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HIZLA GELISEN RAKETLI SPOR BRANS!
“PICKLEBALL”

‘6 9’
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Spor, fiziksel aktivite ve egzersiz kavramlarinin giiniimiizde 6nemi art-
makta, her yas grubunun giindelik hareket kapasitesinin arttirilmasina yo-
nelik caligmalar ve tavsiyeler giindeme getirilmektedir. Ozellikle yeni spor
brang: alanlarinin olusturulmas: toplumlarin fiziksel aktivite kapasitesinin
arttirilmasin da tesvik edici bir unsur olarak 6ne ¢ikmaktadir. Pickleball
spor bransgi son donemlerde bir¢ok iilke de tesislesmenin arttirilmasiyla bir-
likte toplumlara egitimler araciyla tanitilmaya baslanmis hem rekreasyonel
aktivite hem de yeni bir yarigmaci olunabilecek spor brans: katalogunda ye-
rini almigtir.

Ozellikle son donemlerde pandemi siireci hareketli yagantinin énemine
yeni bir pencere agmuis, fiziksel aktivitenin arttirilmas: gerektigi vurgulan-
maya baglanmistir. Bu nedenle yeni branslarin tanitimi ve fiziksel aktivite-
nin arttirilmasini saglayacak yeni ugraslarin ortaya ¢ikartilmasi ve kaleme
alinmasi 6nem arz edecektir. Bu ¢alisma da Pickleball spor brangi tanitilarak
mental saglik, fiziksel saglik ve sosyallesme agisindan éneminden ve katki-
sindan bahsedilecektir.

Pickleball

Pickleball, tenis, badminton ve masa tenisi unsurlarini birlestiren ve de-
likli plastik bir topla badminton biiyiikliigiine benzer bir kortta oynanan bir
raket sporudur (Ryu ve digerleri, 2017). Pickleball tenis bransina benzemesine
ragmen kortu daha kiigiiktiir ve sert plastikten yapilmis delikli olan bir topla
oynanmaktadir (Hutchinson,2022). Pickleball kurallar1 basit, yeni 6grenenler
i¢cin 6grenmesi kolay, hizl1 ve tempolu olan eglenceli bir raketli spor brangidir
(USA Pickleball, n.d). Pickleball spor brans: iki oyuncu ile (tekler) ve iki ¢ift
oyuncu (siftler) seklinde, acik alan ve kapali alanda oynanabilmektedir (Hol-
lar, 2024). Pickleball bransinin her yas ve beceriye hitap etmesi, bircok raketli
spor bransina gére daha az yorucu olmasina ragmen fiziksel aktiviteyi arttir-
ma kabiliyetinin bulunmasi agisindan 6nemlidir (Pickleball Rush,n.d). Tiim
diinyada yayilmaya baslayan ve gittikce popiilerligi artmakta olan Pickleball
her yas ve her fiziksel uygunluk seviyesine sahip insan tarafindan oynana-
bilmektedir (Macpherson, 2023). Pickleball 6zellikle usta sporcular ve ileri
yastaki yetigskinler arasinda popiiler olmaya baslayan bir spor branstir (Vitale
ve Liu,2020). Bununla birlikte Pickleball egitim alaninda da hizla gelismekte,
beden egitimi alaninda farkli yas gruplar1 icin okullarda egitim miifredatinda
yerini almaktadir (Wassem,1994).

Pickleball tenis, raketbol ve masa tenisi arasinda bir karigimi olarak
degerlendirilebilir. Oyuncular belirli pickleball ¢izgilerine sahip kortta mii-
cadele ederler. Ag ve kort boyutlar: tenise oranla daha kiigiiktiir. Genellikle
yaygin olan ¢iftler oyunudur, ancak tekler de bir segenektir (Loudin, 2019).
Pickleball tiim yas gruplari i¢in eglenceli bir oyun ve spor alani sunan raketli
spor brangidir. Pickleball tenis, masa tenisi ve badminton spor branslarinin
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ozelliklerini i¢inde barindirmakla birlikte bransa 6zgii tekniklere (dink vu-
rusu) sahiptir. Genel olarak oyun alanin 6l¢ti 6zellikleri ve Pickleball oyun
kurallarinin (vole vurulamayan bolge) bazi 6zellikleri bransin ilgi ¢ekici yo-
niind arttirmaktadir.

Pickleball Bransinin Tarihsel Gelisimi

Pickleball bransinin kokeni ve ilk ¢ikis yeri 1965 yilinda Amerika Bir-
lesik Devletlerine dayanmaktadir (Kuch,2024). Yaz aylarinda bir cumartesi
giinii golf oynadiktan sonra, Washington Eyaletinden kongre iiyesi Joel Pritc-
hard ve is adami Bill Bell badminton kortunda dogaglama olarak hazirladik-
lar1 raket ve delikli toplarla pickleball branginin ortaya ¢ikisinin temellerini
atmis oldular. Sonraki hafta ise Barney McCallum, Joel Pritchard bahgesinde
pickleball brangiyla tanisti ve ti¢ arkadas agirlikli badminton oyun kuralla-
rindan esinlenerek yeni bir brangin dogusunu baslatt1 (Usapickleball , n.d).
Pickleball isminin bir rivayete gére Pritchard’in esi Joan Pritchard tarafindan
onerildi. Joan bir kiirek yarismasinda ki bir tekne ismi olan “pickle boat™
hatirlamasi sonucu bransin isminin pickleball olarak isimlendirdigi belirti-
lirken, bagka bir rivayete gore ise brangin ismi Pritchard’larin kopegi Pick-
les’tan gelmektedir. Ancak aile kopegin isminin spordan geldigini belirtmis-
tir (Hollar,2024).
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Orjinal Pickleball Kortu

https://usapickleball.org/what-is-pickleball/history-of-the-game/ sayfa-
sindan alinmustir.

Pickleball branginin ilk turnuvast Washington da diizenlenmistir (Pi-
ckleball Wiki, n.d).1984 yilinda Sid Williams tarafindan USA Pickleball Fe-
derasyonunun kurulmasiyla birlikte bransin spor diinyasinda yerini almasi
saglanmis, hizla yayilmasinin 6nii agilmis, Pickleball bransinin 6grenilmesi
tesvik edilmis ve ilk resmi kural kitabinin gelistirilmesinde 6nemli rol oyna-
mustir (Kuch,2024).

Pickleball Kortu
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Pickleball tenis ve badminton kortlarina benzer 6zelligi ile dikkat ¢ek-
mektedir. Pickleball kortu 13,41 metre uzunlugunda 6,10 metre genisliginde-
dir. Kortun her iki bolgesinde file ile servis alani arasinda 2,13 metrelik bir
alan vole vurulamayan bélge olarak ayrilmaktadir. Oyuncular bu alan igeri-
sine giris yaparak vole vurusu yapamazlar. Alani belirleyen ¢izgi vole vuru-
lamayan bélgeye dahildir. Oyun alani gizgileri 5 cm genisliginde ve tercihen
beyaz olmalidir. Pickleball zemin tercihinde sert zemin 6n plana ¢ikmakta-
dir. Mevcut alan hem ¢iftler hem de tekler igin aynidir (USA Pickleball,n.d).
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https://thepickler.com/pickleball-blog/delaminated-pickleball-paddles/ sayfasindan
almmugtir.

Pickleball bransinin top ¢ap1 7,29 cm ve 7,54 cm arasinda ve agirlig 22,1
ve 26,5 gram seklinde olmasi gerekmektedir (USA pickleball, 2023). Pickle-
ball ekipman unsurlarindan olan Pickleball topu i¢ ve dis saha alanlarina gére
yapisal farklilik icermektedir (Harris,2024). Sert plastik yapiya sahip olan
Pickleball topu i¢ alanda 26 delikli ve genellikle dis alanda 40 delikli 6zellige
(Pickleland,2024) sahiptir. Diger tiim raket sporlarindaki toplarla karsilas-
tirildiginda, top daha biiyiik, daha hafiftir ve genellikle daha yavas hareket
eder, bu da reaksiyon hizini, karar vermeyi ve topla temas yetenegini gelistirir
(Zagrodnik, 2019). Pickleball topu goriintiisii agisindan dikkat ¢eken ozel-
liklere sahiptir. Ozellikle topun yapisi agisindan sert ve delikli olmasi, diger
raketli spor branslarinin toplarina gore kendine has bir 6zelligi iginde barin-
dirdig: diistiniilebilir.

Pickleball raketi masa tenisi raketine benzerligi dikkat ¢ekmektedir. Ra-
ketin kenar koruyucular ve raket sap kismi dahil toplam uzunluk ve genislik
60,96 cm olmal1 ve raket uzunlugu 43,18 cm ge¢memelidir. Bununla birlikte
raket kalinliginda ve agirliginda bir sinirlama yoktur (USA pickleball, 2023).

Pickleball brang: tenis, masa tenisi ve badminton bransinin 6zellikleri
barindirmasiyla dikkat ¢ekmektedir. Bir¢ok bransta oldugu gibi Pickleball
branginin da kendisine 6zgii bazi temel 6zellikleri bulunmaktadir. Pickleball
tekler ve ciftler seklinde oynanabilmektedir. Hem teklerde hem de ciftlerde
ayni saha ol¢iileriyle birlikte ayni1 kurallar gegerlidir (USA Pickleball,n.d ).
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Pickleball branginin kendi 6zgii bazi kurallar: vardir. Bunlar su sekilde
siralanabilir;

- Topun iki kez sekme kural:: Bir servisten sonra, topun diger tarafa
bir kez sekmesi ve ardindan servis tarafina bir kez daha sekmesi gerekir. Buna
topun iki kez sekme kurali denir. Iki sekmeden sonra, oyuncular topa vole
vurabilir (Frey,2023).

- Kullanilan serviste top vole vurulamayan alana temas edemez
(Frey,2023): Bu kural da top servis kullanildiktan sonra servis alanina diis-
mesi gerekir. Vole vurulamayan alana diisen top hata olarak degerlendirilir
(Frey,2023).

- Top el altindan ve bel hizasinin altindan servis edilmelidir
(Frey,2023): Servis kullanilirken top bel hizasinin altindan oyuna sokulur.
Servis kullanilirken raketin top ile temasi bel seviyesinin iistiinde olmamali-
dir (USA Pickleball, n.dc)

- Servis atan taraf say1 alabilir: Puanlar sadece servis atan takim tara-
findan kazanilir (USA Pickleball, n.d).

- Mutfak (Vole Vurulamayan Alan): Vole vurulamayan alan ¢izgisi
tileye 2,13 m uzaklikta ¢izilen bir alani olusturur. Cizgi vole vurulamayan
alana dahildir. Vole vuruslar: vole vurulamayan alanin sinirlandiran ¢izgi-
nin arkasindan baslar (Brandt,2025).

Pickleball brang: 6zellikle servis kullanmadaki sinirliliklari, vole vuru-
lamayan alaninin olmasi ve topun iki kez sekme kuraliyla oyunun daha eg-
lenceli bir hal almasiny, fiziksel giicle birlikte taktiksel kabiliyetlerinde 6ne
¢ikmasini saglamaktadir. Ayrica bransin bu 6zellikleri oyunun eglencesinde
arttirmaktadir.

Fiziksel aktivite A¢cisindan Pickleball

Pickleball kosma, ziplama, sallanma gibi cesitli hareketleri icerisinde
barindirir ve tiim viicut i¢in egzersiz saglayabilir (Pickleball Tips,n.d). Pick-
leball spor bransi oyun kolaylig1 agisindan denge saglamasi, fiziksel zorluk
acisindan uygulanabilir olmasi sebebiyle her yastan yetiskin birey i¢in iyi bir
egzersiz miiddahalesi olmasi agisindan bir vaat sunmaktadir (Stroesser, Mul-
caster, Andrews, 2024). Denning, Zagrodnik, Smith ve Ruden (2023) gercek-
lestirdikleri bir ¢alismada Pickleball bransinin ¢iftlerde oynamanin, kendi
hizinizda ylirtimeye kiyasla keyifli bir sekilde daha fazla fiziksel aktivitenin
gerceklesebilecegini belirtmislerdir. Benzer sekilde Boudreaux ve Schmidt
(2019) Pickleball oyuncusu igin, ¢iftler oyununun yarisindan fazlasi orta veya
yiiksek yogunlukta gectigini vurgulamaktadir.

Giiniimiizde fiziksel aktivitenin ve egzersizin énemi artmakta, 6zellikle
sedanter yasantidan kaynakli ortaya ¢ikan fiziksel ve zihinsel saglik sorun-
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larinin ¢6ztimi agisindan daha hareketli bir yasantiya yonelim saglanmasi
gerekliligi ortaya ¢ikmaktadir. Spor branslari fiziksel aktivitenin arttirilma-
sina katki saglayacak bir unsur olabilir. Pickleball brans1 uygulama agisindan
basit ve her yasa hitap etmesi agisindan bu alana destek olabilecek bir brans
olarak tavsiye edilebilir.

