkinlige katilimini giiclendirebildigi de belirtilmektedir (Coppo-
la vd., 2021). Ayrica outdoor hareket egitimi baglaminda, erisimi daha kolay
cihazlarin (6r. akilli telefonlar, akilli saatler vb.) kullaniminin yayginlasma-
siyla, teknoloji desteginin yalnizca 6lg¢im degil; takim ¢aligmasi, motivasyon
ve aktif katilim gibi ¢iktilarla da iliskilendirilebilecegi ifade edilmektedir
(Coppola vd., 2021). Bu nedenle giyilebilir cihazlar, yalnizca yetiskin outdoor
sporculari icin degil; okul i¢i/dis1 ortamlarda hareket egitimi ve rekreasyon
uygulamalarini destekleyen bir arag seti olarak da degerlendirilebilir (Cop-
pola vd., 2021).

4.5. Aksiyon kameralari (GoPro vb.)

Outdoor sporlarda dijitallesmenin bir diger 6nemli bileseni aksiyon ka-
meralaridir. GoPro gibi aksiyon kameralari; dag bisikleti, skateboard, kayak,
dalis, tirmanis ve yamag parasiitii gibi outdoor etkinliklerde “goriintiileme”
amaciyla kullanilan ve bisikletin gidonuna/cergevesine ya da sporcunun kas-
kina vb. yerlere sabitlenebilen cihazlar olarak tanimlanmaktadir . Bu kame-
ralar, ozellikle ytiksek hareket ve risk iceren branslarda katilimcinin birinci
kisi bakis agisindan kayit alinmasini kolaylastirdig: icin yaygin bicimde ter-
cih edilmektedir .

Lam ve arkadaglarinin (2013) kullandig: giyilebilir kamera (SenseCam)
+ GPS yaklagiminda da goriildigii tizere, kamera temelli kayat sistemleri out-
door baglaminda yalnizca “ani biriktirme” degil, ayn1 zamanda dis mekénda
gecirilen zamanin/ortamin daha nesnel bigimde belirlenmesi i¢in de kullani-
labilmektedir. Bu ¢alismada, giyilebilir kameranin otomatik goriintii yakala-
mast ve goriintiilerin etiketlenmesiyle “disarida gecirilen zaman” i¢in objektif
bir 6lgiit tretildigi vurgulanmaktadir.

Aksiyon kameralariyla elde edilen goriintiiler, antrenman/etkinlik son-
rasinda video analizi mantigiyla gézden gecirilerek teknik degerlendirme ve
geribildirim tiretmede de ise yarayabilir; ancak video analizinin genellikle
yogun son islem gerektirdigi ve “saha kosullarinda siirekli/gercek zamanl”
kullaniminin zor olabildigi de belirtilmektedir (Bayraktar, 2023). Ayrica out-
door katilimcilar1 bu tiir teknolojileri deneyimlerini (6r. hikaye vb. yollarla)
paylasmak icin de kullanabilmektedir .
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Tiirkiye’de outdoor rekreasyon alaninda dijital teknolojiler iizerine ya-
pilan derlemelerde, katilimcilarin aksiyon kameralarini 6zellikle macera ve
risk deneyimini kaydetmek, ani olusturmak ve sosyal medyada goriiniir ol-
mak amaciyla kullandiklar: rapor edilmektedir (Ekinci, 2023). Boylece aksi-
yon kameralari, outdoor sporlarda yalnizca teknik bir kayit araci degil, ayni
zamanda motivasyon, kimlik ve imaj tiretiminde de 6nemli bir dijital ara¢
héline gelmektedir. Ayrica aksiyon kameralarinin, kask/gidon gibi noktalara
sabitlenerek yeni bakis agilar1 ve “heyecan verici aksiyon videolar1” iiretmeyi
kolaylastirdig: belirtilmektedir (Ekinci, 2023). Outdoor baglaminda sosyal
medya ve “imaj” temelli motivasyonun 6nem kazandigy; 6zellikle paylasilabi-
lir “Instagrammable” igerik iiretmenin bazi katilimcilar i¢in giiglii bir moti-
vasyon olabildigi de ifade edilmektedir (Yumuk, 2023).

Béylece aksiyon kameralari, outdoor sporlarda yalnizca teknik bir kayit
araci degil; ayn1 zamanda paylasim, motivasyon ve imaj/kimlik sunumu bo-
yutlarinda da islev géren dnemli bir dijital ara¢ haline gelmektedir (Ekinci,
2023, Yumuk, 2023).

4.6. GPS/GNSS teknolojileri ve dijital pusula

Outdoor sporlarin neredeyse tamaminda yer belirleme ve yon bulma kri-
tik bir unsurdur. Kiiresel Konumlandirma Sistemi (GPS) ve diger uydu taban-
l1 sistemler (GNSS), outdoor baglaminda kullanilan dijjital ekosistemin temel
bilesenleri arasinda yer almakta; bu sistemler mobil uygulamalar ve cihazlar
tizerinden rota planlama/navigasyon ile konum-temelli izleme islevlerini des-
teklemektedir (Schwietering vd., 2023, Lera vd., 2017, Ahtinen vd., 2008).

Lam ve arkadaslar1 (2013), giyilebilir kamera (SenseCam) + GPS yak-
lagimiyla bireyin i¢/dis mekan ayrimini ve disarida gegirilen siireyi (out-
door time) daha nesnel bigimde 6lgmenin miimkiin oldugunu gostermistir
. Lera ve arkadaslar1 (2017) ise GPS tabanli sosyal spor uygulamalarindan
elde edilen biiyiik hacimli jeo-konum verileriyle, doga yiiriiyiisii rotalarinin
ag yapisi i¢inde analiz edilebildigini ve bu verilerin bos zaman baglamin-
da hareketlilik 6riintiilerini anlamaya katk: sundugunu ortaya koymustur.
Schwietering ve arkadaslar1 (2023) ise dijital teknolojilerin outdoor aktivi-
telerin planlanmasi ve navigasyon bi¢imlerinde doniisiim yarattigini; mobil
uygulamalar ve GNSS/GPS cihazlar: sayesinde rotalarin zorluk diizeyi ve
tur bilgileri gibi icerigin etkinlik oncesinde incelenebildigini vurgulamak-
tadir.

GPS/GNSS teknolojileri ¢ogu cihazda dijital pusula ile birlikte ¢aligmak-
ta; boylece katilimcilar hem harita tizerinde konumlarini gorebilmekte hem
de yonlerini anlik olarak dogrulayabilmektedir. Outdoor rekreasyon aktivi-
telerinde dijital teknolojilerin kullanimini inceleyen Ekinci (2023), katilim-
cilarin dijital pusula/GPS gibi araglar1 yon bulma ve rota belirleme amaciyla
kullandiklariny; ayrica bu teknolojilerin kaybolma riskini azaltma ve ara-
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ma-kurtarmada yer tespiti gibi giivenlik boyutlariyla iligskilendirildigini be-
lirtmektedir.

4.7. Dronlar

Dron teknolojisi, outdoor sporlarda son yillarda giderek artan bir kul-
lanim alani bulmaktadir. Dronlar; kamera ve cesitli sensorlerle donatilarak
ozellikle film gekme, eglence ve arama-kurtarma gibi agik alan baglamlarinda
kullanilabilmektedir (Ekinci, 2023). Dronlarin rekreasyonel kullanimi; ben-
zersiz manzaralar1 gozlemleme, vahsi yasami goriintiilleme, fotograf-video
prodiiksiyonunu destekleme gibi amaglarla da iliskilendirilmektedir (Ekin-
ci, 2023). Agik alan aktiviteleri agisindan dronlar; yarali dagcilara ilkyardim
malzemesi tagima, katilimciya gida ikmali, arama-kurtarmada yer tespiti ve
yol gésterme, rota/kamp yeri/manzara veya risk tespiti ile fotograf-video ge-
kimi gibi ¢ok ¢esitli iglevler iistlenebilmektedir (Ekinci, 2023).

Tiirkiye’de agik alan rekreasyon aktivitelerinde dijital teknolojilerin kul-
lanimini ele alan derleme tiirii ¢alismalar icinde dronlar, agik alanda veri
toplama ve goriintilleme kapasitesi sayesinde; aktivitelerin niteliklerini ve
mekansal oriintiilerini daha dogru yakalamaya katk: sunan dijital araglar
olarak da konumlandirilmaktadir (Ekinci, 2023). Ayrica (burada dogrudan
bir “dron = destinasyon pazarlamas1” cimlesi degil, iki kaynag1 birlikte oku-
yunca ¢ikan mantiksal bag var) tanitim faaliyetlerinin destinasyon hakkinda
olumlu bir imaj olusturma hedefi tasidigi vurgulanirken (Kiyici vd., 2023),
dronlarin sundugu genis ag1/hava goriintiilerinin bu tiir gorsel tanitim ige-
riklerine kaynaklik edebilecegi sdylenebilir (Ekinci, 2023).

4.8. Sanal gerceklik ve artirilmigs gerceklik

Outdoor sporlar dogasi geregi fiziksel olarak dis mekanda gerceklesse de,
sanal gerceklik (VR) ve artirilmis gerceklik (AR) teknolojileri outdoor dene-
yimiyle 6zellikle “simiilasyon” ve “outdoor hareket egitimi” baglamlarinda
kesismektedir. Yumuk (2023), outdoor rekreasyonda teknoloji kullanimini
“motivasyon, konfor, performans denetimi ve simiilasyon” bagliklarinda tar-
tismakta ve simiilasyon boyutunu dogrudan VR ve AR iizerinden ele almak-
tadir.

Benzer bigimde Coppola ve arkadaslar1 (2021), teknolojinin her zaman
fiziksel aktiviteyi azaltan bir unsur olmadigini; bazi uygulama ve oyunlarin
aktif bedensel katilim gerektirdigini ve bu kapsamda exergame’ler, VR ve AR
gibi 6rneklerin 6ne ¢iktigini vurgulamaktadir. Ayrica ayni ¢aligmada artiril-
mis gergeklik uygulamalarinin “daha fazla katilim/etkilesim” saglayabildi-
gi ve motivasyon boyutunu gii¢lendirdigine dair tartiyma da yer almaktadir
(Coppola vd., 2021).

Bu ger¢evede VR ve AR; outdoor sporlarin hazirlik, egitim, riskli kosul-
lar1 giivenli ortamda prova etme ve motivasyonu destekleme boyutlarinda
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kullanilabilen, bedenin ve mekanin dijital olarak simiile edilmesine imkan
taniyan araglar olarak degerlendirilebilir (Yumuk, 2023, Coppola vd., 2021).

Dijital ¢agda spor alanindaki tartismalarda metaverse/sanal mekanlar ile
VR/AR ve yapay zeka gibi teknolojilerin birlikte anilmasi, spor deneyiminin
“fiziksel mekan + dijital katman” seklinde hibritlestigi fikrini giiclendirmek-
tedir (Kiyicy, Biricik, ve Alaeddinoglu, 2023). Nitekim takim sporlar1 bag-
laminda (6r. voleybol) VR/AR simiilasyonlarinin; mag/oyun senaryolarini
prova etme, teknik-taktik gelisimi destekleme ve seyir deneyimini zengin-
lestirme gibi islevler tistlenebildigi de vurgulanmaktadir (Bayraktar, 2023).
ekreasyon ve spor yonetimi agisindan bakildiginda ise dijitallesmenin, birey-
lerin bos zaman pratiklerini ve rekreasyonel katilim bigcimlerini doniistiir-
diigii, VR/AR gibi araglarin da deneyimi daha etkilesimli ve siiriikleyici hale
getirebildigi belirtilmektedir (Alaeddinoglu vd., 2025).

Outdoor sporlar 6zelinde VR/AR (ve benzeri simiilasyon teknolojileri) su
alanlarda 6ne ¢ikmaktadir:

- Outdoor rekreasyonun “simiilasyon” boyutu: Teknolojik gelismelerin
outdoor rekreasyonda simiilasyon amagl kullanilabilecegi ve VR’1n bu bag-
lamda giderek yayginlastig1 ifade edilmektedir (Yumuk, 2023).

- Dogrudan katilimi sinirl bireyler igin alternatif deneyim/bag kurma:
VR1n, outdoor rekreasyona dogrudan katilamayan bireylere baslangicta kat-
ki sunabildigi ve dogal rekreasyon ¢evresiyle yeniden bag kurmayi kolaylasti-
rabildigi belirtilmektedir (Yumuk, 2023).

-azirlik-egitim ve risklere aligma: VR’in outdoor egitiminde, katilimcila-
rin outdoor ¢evredeki “tehdit ve firsatlara” daha kontrolli bicimde alismasina
yardimeci olabilecegi; ayrica mobil artirilmis gercekligin (MAR) GPS/QR gibi
tetikleyicilerle dis mekanda 6grenmeyi destekleyebilecegi ifade edilmektedir
(Yumuk, 2023).

- Oyunlastirilmig hareket ve aktif katilim: VR’1n 6zellikle ¢ocuk ve er-
genlerde aktif katilim/hareket {iretebildigi (exergame mantig1) vurgulan-
maktadir (Coppola vd., 2021).

5. Outdoor Sporlarda Dijital Teknolojilerin Kullanim Alanlar:

Bu boliimde, 6nceki basliklarda tanimlanan dijital teknolojilerin outdo-
or sporlarda hangi islevler icin ve nasil kullanildigini tematik bigimde ele ala-
cagiz. Kullanim alanlar1 genel olarak; giivenlik ve risk yonetimi, performans
ve antrenman, saglik ve psikolojik iyi olus, motivasyon ve katilimin siirdiiriil-
mesi, turizm ve destinasyon deneyimi, rekreasyon ve spor yonetimi ile aras-
tirma ve politika/alan planlamasi boyutlari altinda toplanabilir (Ekinci, 2023,
Yumuk, 2023, Akdeniz, 2025, Ivanova ve Wald, 2023, Alaeddinoglu vd., 2025,
Lera vd., 2017, Lam vd., 2013).
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5.1. Giivenlik ve risk yonetimi

Outdoor sporlarin temel 6zelliklerinden biri, dogal ¢evrenin belirsizligi
ve kontrol edilemezligidir. Hava kosullari, zemin 6zellikleri ve goriis mesa-
fesi gibi unsurlar outdoor ortamin degiskenligini artirirken, bu degiskenlik
giivenlik risklerini de beraberinde getirebilir. Bu baglamda djjital teknoloji-
ler; outdoor rekreasyonda giivenlik ve navigasyon islevleriyle one ¢ikmakta,
katilimcilarin riskleri azaltmaya yo6nelik kararlarini destekleyebilmektedir
(Ekinci, 2023, Schwietering vd., 2023).