Fiziksel Saglik A¢isindan Pickleball

Fiziksel aktiviteye diizenli katilim bulasici olmayan hastaliklarin énlen-
mesine, ¢ocuklarin kas ve kemik gelisiminin saglikli bir sekilde ilerlemesine
katki: saglar (World Health Organization,2024). Diizenli olarak fiziksel akti-
vite kalp hastalig1 ve fel¢ gibi 6liimciil nedenlere sebep olan durumlarin ris-
kini azaltabilir, kolesterol seviyesini iyilestirebilir, metabolik sendrom risk-
lerini azaltabilir (Centers for Disease Control and Prevention,2024). Melzer,
Kayser ve Pichard (2004) gerceklestirdikleri bir ¢alismada fiziksel aktivitenin
kardiyovaskiiler hastaliklar, hipertansiyon ve kanserin bazi tiirlerinin riski-
nin azalmasiyla iliskili olabilecegini, saglik durumunun iyilesmesinde rol oy-
nayabilecegini belirtmislerdir.

Pickleball brangini da iyi bir egzersiz ve fiziksel aktivite araci olarak gor-
mek miimkiindiir. Pickleball orta yogunlukta fiziksel aktivite ortami olugtur-
mast ve fiziksel sagliga olumlu fizyolojik tepkiler yaratma yetenegine sahiptir
(Denning, Zagrodnik, Smith ve Ruden, 2023). Smith, Buchanan ve Dalleck
(2018) gergeklestirdikleri bir ¢alismada Pickleball bransinin orta yasli ve yash
yetiskinler i¢in metabolik tepkileri kabul gérmiis orta yogunlukta geleneksel
egzersiz yontemlerine uygulanabilir bir alternatif olabilecegini, Pickleball’a
diizenli katilim sayesinde kardiyovaskiiler zindeligin iyilesmesi ve temel
kardiyovaskiiler hastalik risk faktorlerini olumlu sekilde degistirebilecegi
sonucuna varmislardir. Pickleball oynamak fiziksel uygunlugu gelistirmek
ve siirdiirmek i¢in uygun bir fiziksel aktivite olmakla birlikte mortalite ora-
nini1 azaltmak ve yasam kalitesini arttirmak agisindan alternatif bir aktivite
olabilir (Denning, Zagrodnik, Smith ve Ruden, 2023). Pickleball’'un kardiyo-
vaskiiler sagligi, cevikligi, giicii ve kemik yogunlugunu iyilestirmeye yonelik
faydalar1 bulunmaktadir (Harvard Health Publishing, 2025). Pickleball, den-
ge ve ceviklik tizerinde etkili olurken, kalp krizi ve kronik hastalik riskinizi
azaltma, kaslarinizi giiglendirerek diizenli egzersizlerle ayn1 faydalar1 sunar
(Butz,2016). Dennis (2019) yaslilar tizerine ger¢eklestirdigi bir ¢alisma da Pi-
ckleball bransinin gii¢ ve kuvvet gibi kas parametreleri tizerine olumlu etkisi
oldugunu belirtmistir. Pickleball orta yasl bireyler icin fiziksel sagligin ge-
listiren etkili bir egzersiz bigimi olarak goriilebilir (Ardha ve digerleri,2024).

Mental Saglik A¢isindan Pickleball

“Ruh sagligi, insanlarin hayatin stresleriyle basa ¢ikmalarini, yetenek-
lerini fark etmelerini, iyi 6grenmelerini ve iyi ¢aligmalarini ve toplumlarina
katkida bulunmalarini saglayan bir ruh sagligi durumudur” (World Health
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Organization, 2022). Genel sagligin ayrilmaz bir pargas: olan mental saglik
tiziksel saglikla i¢ icedir (Guatam ve digerleri,2024). Bir birey mental saglik
acisindan iyi olsa dahi korku, ofke, tiziintii veya keder gibi olumsuz duygular
yasayabilecegi ve i¢sel denge durumlarini zamaninda yeniden saglayabilecek
yeterli dayanikliliga da sahip olabilecekleri belirtilmektedir (Galderisi,2024).
Mental saglik bir kisiden digerine gore daha farkli deneyimlenen ve sosyal
ciktilari olan karmagik bir stiretir (World Health Organization, 2022).

Fiziksel aktivite fiziksel saglikla birlikte mental saglik {izerinde olumlu
etkiye sahiptir (Mahindru, Patil ve Agrawal, 2023). Guiglii kanitlar, fiziksel
aktivite ve mental saglik arasindaki iligskinin, etki araciligiyla gerceklestigini
gostermektedir (White ve digerleri,2024). Roman ve digerleri (2023) gergek-
lestirdikleri bir ¢alismada zihinsel iyilik halindeki her bir puanlik artis, haf-
tada en az 150 dakika fiziksel aktivite yapmakla pozitif olarak iliskili oldugu-
nu belirtmislerdir. Uzmanlara gore, fiziksel aktivite veya spor beden ve zihni
olumlu etkiler ve bununla birlikte beden ve zihnin birlikte etkilesim halinde
calistigr (Turcu ve Todor,2010) diisiiniildiigiinde hareketli yasant: tarzi bii-
tiinsel olarak iyilik halini arttirir.

Pickleball ruh haline ve mental saglik tizerine olumlu faydalar saglamak-
tadir (Butz.2016). Pickleball bransinin her yastan insanin uygulayabilecegi
ozelliklere sahip olmasi, bu yeni spor dalinin ruh sagligina olan faydalar:
tizerinde ¢alisilma potansiyelini de ortaya ¢ikartmaktadir (Cerezuela, Lirola
ve Cangas,2023). Pickleball oynamanin stresin azalmasi, basa ¢ikma, odak-
lanma, arkadas edinme ve ruh hali gibi konularda iyilesmeler de dahil olmak
tizere gesitli ruh saglig: yararlar1 sagladigr goriilmiistiir (Caldarella, Moya,
Larsen, Horner ve Richards, 2024). Chien ve Chen (2025) tarafindan yapi-
lan deneysel bir calisma da pickleball bransinin fiziksel performans ve dikkat
gibi unsurlara yonelik etkileri sayesinde sizofreni semptomlarinin yonetil-
mesinde kullanilabilecegini belirtmislerdir. Kim ve digerleri (2020) pickle-
ball katilimcilari ile gergeklestirdikleri bir ¢alismada Pickleball oynamanin
psikolojik refah iizerine katkida bulunabilecegini ve bagarili bir yaslanmanin
saglanmasinda rol oynayabilecegini belirtmislerdir. Heo, Ryu, Yang ve Kim
(2018) ozellikle yasli bireylerde depresyonunu hafifletilmesi amaciyla Pickle-
ball ile miidahale calismalar1 6nerisinde bulunmusladir.

Sosyallesme Agisindan Pickleball

Insanlar toplumsal baglar araciligiyla sosyallesirler ve bu baglar toplum-
sal yasamin yapisini ve siirdiiriilmesinin temelini olusturur (Coakley,1993).
Spor sosyal yasami, sosyal etkilesim ve egitim i¢cin uygun bir ortam sagla-
masinin yani sira arkadaghik ve takim ¢alismasinin gelismesi agisindan da
onemlidir. Spor aktiviteleriyle daha fazla zaman gegiren ve katilim saglayan
bireylerin spor yoluyla sosyallesme etkisini deneyimleme olasilig1 daha yiik-
sek olacaktir (Turcu ve Todor,2010). Pickleball sporunu oynayarak diger bi-
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reylerle tanisarak sosyallesebilir, 6z giiven ve 6z yeterlilik arttirilabilir (La-
vine,2021). Sporda sosyallesme tek bir se¢im, olay veya belirli bir birey veya
birey grubunun etkisiyle karakterize edilmez. Aksine, insanlarin sporla ilgili
topluluklarin veya alt kiiltiirlerin tiyeleri olarak kabul gordiik¢e kendilerini
sporcu olarak tanimladiklar: uzun bir etkilesim siirecini gerektirir (Coak-
ley,1993). Heo ve Ryu (2023) gergeklestirdikleri bir ¢alismada Pickleball ile
aktif kalmanin ve sosyallesmenin yeni bir yolu, bununla birlikte kimlik olusg-
turma ve kusaklar arasi bir eglence oyunu oldugunu belirtmislerdir. Pickle-
ball, oyuncularin fiziksel iyilik halini artirmanin yan sira, giiclii bir sosyal
aktivite islevi gorebilmektedir. Bu nedenle Pickleball sosyal aktivite agisin-
dan iyi olusun gelisimine katki saglayabilir (Heo, Ryu, Yang ve Kim,2018).
Ozellikle yagh bireylerde keyif eksikliginden kanyakli fiziksel aktiviteye yo-
nelmenin azalmasi durumu, Pickleball ile baglantili olan eglence faktorii sa-
yesinde omiir boyu spora katilim olasiligini arttiracaktir (Smith, Buchanan
ve Dalleck, 2018). Pickleball hem psikolojik faydalar: hem de sosyal ortam
olusturmas: bakimindan yasli bireylerin sosyallesmesini saglayan ve aktif
bir yagant1 sunan bir yol olarak goriilebilir (Stroesser, Mulcaster ve Andrews,
2024). Pickleball, orta yasli ve ileri yastaki kisilerin sagliklarini iyilestirmenin
yaninda islev ve biligsellikle baglantili kazanimlar elde etmek i¢in yeterince
uzun bir siire egzersiz yapmaya devam etmelerini tesvik etmek i¢in potansiyel
bir strateji saglayabilme potansiyeline sahip bir brang gibi goriiniiyor (Wray
ve digerleri,2021). Sporun sosyal yasamdaki 6nemi, sporun egitim ve sosyal
iligkileri stirdiirme, takim ruhu ve dayanismay gelistirme agisindan uygun
bir ¢ergeve saglamasidir.

Genel bakis

Fiziksel aktivite, egzersiz ve spor hareketli bir yasant:1 sunmalar1 agisin-
dan 6nemlidir. Giiniimiizde hareketli yasanti tarzi her yas grubu i¢in olmazsa
olmazlar arasindadir. Yeni branglarin tanitilmasi ve ortaya ¢ikmasi bireylerin
tiziksel aktivite ihtiyaglarini eglenceli bir sekilde karsilamasina katki saglaya-
caktir. Pickleball spor brans1 uygulama agisindan ulasilabilirliginin kolay ol-
masy, her yas grubuna hitap etmesi agisindan iyi bir fiziksel aktivite destekgisi
olabilir. Pickleball spor brans1 saha olgiileri ve oyunun ozellikleri agisindan
raketli spor branglar1 arasinda eglenceli bir aktivite olarak yerini alacaktir.

Serbest zamanin degerlendirilmesi ve bu zaman diliminde aktivitele-
rin eglence icerikli olmasi dnemlidir. Pickleball bransi bu zaman diliminde
sosyallesmeyi arttirabilir bununla birlikte zihinsel sagligin korunmas: ve ge-
listirilmesinde etKkili bir rol oynayabilir. Pickleball bransinin saha alaninin
olusturulmasinin pratik olmasi, acik alanlarda ve diiz zeminde kurulumunun
kolay olmas1 agisindan da brangin uygulanabilirligini arttirdig: soylenebilir.
Ozellikle brangin bu ozelligi rekreasyonel amagli yonelimi arttirabilecegi
gibi, okullarda gerekli ekipman ve envanterlerin saglanmasiyla bransin tani-
tilmasina olanak saglayacaktir.
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Toplumlar: hareket etmeye yonlendirmek amaciyla yeni branslarin ta-
nitilmasi ve anlagilmasinin saglanmasi, organizasyonlarinda bu bransglarin
da dahil edilmesi onemlidir. Fiziksel olarak aktif bireyler saglik ¢iktilarini
olumlu yonde gelistirir. Toplumlarin fiziksel ve zihinsel sagligini arttirmak
amaciyla fiziksel aktiviteyi arttirmaya yonelik yeni alanlarin olusturulmasi
gereklidir. Devlet ve yerel yonetim politikalarinda yeni branslarin tanitilma-
s1 icin yeni aktivite alanlarin olusturulmali ve bu branslara ulagilma imkani
saglamalidir. Ozellikle rekreasyonel etkinlikleri desteklemek amaciyla plan-
lanan ve yapilan spor ve sosyal tesislere Pickleball alanlarinin da yerlestirilme-
si, brangin tanitimina ve yayilmasina katki saglayacag diistiniilebilir. Bransin
uygulanabilirlik a¢idan kolaylik sunmasi 6zellikle miidahale ¢alismalarinin
onlinii agmakta bransin fiziksel, zihinsel ve sosyallesme tizerinde etkilerini
arastirmaya imkan sunmaktadir. Gerek egitim kurumlarinda gerekse yerel
yonetimlerle is birligi yapilarak akademik ¢alismalar araciligiyla Pickleball
spor bransinin daha kapsamli arasgtirilmasi s6z konusu olabilecektir.

Spor branslar bireylerin sosyallesmesini saglayan bir unsurdur. Takim
sporlar1 ve bireysel sporlar yarigmaci formunda olmas: sebebiyle sosyal etki-
lesimde rol oynamaktadir. Pickleball spor bransi da toplumlarin sosyallesme-
sine etki edebilecek 6zelliklere sahiptir. Pickleball kortlarinin yapilmasi veya
hazirlanmasi ile turnuvalar diizenlenebilir ve bu sayede sosyallesme gercek-
lesebilir.
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1.GIRIS

Yagam siiresinin uzamasiyla birlikte niifusun yaglanmasi kiiresel bir ger-
geklik haline gelmistir. Bu demografik doniisiim, yalnizca saglik hizmetlerini
degil ayn1 zamanda egitim, sosyal politika ve toplumsal katilimlar1 da yeni-
den diistinmeyi gerektirmektedir. Aktif yaslanma kavrami, bireylerin yasli-
lik doneminde fiziksel sagliklarinin korunmasinin 6tesinde biligsel kapasite,
sosyal etkilesim ve yasam boyu 6grenme olanaklarinin siirdiiriilmesini 6n
plana ¢ikarmaktadir. Bu gercevede, diinyada &zellikle Ingiltere ve Avustralya
merkezli olarak gelisen University of the Third Age (U3A) hareketi, emekli-
lik ve ti¢lincii yas donemindeki bireyler i¢in goniilliiliik esasli, topluluk ta-
banli 6grenme firsatlar: sunmasiyla dikkat ¢ekmistir. U3A’in kiiresel evrimi
ve farkli modelleri, yash 6greniminin pedagojik gesitliligini gostermektedir
(Casanova, 2024).

Tiirkiye’de son yillarda ortaya ¢ikan Tazelenme Universiteleri ise benzer
amaglarla fakat daha kurumsal bir ¢ergevede iiniversitelerin biinyesinde ya-
pilandirilan programlar olarak uygulamaya konmustur. Akdeniz Universite-
si onciiliigiinde baslayan ve ardindan gesitli iiniversitelerde (Antalya, Izmir,
Mugla, Eskisehir vb.) yayilan bu uygulamalar; saglik, sanat, dijital okuryazar-
lik, afet bilinglendirme ve sosyal katilim odakli ders igerikleriyle yasli birey-
lerin toplumsal entegrasyonuna katk: saglamay1 hedeflemektedir (Bayram,
2024; Akdeniz Tazelenme ofisi yayinlari, 2024).

Akademik caligmalar ve kurum raporlar1 Tazelenme Universitelerinin
katilimcilar tizerinde sosyal baglar1 gii¢lendirme, yalnizlik hissini azaltma ve
zihinsel canlilig1 destekleme yoniinde olumlu etkiler sundugunu bildirmek-
tedir. Ote yandan, Tiirkiye modelinin U3A’lara kiyasla daha yapilandirilmig
ve iiniversite-merkezli olmasi, esneklik ve goniilliilik diizeyinde farkliliklar
yarattigina isaret etmektedir (Ay, 2023; ALKU Tazelenme yayinlari, 2023).

Bununla birlikte, literatiirde ¢ogunlukla program yapilari, katilim mo-
tivasyonlar: ve sosyal ¢iktilarin degerlendirilmesine odaklanilmig; giinlitk
biyolojik zamanlama ya da sirkadiyen ritim gibi 6grenme verimliligini et-
kileyebilecek biyolojik degiskenlerin Tazelenme Universiteleri baglaminda
sistematik olarak ele alinmasi sinirli kalmistir. Oysa son yillarda yapilan
galigmalar, sirkadiyen ritim degisikliklerinin yasli bireylerde uyku-uyanik-
lik dongiisii, dikkat siiregleri, hafiza konsolidasyonu ve genel bilissel islev-
ler tizerinde belirleyici etkileri oldugunu gostermistir. Bu bulgular, 6grenme
programlarinin zamanlamasinin (6rn. sabah-6gleden sonra dengesinin) yash
6grenicilerin performansi ve yorgunluk diizeyi tizerinde anlamli etkiler yara-
tabilecegini 6ne siirmektedir (Keihani ve ark., 2022).

Bu kitap béliimii, Tiirkiye’deki Tazelenme Universitelerinin giincel
durumunu belgeleyip uluslararasi U3A 6rnekleriyle karsilagtirmali olarak
analiz etmeyi; ayrica sirkadiyen ritim perspektifini entegre ederek program
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tasarimi ve uygulamasina iliskin politika-ve-uygulama Onerileri gelistirmeyi
amaclamaktadir.

2. TURKIYE’DE TAZELENME UNIiVERSITELERi: MEVCUT DU-
RUM VE UYGULAMA ORNEKLERI

Tiirkiye’de Tazelenme Universiteleri, 2016 yilinda Akdeniz Universite-
sinin énciiliigiinde baglatilan “Tazelenme Universitesi Projesi” ile kurumsal
bir kimlik kazanmigtir. Bu girigim, Prof. Dr. Ismail Tufan’in liderliginde yash
bireylerin yagsam boyu 6grenme siirecine katilimini artirmak, aktif yaglanmay1
desteklemek ve toplumdaki yasli algisini doniistiirmek amaciyla hayata gegi-
rilmistir (Tufan & Goktas, 2022). Projenin basarisinin ardindan Tirkiyenin
farkl1 bolgelerinde benzer yapilanmalar kurulmus, 2025 itibariyla en az sekiz
farkli ilde Tazelenme Universitesi programlari yiiriitiilmektedir.

2.1. Tiirkiye’deki Tazelenme Universiteleri

Asagida, tilkemizde faaliyet gosteren Tazelenme Universitelerinin sehir,
bagli oldugu kurum, hedef yas aralig1 ve ders iceriklerine gore dagilimi tablo
halinde sunulmustur.

Tablo 1. Ulkemizde Faaliyet Gésteren Tazelenme Universiteleri

Bagh Oldugu Katihm Yas  Ders fcerikleri Yiiriitiilen Yil
Universite Aralig1

Antalya Akdeniz 60 yas ve Saglik, sanat, teknoloji, 2016-devam
Universitesi tizeri edebiyat, dijital okuryazarlik ediyor

fzmir Ege Universitesi 55 yas ve Saglikli yagam, miizik, resim, 2018-devam

tizeri sosyal etkinlikler ediyor

Karabiik Karabiik 60 yas ve Egzersiz, el sanatlary, tarih,  2019-devam
Universitesi tizeri iletisim ediyor

Istanbul  Istanbul 60 yas ve Yasam boyu 6grenme, hafiza 2020-devam
Universitesi uzeri teknikleri, kiiltiirel miras ediyor

Mugla Mugla Sitk 60 yas ve Spor, sosyal bilimler, 2021-devam
Kogman tizeri goniilliliik projeleri ediyor
Universitesi

Eskisehir ~ Anadolu 55 yas ve E-6grenme, teknoloji, aktif =~ 2021-devam
Universitesi tizeri yaslanma ediyor

Burdur Mehmet Akif Ersoy 60 yas ve Egzersiz, biligsel aktiviteler, =~ 2022-devam
Universitesi tizeri toplumsal katilim ediyor

Aydin Adnan Menderes 60 yas ve Saglik, tarim, halk kiltiir,  2023-devam
Universitesi lizeri dijital beceriler ediyor

Kaynaklar: Akdeniz Universitesi Tazelenme Universitesi Resmi Web Site-
si (2025), Ege Universitesi Siirekli Egitim Merkezi (EGESEM, 2024), Anadolu
Universitesi A¢ikdgretim Dergisi (2023), Karabiik Universitesi Basin Biilteni
(2022).
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2.2. Katilimci Profilleri ve Sosyo-Kiiltiirel Ozellikler

Katilimcilarin biiyiik gogunlugunu 60-75 yas araligindaki bireyler olus-
turmaktadir. Emekli 6gretmenler, saglik ¢alisanlari, mithendisler ve ev ha-
nimlar1 programlarda agirlikli olarak yer almaktadir (Tufan & Goktas, 2022).
Cinsiyet dagilimi incelendiginde kadin katilimc1 oraninin %65-70 civarinda
oldugu; bu durumun sosyal paylagim ve topluluk etkinliklerine yonelik ilgiyle
iliskili olabilecegi belirtilmektedir (Bayram, 2024).

Katilimcilar, Tazelenme Universitelerini yalnizca “ders dinleme alan1”
degil, sosyal baglarini gii¢lendiren, yeni arkadasliklar kurmalarini saglayan
ve “yeniden iiretken hissettiren” bir alan olarak tanimlamaktadirlar. Ozellik-
le sanat, dans, halk oyunlari, dijital okuryazarlik ve beden farkindalig1 ders-
lerinin psikolojik iyilik halini artirdig1 rapor edilmistir (ALKU Tazelenme
Dergisi, 2024).
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Sekil 1. Tazelenme Kusag:
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2.3. Medyada Tazelenme Universiteleri

Ulusal basinda yer alan haberlerde, Tazelenme Universiteleri “yaglilar
i¢in tiniversite” kavraminin 6tesine gegerek “ikinci bahar 6grenme modeli”
olarak sunulmustur. “Akdeniz Universitesi biinyesinde kurulan 60 yas ve iize-
ri Tazelenme Universitesinde erkek égrenciler orgii oriip yemek yaparken,
kadin 6grenciler tamirat 6greniyor; Prof. Dr. Tufan bu uygulamay: diinyada
benzersiz olarak nitelendiriyor” (Hiirriyet, 2023).

Tazelenme Universitesi! Bu iiniversiteye girenler genglesiyor...
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Sekil 2. Medyada Tazelenme Universitesi

2.4. Akademik Degerlendirmeler

Yiiriitiilen arastirmalar, Tazelenme Universitelerinin biligsel uyarim, ya-
sam doyumu, sosyal baglilik ve 6z-etkililik diizeyleri iizerinde pozitif etkiler
yarattigini ortaya koymaktadir (Ay & Tufan, 2023). Ancak bu aragtirmalarda
6grenme verimliligini etkileyebilecek biyolojik faktorler (6rnegin sirkadiyen
ritim, uyku kalitesi, dikkat paternleri) heniiz ele alinmamistir. Bu bosluk, bir
sonraki boliimde uluslararas: modellerle yapilacak karsilastirma ve biyolojik
ritim temelli 6neriler agisindan temel bir gerekge olusturmaktadir.

3. DUNYADA UCUNCU YAS UNIVERSITELERI (U3A) MODELLE-
Ri VE TURKIYE ILE KARSILASTIRMALI ANALIZ

3.1 U3A Tarihgesi ve Modelleri

U3A, 1970’lerde Fransa’da baslayan yasam boyu 6grenme hareketinin bir
uzantisi olarak dogmugtur; sonra Ingiltere ve diger tilkelerde goniilliiliik ve
topluluk temelli modeller seklinde yayilmistir (Casanova, 2024). Ingiliz mo-
delinde U3A’lar genellikle 6zerk, goniillii katkiya dayali ve resmi akademik
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kurumlarla bigimsel baglar1 sinirli olacak sekilde yapilandirilir. (Beckett, F.,
& Midwinter, E., 2020). Diinya ¢apinda U3A hareketi bir¢ok tilkede “senior
university”, “lifelong learning institute” sekillerinde adapte edilmistir (www.

worldu3a.org).
1.2 U3A Uygulamalarinda Temel Bilesenler

Ugiincii Yag Universiteleri (U3A), yasl bireylerin yasam boyu 6grenme
stireglerini destekleyen ve sosyal etkilesimi giiglendiren bir topluluk temelli
ogrenme modelidir. 1970’lerde Fransa’da baslayan bu hareket, zamanla Ingil-
tere basta olmak tizere birgok tilkeye yayilmistir (Formosa, 2021).

Yapisal Ozerklik: U3A’larin ¢ogu kendi iiyeleri tarafindan yonetilir; ders
icerikleri, organizasyon yapisi ve isleyis bicimi merkezi bir otoriteye bagli ol-
madan belirlenir (U3A.org.uk, ty.). Bu 6zerklik, yasl bireylerin 6grenme sii-
reclerinde aktif rol almasina olanak tanir.

Goniilliiliik: U3A modelinde 6greticiler genellikle iiyeler arasindan go-
niillii olarak ¢ikar; bu yaklasim, bireylerin yasam boyu edindikleri bilgi ve
deneyimleri paylagsmalarini tesvik eder (Formosa, 2021).

Kurs Cesitliligi: Tarih, edebiyat, sanat, doga, teknoloji, dil gibi alanlarda
kurslar diizenlenir. Bazi tilkelerde ise yoga, bilgisayar okuryazarlig1 veya ya-
ratici yazarlik gibi atolye caligmalari da oldukga yaygindir (Casanova, 2024).

Uyelik Modeli: U3A’lar genellikle kredi veya diploma odakli degildir;
katilim, bireyin 6grenmeye olan istegine dayanir. Sertifika veya akademik
basaridan ziyade, sosyal ve zihinsel etkilesim 6n plandadir (U3A Hawkes-
bury, t.y.).

Olgek & Yayginlik: Ozellikle Ingiltere’de binlerce U3A grubu bulun-
makta olup, diinya genelinde yiiz binlerce yasl birey bu programlara katil-
maktadir. Bu da U3A hareketinin yaslilik doneminde aktif 6grenme ve sosyal
katilimi tegvik eden en yaygin kiiresel modellerden biri oldugunu gostermek-
tedir (Formosa, 2021; U3A.org.uk, t.y.).

1.3 U3A’nin Etkileri: Literatiirden Bulgular

Polonya, Ukrayna ve Belarus’ta yapilan bir ¢caligmada, U3A katilimcilari-
nin yagam kalitesi, stres diizeyi ve 6z-yeterlik algis1 incelenmis; iilke farklilik-
larinin bu degiskenler tizerinde etkili oldugu goriilmiistiir. U3A katilimcilari,
sosyal baglant: kurma, yalnizlikla miicadele etme ve zihinsel aktivite saglama
agisindan 6nemli kazanimlar bildirmistir (Kobylarek ve ark., 2022). Droplet
bu modellerin yash bireylerin hayata bagliliklarini artirdig1 ve 6grenme top-
lumunun olusturulmasinda koprii islevi gordiigii vurgulanmaktadir (Casa-
nova, 2024).
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3.4 Tiirkiye ile Karsilastirmal1 Analiz

Tiirkiye’deki Tazelenme Universiteleri ile U3A uygulamalari arasinda
baz1 yapisal ve islevsel farkliliklar bulunmaktadir.