Oncelikle akill: telefonlar, GPS/GNSS cihazlari ve dijital pusulalar, kay-
bolma riskinin azaltilmasinda kritik araglardir. Outdoor katilimcilar: dijital
pusula/GPS gibi araglar1 yon bulma ve rota belirleme amaciyla kullanmak-
ta; bu teknolojiler kaybolma riskini azaltma ve arama-kurtarmada yer tespi-
ti gibi giivenlik boyutlariyla da iliskilendirilmektedir (Ekinci, 2023). Ayrica
Schwietering ve arkadasglar1 (2023), mobil uygulamalar ve outdoor platform-
lar sayesinde katilimcilarin etkinlik dncesinde farkli zorluk derecelerine sa-
hip rotalari, yiikseklik profillerini ve tur bilgilerini inceleyebildigini; boylece
planlama ve yon bulma siireglerinin dijitallestigini vurgulamaktadr.

Dijitallesme siireci sadece rotay1 bulmay1 degil, ayn1 zamanda patika/rota
kullanim o6riintiilerinin daha net goriilmesini de kolaylastirmaktadir. Sosyal
spor takip uygulamalarindan elde edilen yiiksek hacimli jeo-konum verileri-
nin, bos zaman baglaminda insan hareketliligini ve doga yiiriiytisi gibi et-
kinliklerde rota tercihlerinin nasil olustugunu anlamada 6nemli bir kaynak
sundugu gosterilmistir (Lera vd., 2017). Bu tiir veriler, outdoor katilimcilarin
rotalar1 hangi kosullarda tercih ettigine dair i¢gorii tireterek, alan yonetimi
ve planlama ag¢isindan kullanilabilir; ayrica rota kullaniminin mevsimsel/
gevresel kosullarla birlikte nasil degistigini goriiniir kilabilir (Lera vd., 2017).

Akall1 saatler, bileklikler ve diger giyilebilir sensorler ise outdoor spor-
larda fizyolojik yiiklenmenin sahada izlenmesine katki sunmaktadir. Ticari
giyilebilir cihazlar iizerinden elde edilen fizyolojik sinyallerin (6rn. kalp atim
hizi gibi) dig mekan baglaminda takip edilmesi ve bu 6lgtimlerin saha uygu-
lamalarinda kullanilabilir hale gelmesi, giyilebilir teknolojilerin laboratuvar
disina tagan roliinii giiclendirmektedir (Adesida vd., 2019). Ayrica spor izleme
alaninda sensorlerin gelismesiyle birlikte GPS temelli izleme ve kalp atim hizi
gibi gostergelerin saha kosullarinda kullanilabildigi; performans ¢iktilarinin
ger¢ek zamanli izlemeye daha uygun hale geldigi vurgulanmaktadir (Linna-
mo, 2023). Bu sayede katilimcilar (ve antrenor/rehberler), etkinlik sirasinda
yogunlugu ayarlama ve yiiklenmeyi daha bilingli yonetme gibi kararlar: daha
veriye dayal1 bigimde destekleyebilir (Adesida vd., 2019, Linnamo, 2023).

Dronlar da giivenlik ve acil durum yo6netimi agisindan 6ne ¢ikan araglar
arasindadir. Outdoor rekreasyon baglaminda dronlarin, 6zellikle arama-kur-
tarma gibi amaglarla kullanilabildigi; bunun yaninda agik alanlarda fotograf/
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video prodiiksiyonu ve farkli saha gorevlerinde degerlendirilebildigi belir-
tilmektedir (Yumuk, 2023). Ayrica dronlarin agik alan aktivitelerinde ara-
ma-kurtarmada yer tespiti ve yol gosterme, risk tespiti ve genel saha gozlemi
gibi islevler tistlenebildigi de ifade edilmektedir (Ekinci, 2023). Bu kullanim
bi¢imi, teknolojinin yalnizca “goriintii iiretimi” i¢in degil, ayn1 zamanda olasi
kriz durumlarinda miidahale siireclerini destekleyen bir arag olarak da ko-
numlandirilabildigini gostermektedir (Yumuk, 2023, Ekinci, 2023).

Sonug olarak dijital teknolojiler, outdoor sporlarda giivenlik boyutunu;

« Kaybolma riskinin azaltilmasi1 (GPS/harita/dijital pusula gibi yon bul-
ma araglar) (Ekinci, 2023, Schwietering vd., 2023),

« Etkinlik oncesi planlama ve rota bilgisiyle riskin azaltilmasi (rota/zor-
luk profili ve tur bilgileri) (Schwietering vd., 2023),

« Fizyolojik yiliklenmenin sahada izlenmesi (giyilebilir sensérler ve spor
izleme teknolojileri) (Adesida vd., 2019, Linnamo, 2023),

o Acil durumlarda takip ve miidahale destegi (dronlar ve iletisim olanak-
lar1) (Ekinci, 2023, Yumuk, 2023) diizeylerinde gii¢clendirebilmektedir.

5.2. Performans, antrenman ve teknik analiz

Outdoor sporlar, yalnizca rekreatif amagla degil, ayn1 zamanda yiiksek
performans hedefleriyle de icra edilebilmektedir. Bu tiir etkinliklerde (6rn.
uzun siireli dayaniklilik temelli yariglar ve zorlu doga parkurlari) antrenman
planlamasi ve performans takibi 6nem kazanirken, dijital teknolojiler perfor-
mansin dl¢tilmesi ve izlenmesi agisindan giderek daha merkezi bir rol iistlen-
mektedir (Adesida vd., 2019, Linnamo, 2023, Berg vd., 2023).

Giyilebilir sensorler ve spor saatleri, antrenman sirasinda GPS/GNSS ve
sensor verileri tizerinden hiz/mesafe gibi degiskenlerin izlenmesini miimkiin
kilmakta; sensorlerin hafiflemesi ve kablosuz veri iletiminin yayginlagmasiyla
saha kullaniminin kolaylastig1 vurgulanmaktadir (Linnamo, 2023). Kablosuz
sensor sistemleri ise performans verisinin diisitk gecikmeyle aktarilmasini ve
veriye saha i¢inde erisimi destekleyerek anlik geri bildirim iiretme potansiyeli
tasimaktadir (Berg vd., 2023). Basing sensorlii tabanliklar gibi giyilebilir ¢6-
ziimler, hiking gibi dogal ortam kosullarinda stride time, step time, cadence
gibi yiiriiyiis parametrelerinin kestirimine ve yiiriiylisiin zamansal 6zellikle-
rinin analitik olarak degerlendirilmesine olanak tanimaktadir (Sanseverino
vd., 2023).

Sistematik derleme galigmalari, giyilebilir teknolojilerin spor biyomeka-
nigi arastirmalarinda o6l¢timi yalnizca laboratuvarla sinirli birakmayip ger-
¢ek antrenman ve miisabaka baglamina tagima potansiyeli bulundugunu; bu
yaklasimin performansin gelistirilmesi ve sakatlanma riskinin azaltilmasi
agisindan 6nemli bir kullanim alani olugturdugunu vurgulamaktadir (Ade-
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sida vd., 2019). Bununla birlikte “patika kosusunda inis—¢ikis teknigi, tempo
degisimi, zemin fark:” ve “dag bisikletinde titresim/frenleme davranigr” gibi
ornekler, Adesida vd. (2019)’un genel gercevesinden mantiksal olarak tiireyen
uygulama Ornekleridir; bu spesifik 6rnekleri metinde tutacaksan en temiz
yol, ciimleyi “6rnegin...” diye 6rnekleme olarak birakip tek kaynakla “dogru-
dan kanit” gibi gostermemektir.

Aksiyon kameralar1 da teknik analiz siirecini destekleyen dijital araglar
arasinda yer alir. Outdoor rekreasyon baglaminda aksiyon kameralarinin,
sporcunun/katilimcinin deneyimini kaydetmesi ve farkli bakis acilariyla
daha “aksiyon” odakli goriintiiler iiretebilmesi agisindan 6ne ¢iktig: belirtil-
mektedir (Ekinci, 2023). Ancak burada 6énemli bir nokta var: Lam vd. (2013)
calismasi “GoPro ile teknik analiz’ten ziyade, giyilebilir kamera + GPS ile
disarida gegirilen siireyi nesnel 6l¢me yaklasimina odaklanir.

5.3. Saglik ve psikolojik iyi olus

Outdoor sporlar, fiziksel aktiviteyi dogal cevreyle etkilesim hélinde sun-
dugu icin saglik ve psikolojik iyi olus agisindan 6nemli firsatlar barindirir.
Dijital teknolojiler baslangicta daha ¢ok performans ve giivenlik ekseninde
diistiniilse de, bazi caligmalarin dis mekénda gegirilen siireyi daha nesnel 6l¢-
meye ve fizyolojik sinyalleri mekéansal baglamla iliskilendirmeye odaklanma-
s1, bu teknolojilerin saglikla iliskili ¢iktilar1 degerlendirmede de kullanilabi-
lecegini gostermektedir (Lam vd., 2013, Birenboim vd., 2018).

Birenboim ve arkadaglarinin (2018) ¢alismasinda ticari giyilebilir cihaz-
lardan elde edilen fizyolojik sinyaller ile GPS temelli konum verisi birlikte
kullanilarak, dig mekan yiirtyiisii sirasinda fizyolojik sinyallerdeki episodik
degisimler yakalanmis ve bu degisimlerin mekansal baglam i¢inde (hangi
segmentte/nerede gergeklestigi) analiz edilebilecegi gosterilmistir. Bu yakla-
sim, outdoor spor ve rekreasyon aktivitelerinde fizyolojik tepkilerin ¢evresel
kosullarla birlikte degerlendirilebilmesine imkén taniyarak, “stresle iligkili
fizyolojik yanitlarin” baglam icinde izlenmesini destekleyebilir (Birenboim
vd., 2018).

Lam ve arkadaslar1 (2013), giyilebilir kamera (SenseCam) ve GPS verisini
birlestirerek bireylerin giin i¢indeki i¢/dig mekén ayrimini ve dig mekanda
gecirilen siireyi (outdoor time) daha nesnel bigcimde 6l¢meyi hedeflemistir.
Calismada bu tiir objektif dl¢iimlerin, “outdoor time” ile saglik arasindaki
iliskiyi degerlendirmede kullanilabilecegi vurgulanmaktadir (Lam vd., 2013).

Bu dogrultuda outdoor sporlarda dijital teknolojilerin benzer bi¢imde
kullanimy, fiziksel aktiviteyi yalnizca “ne kadar hareket ettim?” diizeyinde
birakmak yerine; aktivitenin hangi mekanda/baglamda gerceklestigini de
hesaba katan, daha veri temelli bir degerlendirme yaklagimini miimkiin kila-
bilir (Lam vd., 2013, Birenboim vd., 2018).
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5.4. Motivasyon, katilim ve davrams degisikligi

Teknolojinin outdoor sporlardaki énemli kullanim alanlarindan biri,
motivasyonun artirilmasi ve katilimin stirdiiriilmesinin desteklenmesidir.
Outdoor rekreasyon baglaminda sosyal medyanin “arkadaslar, imaj, kagis,
rekabet” gibi digsal motivasyon unsurlariyla iligkili bicimde kullanilabildigi;
ayrica “Instagrammable” bir fotograf yakalamanin outdoor katilimcilar i¢in
bagl bagina motivasyon olabildigi vurgulanmaktadir (Yumuk, 2023). Ote
yandan, outdoor hareket egitimi literatiirii teknoloji kullaniminin (6zellikle
“oyunsu/oyunlastirilmis” bilesenler iizerinden) ¢ocuklarda motivasyon, ka-
tilim ve etkinlige dahil olmay1 destekleyebilecegini; teknolojinin bu yoniiyle
“hareketi azaltan” degil, bazi baglamlarda harekete katilimi artiran bir ara¢
olarak konumlanabilecegini gostermektedir (Coppola vd., 2021).

Ahtinen ve arkadaslar1 (2008), mobil spor takip uygulamasi (Sports Trac-
ker) ve buna bagli web servisinin kullanim deneyimini inceledikleri ¢aligma-
da, uygulamanin egzersiz verisini kaydetme, ilerlemeyi izlemeye yardim eden
geri bildirim, oyunlastirma (kendi rekorunu ge¢me gibi) ve egzersiz verisini
bagkalariyla paylagsma gibi ozelliklerle kullaniciyr uygulamay: siirdiirmeye
motive edebildigini belirtmektedir. Ayrica uygulamanin rota/hiz/tempo/
mesafe gibi verileri toplayip bunlar1 harita ve grafik gériiniimlerle sunmasi;
verinin “antrenman giinliigii” i¢inde saklanmasi ve dnceki antrenmanlarla
karsilagtirmaya imkan vermesi, kullanicilarin zaman igindeki gelisimlerini
gorerek motivasyonlarini besleyebilecek bir yap: sunmaktadir (Ahtinen vd.,
2008).

Yumuk (2023) outdoor rekreasyon baglaminda teknolojinin kullanimi-
n1; motivasyon, konfor, performans denetimi ve simiilasyon gibi basliklar
altinda tartigmakta; ayrica sosyal medya/fotograf-video igerikleri tizerinden
“goriintli/imaj” tiretiminin de outdoor deneyimin bir parcasi haline geldigi-
ni vurgulamaktadir. Bu ¢ergevede teknoloji, outdoor etkinliklerin deneyim
boyutunu “daha goriiniir/paylasilabilir” kilabilen bir ara¢ olarak konumlan-
makta; bazi katilimcilar i¢in paylasima uygun igerik iiretmenin basli bagina
bir motivasyon kaynagi olabildigi belirtilmektedir (Yumuk, 2023).

Coppola ve arkadaslarinin (2021) bulgulari, ¢ocuk ve ergenlerde tekno-
loji kullaniminin her zaman fiziksel aktiviteyi azaltict bir rol oynamadigini;
bazi uygulama ve oyun tiirlerinin aktif bedensel katilim gerektirebildigini ve
bu yoniiyle “dijital” ile “hareket™ bir araya getirdigini gostermektedir.