Yapisal Farkliliklar: Tiirkiye’de Tazelenme Universiteleri genellik-
le iniversitelerin biinyesinde faaliyet gostermekte ve akademik bir ¢erceveye
dayandirilmaktadir (Bayram & Ceylan, 2024). Buna karsin U3A’lar, bagimsiz
topluluklar veya goniillii kuruluslar araciligiyla yiritilmektedir (U3A.org.
uk, ty.). Bu durum, Tiirkiye modelini daha kurumsal ve tiniversite merkezli
bir yapiya doniistiirmektedir.

Igerik ve Katilimc1 Odakli Farkliliklar: U3A’larda 6grenme igerigi
katilimcilarin ilgi alanlarina goére sekillenir ve goniillii egitmenler tarafindan
yuritiilirken (Formosa, 2021), Tiirkiye’de dersler genellikle 6gretim tyeleri
veya alan uzmanlari tarafindan verilmektedir (Ay, 2023). Ayrica Tirkiye mo-
delinde saglik, sanat, afet bilinci ve dijital okuryazarlik gibi toplumsal katk:
odakli igerikler 6ne ¢cikmaktadir (ALKU Tazelenme Yayinlari, 2023).

Etki & Uygulama Farklar1: U3A’lar bireylerde bagimsiz 6grenme
istegini artirirken, Tirkiye modeli sosyal baglilig1 ve aidiyet duygusunu giig-
lendirmektedir (Casanova, 2024; Bayram & Ceylan, 2024). Bu nedenle Taze-
lenme Universitelerinin gelecekte U3A deneyimlerinden esneklik, goniilli-
liik ve katilimcr gesitliligi agisindan faydalanmasi onerilmektedir.
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Sekil 3. Tiirkiyenin Tazelenme Universiteleri ve Kiiresel U3A Modellerinin Farklar ve
Ortak Hedefleri

Bu farklara ragmen her iki modelin de ortak noktasy yasli bireylerin
zihinsel aktifligini koruma, sosyal izolasyonu azaltma ve yasam doyumunu
artirma yoniinde onemli bir misyon tstlenmeleridir (Formosa, 2021; U3A
Hawkesbury, ty.).

4. SIRKADIYEN RITIM VE YASLI OGRENMESI

Yaslanma siireci yalnizca fizyolojik degil, ayn1 zamanda norobiyolojik ve
davranigsal diizenlerde de 6nemli degisimlere yol agmaktadir. Bu degisim-
lerden biri, organizmanin yaklagik 24 saatlik dongiilerle isleyen biyolojik za-
manlayicisi olan sirkadiyen ritimdeki bozulmalardir. Sirkadiyen sistem, basta
uyku-uyaniklik dongiisii, hormon salinimyi, viicut 1s1s1 ve biligsel performans
olmak tizere pek ¢ok fizyolojik siirecin diizenlenmesinde rol oynar (Hood &
Amir, 2017). Yasla birlikte sirkadiyen ritmin genlik ve senkronizasyon diize-
yinde azalma meydana gelir; bu durum, 6zellikle yash bireylerde dikkat, ha-
fiza ve 6grenme kapasitesi gibi bilissel islevlerde dalgalanmalara neden olur
(Chellappa et al., 2022).
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Son yillarda yapilan arastirmalar, yasli bireylerin bilissel performans-
larinin giiniin farkli saatlerinde degisiklik gosterdigini ortaya koymaktadir.
Sabah saatlerinde yiiriitiilen bilissel gorevlerde daha yiiksek dikkat ve ¢aligma
bellegi performansi gozlenirken, aksam saatlerinde bu performans diismek-
tedir (Schmidt et al., 2020). Bu nedenle, 6grenme ve 6gretim siireclerinin bi-
yolojik ritimle uyumlu olarak planlanmasi, yasli bireylerin 6grenme verimli-
ligini artirabilecek 6nemli bir pedagojik strateji olarak degerlendirilmektedir.

Tazelenme Universiteleri baglaminda bu perspektif, ders planlamasinin
sadece pedagojik veya lojistik degil, biyolojik temellere dayali olarak yapi-
landirilmasini énermektedir. Ornegin, sabah saatlerinde biligsel yogun-
luk gerektiren derslerin (6rnegin dil 6grenimi, yeni kavramlarin islenmesi)
planlanmasi, 6gleden sonra ise sosyal etkilesim veya sanatsal etkinliklerin
(6rnegin resim, miizik, tiyatro) yapilmasi sirkadiyen ritimle uyumlu bir egi-
tim modelinin uygulanabilirligini gii¢clendirebilir. Bu yaklagim, hem bilissel
yorgunlugu azaltmakta hem de 6grenme motivasyonunu siirdiirmede etkili
olabilir (Vandewalle et al., 2020).

Sirkadiyen ritim, yalnizca bilissel islevlerle degil, duygusal denge ve
sosyal etkilesim tizerinde de belirleyici bir etkiye sahiptir. Ritimdeki bozul-
malarin depresif duygu durum, diisiik motivasyon ve uyku bozukluklariyla
iliskili oldugu bildirilmistir (Smagula et al., 2021). Bu baglamda, Tazelenme
Universiteleri gibi sosyal 6grenme ortamlarinin, katilimcilarin biyolojik ri-
tim farkindaligini artiracak bilin¢lendirme oturumlar: diizenlemesi (6rnegin
“uayku hijyeni”, “1s1k maruziyeti”, “aktif sabah rutinleri” tizerine seminerler)
hem 6grenme ¢iktilar1 hem de psikososyal iyilik hali agisindan anlamli kat-

kilar saglayabilir.

Ayrica, fiziksel aktivite ve 151k maruziyeti gibi unsurlarin sirkadiyen rit-
mi dengelemede rol oynadig1 bilinmektedir. Literatiir, sabah saatlerinde ger-
ceklestirilen hafif aerobik egzersizlerin, melatonin ve kortizol dengesini dii-
zenleyerek hem dikkat siireclerini hem de biligsel plastisiteyi destekledigini
gostermektedir (Foster & Wulff, 2020). Bu nedenle, Tazelenme Universiteleri
programlarinda egzersiz temelli kisa aktivitelerin ders dncesi rutine entegre
edilmesi, hem fizyolojik hem de norobiligsel diizeyde destekleyici bir strateji
olabilir.

Sonug olarak, sirkadiyen ritim perspektifinin yasli 6grenmesine entegre
edilmesi, yasli bireylerin 6grenme deneyimlerinin zamanlama temelli opti-
mizasyonunu amaglayan yenilikg¢i bir yaklagimdir. Bu model, yasli bireylerin
sadece bilissel degil, ayn1 zamanda duygusal ve sosyal yonlerini de destekle-
yen biitiinciil bir 6grenme ¢evresi yaratma potansiyeline sahiptir. Tiirkiye’de-
ki Tazelenme Universitelerinin bu dogrultuda program yapilarini sirkadiyen
farkindalikla yeniden diizenlemeleri, aktif yaslanma politikalarinin biyolojik
temellerle uyumlu hale gelmesine katki saglayabilir.
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Sekil 4. Yash Ogrenmesinde Sirkadiyen Ritim Uyumlu Program Yapisi
5. KARSILASTIRMALI ANALiZ VE ONERILER

Tiirkiye’deki Tazelenme Universiteleri modeli ile uluslararast Ugiincii
Yas Universiteleri (U3A) uygulamalari, yash bireylerin yasam boyu 6grenme,
sosyal etkilesim ve zihinsel aktiflik diizeylerini destekleme agisindan benzer
hedeflere sahip olmakla birlikte, yapisal 6rgiitlenme, katilim modeli, egiti-
ci profili ve program igerigi bakimindan énemli farkliliklar gostermektedir
(Formosa, 2021; Casanova, 2024).

5.1 Yapisal Karsilastirma

U3A sistemleri ¢ogunlukla sivil toplum temelli, 6zerk ve goniilliiliik esas-
11 yapilardir. Katilimcilar ayni1 zamanda egitici roller iistlenebilir ve 6gren-
me igerigini kendileri belirleyebilirler (Formosa, 2021). Bu durum, bireylerin
oz-yeterlilik ve aidiyet duygusunu giiclendirir. Tiirkiye’deki Tazelenme Uni-
versiteleri ise iiniversite biinyelerinde kurumsal destekle yiiriitiilen yapilardir
(Bayram & Ceylan, 2024). Bu yoniiyle daha akademik bir ¢erceveye oturmus
olsalar da, katilimcilarin karar alma siireglerine katilimi sinirli kalmaktadir.
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5.2 Egitsel Yaklasim ve Icerik Farkliliklar

U3A’larda ders igerikleri genellikle katilimcilarin ilgi alanlarina gore
belirlenir; tarih, sanat, teknoloji, miizik, doga, yaratic1 yazarlik gibi gesitli-
lik arz eder (U3A.org.uk, ty.). Tiirkiye’deki Tazelenme Universitelerinde ise
saglik, dijital okuryazarlik, afet bilinci, sosyal katilim ve kiiltiirel farkindalik
konular1 daha 6n plandadir (Ay, 2023; ALKU Tazelenme Yayinlar1,2023). Bu
fark, Tirkiye’deki programlarin daha ¢ok toplumsal sorumluluk ve aktif va-
tandaslik bilinci olugturmay1 amagladigini gostermektedir. Ancak 6grenme
siirecinde goniilliilik esasinin daha sinirli olmasi, 6z-yonelimli 6grenme fir-
satlarini azaltabilmektedir.

5.3 Sirkadiyen Ritim Perspektifinden Degerlendirme

Literatiirde yash bireylerde sirkadiyen ritim diizeninin, biligsel perfor-
mans, dikkat, 6grenme kapasitesi ve uyku kalitesi tizerinde belirleyici rol
oynadig1 vurgulanmaktadir (Hood & Amir, 2017; Leng et al., 2024). Bu bag-
lamda, Tazelenme Universitelerinde derslerin biyolojik ritme uyumlu zaman-
larda planlanmasi program verimliligini artirabilir. Sabah saatlerinde bilissel
yogunluk gerektiren derslerin, 6gleden sonra ise sanatsal veya sosyal ierikli
etkinliklerin yer almasi, hem dikkat siireclerini optimize eder hem de biligsel
yorgunlugu azaltir (Zhang et al., 2023). Bu durum, U3A’larda genellikle esnek
zaman planlamasinin uygulanmasinin, 6grenme kalitesi agisindan da avantaj
sagladigini gostermektedir (Casanova, 2024).

1.4 Oneriler

Katilimc1 Odakli Yapilanma: Tiirkiye’deki Tazelenme Universiteleri,
U3A’larin deneyimlerinden faydalanarak daha 6zerk ve katilimci temelli bir
yapiya doniigebilir. Katilimcilarin igerik planlama siireglerine dahil edilmesi
onerilir.

Sirkadiyen Ritim Odakl1 Egitim Planlamasi: Ders saatleri yaslh birey-
lerin biyolojik aktiflik donemlerine gore yeniden diizenlenmelidir. Bu sayede
6grenme kapasitesi ve motivasyonun artmas1 miimkiindiir.

Goniilliiliik ve Yasam Boyu Ogrenme Kiiltiirii: Emekli akademisyenler,
meslek profesyonelleri ve yasli bireyler arasinda karsilikli 6gretici-6grenen
iliskisi tesvik edilmelidir.

Teknolojik ve Dijital Uyum: Dijital araglarin kullanimi, U3A’larda oldu-
gu gibi 6grenmeyi destekleyen ¢evrim ici atolyeler araciligryla yayginlastirila-
bilir (Casanova, 2024).