Ote yandan internet iizerindeki bilgi bollugu, outdoor sporla ilgilenen
bireyler i¢cin zaman zaman “bilgi asir1 yiitklenmesi” sorununa yol agabilmek-
tedir. Lei ve arkadaslar1 (2022), ag tizerindeki bilgi miktarinin artmasinin bu
tlir bir asir1 yiiklenmeye zemin hazirladiginy; bu sorunu hafifletmek icin kisi-
sellestirilmis 6neri sistemlerinin gelistirildigini ve bu sistemlerin kullaniciya
tercih/ilgi alanlarina gore 6neriler sunmay1 hedefledigini vurgulamaktadir.
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Ivanova ve Wald (2023) ise macera turizmi baglaminda, outdoor etkin-
liklere (6r. yiirtiyiis/kosu/tirmanis) yonelik oneri sistemlerinin 6nem kazan-
digin1 ve bu sistemlerin kullaniciya kisisellestirilmis rota/aktivite onerileri
sunarak deneyimi desteklemeyi amagladigini ortaya koymaktadir.

5.5. Turizm, destinasyon yonetimi ve rekreasyon planlamasi

Outdoor sporlar, giiniimiizde macera turizmi/aktif turizmle gii¢lii bi¢im-
de kesisen bir alan olarak ele alinmaktadir. Ivanova ve Wald (2023), macera
turizminin turizm endiistrisi icinde popiiler ve biiyiiyen bir segment haline
geldigini ve bu baglamda outdoor etkinliklere doniik dijital ¢6ziimlerin 6nem
kazandigini vurgulamaktadir. Bu gercevede dijital teknolojiler, hem turist-
lerin outdoor deneyimini destekleyen araglar (bilgiye erisim, se¢im yapma,
planlama) hem de hizmet tasarimini gii¢lendiren uygulamalar olarak 6ne
¢ikmaktadir (Ivanova ve Wald, 2023).

Ivanova ve Wald (2023), outdoor macera turizmi sporlari i¢in 6neri sis-
temlerinin 6nem kazandigini ve birgok yazilim sirketinin turist deneyimini
gelistirmek amaciyla yapay zeka tabanli 6neri ¢oztimleri gelistirmeye basla-
digin1 belirtmektedir. Bu sistemler, kullanici tercihleri gibi veriler tizerinden
kisisellestirilmis rota/aktivite Onerileri sunmay1 hedefleyerek karar verme
stirecini kolaylastirabilir ve deneyimi daha kisiye uygun hale getirebilir (Iva-
nova ve Wald, 2023).

Lera ve arkadaslarinin (2017) vurguladig: tizere, sosyal spor takip uy-
gulamalarindan elde edilen yiiksek hacimli jeo-konum verileri, insan hare-
ketliligini anlama ve dogal kaynak planlamas: i¢in 6nemli bir veri kaynag:
sunmaktadir. Bu veriler iizerinden hangi parkurlarin daha sik kullanildig1 ve
kullanimin mevsimsel/gevresel kosullara gore nasil degisebildigi analiz edi-
lebilir (Lera vd., 2017). Bu tiir analizler, rekreasyon alanlarinin yonetimi ve
cevresel etkilerin izlenmesi agisindan karar siireglerini destekleyebilir (Lera
vd., 2017).

Tiirkiye literatiiriinde dijitallesmenin rekreasyon ve spor yonetimi ala-
nindaki etkilerini ele alan ¢alismalar, dijital ara¢larin bos zaman pratiklerini
ve rekreasyonel katilim bi¢imlerini dontstiirdiigiinii vurgulamaktadir (Ak-
deniz, 2025, Alaeddinoglu vd., 2025, Kishall, Ozbay, ve Ulupinar, 2023, Kiy1-
c1, Biricik, ve Alaeddinoglu, 2023). Outdoor turizm destinasyonlarinda dijital
platformlar ve icerik tiretimi (6zellikle sosyal medya) destinasyonun gorii-
nirligi ve “imaj” boyutunu gii¢clendirebilmektedir (Yumuk, 2023). Ayrica
dronlarin outdoor baglaminda goriintii iiretimi yaninda arama-kurtarma vb.
saha amaglariyla da kullanilabildigi; dolayisiyla destinasyon tanitiminda kul-
lanilabilecek gorsel icerik tiretimine kaynaklik edebilecegi belirtilmektedir
(Ekinci, 2023, Yumuk, 2023).
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5.6. Rekreasyon ve spor yonetimi, seyirci ve pazarlama boyutu

Dijitallesme, outdoor sporlarin yalnizca katilim boyutunu degil; aym
zamanda yonetim, organizasyon, pazarlama ve izleyici/katilimc1 deneyimi
boyutlarini da doniistiirmektedir. Tiirkiye’de sporda dijitallesme literatiirii-
nii sistematik bi¢cimde degerlendiren Akdeniz (2025), ¢alismalarin ozellikle
yapay zeka uygulamalari, performans analizi ve teknoloji entegrasyonu gibi
temalarda yogunlastigini gostermektedir.

Bayraktar'in editorligiint yaptig1 The Use of Developing Technology in
Sports (Bayraktar, 2023) adl1 kitapta da teknolojinin spor endiistrisini diji-
tallesme ve yapay zeka ekseninde doniistiirdiigii; ayrica teknoloji-spor kesi-
siminin saglik ve performans gelistirme alanlarinda yakindan izlenmesi ge-
rektigi vurgulanmaktadir. Bu derlemede ayrica teknolojinin ileri analiz/veri
gorsellestirme, medya ve taraftar etkilesimi gibi boyutlarla spor deneyimini
dontistirdigii tartigtlmaktadir (Bayraktar, 2023).

Dijital ¢cagda spor arastirmalarina odaklanan bazi bolimlerde ise dijital
teknolojilerin spor alanlarinda gesitlenen etkileri ve spor endiistrisinde yeni
firsat/sorun alanlari olusturdugu vurgulanmaktadir (Kishali, Ozbay, ve Ulu-
pinar, 2023, Kiyicy, Biricik, ve Alaeddinoglu, 2023).

Outdoor spor organizasyonlarinda dijital teknolojiler; dijital igerik tire-
timi ve goriiniirlitk (aksiyon kameralari/dronlar vb.) ve katilimc1 deneyimi-
ni giiglendiren iletisimsel uygulamalar iizerinden giderek daha belirgin hale
gelmektedir (Ekinci, 2023, Yumuk, 2023).

5.7. Arastirma, veri analitigi ve politika gelistirme

Son olarak, djjital teknolojiler outdoor sporlar alaninda bilimsel arastir-
ma agisindan 6nemli firsatlar sunmaktadir. Giyilebilir sensorler ve GPS te-
melli izleme, saha baglaminda veri iiretimini artirarak performans/fizyolojik
tepkilerin gercek ortamda incelenmesini miimkiin kilabilmekte (Adesida vd.,
2019, Birenboim vd., 2018, Lam vd., 2013); sosyal spor takip platformlarindan
elde edilen yiiksek hacimli jeo-konum verileri ise insan hareketliligini ve rek-
reasyon alanlarinin kullanim oriintiilerini analiz etmeye katki sunabilmek-
tedir (Lera vd., 2017).

Ornegin:

« Spor biyomekanigi ve sakatlanma alaninda, giyilebilir teknolojilerin
biyomekanigi laboratuvarla sinirli kalmaksizin saha baglaminda inceleme
potansiyeli tasidigs; bu yaklasimin performans gelistirme ve sakatlanma ris-
kini azaltmaya doniik uygulamalara kap aralayabilecegi vurgulanmaktadir
(Adesida vd., 2019). Ayrica sensorlerin hafiflemesi ve kablosuz veri iletiminin

yayginlasmasi saha ol¢iimlerini kolaylagtirmistir (Linnamo, 2023). Hiking
baglaminda basing sensorlii tabanliklarla stride/step time ve cadence gibi za-



Spor Bilimleri Alaninda Uluslararas: Derleme, Aragtirma ve Calismalar - 193

mansal yliriiylis parametrelerinin diigitk hatayla kestirilebildigi gosterilmis-
tir (Sanseverino vd., 2023).

« Saglik ve gevre baglami agisindan, giyilebilir kamera + GPS yaklagi-
miyla “dis mekéanda gegirilen siire (outdoor time)”in daha nesnel bicimde 61-
ciilebilecegi ve bu tiir 6l¢iimlerin outdoor time ile saglik iliskisini incelemede
kullanilabilecegi belirtilmektedir (Lam vd., 2013). Benzer bigimde ticari gi-
yilebilir cihazlardan elde edilen fizyolojik sinyallerin GPS konum verisiyle
birlikte kullanilmasy, fizyolojik tepkilerin mekéansal baglam iginde analiz edi-
lebilecegini gostermektedir (Birenboim vd., 2018).

« Rekreasyon ve dogal kaynak planlamasi agisindan, sosyal spor takip
uygulamalarindan elde edilen jeo-konum verilerinin insan hareketliligini
anlama ve dogal kaynak planlamasi i¢in 6nemli bir veri kaynagi sundugu
vurgulanmaktadir (Lera vd., 2017). Ayrica dijital teknolojilerin outdoor akti-
vitelerin planlanmasi ve yon bulma siireglerini dontistiirdiigii; rota segenek-
lerine ve tur bilgilerine erisimi kolaylastirdig: belirtilmektedir (Schwietering
vd., 2023).

Bu yoniiyle dijital teknolojiler, outdoor sporlari yalnizca daha giivenli/iz-
lenebilir hale getirmekle kalmamakta; ayn1 zamanda veri temelli degerlendir-
me ve bilimsel bilgi tiretimini destekleyen bir altyap: sunmaktadir (Akdeniz,
2025, Alaeddinoglu vd., 2025).

6.Tartisma: Outdoor sporlarda dijitallesmenin firsat ve riskleri

Bu bolimde, 6nceki kisimlarda ele alinan kuramsal cerceve ve 6rnek
uygulamalar 15181nda dijitallesmenin outdoor sporlara getirdigi firsatlar ve
sorun alanlar1 biitiinciil bir sekilde tartisilmaktadir.

6.1. Deneyimin demokratiklesmesi ve zenginlesmesi

Dijital teknolojiler—ozellikle akilli telefonlar, GPS/GNSS temelli ko-
numlama, spor saatleri ve mobil uygulamalar—outdoor sporlarin planlan-
masl, izlenmesi ve paylasilmasi siireglerini belirgin bicimde dontistiirmekte-
dir (Ekinci, 2023, Ahtinen vd., 2008, Schwietering vd., 2023).

Ekinci'nin (2023) agik alan rekreasyon aktivitelerinde dijital teknoloji-
lerin kullanimini inceledigi derlemede; akilli telefon, akilli saat/bileklik, ak-
siyon kamerasi, dron, GPS cihazi ve dijital pusula gibi araglarin katilimcilar
icin giderek daha “olagan” ekipmanlar haline geldigi; bu araglarin 6zellikle
konum/rota, goriintiileme, kayit-arsivleme ve giivenlik islevleri {izerinden
deneyimi destekledigi belirtilmektedir.

Benzer bigimde Yumuk (2023), outdoor rekreasyon baglaminda teknoloji
kullanimini “motivasyon, konfor, performans denetimi ve simiilasyon” gibi
basliklar altinda ele almakta; sosyal medya/fotograf-video paylagimi tizerin-
den deneyimin goriiniir kilinmasinin bazi katilimeilar i¢in motivasyon kay-
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nag1 olabildigini vurgulamaktadir. Ayrica outdoor aktivitelerin planlanmasi
ve yon bulma siireglerinin mobil uygulamalar ve outdoor platformlar tize-
rinden doniistiigii; katilimcilarin etkinlik 6ncesinde rota segeneklerini ve tur
bilgilerini inceleyebildigi belirtilmektedir (Schwietering vd., 2023). Bu ¢er-
ceve, outdoor sporlarin dijital rehberlik ve paylasilan deneyimlerin etkisiyle
daha genis kitleler tarafindan erisilebilir héale gelebildigini diisiindiirmekte-
dir (Schwietering vd., 2023, Yumuk, 2023).

Ahtinen ve arkadaslarinin (2008) outdoor spor takibi i¢in gelistirdikle-
ri mobil uygulama (Sports Tracker) tizerine yiiriittiikleri kullanic1 deneyimi
calismasi da bu tabloyu destekler niteliktedir: sistemin rota/hiz/mesafe gibi
verileri kaydedip harita—grafiklerle sunmasi, kullanicilarin ilerlemeyi izleme
ve onceki antrenmanlarla kargilagtirma yapmasina imkan tanimaktadir. Lam
ve arkadaglar1 (2013) tarafindan gelistirilen giyilebilir kamera ve GPS temelli
yaklagim ise bireylerin giin i¢indeki i¢/dis mekan ayrimini ve dis mekanda
gecirilen siireyi daha nesnel bigimde 6l¢meye odaklanmakta; bu tiir 6lgiimle-
rin “outdoor time” ile saglik iliskisini incelemede kullanilabilecegini vurgu-
lamaktadr.

Outdoor spor baglamina odaklanan Lei ve arkadaslar1 (2022), internet
tizerindeki bilgi bollugunun “bilgi asir1 ytiklenmesi” sorununu dogurabildi-
gini ve bu sorunu hafifletmek icin kisisellestirilmis 6neri sistemlerinin gelis-
tirildigini vurgulamaktadir. Benzer sekilde Ivanova ve Wald (2023), macera
turizmi kapsaminda outdoor etkinliklere yonelik yazilimlarda yapay zeka
tabanli 6neri sistemlerinin 6nem kazandigini ve bu sistemlerin kullaniciya
kisisellestirilmis rota/aktivite onerileri sunmay1 hedefledigini belirtmektedir.

Bu galismalar birlikte degerlendirildiginde, dijital teknolojilerin outdoor
spor deneyimini ii¢ diizeyde daha erisilebilir kilabildigi soylenebilir:

1. Erisim diizeyi: Yon bulma/rota belirleme ve giivenlik amacl dijital
araglarin (GPS, dijital pusula vb.) kullanimi yayginlasmakta; katilimcilar rota
bilgisine daha kolay erisebilmektedir (Ekinci, 2023, Schwietering vd., 2023).

2. Bilgi diizeyi: Spor takip uygulamalary; hiz/mesafe/rota gibi verileri
kaydedip harita-grafiklerle sunarak katilimcilarin kendi etkinliklerini izle-
melerine ve onceki etkinliklerle karsilagtirma yapmalarina imkan tanimak-
tadir (Ahtinen vd., 2008). Ayrica giyilebilir kamera + GPS yaklasimi, i¢/dis
mekan ayrimi ve “dis mekanda gegirilen siire” gibi ¢evresel baglam goster-
gelerini daha nesnel 6l¢cmeye doniik bir 6rnek sunmaktadir (Lam vd., 2013).