Uluslararasi i§ Birlikleri: Tiirkiye’deki Tazelenme Universiteleri, U3A

aglariyla ortak projeler yiiriiterek kiiltiirel ve akademik bilgi paylasgimini ar-
tirabilir.
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6. SONUC

Diinyada ve Tiirkiye’de igilincii yas tniversiteleri, yasl bireylerin
yasam boyu Ogrenme siireglerine aktif olarak katilmalarini, sosyal izo-
lasyonu azaltmalarini ve biligsel-sosyal kapasitelerini siirdiirmelerini
destekleyen onemli modeller olarak o6ne g¢ikmaktadir. Tiirkiye’deki Ta-
zelenme Universiteleri, yasli bireylerin sosyal katilimini artirma ve ak-
tif yaglanmay1 destekleme acisindan onemli bir potansiyele sahiptir. An-
cak U3A’larin 6zerklik, goniillillik ve esneklik ilkelerinden o6grenilerek
yapilacak reformlar, programlarin siirdiiriilebilirligini giiglendirebilir.
Ayrica sirkadiyen ritim temelli ders planlamasi, yash bireylerin &gren-
me verimliligini artirmak ve biligsel saglig1 desteklemek agisindan 6zgiin
bir katki sunmaktadir. Bu biitiinciil yaklasim, hem biyolojik hem de pe-
dagojik dengeyi gozeten yeni bir modelin temellerini olusturmaktadir.
Sonug olarak, bu uygulamalarin sayisinin artirilmasi, farkl illerde yayginlas-
tirilmasi ve yerel yonetim—tiniversite is birlikleriyle desteklenmesi, yaslanan
niifusun saglikly, aktif ve bilingli yaslanmasini miimkiin kilacaktir. Boylelikle
toplumsal farkindalik, goniilliiliik ve yasam boyu 6grenme kiiltiirii daha ge-
nis kitlelere yayilacak; Tiirkiyenin demografik déntisiimiine uyumlu, stirdii-
riilebilir bir yagh egitimi modeli gelistirilebilecektir.
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Giris

Egzersiz, fiziksel sagligin korunmasi ve gelistirilmesi amaciyla yapilan
diizenli, planli ve tekrarlayan hareketler biitiiniidiir (Weinberg ve Gould,
2015). Kas giiciinii, dayanikliligi, esnekligi ve koordinasyonu artirarak bire-
yin fiziksel kapasitesini gelistiren egzersiz, ayn1 zamanda kalp-damar sagligi-
niiyilestirme, stres ve kaygiy1 azaltma, metabolik hastalik risklerini diigiirme
gibi bir¢ok fayda saglar (Giinay ve digerleri, 2010; Weinberg ve Gould, 2015).
Egzersiz, aerobik ve anaerobik olmak iizere iki temel kategoriye ayrilmak-
tadir. Aerobik egzersizler uzun siireli ve diisiik yogunluklu aktiviteleri ige-
rirken, anaerobik egzersizler kisa siireli ve yiiksek yogunluklu aktivitelerle
karakterizedir (Devrim, 2020).

Egzersiz sirasinda artan metabolik aktiviteler, viicutta serbest radikal
tretimini artirarak oksidatif strese yol agabilir. Serbest radikaller, dis orbi-
talinde eslesmemis elektrona sahip, olduke¢a reaktif molekiiller olup, oksi-
jen metabolizmasinin dogal bir yan iiriinii olarak olusurlar (Altiner ve ark.,
2018). Bu molekiiller, hiicresel yapilarin zarar gérmesine neden olan oksidatif
stresin temel nedenlerinden biridir (Géneng, 1997). Ancak diizenli ve orta yo-
gunlukta yapilan egzersizler, antioksidan savunma mekanizmalarini giiglen-
direrek oksidatif stresin olumsuz etkilerini azaltabilir (Altiner ve ark., 2018).

Egzersiz ve oksidatif stres arasindaki bu iliski, 6zellikle hiicresel antiok-
sidan savunma sistemlerinin énemini ortaya koymaktadir. Stiperoksit dis-
mutaz (SOD), katalaz (CAT) ve glutatyon peroksidaz (GPx) gibi enzimatik
antioksidanlar ile C ve E vitaminleri gibi enzimatik olmayan antioksidanlar,
serbest radikalleri notralize ederek hiicreleri korumaktadir (Devrim, 2020;
Jomova ve digerleri., 2023). Bu baglamda, glutatyon (GSH) gibi molekiiller
hem oksidatif stresin dnlenmesinde hem de egzersiz sonrasi kas dokusunun
iyilesmesinde kritik bir rol oynamaktadir (Ji, 1995).

Sonug olarak, egzersizin saglik tizerindeki olumlu etkileri ve oksidatif
stresle iliskisi, bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini belirlerken bu dengeyi
goz oniinde bulundurmayi gerektirir. Diizenli ve uygun yogunlukta yapilan
egzersizler, serbest radikal tiretimini kontrol altina alarak oksidatif stresin
zararlarini Onlerken, bireylerin genel saglik durumunu iyilestirmektedir
(Eken, 2017).

Egzersiz

Egzersiz, fiziksel aktivite anlamina gelen ve viicudun saglikli kalmasi
i¢in yapilan planly, diizenli ve tekrarlanan hareketler biitiintidiir (Weinberg ve
Gould, 2015). Egzersiz, kas giiciinii, dayanikliligini, esnekligini ve koordinas-
yonunu gelistirmek amaciyla yapilan fiziksel aktivitelerdir (Giinay ve diger-
leri, 2010). Diizenli egzersiz yapmanin bir¢ok yarar1 bulunmaktadir. Bunlar;
kalp ve damar saghgini iyilestirmek, kas ve kemik sagligini giiclendirmek,
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stres ve kaygiy1 azaltmak, ruh saghigini iyilestirmek, viicut agirligini kontrol
etmeye yardimci olmak ve diyabet, hipertansiyon gibi bir¢ok hastalik riskle-
rini azaltmaktir (Weinberg ve Gould, 2015). Egzersiz, aerobik ve anaerobik
olmak tizere iki ana kategoride siniflandirilir. Aerobik egzersizler genellikle
uzun siireli ve diisiik yogunluklu aktiviteleri igerirken, anaerobik egzersizler
daha kisa siireli ve yiliksek yogunlukludur (Devrim, 2020).

Egzersizin Faydalar:

Giintimiizde insanlar ¢esitli sekillerde planli olarak fiziksel aktiviteler
yaparak giinliik egzersizlerini tamamlamaktadirlar. Egzersiz yapmak basta
saglikli yasam olmak tizere, kilo diizenleme, belirli bir zaman periyodunu
kontrol altinda tutma, sosyallesmek gibi kavramlar ile iliskilendirilebilir.
Diizenli egzersiz yapan kisilerin amaglarina ulagma noktasinda bir kararlilik
gostermesi ve ¢esitli psikolojik ve fizyolojik degisimlere sahit olmalar: ken-
dilerinin motivasyonlarinda ve is doyumlarinda bir artig saglanmasina araci
olabilmektedir ( Yiiksel ve Kaya 2023). Egzersiz hem fiziksel hem de zihinsel
saglik tizerinde birgok olumlu etkiye sahiptir. Egzersizin insan saglig: iize-
rindeki etkileri oldukga genis bir yelpazeye yayilmaktadir. Fiziksel saglik agi-
sindan diizenli egzersiz, kardiyovaskiiler sistemi giiglendirerek kalp ve damar
hastaliklar: riskini azaltir (Cakir Atabek, 2011). Bunun yani sira, kas giiciinii
artirir ve kemik yogunlugunu koruyarak osteoporoz riskini disiiriir (Dev-
rim, 2020). Ayrica, bagisiklik sistemini destekleyerek viicudu enfeksiyonlara
kars1 daha direngli hale getirir (Eken, 2011). Egzersizin zihinsel saglik iizerin-
deki olumlu etkileri de dikkat ¢ekicidir. Endorfin salinimini artirarak stres
ve anksiyete seviyelerini diisiiriir ve bireylerin ruh halini iyilestirir (Cakir
Atabek, 2011). Bununla birlikte, diizenli egzersiz uyku diizenini iyilestirir ve
uykusuzluk sorunlarinin azalmasina katki saglar (Devrim, 2020). Metabolik
a¢idan bakildiginda ise egzersiz, enerji harcamasini artirarak kilo kontroliine
yardimci olur (Eken, 2011). Ayni zamanda insiilin duyarliligini artirarak kan
sekeri seviyesini diizenler ve diyabet riskini azaltir (Cakir Atabek, 2011). Tiim
bu etkiler goz 6niinde bulunduruldugunda, egzersizin hem fiziksel hem de
zihinsel saglik iizerinde son derece 6nemli bir rol oynadig1 agik¢a goriilmek-
tedir.

Aerobik Egzersiz

Aerobik kelimesi, “oksijenle” anlamina gelir ve bu egzersiz sirasinda kar-
bonhidratlar ve yaglar oksijenle yakilarak enerji elde edilir (Giinay ve diger-
leri, 2006). Aerobik egzersiz, “kalp ve solunum sistemini uzun siire ¢alistiran,
yitksek yogunluklu faaliyetlerdir” (Giinay ve digerleri, 2020). Bu tiir egzer-
sizler sirasinda viicut, oksijen kullanarak enerji iiretir. Aerobik egzersizler,
kalp ve damar sagligini korur, dayaniklilig1 artirir ve viicut kompozisyonunu
iyilestirir (Weinberg ve Gould, 2015).
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Anaerobik Egzersiz

Anaerobik, kelime anlam1 olarak “oksijensiz” anlamina gelir ve viicudun
enerji iiretiminde oksijen kullanmadan ¢alisan enerji sistemini ifade eder.
Anaerobik egzersiz, “kisa siireli, yliksek yogunluklu faaliyetlerdir” (Tamer,
2022). Bu sistem, kisa siireli ve yiiksek yogunluklu aktivitelerde devreye gi-
rer (Gastin, 2001). Anaerobik egzersizler, kas kuvveti, gii¢ ve hiz1 gelistirir
(Giinay ve digerleri, 2020). Anaerobik egzersizler sirasinda enerji ihtiyaci gok
hizl1 bir sekilde kargilanmasi gerektiginden, viicut oksijen yerine fosfokreatin
(ATP-CP sistemi) ve glikojen gibi enerji kaynaklarini kullanir. Bu siiregte lak-
tik asit birikimi meydana gelir ve bu durum kas yorgunluguna neden olabilir
(Flel, Machnai, ve Eliakim, 2009).

Anaerobik enerji sistemi, iki temel alt sistemden olusur: ATP-CP sistemi
ve anaerobik glikoliz. ATP-CP sistemi, ¢ok kisa siireli (0-10 saniye) ve patla-
yic1 gii¢ gerektiren aktivitelerde enerji saglar. Ornegin, 100 metre sprint veya
agirlik kaldirma gibi aktivitelerde bu sistem devreye girer (Baechle ve Earle,
2008). Anaerobik glikoliz ise 10 saniye ile 2 dakika arasinda siiren aktivite-
lerde enerji tiretimini saglar. Bu siirete glikojenin glikoza, ardindan laktik
aside dontismesiyle enerji tiretilir (Gastin, 2001). Ancak, laktik asit birikimi
kas yorgunlugunu artirabilir ve performansi sinirlayabilir (Cakur, 2017).

Anaerobik egzersizlerin avantajlar1 arasinda patlayici giig, hiz ve kuvvet
gelisimi yer alirken, dezavantajlar1 arasinda uzun siireli dayaniklilik gerekti-
ren aktiviteler i¢in uygun olmamasi ve laktik asit birikiminin neden oldugu
kas yorgunlugu bulunmaktadir (Fleck ve Kraemer, 2014). Anaerobik kapasi-
te, ozellikle futbol, basketbol, voleybol gibi takim sporlar1 ve sprint, agirlik
kaldirma gibi bireysel sporlar i¢in kritik bir 6neme sahiptir (Meckel ve dig.,
2009).

Serbest Radikal Nedir.Viicutta Nasil Meydana Gelir.

Serbest radikaller, bir veya daha fazla eslesmemis elektrona sahip olan ve
bu nedenle oldukca reaktif olan molekiillerdir. Bu molekiiller, hiicrelerdeki
biyokimyasal siiregler sirasinda dogal olarak olusabilir veya ¢evresel faktor-
lerden kaynaklanabilir. Serbest radikallerin en yaygin 6rnekleri arasinda sii-
peroksit (O,X), hidroksil radikali (OHs) ve nitrik oksit (NOs) bulunur (Hal-
liwell & Gutteridge, 2015). Serbest radikaller, aerobik organizmalarda oksi-
jen metabolizmasinin dogal bir yan tirtinii olarak olusan, émiirleri ¢ok kisa
olmasina ragmen kimyasal olarak oldukea saldirgan ozelliklere sahiptirler.
Normal metabolik siireglerle diizenli olarak iiretilmekle birlikte, yangisal du-
rumlar veya hastalik kosullarinda tiretim hizlar artabilir. Bu artis, hiicresel
hasarlara ve oksidatif strese neden olabilirler. (Altiner ve digerleri., 2018). Ser-
best radikaller, viicutta normal metabolik siirecler sirasinda, 6zellikle mito-
kondride enerji iiretimi sirasinda olusur. Ayrica, ¢evresel faktorler (6rnegin,
UV isinlari, radyasyon, sigara dumani ve hava kirliligi) ve inflamatuar stireg-
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ler de serbest radikal olusumunu tetikleyebilir (Pham-Huy, He, ve Pham-Huy,
2008). Bu reaktif molekiiller, hiicre zar1, proteinler ve DNA gibi yapilara zarar
vererek oksidatif strese neden olabilir. Oksidatif stres, yaslanma, kanser, kar-
diyovaskiiler hastaliklar ve norodejeneratif bozukluklar gibi bircok hastalikla
iliskilendirilmistir (Valko ve digerleri., 2007).

Serbest Radikallerin Egzersiz Ile iliskisi

Diizenli egzersiz, serbest radikallerin neden oldugu hasari 6nlemek i¢in
antioksidan savunma mekanizmalarini giiglendiren 6nemli bir aktivitedir.
Bu siireg, oksidatif stresin yol agabilecegi kronik hastalik risklerini azaltarak
genel saglik tizerinde olumlu etkiler yaratir (Altiner ve digerleri., 2018). An-
cak egzersizin faydalari kadar, agir1 yogun ve uzun siireli fiziksel aktivitelerin
oksidatif stresin artmasina yol agabilecegi ve bunun kas hasari, yorgunluk
gibi kisa vadeli etkilerin yani sira uzun vadede kronik hastalik riskini artira-
bilecegi de unutulmamalidir (Eken, 2017). Egzersiz sirasinda viicudun artan
oksijen ihtiyaci, mitokondriyal elektron tasima zincirinde tam indirgeneme-
yen oksijen molekiillerinin reaktif oksijen tiirleri (ROS) olusturmasina neden
olur. Ozellikle yogun aktivitelerde, kaslarin oksijen titketiminin 100-200 kat
artmasi serbest radikal iiretimini 6nemli ol¢iide tetikler (Cakir Atabek, 2011;
Goneng, 1997). Bu mekanizma mitokondriyal aktivite, iskelet kaslarinin ok-
sijen kullanimi, iskemi-reperfiizyon dongiisii ve ksantin oksidaz enziminin
artan aktivitesi gibi siireclerle iliskilidir. Ornegin, mitokondriyal solunum
zincirinde oksijenin %2-5’inin siiperoksit radikalleri gibi reaktif tiirlere do-
niismesi (Altiner, Atalay ve Bilal, 2018) ya da egzersiz sirasinda kaslara si-
nirli oksijen saglanmasi ve ardindan yeniden oksijen verilmesi (reperfiizyon)
bu duruma katkida bulunur (Cakir Atabek, 2011). Ayrica anaerobik egzer-
sizlerde laktik asit tiretiminin artmasi, stiperoksit radikallerinin daha reak-
tif hidroksil radikallerine doniismesine neden olabilir (Cakir Atabek, 2011).
Bununla birlikte, diizenli ve orta yogunlukta yapilan egzersizlerin zamanla
antioksidan savunma sistemlerini gii¢clendirdigi ve oksidatif stresin olumsuz
etkilerini azalttig1 gosterilmistir (Goneng, 1997). Bu nedenle egzersiz prog-
ramlarinin kisisel ihtiyaglara uygun sekilde planlanmasi biiyitk 6nem tasur.
Orta siddetteki fiziksel aktiviteler saglikli bir yasam i¢in tesvik edilirken,
uzun siireli ve yogun egzersizlerin olasi zararlar1 goz éniinde bulundurulmali
ve denge saglanmalidir.

Serbest Radikaller Oksidatif Strese Yol Acar M1?

Serbest radikaller oksidatif strese yol agar. Serbest radikaller, ¢iftlesme-
mis elektrona sahip reaktif molekiillerdir ve hiicrelerdeki diger molekiillerle
kolayca reaksiyona girerek onlarin yapisini bozabilirler. Bu siireg, hiicresel
hasara neden olan oksidatif stres olarak adlandirilir (Géneng, 1997). Biyolojik
sistemlerde en sik karsilasilan serbest radikaller oksijen (reaktif oksijen tiir-
leri, ROS) ve azot (reaktif azot tirleri, RNS) tiirevleridir. Bu turler, oksidatif
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stresin temel nedenlerinden biri olarak kabul edilir (Halliwell ve Gutteridge,
2015). Serbest radikallerin asir1 tiretimi, hiicresel redoks dengesini bozar ve
DNA, proteinler ve membran lipidleri gibi biyomolekiillere zarar verir (Ligu-
ori ve digerleri., 2018).

Oksidatif stres, serbest radikallerin iiretimi ile antioksidan savunma
mekanizmalar1 arasindaki dengenin bozulmasiyla ortaya ¢ikar. Bu durum,
yaslanma ve kanser, kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet ve nérolojik bozuk-
luklar gibi kronik hastaliklarin patogenezinde 6nemli bir rol oynar (Harman,
1956; Valko ve digerleri., 2007). Oksidasyon etkileri genellikle yirmi bes yas
civarinda baslar, kirkl: yaslarla birlikte artis gosterir ve ellili yaslardan itiba-
ren belirgin bir sekilde hizlanir. Bu siireg, gozle goriiliir bir yaslanma belir-
tilerine yol acar. Insan viicudundaki her hiicre, giinliik olarak yaklasik 1000
kez oksidatif hasara ugrar (Karahan ve Nazlikul, 2017). Ozellikle mitokondri,
NADPH oksidazlar ve ¢evresel kaynaklar (6rnegin, sigara dumani ve radyas-
yon) serbest radikallerin ana kaynaklaridir (Jomova ve digerleri., 2023).

Egzersiz, serbest radikal tiretimini artirarak oksidatif stres olusumuna
neden olabilir. Ancak bu durum, egzersizin yogunluguna ve siiresine bagl
olarak degisir.

Akut Egzersiz: Kisa siireli ve yogun egzersiz sirasinda oksidatif stres
belirteglerinde (6rnegin, malondialdehit - MDA) artis meydana gelir (Eken,
2017).

Kronik Egzersiz. Diizenli ve orta yogunlukta egzersiz, antioksidan en-
zimlerin (6rnegin, siiperoksit dismutaz - SOD, glutatyon peroksidaz - GPx)
aktivitesini artirarak oksidatif stresi azaltabilir (Altiner ve digerleri., 2018).

Oksidatif Stres ile Serbest Radikal Ayn1 M1?

Serbest radikaller ve oksidatif stres, birbirleriyle yakindan iligkili olsalar
da ayn1 kavramlar degildir. Serbest radikaller, dis yoriingelerinde eslesmemis
bir elektrona sahip olan ve bu nedenle olduk¢a reaktif olan kimyasal tiirlerdir.
Reaktif oksijen tiirleri (ROS) ve reaktif azot tiirleri (RNS) gibi molekiiller ser-
best radikallerin érnekleridir. Bu tiirler, mitokondriyal enerji iiretimi, infla-
masyon sirasinda bagisiklik hiicreleri veya gevresel faktorler (6rnegin, sigara
dumani, radyasyon) gibi hem endojen hem de ekzojen kaynaklardan olusabi-
lir (Halliwell ve Gutteridge, 2015; Jomova ve digerleri., 2023).

Oksidatif stres ise, serbest radikallerin tiretimi ile antioksidan savunma
mekanizmalar1 arasindaki dengenin bozulmasiyla meydana gelir. Serbest ra-
dikallerin asir1 tiretimi veya antioksidan sistemlerin yetersizligi, DNA, pro-
tein ve lipitlerde oksidatif hasara yol agar. Bu durum, yaslanma, kanser, kar-
diyovaskiiler hastaliklar ve norodejeneratif bozukluklar gibi bir¢ok kronik
hastaligin gelisiminde 6nemli bir rol oynar (Valko ve digerleri., 2007; Liguori
ve digerleri., 2018).
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Bu iki kavram arasindaki temel fark, serbest radikallerin bireysel mole-
kiiller olmast, oksidatif stresin ise bu molekiillerin neden oldugu biyolojik bir
durum olmasidir. Ornegin, serbest radikaller diisiik seviyelerde bagisiklik ya-
nit1 gibi fizyolojik stiregler i¢in gereklidir, ancak kontrolsiiz artislar1 oksidatif

strese yol acar (Harman, 1956; Jomova ve digerleri., 2023).

Serbest Radikaller ve Oksidatif Stres Arasindaki Farklar

Eslesmemis  elektrona  sahip,
oldukga reaktif kimyasal tiirlerdir.

Hiicresel hasara neden olabilecek
molekiillerdir.

Mitokondriyal metabolizma,
inflamasyon, ¢evresel faktorler
(6rnegin sigara, radyasyon)

DNA, protein ve lipitlerde
oksidatif hasara yol agar.

Diisiik  seviyelerde  bagisiklik
yanitinda  ve hiicresel sinyal
iletiminde rol oynar.

Antioksidanlar (6rnegin vitamin
C, E) serbest radikalleri notralize

Serbest radikallerin tiretimi ile antioksidan
savunma arasindaki dengenin bozulmasi
sonucu olusan biyolojik durumdur.

Hiicresel hasarin meydana geldigi bir
durumdur.

Serbest radikallerin agir1 Uretimi veya
antioksidanlarin yetersizligi.

Kronik  hastaliklar  (kanser, diyabet,
kardiyovaskiiler hastaliklar) ve yaglanma
gibi sonuglara neden olur.

Serbest radikallerin  kontrolsiiz  artis1
oksidatif strese yol acar ve hiicresel islevleri
bozar.

Antioksidan savunmanin
oksidatif stresi azaltir.

artirilmasi

eder.

Tablo 1: (Halliwell ve Gutteridge, 2015; Jomova ve digerleri., 2023; Valko ve digerleri.,
2007; Liguori ve digerleri., 2018; Harman, 1956).

Serbest Radikallere Kars1 Savunma Sistemleri

Serbest radikallere karsi savunma sistemleri, organizmada oksidatif stre-
sin etkilerini azaltmak ve hiicresel hasar1 6nlemek amaciyla islev goéren me-
kanizmalardir. Bu sistemler genel olarak antioksidan enzimler ve enzimatik
olmayan antioksidanlar olarak iki ana gruba ayrilmaktadir (Devrim, 2020).

1. Antioksidan Enzimler

Antioksidan enzimler, serbest radikalleri etkisiz hale getiren enzimatik
savunma mekanizmalaridir. Baslica antioksidan enzimler sunlardir:

Siiperoksit Dismutaz (SOD): Siiperoksit radikalini hidrojen peroksite
doniistiirerek zararsiz hale getirir (Devrim, 2020).

Katalaz (CAT): Hidrojen peroksiti suya ve oksijene doniistiirerek hiicre
hasarini 6nler (Eken, 2011).

Glutatyon Peroksidaz (GPx): Hidrojen peroksit ve organik peroksitleri
suya ve alkole doniistiiriir. GPx, glutatyon (GSH) kullanarak bu islemi ger-
ceklestirir (Jomova ve digerleri., 2023).
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2. Enzimatik Olmayan Antioksidanlar

Bu grup, serbest radikalleri dogrudan etkisiz hale getiren molekiillerden
olusur:

Vitaminler: C vitamini (askorbik asit) ve E vitamini (a-tokoferol) gibi vi-
taminler, serbest radikalleri notralize ederek hiicresel hasari azaltir (Jomova
ve digerleri., 2023).

Glutatyon: Hiicre i¢indeki en 6nemli tiol antioksidanlardan biridir ve
oksidatif stresi azaltmada 6nemli bir rol oynar (Devrim, 2020).

Melatonin: Serbest radikalleri etkisiz hale getiren bir hormon olup, 6zel-
likle mitokondriyal korumada etkilidir (Jomova ve digerleri., 2023).

Diger savunma mekanizmalar: arasinda yer alan Metal Selatorleri, ser-
best demir ve bakir gibi gecis metallerinin reaktif oksijen tiirleri (ROT) iire-
timini artirmasini engeller (Devrim, 2020). Ayrica, Protein ve DNA Onarim
Mekanizmalari, oksidatif stresin neden oldugu hasarlarin onarilmasi igin
hiicresel diizeyde devreye girerek bu tiir zararlar1 tamir etmeye odaklanir
(Eken, 2011).

Glutatyon Nedir?

Glutatyon (GSH), viicutta en yiiksek diizeyde bulunan tripeptitlerden bi-
ridir ve basta karaciger olmak iizere bir¢ok dokuda 6nemli bir antioksidan
savunma mekanizmasi olarak iglev gormektedir. L-glutamat, L-sistein ve gli-
sin amino asitlerinden olusan bir tripeptit olan glutatyon, molekiiler agirli-
g1 307°dir (Sies, 1999). Serbest radikaller ve peroksitlerle reaksiyona girerek
hiicreleri oksidatif hasara karsi korur (Yalgin,1998). Glutatyon, serbest radi-
kalleri notralize ederek hiicresel hasar1 6nleyen antioksidan 6zelliklere sahip-
tir. Ayrica, toksinlerin ve zararli maddelerin viicuttan atilmasina yardimci
olur; bu siiregte glutatyon S-transferaz enzimleri araciligiyla gesitli bilegik-
lerle konjugasyon yapar (Sies, 1999). Ayrica, glutatyon diizeylerinin azalmasi,
cesitli hastaliklarin gelisiminde 6nemli bir etken olarak kabul edilmektedir
(Sies, 1999; Zengin ve digerleri, 1998). Bu nedenle, glutatyonun saglik tize-
rindeki etkileri ve diizeylerinin izlenmesi, 6zellikle ruhsal bozukluklar gibi
durumlarin tedavisinde dikkate alinmalidir (Sies, 1999).

Glutatyon Cinsiyet ve Yas ile Iliskisi

Glutatyon (GSH), seviyelerinin cinsiyet ve yas ile iliskisi, farkli yas grup-
lar1 ve cinsiyetler arasindaki biyolojik farkliliklar nedeniyle degisiklik goste-
rebilmektedir. Bu konuda yapilan ¢aligmalar, glutatyon seviyelerinin hem yas
hem de cinsiyet faktorlerinden etkilendigini ortaya koymaktadr.