3. Sosyal diizey: Dijital platformlar ve paylasim pratikleri outdoor dene-
yimin goriiniirlesmesini kolaylastirmakta; bazi katilimcilar i¢in paylasilabilir
igerik tiretimi motivasyon kaynag1 olabilmektedir (Yumuk, 2023). Spor takip
uygulamalarinda veriyi paylasma/baskalariyla etkilesim imkan1 da bu sosyal
boyutu destekleyebilir (Ahtinen vd., 2008).



Spor Bilimleri Alaninda Uluslararas: Derleme, Aragtirma ve Calismalar - 195

Dolayisiyla dijitallesme, outdoor sporlara katilimi kolaylastirma potan-
siyeli tagiyan bir doniisiim olarak tartisilabilir; rekreasyon ve spor yonetimi
literatiiriinde de djjitallesmenin bos zaman pratiklerini ve katilim bigimlerini
doniistiirdiigii vurgulanmaktadir (Akdeniz, 2025, Alaeddinoglu vd., 2025).

6.2. Giivenlik, performans ve saglik boyutu

Outdoor sporlar dogasi geregi belirli riskleri igermektedir: ani hava degi-
simleri, yon kaybi, diigme ve yaralanmalar ile yorgunluk/asir1 yliklenme gibi
riskler, ozellikle dagcilik, trail kosusu, dag bisikleti, kayak ve tirmanis gibi
branglarda daha belirgin hale gelebilir. Bu baglamda giyilebilir sensorler, GPS
tabanli izleme ve akill1 saat/bileklikler; performans ve fizyolojik yiiklenme-
nin sahada izlenmesine katki sunarak risk yonetimini destekleyebilmektedir
(Adesida vd., 2019, Linnamo, 2023).

Adesida ve arkadaglar1 (2019), sporda giyilebilir teknolojilerin biyome-
kanik incelemeleri laboratuvarla sinirli birakmayip gercek antrenman ve
miisabaka ortamina tasima potansiyeli bulundugunu; bu yaklasimin perfor-
mansi destekleme ve sakatlanma riskinin azaltilmasina yonelik uygulamalar-
da 6nemli bir kullanim alan1 olusturdugunu vurgulamaktadir. Sanseverino
ve arkadaslar1 (2023) ise outdoor “hiking” etkinliklerinde basing sensorlii
tabanliklar ve kablosuz veri kaydedicilerle, adim olaylar1 ve yiiriiyiisiin za-
mansal parametrelerinin (6rn. stride/step time, cadence) algoritmik olarak
kestirilebildigini gostermistir. Bu tiir yaklasimlar, dogal ortamda yiiriiyts/
kosu gibi etkinliklerin ol¢iilebilir parametreler {izerinden izlenebilmesine ve
dolayli olarak yiiklenme yonetimine iliskin daha veri temelli degerlendirme-
lere zemin hazirlayabilir (Sanseverino vd., 2023).

Cocuk ve ergenlerde a¢ik alanda hareket egitimi baglaminda dijital arag-
lar; 6zellikle akill: telefonlar, akill: saatler ve sensor temelli uygulamalar ize-
rinden, etkinlige iliskin daha “gercege yakin” verilerin okul iginde ve okul
disinda izlenmesini destekleyebilmektedir (Coppola vd., 2021).

Sensor teknolojisinin spor izleme alanindaki genel gelisimini 6zetleyen
Linnamo (2023), son on yillarda sensorlerin hafifledigini, veri iletiminin bii-
yiik 6l¢tide kablosuz hale geldigini ve yazilim uygulamalarinin daha kullanici
dostu bir yapiya kavustugunu vurgular; ayrica giyilebilir teknolojilerin kalp
atim hiz1 izlemeden IMU’lara ve uydu sistemleriyle birlesen hiz/performans
analizine dogru genisledigini belirtir.

Berg ve arkadaslar1 (2023) ise kablosuz sensor sistemlerinin gercek za-
manli performans izlemesi i¢in tasarlanabildigini; sensor verisinin kablosuz
olarak diisiik gecikmeyle aktarilip birlestirilmesi sayesinde sahada “canli” iz-
leme ve geri bildirim altyapis1 kurulabildigini gostermektedir.

Outdoor sporlar 6zelinde bakildiginda, sensor tabanli sistemler ve giyi-
lebilir teknolojiler; kosu gibi dayaniklilik sporlarinda, ayrica dag bisikleti ile
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kayak/snowboard gibi zorlu ¢evresel kosullarda yapilan branslarda laboratu-
var dig1 6lgiim ve analiz imkénini giiglendirmektedir (Bayraktar, 2023, Ade-
sida vd., 2019). Bu teknolojilerin saha kosullarinda kullanilabilir hale gelmesi;
sensorlerin kii¢iilmesi/hafiflemesi, kablosuz veri iletiminin yayginlagmasi ve
uygulamalarin kullanici dostu hale gelmesiyle iligkilidir (Linnamo, 2023). Li-
teratiirde giyilebilir teknolojilerin temel uygulama alanlari; yaralanma o6nle-
me, teknigin/performansin analiz edilmesi ve beceri diizeyinin belirlenmesi
gibi basliklarda toplanmaktadir (Adesida vd., 2019). Bunun yaninda kablosuz
sensOr sistemlerinin diisitk gecikmeyle gercek zamanli performans izlemesi
yapabildigi ve sporcunun teknigine/ekipman ayarina yonelik daha “yerinde”
optimizasyonlar1 destekleyebildigi gosterilmistir (Berg vd., 2023).

Bu gercevede, sensor tabanli sistemlerin outdoor sporlarla kesisen baslica
kullanim alanlar1 sunlardir:

- Saha kogullarinda performans ve teknik analiz (laboratuvar dis1 6l¢tim,
gercek kosullarda hareketin izlenmesi) (Bayraktar, 2023, Adesida vd., 2019).

- Yaralanma riskini azaltmaya doniik izleme ve degerlendirme (yaralan-
ma O6nleme odagi, teknik/performans analizinin risk azaltmaya katkis1) (Ade-
sida vd., 2019).

- Gergek zamanli izleme ve geri bildirim altyapisi (kablosuz sensorlerle
diisiik gecikmeli takip) (Berg vd., 2023).

- Yiriylis/hiking gibi etkinliklerde adim-tempo gibi parametrelerin tah-
mini/analizi (Sanseverino vd., 2023).

6.3. Doga deneyiminin doniisiimii, dikkat boliinmesi ve “verilesme”

Dijital teknolojilerin outdoor sporlara katkilar1 kadar, doga deneyimi-
nin niteligini doniistiiren ve zaman zaman “sorun” olarak tartigilan yonleri
de bulunmaktadir. Ozellikle siirekli veri {iretimi ve él¢iim kiiltiirii, outdo-
or deneyiminin “kesintisiz izlenen” bir faaliyete doniismesi riskini giindeme
getirmektedir. Birenboim ve arkadaslar1 (2018), ticari giyilebilir cihazlar ile
konum izleme teknolojilerinin birlikte kullaniminin, bireylerin fizyolojik
tepkileri ve ruh haline iliskin gostergelerin mekansal baglamla birlikte izlen-
mesine imkén tanidigini; ancak gergek yasam kosullarinda 6l¢iim yapmanin,
kontrol edilemeyen ¢evresel degiskenler ve karistirici etkenler nedeniyle me-
todolojik giiglitkkler dogurdugunu vurgulamaktadir. Nitekim aragtirma tasa-
riminda “harita okuma” gibi dikkat dagitic1 unsurlarin etkisini azaltmak i¢in
katilimcilarin 6nceden belirlenen rotada bir arastirmaciy: takip etmesi sag-
lanmistir (Birenboim vd., 2018). Ayrica yazarlar, bu tiir izleme sistemlerinin
yayginlagsmasinin gizlilik ve veri sahipligi gibi etik sorunlar1 da beraberinde
getirebilecegine dikkat cekmektedir (Birenboim vd., 2018).

Outdoor deneyimini doniistiiren bir diger tartigmali boyut ise, planlama
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ve navigasyonun dijital platformlara tasinmasiyla birlikte ortaya ¢ikan alan
kullanimi ve korunan alan yonetimi sorunlaridir. Schwietering ve arkadasla-
r1 (2024), Komoot ve Outdooractive gibi kullanici iretimli tur agiklamalarina
dayanan platformlarin ¢ogu zaman kullanicilara doga koruma mevzuati ve
kurallarini yeterince sunmadigini; bunun yaninda korunan alan yonetimle-
rince istenmeyen “resmi olmayan patikalarin” (unofficial trails) platformla-
rin rota Onerilerinde yer alabilmesi nedeniyle korunan alanlar agisindan yeni
zorluklar dogurabildigini belirtmektedir. Ayni ¢alismada, rota 6nerilerinin
cok hizli bicimde genis kitlelerle paylasilabilmesinin kural ihlallerini tetik-
leyebilecegi; buna karsin platformlarin genis kullanici tabani sayesinde doga
koruma mesajlarini yayma potansiyelinin de biiyiik dl¢tide “kullanilmadan”
kaldig: ifade edilmektedir (Schwietering vd., 2024). Dolayisiyla dijitallesme,
bir yandan erisimi ve bilgiyi artirirken, diger yandan ziyaret¢i davranigini ve
hassas alanlardaki yogunlagsmay: yeniden sekillendiren bir etken olarak ele
alinmalidir (Schwietering vd., 2024).

Dijital teknolojilerin outdoor sporlara katkilar1 kadar, doga deneyimi-
nin niteligini doniistiiren ve zaman zaman “sorun” olarak tartigilan yonleri
de bulunmaktadir. Ozellikle siirekli veri iiretimi, ekrana bakma davranisi ve
sosyal medya odakli igerik tiretimi, katilimcinin dogayla kurdugu iliskinin
dikkat ve motivasyon eksenini yeniden bigimlendirebilmektedir (Ekinci,
2023, Yumuk, 2023).

Bu doniisiimiin bir boyutu “deneyimsel”, diger boyutu ise “cevresel/y6-
netsel” sonuglarla ilgilidir. Nitekim a¢ik alan rekreasyonunda dijital teknoloji
kullaniminin; erisimi ve giivenlik algisini giiglendirirken, ayni zamanda gev-
resel etkiler (6r. patika erozyonu, ziyaret¢i yogunlugu/tasima kapasitesi bas-
kis1) ve bazi sosyal etkiler (paylasim kiiltiirii, goriintirliik, yeni motivasyon bi-
¢imleri) tiretebildigi vurgulanmaktadir (Ekinci, 2023). Ote yandan planlama
ve navigasyonun dijitallesmesiyle birlikte, rekreasyonel faaliyetlerin 6nemli
bir boliimiiniin dijital araglarla kurgulandigi; bunun da ziyaret¢i yonetimi ile
doga koruma stratejilerinin planlama asamasinda dogru kanallarla yiiriitil-
mesini kritik hale getirdigi belirtilmektedir (Schwietering vd., 2024).

Bu gergeve, dijitallesmenin yalnizca performans takibiyle sinirli olmadi-
giny; sporun iletisim, medya ve pazarlama gibi boyutlarini da kapsayan daha
genis bir ekosistem doniisiimii yarattigini gostermektedir (Akdeniz, 2025,
Kiyic1 vd., 2023). Dolayisiyla outdoor sporlarda dijitallesme, teknik bir “ara¢
seti” olmanin 6tesinde; doga, beden, deneyim ve yonetisim iliskilerinin ye-
niden kuruldugu ¢ok katmanli bir rekreasyon pratigi olarak ele alinmalidir
(Alaeddinoglu vd., 2025).

6.4. Erisim egitsizlikleri, mahremiyet ve veri etigi

Outdoor sporlarda kullanilan dijital teknolojiler teorik olarak katilimi
artirma potansiyeline sahip olsa da, dijital ugurum ve buna bagli erisim esit-
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sizlikleri tartismasini da beraberinde getirmektedir. Ozellikle yiiksek tek-
noloji triinlerine ve internvdtyapisina erisimin sinirli oldugu durumlarda,
bireylerin dijital araglar1 kullanma kapasitesi farklilasmakta; bu da outdoor
deneyiminin bazi gruplar i¢in daha “erisilebilir”, bazilar1 i¢in ise daha “zor”
héle gelmesine yol agabilmektedir (Alaeddinoglu vd., 2025).

Bir diger kritik tartisma alani ise mahremiyet ve veri yonetimidir. Orne-
gin giyilebilir kamera ve GPS gibi araglarin birlikte kullanildig1 uygulamalar-
da, kullanicilarin gevresindeki kisilere ait goriintiilerin istemsiz kaydi ve ko-
num bilgisinin siirekli izlenmesi gibi riskler dogabildigi igin, arastirma tasa-
riminda mahremiyeti koruyucu 6nlemler (kamera ¢ikarma, gizlilik diigmesi
kullanimi, gériintiileri kaydetmeden 6nce kullaniciya inceleyip silme hakk:
tanima vb.) 6zellikle vurgulanmaktadir (Lam vd., 2013). Ayrica giyilebilir ve
konum izleme temelli “sensing” yaklagimlarinin, yalnizca teknik degil; veri
sahipligi, veri depolama ve yonetimi gibi basliklarda “tekno-etik” sorular1
giindeme getirdigi ve mahremiyetin bu alanin en yiiksek hassasiyetlerinden
biri oldugu belirtilmektedir (Birenboim vd., 2018).

Outdoor sporlarda kullanilan dijital teknolojiler, teorik olarak katilimi
artirma potansiyeline sahip olmakla birlikte, erisim esitsizligi ve dijital ugu-
rum tartigmalarini da giindeme getirmektedir. Ozellikle giyilebilir sistemler
ve kamera tabanli 6l¢tim araglari, maliyet ve kullanim yiikii nedeniyle her ka-
tilimct igin erisilebilir olmayabilmektedir; 6rnegin Lam ve arkadaslar1 (2013),
SenseCam kullaniminin zaman maliyeti ve “pahali/burden” olusu nedeniyle
biiyiik 6lgekli saha ¢aligmalarinda yayginlastirilmasinin zor olabilecegini be-
lirtmektedir.

Bir diger 6nemli tartigma alani mahremiyet ve veri giivenligidir. Bi-
renboim ve arkadaglar1 (2018), duyarga temelli (sensing) tekniklerde etik
ve toplumsal boyutlarin mutlaka ele alinmasi gerektigini; 6zellikle mahre-
miyet, veri miilkiyeti, depolama-y6netim ve “dogru kullanim” gibi konula-
rin techno-etik sorular dogurdugunu vurgulamaktadir. Lam ve arkadaslar:
(2013) da giyilebilir kamera + GPS kullaniminda mahremiyeti korumak icin
katilimcilarin kamerayi gerektiginde ¢ikarmasi, “privacy button” kullanmasi
ve kaydedilen goriintiileri arastirma ekibi saklamadan 6nce silme hakkina
sahip olmasi gibi dnlemleri rapor etmektedir. Benzer sekilde Berg ve arkadas-
lar1 (2023), insan katilimcilarla yiiriitiilen ¢aligmada yazili onam alindigini
ve potansiyel olarak tanimlanabilir gériintii/veri yayimlanacaksa ayrica izin
gerektigini belirtmektedir.

SONUC

Bu boliimde ele alinan bulgular, outdoor sporlarin dijitallesmeyle birlikte
yalnizca “daha ¢ok veri tiretilen” bir etkinlik alanina dontismedigini; ayni
zamanda giivenlikten performans yonetimine, saglik/iyi olus izleminden de-
neyimin anlamlandirilmasina kadar uzanan ¢ok katmanli bir doniisiim yasa-
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digin1 gostermektedir. Dijital teknolojiler outdoor pratikleri; planlama (rota
secimi, risk 6ngoriisii), icra (anlik izleme ve geribildirim) ve paylagim/hatir-
lama (kayit, arsiv, topluluk) eksenlerinde yeniden yapilandirmakta; boylece

outdoor etkinlikler giderek daha “izlenebilir”, “6l¢iilebilir” ve “yonlendirile-
bilir” bir deneyim haline gelmektedir (Schwietering vd., 2024).

Performans ve sakatlik 6nleme boyutunda, giyilebilir teknolojiler ve sen-
sor tabanli sistemler, laboratuvar merkezli degerlendirmelerin sahaya tagin-
masina imkan vererek outdoor sporlarda gercek kosullar altinda uzun siireli
ve diisiik maliyetli izleme olanag1 sunmaktadir. Bu durum hem performans
optimizasyonunu hem de riskli hareket oriintiilerinin erken saptanmasini
giiclendiren bir potansiyel tiretmektedir (Adesida vd., 2019).

Bununla birlikte dijitallesme, outdoor spor deneyimini yalnizca fiziksel
¢iktilarla agiklamay1 da asindirmaktadir. Bireyin dig mekanda yasadig: stres,
rahatlama ve duygu durumu dalgalanmalar1 gibi psikofizyolojik siire¢lerin,
ticari giyilebilir cihazlar ve konum izleme teknolojileri araciligiyla baglamsal
olarak izlenebildigine iliskin kanitlar, outdoor etkinliklerin “iyi olug” boyu-
tunu veri temelli bi¢cimde tartismay1 miimkiin kilmaktadir (Birenboim vd.,
2018).

Genel ¢erceve birlikte degerlendirildiginde, outdoor sporlarda dijitalles-
me iki yonlii bir karakter sergilemektedir: Bir yandan giivenligi, performan-
s1 ve erisilebilir bilgiyi artirarak katilimi kolaylastirabilmekte; diger yandan
deneyimin dogalligin1 doniistiirme, siirekli izlenme hissi, mahremiyet ve veri
giivenligi gibi yeni hassasiyetler {iretebilmektedir. Dolayisiyla dijital tekno-
lojiler outdoor spor alaninda “salt teknik araglar” olarak degil; doga-beden-
teknoloji iligkisinin sinirlarini yeniden gizen sosyo-kiiltiirel bir dinamik ola-
rak okunmalidir. Bu nedenle siirdiiriilebilir ve nitelikli bir dijitallesme i¢in,
teknoloji kullaniminin kazanimlarini korurken risklerini azaltan dengeli bir
yaklasimin benimsenmesi kritik goériinmektedir.

ONERILER

Asagidaki oOnerileri, bu boliimde ¢izdigim ¢erceveye dayanarak outdo-
or spor alaninda dijitallesmenin daha giivenli, kapsayici ve stirdiiriilebilir
bicimde ilerlemesi i¢in kendi akademik degerlendirmem olarak sunuyorum:

- Dijital okuryazarlig1 “outdoor giivenligin” bir pargasi olarak konumlan-
dirmak gerekir.

Outdoor egitimlerinde (kuliip egitimleri, rehberlik kurslari, okul temelli
hareket egitimleri) rota planlama, ¢evrim dis1 harita kullanimi, batarya/enerji
yonetimi, acil durumda iletisim protokolleri ve cihaz arizasi senaryolar: mut-
laka uygulamali sekilde 6gretilmelidir. “Cihaz var” diye giivenlik varsayimi
yapmak yerine “cihaz yokmus gibi” ilerlemeyi 6greten hibrit bir yaklagim, sa-
hada daha ger¢ekgidir.



200 * Anil Ozgelebi & Cengiz Cokpartal

- Teknoloji kullaniminda “yedeklilik” standardi gelistirilmelidir.

Tek bir uygulamaya veya tek bir cihaza bagimlilik, 6zellikle sinyal kayb1
ve hava kosullarinda ciddi risk iiretir. Benim 6nerim; etkinlik tiiriine gore
minimum yedeklilik paketi (offline harita + gii¢ bankas: + temel analog y6n
bulma ekipmani + paylasilmis acil durum plani) gibi pratik standartlarin ku-
liipler ve organizatorler tarafindan yazili hile getirilmesidir.

- Veri paylagimini tesvik ederken mahremiyet ve giivenlik varsayilan ayar
olmalidir.

Katilimcilarin rota paylasimlari, konum ge¢misi ve saglik verileri “varsa-
yilan olarak kapal1” ve “istege bagli paylasim” ilkesiyle yonetilmelidir. Organi-
zasyonlar; veri saklama siiresi, kimlerin erisecegi, hangi amacla kullanilacag:
gibi konularda kisa ve anlagilir bir aydinlatma metnini standartlastirmalidir.

- Korunan alanlarda rota paylagimi ve yogunluk yonetimi igin etik bir
cerceve benimsenmelidir.

Bazi patikalarin “viral” hale gelmesi, ¢evresel baskiy1 artirabilir. Bu ytiz-
den ozellikle milli parklar, tabiat parklar: ve hassas ekosistemlerde; rota pay-
lasiminda gecikmeli yayin, hassas bolgeleri bulaniklagtirma, alternatif par-
kur yonlendirme ve tagima kapasitesiyle uyumlu bilgilendirme gibi korumaci
yaklagimlar benimsenmelidir.

- Dijital ugurumun etkisini azaltmak i¢in erisim modelleri gelistirilmelidir.

Outdoor sporlarin “teknolojik sermayesi yiiksek” gruplara sikigmama-
s1 i¢in kuliiplerin ve yerel yonetimlerin ekipman 6diing/ kiralama havuzla-
r1 (GPS cihazi, spor saati, aksiyon kamerasi vb.), 6grenci/ geng katilimcilara
yonelik destek paketleri ve ticretsiz temel uygulama egitimleri gibi ¢oziimler
tretmesini 6nemli goriiyorum.

- Antrenman ve performans izlemede “anlamli veri” ilkesine ge¢ilmelidir.

Her seyi 6l¢mek, her zaman daha iyi karar demek degildir. Benim 6ne-
rim; bransa gore kritik gostergelerin sinirl bir set haline getirilmesi, 6lgiim-
lerin amagla iliskilendirilmesi ve sporcunun/katilimcinin kararlarini basit-
lestiren raporlama dillerinin kullanilmasidir. Béylece veri, sporcuyu yoran
degil, sporcuyu destekleyen bir yapiya doniisiir.

- Outdoor organizasyonlarinda dijitallesme, siire¢ tasarimiyla birlikte ele
alinmalidir.

Online kayit-6deme-katilimc1 yonetimi, parkur giivenligi, canli takip ve
igerik tiretimi gibi bilesenlerin her biri ayr1 ayr1 degil; “ugtan uca” bir organi-
zasyon tasariminin pargalari olarak planlanmalidir. Teknik ekipman kadar,
sahada bu ekipmani1 yonetecek insan kaynag1 ve kriz senaryolar: da hazirlan-
malidir.
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- Gelecek aragtirmalar i¢in yontemsel bir 6neri: karma veri yaklasimi
giiclendirilmelidir.

Outdoor sporlarda dijital veriler (GPS izleri, sensor 6lgiimleri, uygulama
kayitlar1) ¢ok degerli; ancak deneyimin anlam boyutunu tek basina agikla-
maz. Bu nedenle nicel izleme verilerini, kisa alan gériismeleri/giinliikler ve
katilimci gozlemi gibi nitel yontemlerle birlestiren ¢alismalarin artirilmasini
gerekli goriiyorum.
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GIRIS

Acil durumlar ve afetler, bireylerin yasamini dogrudan tehdit eden ve
hizly, etkili miidahale gerektiren karmasik olaylar olarak tanimlanmaktadir.
Bu siiregte ilk miidahale ekipleri; olay yerinde ilk degerlendirmeyi yapan,
yasam kurtarici uygulamalar1 baslatan ve olayin daha genis ¢apli sonuglara
ulagsmasini  engelleyen temel unsurlar arasinda yer almaktadir. Ilk
miidahalenin zamaninda ve etkin bir sekilde gerceklestirilmesi, morbidite
ve mortalitenin azaltilmasinda belirleyici bir rol oynamaktadir (WHO,
2010). Bu nedenle, ilk miidahale ekiplerinin miidahale kapasitesini etkileyen
faktorlerin incelenmesi, acil durum yonetimi alaninda 6nemli bir gereklilik
olarak ortaya ¢ikmaktadir.

IIk miidahale ekiplerinin goérev tanimlari; yarali tasima, kurtarma
faaliyetleri, uzun siireli fiziksel efor, hizli hareket etme ve yiiksek stres
altinda karar verme gibi ¢ok yonlii fiziksel ve biligsel talepleri icermektedir.
Bu gorevlerin etkin bigimde yerine getirilebilmesi, ekip tiyelerinin yalnizca
mesleki bilgi ve deneyimine degil, ayni zamanda fiziksel uygunluk diizeyine
de bagldir. Literatiirde, yetersiz fiziksel uygunlugun miidahale siiresinin
uzamasina, performansin azalmasina ve mesleki yaralanma riskinin
artmasina yol a¢tig1 bildirilmektedir (Anderson & Plecas, 2000; Lavender et
al., 2000).

Fiziksel aktivite ve diizenli egzersizin; kas kuvveti, kardiyorespiratuvar
dayaniklilik, esneklik, denge ve koordinasyon gibi fiziksel performans
bilesenlerini gelistirdigi iyi bilinmektedir (Garber et al., 2011; Pescatello
et al, 2014). Bu performans bilesenleri, ilk miidahale ekiplerinin sahada
karsilastiklar: fiziksel gereksinimlerle dogrudan ortiismektedir. Ayrica
diizenli fiziksel aktivitenin, stresle basa ¢ikma kapasitesini artirdig1 ve biligsel
islevler tizerinde olumlu etkiler yarattig1 da belirtilmektedir (Reilly, Morris,
& Whyte, 2009).

Acil durum c¢alisanlar1 ve ilk miidahale ekipleri tizerinde yapilan
galigmalarda, fiziksel uygunluk diizeyinin goérev performansi ve mesleki
stirdiiriilebilirlik agisindan kritik 6neme sahip oldugu vurgulanmaktadir.
Ozellikle itfaiyeci, paramedik ve diger acil miidahale personelinde diizenli
egzersiz aligkanliginin, is kazalar1 ve kardiyovaskiiler risk faktorlerinin
azaltilmasina katki sagladig: bildirilmektedir (Kales et al., 2009; Smith, 2011).
Buna karsin, ilk miidahale ekiplerinde fiziksel aktivite diizeyi ile miidahale
performans: arasindaki iligkinin biitiinctil bir yaklasimla ele alindig:
galigmalarin sinirli oldugu goériilmektedir.

i1k Miidahale Ekipleri Kavrami1

[k miidahale ekipleri; acil durum, kaza ve afet olaylarinda profesyonel
saglik hizmetleri olay yerine ulagsmadan Once miidahaleyi baslatan ve
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olayin kontrol altina alinmasinda kritik rol dstlenen personel gruplar:
olarak tanimlanmaktadir. Bu ekipler; itfaiyeciler, acil tip teknisyenleri,
paramedikler, arama kurtarma personeli ve kurum i¢i acil durum ekiplerini
kapsamaktadir. Ik miidahale siireci, olayin gerceklesmesinden sonraki ilk
dakikalar1 icerdiginden, yapilacak miidahalelerin niteligi hayatta kalma
oranlari tizerinde dogrudan etkili olmaktadir (WHO, 2010).

Ik miidahale ekiplerinin gorevleri ¢ogunlukla yiiksek fiziksel efor,
zaman baskisi ve stres altinda karar verme gerektirmektedir. Bu durum, ekip
tylerinin fiziksel ve fizyolojik kapasitesinin, miidahale etkinliginin temel
belirleyicilerinden biri olmasina neden olmaktadir (Lavender et al., 2000).

Fiziksel Aktivite ve Fiziksel Uygunluk

Fiziksel aktivite; enerji harcamasiyla sonuglanan, iskelet kaslar1
tarafindan gerceklestirilen tiim bedensel hareketler olarak tanimlanmaktadir
(WHO, 2010). Fiziksel uygunluk ise bireyin kardiyorespiratuvar dayaniklilik,
kas kuvveti, kas dayanikliligi, esneklik ve viicut kompozisyonu gibi bilesenler
acisindan giinliik ve mesleki gorevleri etkin bir sekilde yerine getirebilme
kapasitesini ifade etmektedir (ACSM, 2018).

Diizenli fiziksel aktivite ve planli egzersiz programlarinin, fiziksel
uygunluk bilesenlerini gelistirdigi ve is performansini artirdigi bir¢ok
calismada ortaya konmustur (Garber et al., 2011; Pescatello et al., 2014).
Ozellikle fiziksel is yiikii yitksek olan meslek gruplarinda, fiziksel uygunluk
diizeyi mesleki yeterlilikle dogrudan iliskilendirilmektedir (Anderson &
Plecas, 2000).