Hepatit B viriisii enfeksiyonu olan bireylerde yapilan ¢alismada, glutat-
yon (GSH) diizeylerinin yas ve cinsiyet ile iliskisi incelenmistir. Calismada,
hepatit B viriisii enfeksiyonu olan 55 kisinin (29 kadin, 26 erkek) ve kontrol
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grubundaki 40 kisinin (17 kadin, 23 erkek) serum GSH diizeyleri karsilasti-
rilmigstir. Glutatyon diizeyleri ile yas arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
ilisgki bulunamamugstir (p = 0.252). Cinsiyet ile glutatyon diizeyleri arasinda da
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p=0.353) (Senol,
2021). Yaygin gelisimsel bozukluk (YGB) tanist konan ¢ocuklarda yapilan ¢a-
lismada, glutatyon (GSH) diizeylerinin yas ve cinsiyetle iliskisi incelenmistir.
Calismada, YGB grubundaki ¢ocuklarin GSH diizeylerinin kontrol grubuna
gore daha yiiksek oldugu, ancak bu farkin istatistiksel olarak anlamli olma-
dig1 belirtilmistir (Oztiirk ve digerleri, 2001).

Glutatyon Degeri Ka¢ Olmal1

Glutatyon degerlerinin 6l¢iilmesi tizerine yapilan bir ¢alismada, saglikli
bireyler i¢in referans araliklar su sekilde belirlenmistir:

Kan toplam glutatyon (GSHt): 941 + 155 umol/L
Kan serbest glutatyon (GSH): 849 + 163 umol/L

Plazma serbest glutatyon (GSH): 3.39 + 1.04 umol/L (Michelet ve diger-
leri, 1995).

Cocuklarda ise bu degerler biraz daha diisiik bulunmustur:
Kan toplam glutatyon (GSHt): 872 + 157 umol/L

Kan serbest glutatyon (GSH): 814 + 171 pmol/L (Michelet ve digerleri,
1995).

Glutatyon Gorevi Nedir?

Glutatyon (GSH), hiicrelerin ve doku yapilarini oksidatif strese karsi
koruyan temel bir antioksidandir. Antioksidanlara kars1 savunma i¢in Glu-
tatyon, serbest radikalleri ve reaktif oksijen tiirlerini notralize ederek hiicre
yapilarinin korunmasinda kritik bir rol oynar. Bu durum, oksidatif stresle
iliskili hastaliklarin énlenmesinde énemlidir. Hastaliklarla Iliskisine bakil-
diginda Glutatyon seviyelerinin, ateroskleroz, romatoid artrit, yetiskin solu-
num sikintis1 sendromu ve reoksijenasyon hasar1 gibi oksidatif stresle iliskili
hastaliklarda azaldig: belirtilmistir. Detoksifikasyon da ise Glutatyon, serbest
radikallerin ve oksijen reaktif tiirlerinin detoksifikasyonunu destekleyerek
viicudu toksik maddelerden korur (Michelet ve digerleri, 1995).

Glutatyonun Egzersiz ile Iliskisi

Egzersiz sirasinda artan oksijen tiiketimi, reaktif oksijen tiirlerinin (ROS)
Uretimini artirarak oksidatif strese yol agabilir. Bu durum, glutatyon (GSH)
gibi antioksidanlarin tiiketilmesine neden olur. Yapilan aragtirmalar, yogun
egzersiz sonrast GSH diizeylerinde azalma oldugunu ve bu dengenin glisin,
sistein ve glutamin gibi GSH onciillerinin takviyesiyle geri kazanilabilecegi-
ni gostermistir (Ji, 1995). Ayrica, glutatyonun serbest radikallerle dogrudan
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reaksiyona girerek hiicreleri oksidatif hasardan korudugu ve egzersiz sonrasi
kas dokusunun iyilesmesinde 6nemli bir rol oynadig: belirtilmistir (Cross,
Halliwell, Borish ve Pryor, 1987).

Sonug olarak;

Egzersiz, fiziksel ve zihinsel saglik {izerinde olumlu etkiler saglayan
planli ve diizenli bir aktivite olarak tanimlanir. Aerobik ve anaerobik olmak
tizere iki ana kategoride siniflandirilan egzersizler, kardiyovaskiiler sagliktan
kas giiciine, bagisiklik sisteminden ruh sagligina kadar genis bir yelpazede
faydalar sunar. Bununla birlikte, egzersizin yogunlugu ve siiresi, serbest radi-
kal iiretimi ve oksidatif stres gibi biyolojik siiregleri de etkileyebilir.

Serbest radikaller, eslesmemis elektrona sahip reaktif molekiiller olup,
oksijen metabolizmasinin dogal bir yan {iriinii olarak viicutta olusur. Egzer-
siz sirasinda artan oksijen titketimi, mitokondriyal solunum zincirinde reak-
tif oksijen tiirlerinin (ROS) tiretimini tetikleyerek serbest radikal olusumunu
artirabilir. Ozellikle yogun fiziksel aktiviteler, bu siirecte oksidatif stresin
yiikselmesine neden olabilir. Bununla birlikte, diizenli ve orta yogunlukta
yapilan egzersizlerin antioksidan savunma sistemlerini gii¢lendirdigi ve ok-
sidatif stresin olumsuz etkilerini azalttig1 gosterilmistir. Bu baglamda, egzer-
siz programlarinin kisisel ihtiyaclara uygun sekilde planlanmasi biiyiik 6nem
tagtmaktadur.

Oksidatif stres, serbest radikal {iretimi ile antioksidan savunma meka-
nizmalar1 arasindaki dengenin bozulmasi sonucu ortaya ¢ikan biyolojik bir
durumdur. DNA, proteinler ve hiicre zarlarina zarar veren bu durum, yaslan-
ma, kanser, kardiyovaskiiler hastaliklar gibi bir¢ok kronik hastaligin gelisi-
minde 6nemli bir rol oynar. Serbest radikallerin yol agtig1 bu hasar1 6nlemek
i¢in viicutta ¢esitli antioksidan savunma mekanizmalar1 bulunmaktadir. Sii-
peroksit dismutaz (SOD), katalaz (CAT) ve glutatyon peroksidaz (GPx) gibi
enzimatik antioksidanlar ile C vitamini, E vitamini ve glutatyon gibi enzima-
tik olmayan antioksidanlar bu sistemin temel bilesenleridir.

Glutatyon (GSH), viicudun en 6nemli antioksidanlarindan biri olarak
hem serbest radikalleri notralize eder hem de hiicreleri oksidatif hasara kargsi
korur. Egzersiz sirasinda artan oksidatif stres nedeniyle glutatyon titketimi
artabilir; ancak diizenli egzersiz, glutatyon diizeylerini dengeleyerek antiok-
sidan savunma sistemlerini giigclendirebilir. Ayrica glutatyon, egzersiz sonrasi
kas dokusunun iyilesmesinde ve viicudun detoksifikasyon siireglerinde kritik
bir rol oynar.

Sonug olarak, egzersiz hem fiziksel hem de zihinsel saglik i¢in vaz-
gecilmez bir aragtir. Ancak egzersizin yogunlugu ve stiresi dikkatle plan-
lanmali, agir1 yogun aktivitelerin neden olabilecegi oksidatif stres riski-
ne kars1 onlem alinmalidir. Orta yogunlukta diizenli egzersizler, serbest
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radikal tretimini dengeleyerek antioksidan savunma mekanizmalarini
giiclendirebilir. Glutatyon gibi antioksidanlarin bu siiregteki rolii ise hem
hiicresel koruma hem de genel saglik acisindan son derece kritiktir. Sag-
likl1 bir yasam i¢in dengeli egzersiz programlar1 ve antioksidan destekleri
onem tasimaktadir.
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Son zamanlarda uluslararasi spor alanlarinda yasanan basari ve gelisme-
leri agiklayabilmek i¢in “yonetisim” ve “iyi yonetisim” terimleri yonetim lite-
ratliriinde giderek daha fazla kullanilmaktadir. Kotii yonetisim diistincesinin
ise, toplumlardaki tiim kotii yonetimlerin temel nedenlerinden biri olarak
daha fazla kabul gordiigii disiintilebilir. Toplumlarin islevselligini arttiran
ve daha iyi bir ¢evre ve sonug yaratmakla gorevli bityitk kurumsal yapilar gi-
derek daha fazla yonetisim olanaklarinin gelismesini saglayacak reformlarin
gerceklestirilmesinin zorunlu hale geldigini bilmektedir. Bu boliimde yoneti-
sim ve iyi yonetisimin ne anlama geldigi, spor alanlarinda ve Tirkiye’de spor
yonetisim anlayisinin ne oldugu basit bir sekilde agiklanmaya calisilacaktir.

Yonetisim kavrami yeni ortaya ¢ikmais bir kavram degildir. Bakildiginda
insan uygarlig1 kadar eski oldugu anlasilmaktadir. Ancak ilk olarak yoneti-
sim kavrami 14. yiizyildan beri kullanildig1 bilinmektedir. Ilk olarak Fran-
sa’da “merkezi hitkiimet” anlaminda kullanilmistir. Sirasiyla, gorevini veya
gliciinii yonetme eylemi veya bigimi, hitkiimet etme bicimi ve kisinin genel
davranisinda erdemli veya bilge olmasi gibi ¢esitli anlamlarda da kullanil-
muistir (Arora, 2007). Yonetisim terimi, modern literatiirde gesitli tanimlara
sahiptir. Bazi yazarlar yonetisimi “hiikiimet”in esanlamlis1 olarak kullanir-
ken, diger akademisyenler ve uluslararasi uygulayicilar, “kamu ve 6zel sek-
tordeki karmagik yap1 ve siiregleri ifade etmek” icin kullanmaktadir (Weiss
2000).

En basit tanimiyla, yonetisim tiim paydaslar ile birlikte ortak karar alma
ve kararlarin uygulanmasi siireglerini ifade eder (Bevir, 2009). Yonetisim, ku-
rumsal yonetisim, uluslararasi yonetisim, ulusal yonetisim ve yerel yonetisim
gibi cesitli seviyeler i¢in ¢ok katmanli bir siireg i¢in de kullanilabilir.

Yonetisim, ortak karar alma ve kararlarin uygulanma siirecini kapsadig:
i¢in, yonetisim analizi, karar almaya ve alinan kararlar1 uygulamaya dahil
olan paydaslara ve karara varmak ve uygulamak icin olusturulan resmi ve
gayri resmi (sivil toplum kuruluglari) yapilara odaklanir (Biermann ve Patt-
berg, 2008). Yonetim giiciinii en giiclii sekilde elinde bulunduran siyasi hiikii-
metlerin her zaman yonetisimin en 6nemli aktorleri oldugu diistiniiliir. An-
cak yonetisim, kanun ve diizeni saglamaktan daha fazlasini ifade eder. Bu ne-
denle yerel yonetimler ve s6z sdyleme hakkina sahip diger bir tiim paydaslar
da karar alma siirecinde veya karar alma siirecini etkilemede rol oynayabilir.
Hikiimetlerin ve kamu kurumlarinin disindaki tiim aktérler sivil toplumun
bir pargasi olarak gruplandirilir.

Yonetisim aktif bir kavramdir ve hizla degisen siyasi, sosyal ve ekono-
mik ortami, uluslararasi ¢evre ve operasyonel yonetisim kosullariyla birlikte
kapsar. Modern yonetisim anlayis1 katilimci, duyarly, uzlasi odakly, seffaf, he-
sap verebilir, etkili ve verimli, adil ve kapsayicidir ve hukukun tstiinligiini
gozetir. Yonetisim, demokratik bir ¢ercevede verimli ve etkili bir yonetimle
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iligkilidir ve genel olarak vatandas dostu, seffaf, vatandas odakli, duyarli ve
insan haklarina saygili bir yonetim olarak kabul edilir (Frey, 2008).

Yonetisim diisiincesi, cok aktorlii ve etkilesimli iligkileri igeren ve bir-
likte yonetme, birlikte diizenleme ve kamu-ozel sektor ortaklig: diisiincesine
dayal1 bir yonetim siirecidir. Yonetisimin uygulanmasi asamasindaki en kilit
nokta, herhangi bir toplumun kendilerini ilgilendiren konulara iligkin alina-
cak kararlarin olusum siirecine katilim1 ve buna olanak saglayacak yapinin
(yerinden-kendi kendine yonetimin) olusturulmasidir. Bu nedenle “yoneti-
sim modeli” ortak bir amaci gergeklestirmek icin ¢ok aktorlii, yerinden yone-
time uygun, toplumdaki diger aktorlere yetkilerini devreden ve destekleyici,
yonlendiren ve kaynaklarin yonlendirilmesini kolaylagtiran bir anlays ola-
rak ifade edilmektedir (Sobaci, 2007).

Stoker (1998), yonetisim kavraminin ortaya koydugu temel prensipleri
asagidaki gibi agiklar;

Yonetisim, hiikiimet etme anlayisina dayali olmasina ragmen bir ¢ok
kurum ve aktorlerin varligina vurgu yapar,

Yonetigim, sorunlarin ¢oziimiinde aktorlerin sinirlarinin ve sorum-
luluklarinin belirsizligini isaret eder,

Yonetisim, kolektif faaliyetlere katilan aktorler ve kurumlar arasin-
daki gii¢ bagimliligini ifade eder,

Yonetisim, 6zerk ve kendi kendini yonetebilen aktérler agina iliskin
bir kavramdir,

Yonetisim, sorunlarin ele alinmasinda ve ¢oziilmesinde sorumlu
paydas aktorlerin yeterli kapasiteye sahip olduklarini kabul eder ve sorunla-
rin ¢oziimiiniin sadece idarenin giig ve yetKkisi ile olabilecegini belirtir.