Fiziksel Aktivite ile Miidahale Performansi Arasindaki iliski

Miidahale performansi; ilk miidahale ekiplerinin gérevlerini zamaninda,
giivenli ve etkili bicimde yerine getirebilme diizeyi olarak tanimlanabilir.
Bu performans; miidahale siiresi, tasima ve kurtarma etkinligi, yorgunluk
toleransi ve gorev siirekliligi gibi degiskenlerle degerlendirilmektedir. Fiziksel
aktivite diizeyi yiiksek olan bireylerin, bu performans gostergelerinde daha
basarili olduklari bildirilmektedir (Smith, 2011).

Yapilan biyomekanik ve ergonomik ¢aligmalar, ilk miidahale ekiplerinin
gorev sirasinda maruz kaldiklar1 fiziksel yiiklenmenin oldukga yiiksek
oldugunu ve yetersiz fiziksel uygunlugun kas-iskelet sistemi yaralanmalarina
zemin hazirladigini gostermektedir (Lavender et al., 2000). Buna karsin,
diizenli egzersiz yapan personelin hem fiziksel dayaniklilik hem de stresle
basa ¢ikma kapasitesinin daha yiiksek oldugu ifade edilmektedir (Reilly et
al., 2009).

Acil durum personeli iizerinde gergeklestirilen arastirmalar, fiziksel
aktivite diizeyinin yalnizca performans: degil, ayni zamanda mesleki
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stirdirilebilirligi ve saglik gostergelerini de olumlu yonde etkiledigini ortaya
koymaktadir. Ozellikle kardiyovaskiiler risklerin azaltilmasi ve is kazalarinin
onlenmesi agisindan fiziksel aktivite onemli bir koruyucu faktor olarak
degerlendirilmektedir (Kales et al., 2009).

Ik Miidahale Ekipleri I¢in Egzersiz ve Fiziksel Aktiviteye Yonelik
Oneriler

Ik miidahale ekiplerinin gorevleri; yiiksek fiziksel efor, ani yiiklenmeler
ve uzun siireli caligma kosullarini icermektedir. Bu nedenle, ekip tiyelerinin
fiziksel uygunluk diizeylerinin gelistirilmesi ve siirdiiriilebilir kilinmasi
amactyla yapilandirilmis egzersiz programlarinin uygulanmasi 6nem
tagimaktadir. Literatiir dogrultusunda asagidaki oneriler 6ne ¢ikmaktadir.

Aerobik Dayaniklilig1 Gelistirmeye Yonelik Egzersizler

Kardiyorespiratuvar dayaniklilik, ilk miidahale ekiplerinin uzun siireli
ve yogun miidahaleleri siirdiirebilmeleri agisindan temel bir performans
bilesenidir. Diizenli aerobik egzersizlerin, yorgunluk toleransini artirdig:
ve miidahale siiresini olumlu yonde etkiledigi bildirilmektedir (Garber et
al., 2011). Bu baglamda, haftada en az 3-5 giin, orta-yiiksek siddette kosu,
bisiklet, yiizme veya tempolu yiiriiylis gibi aerobik aktivitelerin programa
dahil edilmesi onerilmektedir (ACSM, 2018).

Kas Kuvveti ve Kas Dayanikliligina Yonelik Egzersizler

[lk miidahale ekipleri, gorev sirasinda sik¢a kaldirma, tagima ve itme-
gekme gibi kuvvet gerektiren aktiviteler gerceklestirmektedir. Kas kuvveti
ve kas dayanikliligini artirmaya yonelik direng egzersizlerinin, goérev
performansini iyilestirdigi ve kas-iskelet sistemi yaralanmalarini azalttig:
belirtilmektedir (Anderson & Plecas, 2000; Smith, 2011). Biiyiik kas gruplarini
hedefleyen serbest agirliklar, direng bantlar1 ve viicut agirlig1 egzersizlerinin
haftada en az 2-3 giin uygulanmasi 6nerilmektedir (Pescatello et al., 2014).

Fonksiyonel ve Ise Ozgii Egzersizler

Fonksiyonel egzersizler, mesleki gorevlerle benzer hareket kaliplarini
icermesi nedeniyle ilk miidahale ekipleri i¢in 6zel bir 6neme sahiptir. Tasima,
merdiven ¢ikma, ¢omelme, siiriinme ve dengesiz zeminlerde hareket etmeyi
iceren egzersizlerin, sahadaki performansi artirdig1 ve yaralanma riskini
azalttig1 ifade edilmektedir (Lavender et al., 2000). Bu tiir egzersizlerin,
senaryo temelli antrenmanlarla desteklenmesi 6nerilmektedir.

Esneklik, Denge ve Core Stabilizasyonu

Esneklik, denge ve core stabilizasyonu; ani hareketler sirasinda
sakatlanmalarin onlenmesi ve hareket ekonomisinin artirilmasi acisindan
onemlidir. Diizenli esneklik ve denge egzersizlerinin, ozellikle bel ve alt
ekstremite yaralanmalarini azaltmada etkili oldugu bildirilmektedir
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(Reilly et al., 2009). Bu nedenle, egzersiz programlarinin 1sinma ve soguma
boliimlerine esneklik ve core egzersizlerinin eklenmesi 6nerilmektedir.

Siireklilik ve Kurumsal Destek

Fiziksel aktivitenin ilk miidahale ekipleri tizerindeki olumlu etkilerinin
stirdiiriilebilmesi i¢in egzersizin bireysel bir sorumluluk olmaktan ¢ikarilarak
kurumsal diizeyde desteklenmesi gerekmektedir. Kurum i¢i egzersiz
programlari, periyodik fiziksel uygunluk degerlendirmeleri ve hizmet ici
egitimlerin, mesleki performans ve saglik gostergeleri izerinde olumlu etkiler
yarattig1 vurgulanmaktadir (Kales et al., 2009; WHO, 2010).

Bu dogrultuda, ilk miidahale ekiplerine yonelik egzersiz programlarinin
bilimsel temellere dayals, ise 6zgii ve siirdiiriilebilir bir yapida planlanmasi,
midahale performansinin artirilmasi ve mesleki risklerin azaltilmasi
agisindan onemli bir gereklilik olarak degerlendirilmektedir.

[lk Miidahale Ekiplerinde Viicut Kompozisyonunun Onemi

[lk miidahale ekipleri (itfaiye,ambulans, arama-kurtarma ve afet yonetimi
personeli), yitksek fiziksel kapasite ve dayaniklilik gerektiren gorevleri yerine
getirmektedir. Bu meslek gruplari, agir ekipman tagima, yarali tahliyesi, uzun
stireli ayakta kalma ve ¢evresel stres faktorleri altinda ¢aligma gibi yogun
tiziksel yiikler iceren faaliyetlerde bulunmaktadir. Bu nedenle ilk miidahale
personelinin fiziksel yeterliliginin degerlendirilmesinde yalnizca viicut
agirligy degil, viicut kompozisyonu (yag kiitlesi, kas kiitlesi ve yagsiz viicut
kiitlesi oranlar1) 6nemli bir 6l¢iit olarak kabul edilmektedir (ACSM, 2021).

Uygun viicut kompozisyonu, kas-iskelet sistemi dayanikliligini artirarak
gorev sirasinda olusabilecek yaralanma risklerini azaltmaktadir. Yeterli
kas kiitlesi; kuvvet tiretimi, denge, ¢eviklik ve yiik tasima performansini
desteklerken, yiiksek viicut yag orani bu performans gostergelerini olumsuz
yonde etkilemektedir. Arastirmalar, asir1 yag oranina sahip ilk miidahale
personelinde kardiyovaskiiler hastaliklar, hipertansiyon ve metabolik
sendrom goriilme riskinin daha yiiksek oldugunu géstermektedir (Smith,
2011; NFPA, 2022).

Viicut kompozisyonu ayni zamanda aerobik kapasite ve 1s1 regiilasyonu
tizerinde belirleyici bir role sahiptir. Ilk miidahale gorevleri sirasinda
kullanilan kisisel koruyucu ekipmanlar, viicut 1sisinin hizla yiikselmesine
neden olabilmektedir. Asir1 yag dokusu, viicutta 1s1 dagilimini ve terleme
mekanizmalarini olumsuz etkileyerek istya bagli yorgunluk, performans kaybi
ve saglik risklerini artirmaktadir (IAFF, 2018). Buna karsilik, optimal yag ve
kas oranina sahip bireylerin uzun siireli operasyonlarda dayanikliliginin ve
toparlanma hizinin daha yiiksek oldugu bildirilmektedir (WHO, 2020).

Ik miidahale ekiplerinde viicut kompozisyonunun diizenli olarak
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izlenmesi, is saglig1 ve giivenligi uygulamalarinin ayrilmaz bir pargasi olarak
degerlendirilmektedir. Periyodik viicut kompozisyonu ol¢iimleri, bireye
0zgi egzersiz ve beslenme programlarinin planlanmasina olanak saglayarak
mesleki siirdiiriilebilirligi desteklemektedir. Bu yaklasim hem performansin
artirllmasina hem de meslege bagli hastaliklar ve is gilici kaybinin
azaltilmasina katki saglamaktadir (ACSM, 2021; NFPA, 2022).

Sonug olarak, viicut kompozisyonu ilk miidahale ekiplerinde fiziksel
performans,saglikdurumuve operasyonel giivenligin temelbelirleyicilerinden
biridir. Bu nedenle, bilimsel temellere dayal egzersiz programlar1 ve saglikli
yasam tarzi miidahaleleri ile desteklenen viicut kompozisyonu izleme
sistemlerinin, ilk miidahale personelinin mesleki yeterliliginin korunmasi ve
gelistirilmesi agisindan 6nemli oldugu soylenebilir.

flk Miidahale Ekiplerinde Kardiyometabolik Risk Faktorleri

[Ik miidahale ekipleri; ani ve yogun fiziksel efor, yiiksek psikolojik
stres, diizensiz galisma saatleri ve zorlu gevresel kosullar altinda gorev
yapan meslek gruplari arasinda yer almaktadir. Bu ozellikler, s6z konusu
personelinkardiyometabolikrisk faktorlerine maruziyetiniartirmaktaveuzun
vadede saglik sorunlar: ile mesleki performans kaybina yol agabilmektedir.
Kardiyometabolikrisk faktorleri; obezite,abdominal yaglanma, hipertansiyon,
dislipidemi, insiilin direnci ve diigitk kardiyorespiratuvar uygunluk gibi
bilesenleri icermektedir (WHO, 2020).

Viicut kompozisyonundaki olumsuz degisimler, ilk miidahale
personelinde kardiyometabolik risklerin artmasinda O6nemli bir rol
oynamaktadir. Ozellikle artmis viicut yag orani ve santral obezite, insiilin
direnci ve inflamatuvar siireglerle iligkilidir. Yapilan ¢aligmalar, yiiksek bel
cevresine ve yag kiitlesine sahip ilk miidahale personelinde tip 2 diyabet ve
koroner arter hastalig1 riskinin anlamli diizeyde arttigini gostermektedir
(Smith, 2011; NFPA, 2022).

Kardiyorespiratuvar uygunluk diizeyi, kardiyometabolik saglik
acisindan kritik bir belirleyicidir. Diisiik aerobik kapasite, dinlenim ve
egzersiz sirasinda kardiyovaskiiler sistem {izerine binen yiikii artirmakta,
ani kalp olaylar: riskini yiikseltmektedir. Ilk miidahale gorevleri sirasinda
meydana gelen ani kardiyak dliimlerin 6nemli bir bélimiiniin, 6nceden var
olan ancak tani almamis kardiyometabolik risk faktorleriyle iliskili oldugu
bildirilmektedir (IAFF, 2018). Bu durum, diizenli fiziksel uygunluk ve saglik
taramalarinin 6nemini ortaya koymaktadir.

Diizensiz vardiya sistemi, uyku bozukluklari ve kronik stres, ilk miidahale
ekiplerinde kardiyometabolik riskleri artiran diger onemli faktorlerdir.
Uzun siireli stres maruziyeti, hormonal dengenin bozulmasina ve metabolik
siireglerin olumsuz etkilenmesine neden olmaktadir. Ozellikle vardiyal
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calisan personelde hipertansiyon, dislipidemi ve obezite prevalansinin daha
yiiksek oldugu bildirilmektedir (ACSM, 2021).

Kardiyometabolik risklerin yonetilmesi, yalnizcabireysel saglik agisindan
degil, ayn1 zamanda operasyonel giivenlik ve gorev siirekliligi agisindan da
bitytik 6nem tagimaktadir. Diizenli viicut kompozisyonu degerlendirmeleri,
kardiyorespiratuvar uygunluk testleri ve biyokimyasal taramalar; risklerin
erken donemde belirlenmesine olanak saglamaktadir. Buna ek olarak,
yapilandirilmis egzersiz programlari, saglikli beslenme aligkanliklar: ve
stres yonetimi miidahaleleri, kardiyometabolik risklerin azaltilmasinda etkili
stratejiler olarak 6ne ¢ikmaktadir (WHO, 2020; NFPA, 2022).

Sonug olarak, ilk miidahale ekipleri, meslegin dogasi geregi yiiksek
kardiyometabolik risk altinda bulunan bir gruptur. Bu risklerin bilimsel
temelli izleme ve 6nleme programlariyla yonetilmesi, hem personelin saglik
diizeyinin korunmasina hem de acil durumlara etkin ve giivenli miidahalenin
stirdiiriilmesine katki saglamaktadir.

[lk Miidahale Ekipleri I¢in Ek Oneriler
Periyodik Fiziksel Uygunluk ve Saglik Taramalari

Diizenli araliklarla yapilan kardiyovaskiiler uygunluk, kas-iskelet
sistemi ve genel saglik taramalary; risklerin erken saptanmasina ve bireye
6zgl Onleyici yaklasimlarin gelistirilmesine olanak tanimaktadir. Bu tiir
taramalarin, Ozellikle kardiyovaskiiler olaylar ve mesleki yaralanmalarin
azaltilmasinda etkili oldugu bildirilmektedir (Kales et al., 2009; WHO, 2010).

Ergonomi ve Giivenli Kaldirma Egitimleri

Yarali tagima ve ekipman kullanimina yonelik ergonomi temelli
egitimler, bel ve omurga yaralanmalarini azaltmada kritik 6neme sahiptir.
Dogru kaldirma ve tagima tekniklerinin 6gretilmesinin, fiziksel yiiklenmeyi
daha giivenli diizeyde tutarak kas-iskelet sistemi yaralanmalarini azalttig:
belirtilmektedir (Lavender et al., 2000).

Psikolojik Dayaniklilik ve Stres Yonetimi Programlari

Acil durumlar yiiksek stres ve duygusal yiik icerdiginden, psikolojik
dayaniklilik ve stres yonetimi egitimleri (nefes teknikleri, biligsel basa
¢tkma stratejileri, farkindalik uygulamalari) karar verme kalitesini ve gorev
stirekliligini artirabilmektedir. Literatiirde, bu tiir yaklagimlarin stres
toleransini ve biligsel performansi olumlu yonde etkiledigi vurgulanmaktadir
(Reilly, Morris, & Whyte, 2009).

Uyku, Dinlenme ve Vardiya Yonetimi

Diizensiz ¢alisma saatleri ve uzun vardiyalar, yorgunluk, dikkat
azalmasi ve performans kaybina yol agabilmektedir. Vardiya planlamasinin
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tizyolojik ritme uygun sekilde diizenlenmesi ve yeterli dinlenme siirelerinin
saglanmasinin, miidahale giivenligi ve gorev performansi agisindan 6nemli
oldugu bildirilmektedir (Smith, 2011).

Beslenme ve Hidrasyon Stratejileri

Yiiksek enerji harcamasi gerektiren gérevler icin uygun makro ve mikro
besin 6gelerini igeren beslenme planlarrile yeterli sivi aliminin desteklenmesi,
yorgunluk yonetimi ve toparlanmayi olumlu yonde etkilemektedir. Diizenli
tiziksel aktivite ile birlikte uygulanan dengeli beslenme stratejilerinin, mesleki
performansi destekledigi belirtilmektedir (Garber et al., 2011; Pescatello et al.,
2014).

Senaryo Tabanli ve Simiilasyon Egitimleri

Gergekgi senaryolarla desteklenen simiilasyon ve tatbikatlar, fiziksel
performansin yani sira biligsel siiregler ve ekip i¢i koordinasyon becerilerinin
gelistirilmesine katki saglamaktadir. Bu tiir egitimlerin saha performansini
ve miidahale etkinligini artirdig1 vurgulanmaktadir (WHO, 2010).

Ekip ici Iletisim ve Liderlik Becerilerinin Giiglendirilmesi

Etkili iletisim ve liderlik, kaotik ve zaman baskis: altindaki ortamlarda
hatalarin azaltilmasina ve hizli karar alma siireglerinin iyilestirilmesine
katk: saglamaktadir. Bu nedenle, teknik egitimin yaninda iletisim ve liderlik
becerilerine yonelik egitimlerin de miidahale ekiplerinin hizmet ici egitim
programlarina dahil edilmesi 6nerilmektedir (Smith, 2011; WHO, 2010).

Sonug

Acil durum ve afetlerde ilk miidahale ekiplerinin etkinligi, yalnizca
mesleki bilgi ve deneyimle degil, ayn1 zamanda fiziksel aktivite diizeyi ve
tiziksel uygunluk kapasitesiyle de yakindan iliskilidir. Diizenli fiziksel aktivite
ve egzersizin; kardiyorespiratuvar dayaniklilik, kas kuvveti ve fonksiyonel
hareket becerilerini gelistirerek miidahale performansini artirdigi, bunun
yani sira yaralanma riskleri ve kardiyovaskiiler risk faktorlerini azalttig:
goriilmektedir. Bu nedenle, ilk miidahale ekiplerine yonelik egzersiz
programlarinin ise 6zgi, bilimsel temellere dayali ve kurumsal olarak
desteklenen bir yap1 icinde planlanmasi, miidahale etkinliginin artirilmasi ve
mesleki stirdiiriilebilirligin saglanmasi agisindan 6nemli bir gereklilik olarak
degerlendirilmektedir
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GIRIS

Kanser, genetik veya cevresel faktorlerin yol agtigt DNA hasar1 sonucun-
da hiicrelerin kontrolsiiz sekilde biiytimesiyle karakterize edilen bir hasta-
liktir. Gliniimiizde kardiyovaskiiler hastaliklardan sonra ikinci en sik 6lim
nedeni olarak kabul edilmektedir. Kiiresel 6lgekte 6nemli bir halk saglig1 so-

runu olan kanser, diinya genelinde dnde gelen 6liim nedenlerinden biri olma-
ya devam etmektedir (Wu, 2025).

Kanser, diinya ¢apinda 6nde gelen 6liim nedenlerinden biridir ve 2020
yilinda yaklasik 10 milyon 6liime neden olmustur (Ferlay ve ark., 2021). 2020
yilinda (yeni kanser vakalar1 agisindan) en yaygin olanlar sunlardir: meme
(2,26 milyon vaka); akciger (2,21 milyon vaka); kolon ve rektum (1,93 milyon
vaka); prostat (1,41 milyon vaka); cilt (melanom dis1) (1,20 milyon vaka); ve
mide (1,09 milyon vaka). 2020 yilinda kanserden 6liimiin en yaygin nedenleri
sunlardir: akciger (1,80 milyon 6liim); kolon ve rektum (916.000 6liim); ka-
raciger (830.000 6liim); mide (769.000 6liim); ve meme (685.000 oliim). Her
yil yaklagik 400.000 ¢ocuk kansere yakalanmaktadir. En sik goriilen kanser
tiirleri tilkelere gore degisiklik gosterir (Who, 2025).

Kanser, diinya genelinde oldugu gibi Tiirkiye’de de 6nemli bir halk sagli-
g1 sorunu olmaya devam etmektedir. Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan
yayimlanan Cancer Country Profile 2020 verilerine gore, Tiirkiye’de 2018 yil1
itibarryla toplam 210.537 yeni kanser vakasi ve 116.710 kanser kaynakli 6lim
bildirilmistir. Bu veriler, kanserin iilke genelinde mortalite ve morbidite iize-
rindeki ciddi etkisini ortaya koymaktadir.

Tiirkiye’nin 2019 yili toplam niifusu yaklasik 83,4 milyon olup, 2016 yili
verilerine gore bulagic1 olmayan hastaliklara (Non-Communicable Diseases,
NCD) bagl erken oliimler 134.367 olarak raporlanmistir. Kanser, bu erken
olimlerin %46,1'ini olugturarak NCD’ler arasinda baglica 6liim nedenlerin-
den biri olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Kanser yiikiiniin olusumunda 6nlenebilir risk faktorlerinin 6nemli bir
paya sahip oldugu goriilmektedir. Niifusa atfedilebilir risk oranlar1 (Popula-
tion Attributable Fractions, PAF) incelendiginde, tiitiin kullaniminin kanser
olumlerinin %28,9’undan sorumlu oldugu, alkol kullaniminin %9,8, enfek-
siyonlarin %10,6 ve obezitenin %4,8 oraninda katk: sagladig1 bildirilmek-
tedir. Ayrica, ultraviyole (UV) maruziyetinin melanom vakalarinda %40,3
gibi yiiksek bir orana sahip olmasi, ¢cevresel risk faktorlerinin 6nemini ortaya
koymaktadir. Bununla birlikte, 2000-2030 yillar1 arasinda kanserden erken
olum olasiliginda kademeli bir azalma ongoriilmekte; ancak bu azalmanin
Strdirilebilir Kalkinma Hedefleri (SDG) ile tam uyumlu seviyeye heniiz
ulagmadig bildirilmektedir.
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Saglik sistemi kapasitesi degerlendirildiginde, Tiirkiye’de tani ve tedavi
altyapisinin 6nemli l¢iide gelismis oldugu goriilmektedir. 2020 yiliitibariyla
mammografi, bilgisayarli tomografi (BT), manyetik rezonans (MR) ve PET/
PET-CT cihaz sayilari, kanserin erken tani ve izleminde 6nemli bir altyap:
olusturmakta; insan kaynag1 acgisindan ise cerrah, radyolog ve niikleer tip
uzmani sayilarinin gorece yeterli oldugu bildirilmektedir. Bununla birlikte,
kanser mortalite kayitlarinin orta diizeyde kaliteye sahip olmasi, veri izleme

ve degerlendirme siireglerinin giiclendirilmesi gerektigini diistindiirmekte-
dir.

Tiirkiye’de Ulusal Kanser Kontrol Programi (UKKP) ve entegre bulasic1
olmayan hastalik planlar1 2019 yilindan itibaren aktif olarak uygulanmak-
tadir. Meme ve serviks kanserine yonelik ulusal tarama programlar1 mevcut
olup, serviks kanseri taramalarinda HPV testi esas alinmaktadir. Ayrica, pal-
yatif bakim hizmetlerinin ulusal saglik politikalarina entegre edilmesi, kan-
ser hastalarinin yasam kalitesinin artirilmasi agisindan 6nemli bir gelisme
olarak degerlendirilmektedir.

Sonug olarak, Tirkiye’de kanser 6nemli bir halk saglig1 problemi olma-
ya devam etmekte; 6zellikle 6nlenebilir risk faktorlerine yonelik koruyucu
saglik politikalarinin giiglendirilmesi, erken tani ve tarama programlarinin
yayginlastirilmas: ve saglik kayit sistemlerinin iyilestirilmesi, kanser yiikii-
niin azaltilmasinda kritik rol oynamaktadir. Bu dogrultuda, mevcut saglik
sistemi kapasitesinin daha etkin kullanilmas: ve ¢ok sektorlii yaklasimlarin
benimsenmesi, kanserle miicadelede siirdiiriilebilir ilerleme saglanmasina
katki saglayacaktir (World Health Organization. 2020).

Tiirkiye’de 2018 y1l1 verilerine gore en sik goriilen kanser tiirleri arasin-
da meme, akciger, kolorektal, mesane ve prostat kanserleri yer almaktadir.
Meme ve akciger kanseri hem insidans hem de mortalite acisindan 6n sira-
larda bulunmakta olup, gelecege yonelik projeksiyonlar bu kanser tiirlerinde
vaka sayilarinin artis egilimi gosterecegini ortaya koymaktadir.

Meme kanseri, kadinlarda goriilen kanser tiirleri arasinda birinci sirada
yer alan ve ciddi bir kronik hastalik olarak tanimlanmaktadir. Aksan (2017),
meme kanserini yagsami tehdit eden, ani baslangicli bir hastalik olarak nite-
lendirmis ve kadinlar arasinda en sik rastlanan kanser tiirii oldugunu vur-
gulamistir. Bununla birlikte, fiziksel aktivite ve egzersizin yetersiz olmasi
ile saglik hizmetlerinden yeterince yararlanilamamasi, meme kanseri tara-
ma programlar1 kapsaminda tibbi yardima erisimi kisitlamakta; bu durum
hastaligin onlenmesi, erken tanisi ve tedavisinde basari oranini diistirebil-
mektedir. Hekimler agisindan meme kanserinin erken donemde taninmasi ve
zaman kaybetmeden tedaviye baslanmasi, birgok kadinin yasamini siirdiire-
bilmesi agisindan kritik bir adim olarak degerlendirilmektedir.
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Meme kanseri, diinya genelinde kansere bagli 6liimler arasinda besinci
sirada yer almakta olup, tiim kanser 6liimlerinin %6,6’sin1 olusturmaktadir.
Gelismis tlkelerde goriilme sikliginin belirgin sekilde daha yiiksek oldugu
bildirilmektedir (Bray ve ark., 2018). Yapilan arastirmalar, meme kanserine
yonelik uzun siireli tedavi protokolleri ve bu tedavilere bagli yan etkilerin; kas
giicii, kas dayanikliligi, esneklik ve viicut kompozisyonu gibi saglikla iligkili
yasam kalitesi parametrelerinde 6nemli diistislere yol agtigini gostermektedir
(Fong ve ark., 2012).

Yapilan bir¢ok arastirma, belirli 6zelliklere sahip kadinlarda meme
kanseri goriilme sikliginin arttigini ortaya koymustur. Dede (2013), meme
kanserinin ortaya ¢ikisinda ileri yasin 6nemli bir risk faktorii oldugunu
ve riskin ozellikle 45-55 yasindan sonra belirgin sekilde arttigini belirt-
mistir. Ayrica, aile bireylerinden herhangi birinin meme kanseri tanisi al-
mis olmasi, diger aile iiyelerinde de meme kanseri gelisme riskini artiran
onemli bir faktor olarak ifade edilmektedir.

Meme Kanserinde Risk Faktorleri

Meme kanseri gelisiminde genetik ve ¢evresel olmak iizere bir¢ok risk
faktorii rol oynamaktadir. Bu risk faktorleri bireyin hastaliga yakalanma ola-
siligin1 artirmakta, ancak tek basina hastaligin kesin olarak ortaya ¢ikacag:
anlamina gelmemektedir.

Genetik ve Degistirilemeyen Risk Faktorleri

Genetik ve bireysel 6zelliklere bagli risk faktorleri, kisinin kontroli di-
sinda gelisen etmenlerdir. Yapilan ¢alismalar, ileri yasin meme kanseri agi-
sindan 6nemli bir risk faktorii oldugunu ve riskin 6zellikle 45-55 yasindan
sonra belirgin sekilde arttigini gostermektedir (Dede, 2013). Ayrica, birinci
derece akrabalarda (anne, kiz kardes, kiz ¢cocuk) meme kanseri dykiisiiniin
bulunmasi, diger aile bireylerinde meme kanseri goriilme riskini anlamli dii-
zeyde artirmaktadir. Genetik yatkinlik, BRCA1 ve BRCA2 gibi gen mutas-
yonlariyla da iligskilendirilmektedir.

Cevresel ve Yasam Tarzina Bagl Risk Faktorleri

Cevresel faktorler ve yasam tarzi aligkanliklari meme kanseri gelisimin-
de 6nemli rol oynamakta olup, biiyiik 6lgiide degistirilebilir niteliktedir. Fi-
ziksel aktivitenin yetersiz olmasi, sedanter yasam tarzi, sagliksiz beslenme
aligkanliklar1 ve obezite meme kanseri riskini artiran baslica etmenler ara-
sinda yer almaktadir. Bunun yanu sira, saglik hizmetlerine erisimde yasanan
kisitliliklar ve meme kanseri tarama programlarina yeterince katilim sagla-
namamasl, hastaligin erken tanisini geciktirmekte ve tedavi basarisini olum-
suz yonde etkilemektedir.
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Kanser tedavisinde ¢esitli yontemler kullanilmaktadir (Dtger, 2016).
Genellikle kanser tedavilerinde;

- Cerrahi islem: Kanserli doku ile birlikte olas1 invazyon riski olan ¢ev-
resindeki, saglikli dokununda bir kisminin ¢ikarilmasini kapsar.

- Radyoterapi: Uygun dozda 151n uygulanarak, kanserli hiicrelerin tahrip
edilmesi islemidir.

- Kemoterapi: Kanser hiicrelerinin biiyiimesini durdurmak ya da yok et-
mek amaciyla ilag tedavisi uygulamasidur.

- Immiinoterapi: Viicudun dogal savunma mekanizmasinin, kanserle
savasacak bicimde gii¢lendirilmesi ve yonlendirilmesidir.

- Kok Hiicre Nakli: Lenfoma ya da 16semi gibi kanser tiirlerinin tedavi-
sinde, donérden elde edilen hiicrelerle tedavi uygulamasidir.

- Hedefli Tedaviler: Tedavide kii¢cik molekiilli ilaglar ile monoklonal
antikorlarin kullanilmas: gibi tedavi yontemleri uygulanmaktadir.

Erken Tanm

Erken tani ve gelisen tedavi secenekleri sayesinde son yillarda meme kan-
seri hastalarinin yasam beklentisi ve yasam kalitesi artmigtir. Ancak uygula-
nan tedavi yontemlerinin bazi yan etkileri, yasam kalitesini olumsuz yonde
etkileyebilmektedir (Shafaie ve ark., 2019). Cerrahi tedavi siireci ve memenin
alinmasi, hastalarin viicut imajina iliskin olumsuz duygular gelistirmesine
neden olabilmektedir (Sait ve Srinivasaiah, 2019). Bunun yani sira adjuvan
tedaviler; yorgunluk, 6dem, fiziksel giicte azalma, agri, lenfodem, sag kayby,
gastrointestinal semptomlar ve menopoz belirtileri gibi ¢esitli yan etkilere yol
acabilmektedir. Bu etkilerin tamami, kadinlarin yasam kalitesini ve beden
algisini olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Teye-Kwadjo ve ark., 2022).

Meme kanseri tedavisi, uzun siireli tedavi protokolleri ve bu tedavilere
bagli yan etkiler nedeniyle hastalarin kas giicii, kas dayanikliligi, esneklik ile
kas ve yag dagilimi gibi saglikla iliskili yasam kalitesi parametrelerinde be-
lirgin azalmalarla iliskilendirilmektedir (Fong ve ark., 2012). Ozellikle meme
kanseri sonras1 donemde kadinlarda, tedavinin kas-iskelet sistemi tizerindeki
olumsuz etkileri fiziksel fonksiyonlarda bozulmaya ve yasam kalitesinde dii-
stise neden olmaktadir. Bu siirecte kemoterapi, radyoterapi ve hormon teda-
visi gibi standart tedavi yontemlerinin; kas kuvvetinde azalma, yorgunluk ve
hareket kisitlilig1 gibi olumsuz sonuglarla iligkili oldugu bildirilmistir (Win-
ters-Stone ve ark., 2017). S6z konusu fiziksel etkiler yalnizca giinliik yasam
aktivitelerini sinirlamakla kalmamakta, ayn1 zamanda tedavi sonrasi rehabi-
litasyon siirecini de olumsuz yonde etkilemektedir.
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Mastektomi Tanimi ve Tiirleri

Meme kanseri tedavisinde memenin cerrahi olarak ¢ikarilmasi, 18. yiiz-
yildan itibaren giderek yayginlasan bir tedavi yontemi haline gelmistir. Mas-
tektomi, tarihte ilk kez 1894 yilinda William Halsted tarafindan tanimlanan
ve uygulanan bir cerrahi tekniktir. Halsted’in tanimina gére mastektomi,
“stipheli dokunun tek parga halinde ¢ikarilmas1” esasina dayanmaktadir. Bu
yaklagim; pektoralis kasi ve ¢cevresindeki lenfatik yapilarin da dahil edildigi
dokularin blok halinde eksizyonunu ifade etmektedir (Moo ve ark., 2018).

Mastektomi, meme kanserinde cerrahi tedavi yontemi olarak uygulanan
ve onkolojik tedavi ile hastalik yonetiminin temel bilesenlerinden birini olus-
turan cerrahi bir girisimdir. Cerrahi mitidahaleler tani koyma, evreleme ve
tedavi amaciyla uygulanmakta olup, 6zellikle erken evre meme kanseri olgu-
larinda hayati 6nem tasimaktadir. Cerrahi rezeksiyon, meme kanseri tanisi
alan hastalarin %90’ 1ndan fazlasinda uygulanmaktadir (Kummerow ve ark.,
2015).

Modifiye Radikal Mastektomi (MRM): Pektoralis major kas: veya kas
fasyasinda timor invazyonu bulunmayan, meme veya aksilla yerlesimli meme
kanseri tanist almig hastalarda uygulanabilen bir cerrahi yontemdir. Bu yon-
temde meme dokusu ile birlikte aksiller lenf nodlar1 ¢ikarilmakta, pektoralis
kasi korunmaktadir (De-Chuang ve ark., 2021; ACS, 2023b).

Radikal Mastektomi: Meme dokusunun tamamu ile birlikte meme bagi—
areola kompleksi ve gogiis duvarina ait pektoralis kaslarinin eksize edildigi
cerrahi bir yontemdir. Glintimiizde nadiren uygulanmakta olup, ileri evre ve
kas invazyonu bulunan olgularda tercih edilebilmektedir (ACS, 2023b).

Total/Basit (Simple) Mastektomi: Memenin tamaminin cerrahi olarak
¢ikarildigl; meme basi ve areola ile birlikte meme dokusunun rezeksiyonunu
iceren cerrahi bir yontemdir. Bu yontemde aksiller lenf nodu diseksiyonu ru-
tin olarak yapilmamaktadir (ACS, 2023b).

Parsiyel Mastektomi: Kanserli dokunun, ¢evresindeki saglam meme
dokusu ile birlikte ¢ikarilmasini amaglayan cerrahi bir girisimdir. Bu yon-
tem; lumpektomi, meme koruyucu cerrahi ve segmental mastektomi terim-
leriyle es anlamli olarak kullanilmaktadir. Tiim bu yaklasimlar, memenin
tamaminin alinmasi yerine yalnizca tiimoérli alanin ve gevresindeki sinir-
1 miktarda saglikli dokunun cerrahi olarak ¢ikarilmasini kapsamaktadir
(ACS, 2023a)

Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, bireylerin giinlitk yasamlarinda iskelet kaslarinin kasil-
masi yoluyla gergeklestirdigi viicut hareketleri olarak tanimlanmaktadir. Bu
kavram; yiiriiyiis, oturup kalkma, merdiven ¢ikma, ev ici aktiviteler ve ¢cesitli
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bedensel eylemleri kapsamaktadir. Insanlik tarihi boyunca, bireylerin doga-
da varligini stirdiirebilmesinde zekanin yani sira fiziksel hareket yetenegi de
temel bir unsur olmustur. Ozellikle ilkel ¢aglarda yasamin devami; avlanma,
savunma ve c¢evresel tehditlerden korunma gibi amaglarla kosma, ziplama,
atma ve alet kullanma gibi fiziksel eylemlerin etkin bicimde gerceklestirile-
bilmesine bagliydi. Bu nedenle fiziksel aktivite diizeyi, bireylerin yasam ile
olim arasindaki siirede belirleyici bir faktor olmustur.

Giintimiizde bu durum bi¢im degistirmis olsa da fiziksel hareketliligin
insan saglig1 ve yasam siiresi {izerindeki belirleyici rolii devam etmektedir
(Ozen, 2020). Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivitenin insan saghg iize-
rindeki olumlu etkileri giiniimiizde bilimsel olarak agik¢a ortaya konmus ve
onemli bir halk saglig1 unsuru haline gelmistir. Ancak fiziksel aktivite ol-
dukea genis bir kavram olup, giinlitk yasamda yapilan yiiriytsler, fiziksel
gii¢ gerektiren mesleklerde (tarim, madencilik vb.) ¢alismak ve planli egzersiz
programlari gibi farkl diizey ve igerikteki hareketleri kapsamaktadir. Bu ne-
denle sedanter yasam tarzinin yol agtig1 saglik sorunlarindan korunmada,
hangi tiir fiziksel aktivitenin tercih edilmesi gerektigi konusunda bilingli ve
dogru bir ayrim yapilmasi biiyiik 6nem tagimaktadir (Ozen, 2020).

Egzersiz

Egzersiz, belirli amaglar dogrultusunda planlanmis, yapilandirilmis ve
diizenli olarak uygulanan beden hareketlerini kapsayan, fiziksel aktivitenin
bir alt boyutu olarak tanimlanmaktadir. Egzersizi genel fiziksel aktiviteden
ayiran temel 6zellik; planli, programli ve spesifik fizyolojik ya da performans
hedefleri dogrultusunda tasarlanmis olmasidir. Fiziksel aktivitenin belirli bir
plan dahilinde uygulanmamasi, objektif olarak degerlendirilmesini giigles-
tirmekte ve hedeflere ulasmada sapmalara yol agabilmektedir. Buna karsilik
egzersiz; bireyin mevcut fiziksel kapasitesi, genel saglik durumu ve kisisel he-
defleri dogrultusunda organize edilen, bilingli ve kontrollii motor aktiviteleri
icermektedir.

Son yillarda egzersiz biliminin gelisimi ve teknolojik ilerlemeler sayesinde,
bireylerin sagligini destekleyen ve yasam kalitesini artirmay1 amaglayan ¢ok
sayida egzersiz yontemi ve ekipmani gelistirilmistir. Bu gelismeler, egzersizin
yalnizca sagligi koruyucu etkilerinin 6tesine gegerek, pek ¢ok hastaligin 6nlen-
mesi ve tedavisinde medikal bir uygulama olarak kullanilmasini saglamistir.
Bu baglamda, egzersizin tedavi edici etkilerine vurgu yapan “egzersiz ilagtir”
yaklagimi son yillarda bilimsel ¢aligmalarda siklikla dile getirilmektedir.

Diizenli egzersiz ile kardiyovaskiiler saglik arasinda giiclii ve olumlu bir
ilisgki bulunmaktadir. Fiziksel aktivite diizeyinin artirilmasi ve planli egzersiz
programlarinin uygulanmasi, kardiyovaskiiler sagligin korunmasi ve gelis-
tirilmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir (Bruning ve Sturek, 2015; Ozen,
2020).
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Kalitenik Egzersiz ve Matektomi Sonras1 Onemi

Kalistenik egzersizler; farkli mesafe, tempo ve yogunluk diizeylerine
uyarlanabilen ve gerektiginde modifiye edilerek uygulanabilirligi artirilabi-
len egzersizlerdir. Bu egzersiz tiiriiniin tercih edilmesinde, performans diize-
yinin objektif olarak degerlendirilebilmesi ve kronik hastalig1 olan bireylerde
giivenli bir sekilde uygulanabilmesi 6nemli etkenler arasinda yer almaktadur.
Bunun yani sira, bireysel 6zelliklere gore kisiye 6zgii olarak uyarlanabilmesi
ve ev ortaminda kolaylikla uygulanabilmesi, egzersize uyum oranini artiran
o6nemli avantajlar sunmaktadir (Geng, 2020). Kanser hastalarinda fiziksel
aktivite diizeyinin artirilmasi, yasam kalitesinin yiikselmesine ve yasam sii-
resinin uzamasina 6nemli katkilar saglamaktadir. Meme kanseri tanisi al-
mis bireylerde diizenli egzersiz aliskanliginin, sagkalimi artirarak mortalite
oranlarini azalttig1 bilimsel ¢aligmalarla ortaya konmustur. Meme kanserli
hastalarda egzersiz yoluyla ideal viicut agirliginin korunmasi bilyiik 6nem
tagimaktadir. Ozellikle bu popiilasyonda kilo artis1 ve obezite, meme kanse-
ri tedavisi sonrasinda gelisebilecek lenfédem riskini artiran basglica faktorler
arasinda yer almaktadir (Chang ve Cormier, 2013).

Sonug

Mastektomi sonrast donemde uygulanan fiziksel aktivite ve egzersiz
programlari, tedaviye bagli gelisen fiziksel ve psikososyal sorunlarin azaltil-
masinda 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu siiregte farkli egzersiz tiirlerinin
bir arada ve bireysel 6zelliklere uygun sekilde planlanmasi, rehabilitasyonun
etkinligini artirmaktadir.

Aerobik egzersizler, kardiyorespiratuvar dayanikliligin korunmasi ve
gelistirilmesi, yorgunluk diizeyinin azaltilmasi ve genel yasam kalitesinin ar-
tirilmasi agisindan onemli katkilar saglamaktadir. Diizenli yiiriiyts, bisiklet
ve diistik-orta siddette yapilan aerobik aktiviteler, mastektomi sonras: hasta-
larda fiziksel kapasitenin yeniden kazanilmasina destek olmaktadr.

Direng egzersizleri, kas giicii ve kas dayanikliliginin korunmasi, kas-is-
kelet sistemi fonksiyonlarinin iyilestirilmesi ve viicut kompozisyonunun
dengelenmesi agisindan etkili bir yontemdir. Uygun yiiklenme prensipleriyle
planlanan direng egzersizleri, mastektomi sonrasi lenfodem riskini artirma-
dan giivenli bir sekilde uygulanabilmekte ve giinliik yasam aktivitelerinde
bagimsizlig1 desteklemektedir.

Esneklik ve eklem hareket aciklig1 egzersizleri, cerrahiye bagli gelisebi-
lecek hareket kisitliliklarinin 6nlenmesinde ve omuz eklemi fonksiyonlarinin
korunmasinda 6nemli bir yere sahiptir. Bu egzersizler, agrinin azaltilmasina
ve fonksiyonel hareketlerin stirdiiriilmesine katki saglamaktadir.

Kalistenik egzersizler ise viicut agirlig1 kullanilarak uygulanan, kolay
modifiye edilebilen ve ev ortaminda gergeklestirilebilen yapilar1 sayesinde
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mastektomi sonrasi donemde egzersize uyumu artirmaktadir. Bu egzersizler,
giivenli uygulanabilirligi ve kisiye 6zgii planlanabilmesi nedeniyle rehabili-
tasyon siirecinde etkili bir secenek sunmaktadir.

Sonug olarak, mastektomi sonrasi1 dénemde bireyin saglik durumu, fizik-
sel kapasitesi ve tedavi siireci goz 6niinde bulundurularak planlanan aerobik,
direng, esneklik ve kalistenik egzersizleri iceren biitiinciil bir egzersiz yakla-
simi1; yasam kalitesinin artirilmasi, fonksiyonel iyilesmenin desteklenmesi ve
uzun donem sagkalimin iyilestirilmesi agisindan biiyiik 6nem tasimaktadir.
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