Yonetisim, bir organizasyonu iddia ettigi yere tasima iddiasinda olan
yonlendirici bir merkezi otoritenin, stratejik hedefleri, inisiyatifleri, operas-
yonlar1 ve bunlarin sonuglariyla ilgili bir hesap verme mekanizmasinin var-
l1g1n1 zorunlu kilmaktadir. Cevre kosullarina uymakta zorlanan bir organi-
zasyonun istikrarli ve yenilenmis bir dengeye ulagsmasini saglamak i¢in bu
slirecin Oniinii agacak tek giivence ise medeni ve gelismis bir¢ok iilkede hi¢
¢ekinmeden isleyen istifa mekanizmasidir.

Yonetisim kavramyi, yonetenler ile yonetilenler arasindaki uzakligin de-
gismeye basladig1 ortamlarda, ¢oklu aktérlerin bulundugu kurumsal yapilar-
da, paydas aktorlerin miimkiin olan her alanda ve bigimde karar alma siireg-
lerine katilimini ve kamusal hizmetlerin etkin, verimli ve seffaf bir sekilde
sunumunu dngoren bir siiregtir ve toplumsal kaynaklarin yonetiminde yeni
bir siirecin varligina da agiklamaktadir. Kiiresel, ulusal ve yerel 6lgeklerde bir
¢ok yerde uygulama alani bulan ¢ok katmanli yonetisim modeli, 6zellikle ulu-
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sal olgeklerde yeterince gelisim gostermekte zorlanmaktadir (Sobaci, 2007).

Spor, insanoglu i¢in en 6nemli toplumsal faaliyetlerden birisidir. Bu ne-
denle spor politikalar: kiiresel 6l¢cekte insanlarin yagsamlarinin ¢esitli yonleri
tizerinde biiyiik etkiye sahip oldugu bilinen bir gercektir (Maguire, 2005; Gi-
ulianotti ve Robertson 2009; Thibault 2009). Bu durum, Olimpiyat Oyunlar:
ve Diinya Kupas: gibi mega etkinliklerin organizasyonunda oldugu kadar,
Birlesmis Milletler Sporla Kalkinma ve Baris programlari ve sporun Avru-
pa Birligi Lizbon Antlasmasrna (2007 ve 2009) bir Avrupa politika alani ola-
rak dahil edilmesi gibi hiikiimetlerarasi topluluk tarafindan gergeklestirilen
onemli siyasi eylemlerde de agik¢a goriilmektedir.

21. ytizyilin bagindan bu yana, sporda yolsuzluk, doping ve sike gibi dik-
kat ¢eken vakalarin yani sira spor yonetim organlarindaki kétii yonetim ve
verimsizlik, iyi yonetisim yapilmasi diisiincesinin olugsmasina yol agmistir.
Bu zorunlulugun ortaya ¢ikmast ile yonetisim kavrami diinyanin farkl bol-
gelerinde hizla yayginlasmis, farkl: teorik etkilerle (kurumsal yonetisim veya
demokratik yonetisim gibi) ¢ercevelenmis ve “en iyi uygulamalar”, “davranis
ilkeleri” ve “yonetisim” gibi ¢esitli sekil ve isimlerde uygulanmaya baglanmis-
tir (Henry ve Lee, 2004).

Avrupa Birligi Konseyinin Aralik 2000’deki Nice Spor Bildirgesi ve $u-
bat 2001’de Briiksel’de diizenlenen ilk “Uluslararasi Sporda Yonetisim Konfe-
ranst’ndan bu yana, bir¢ok hiikiimet kurulusu, spor 6rgiitii ve akademisyen,
spora ve ¢esitli yerel, ulusal ve uluslararasi spor yonetim organlarina 6zgii iyi
yonetisim ilkelerini tanimlamaya ¢caligmistir (Chappelet and Mrkonjic, 2013).
Son derece genisletilebilir ve esnek olan iyi yonetisim ilkeleri, ¢ok gesitli spor
organizasyonlarini ve faaliyetlerini kapsayabilir.

Diinya sporunun diizenlenmesine yonelik artan talepler, Spor Tahkim
Mahkemesi (CAS) ve Diinya Anti-Doping Ajansrnin (WADA) kurulmasina
yol agmustir. Chappelet ve Kiibler-Mabbota (2008) gore bu iki kurulus, IOC
Etik Komisyonu ile birlikte, diinya sporunun kiiresel diizenlemesinin olustu-
rulmasinin ilk agamasini olusturmaktadir.

Son birkag yilda, kiiresellesme ve yonetisim sonucunda, sporla ilgili bir
cok sivil toplum dernegi ve platformu olusturulmus ve kiiresel spor ortamin-
da faaliyet gostermeye devam etmektedir. Spor alaninda, sporla ilgili cok sa-
yida sivil toplum kurulusunun ortaya ¢ikmasi, sadece sivil toplumun temsili
acisindan degil, ayn1 zamanda geleneksel spor yonetim organlarinin perfor-
manst agisindan da kiiresel spor yonetisiminde 6nemli bir modern faktoriin
daha ortaya ¢iktigini gostermektedir (Chatzigianni, 2018).

Sporda yo6netisim, farkli bolge ve iilkelere gore degisiklik gosteren kar-
masik bir yap1 olarak karsimiza ¢ikar. Modern spor yonetisimi, kiireselles-
menin bir sonucu olarak uluslararasi sporla ilgili politika olusturma ve uygu-
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lama sistemine katilan ¢ok sayida aktor olarak tanimlanmaktadir. Diinyada,
Uluslararast Olimpiyat Komitesi (IOC) ve Uluslararasi Futbol Federasyonu
(FIFA) gibi spor yonetisimini genellikle ulusal kurumlarda yapilandirilmis
hiyerarsisi araciligiyla kendisi ile ilgili spor branslarini denetleyen ve etkisi
altina alan “Kiiresel Spor Orgiitleri” tarafindan yonetilmektedir. Bu orgiitler,
uluslararasi sporun gelisimi ve resmilestirilmesinde kritik 6neme sahip roller
oynarken, sporun ticarilesmesiyle baglantili 6z yonetisim sorunlar1 nedeniyle
oldukga elestirilmektedirler. IOC ve FIFA amatdr spor yapilarinin gelir kay-
nag1 olarak kullanilmasiyla ilgili zorluklarla kars: karsiya kalmasina ragmen
yonetisim tekelini koruyan kiiresel spor orgiitlerinin en 6nemli 6rnekleridir
(Forster, 2006).

Kiiresel sporda geleneksel yonetim anlayis1 Olimpiyat Oyunlarinin olus-
turdugu “Olimpik Hareket” diisiincesi tizerine kurulmustur. Olimpik hare-
ket diisiincesinin dogasi, rolii ve ulusal sinirlar1 asma kapasitesi nedeniyle in-
sanlarinin ¢ogunun yasamlarini gesitli sekillerde etkilemektedir. Profesyonel
veya amatdr sporcular, organize spor gruplarinin (kuliipler, federasyonlar,
birlikler vb.) tiyeleri, antrendrler, hakemler ve taraftarlar dahil, diinya ¢apin-
da milyonlarca insanin hayati, olimpik hareket ve ortaklarinin faaliyetleri ve
kararlarindan dogrudan veya dolayl: olarak etkilenmektedir (Chatzigianni,
2018).

Sporda iyi yonetisim kavramini tanimlayan ilk akademisyenlerden olan
Henry ve Lee (2004), spor yonetisiminin anlagilmasina yardimeci olmak igin
birbiriyle iliskili {i¢ yaklagim sunmugtur: sistemik yonetisim, siyasi (veya de-
mokratik) yonetisim, kurumsal (veya orgiitsel) yonetisim. Ilk yaklagim olan
sistematik yonetisim, is diinyasi ve politik sistemli kuruluglar arasindaki re-
kabet, is birligi ve kargilikli uyumla ilgilidir. Ikinci yaklagim olan siyasi/de-
mokratik yonetisim ise, spor alaninda faal olan kuruluslarin yonetim organ-
larinin davraniglarini dogrudan kontrol etmek yerine nasil yonlendirdigiyle
ilgilidir. Sonuncu yaklagim olan kurumsal yonetisim ise, normatif ve etik agi-
dan bilgilendirilmis yonetimsel davranis standartlariyla ilgilidir. Kurumsal
yonetimden ilham alir ve 1rk¢ilik, ayrimcilik veya muhafazakarlik gibi etik
olmayan veya sosyal agidan beklenmedik davranislari ¢ézmek i¢in ¢oziimler
tretilir.

Palmer (2013) ilk spor kuruluslarinin olusmasindan itibaren giintimiize
kadar sporun {iiretilmesi ve tiiketilmesi siirecinin tiim agsamalarinda otorite
uygulayan kurum ve kuruluslarin sayisinin spor diinyasinda siirekli arttigi-
n1 ve bu siiregle ilgili 6nemli siyasi ve sosyo-ekonomik yonlere (sporcularin
hareketliligi, medya haklari, sporun profesyonellesmesi, cocuk ve genglerin
korunmasi vb.) odaklanildigini belirtir. Bu durum, modern spora ilgi duyan
paydaslarin sayisinin ve gesitliliginin arttigini gostermekte ve kiiresellesme-
nin kiiresel spor yonetisimine olan en 6nemli etkilerinden birini temsil ettigi
disiiniilmektedir.
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Henry ve Lee (2004) sporda yonetisimin saglanabilmesi i¢in 7 ilke 6nerir;

1. Seffaflik: Prosediirlerde ve karar alma siireglerinde, 6zellikle kaynak
tahsisinde agiklik. Spor gibi kamu yararina hizmet vermekle gorevli kurulus-
larin, yalnizca adil ve tutarl: bir sekilde hareket etmekle degil, ayn1 zamanda
boyle davrandiklar: izlenimini vermek i¢in de 6zel ytikiimliiliikleri vardir.
Bu nedenle, ig isleyisleri miimkiin oldugunca kamuoyunun denetimine agik
olmalidur.

2. Hesap Verebilirlik: Spor kuruluslari, finansal raporlama prosediirleri
araciligiyla yalnizca finansal yatirimcilara karsi degil, ayn1 zamanda sporcu-
lar, antrenorler, veliler, taraftarlar, sponsorlar vb. karst da sorumludur.

3. Demokrasi: Karar alma siireclerinde temsile erisim, kurulusun “i¢
paydaslarini” olusturan kisilere agik olmalidir; 6rnegin, oyuncular, taraftar-
lar, yoneticiler ve sahipler gibi paydaslarin bu kuruluslarin yonetim kurulla-
rinda temsil edilmesi gibi.

4. Sorumluluk: Kurulugun ve sporunun siirdiiriilebilir gelisimi ve kay-
naklarinin ve hizmet verilen toplumun kaynaklarinin yonetimi.

5. Esitlik: Segmen gruplarina yonelik muamelede esitlik. Ornegin, spor
katilimcilarina ve kurulus icindeki pozisyonlara yonelik olarak cinsiyet esitli-
gi ve engelli spor katilimcilarina (ve ¢alisanlarina) yonelik muamelede esitlik.

6. Etkinlik: Olciilebilir ve ulagilabilir hedeflerle etkinlik 6l¢iimlerinin
olusturulmasi ve izlenmesi.

7. Verimlilik: Kaynaklarin en verimli sekilde kullanilmasiyla bu hedef-
lere ulagilmasi.

Yonetisim agisindan bakildiginda Avrupa tilkelerinin birbirlerine enteg-
rasyon olmus yonetim modeli, sporunda dahil oldugu ¢esitli sektorlerde ¢cok
diizeyli yaklasimlarin 6énemini vurgulayarak kiiresel uygulamalar1 6nemli
olgiide etkilemistir (Enderlein ve ark., 2010). Cok diizeyli yonetisim kavrami,
sosyal ve ekonomik alanlarda politika yapiminda yerel, ulusal ve uluslararasi
kuruluslarin rollerini ve etkilesimlerinin dnemini vurgulayarak bunun spor
alanlarinda da etkili yonetisim i¢in gerekli oldugunu bildirmektedir.

Spor liderlerinin gelecekteki yonetisim hakkinda stratejik tartigmalara
katilmalarini desteklemenin ilk adim1 olarak, spor yonetisiminin her biri ii¢
Ozel yonetisim bileseninden olusan, esit derecede 6nemli iki bakis agisiyla ele
alinmasi gerektigi soylenmektedir. Yatay diizeyde spor yonetisiminin kap-
sam1 dahili (ig), atletik ve etkinlik yonetisim bilesenlerini, dikey olarak ise,
onleyici, tespit edici ve yaptirim yonetisim bilesenlerini icerir (isportconnect.
com).
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Yatay

I¢ Yonetigsim

Atletik Yonetisim

Etkinlik Yonetisimi

Bir spor organizasyonunun
siyasi ve operasyonel
yonetimi, yani ilgili i¢ ve
dis paydaglarin haklari
ve sorumluluklari, ¢ikar
catigmalari, bagimsiz
yonetim kurulu tyeleri ve
paydaslarin komitelerde

Kurulusun denetledigi
ve/veya giiglii bir sekilde
iliskili oldugu sporlardaki
profesyonel sporcular i¢in

oyun alaninin yonetimi.
Doping, sike ve bahis gibi
temel yonetim zorluklarinin
ele alinmasina yonelik 6zel

Kurulusun sorumlu oldugu ve
giiclii bir sekilde iligkili oldugu
spor etkinliklerinin yonetimi. Ev
sahibi se¢imi, ev sahibi haklar1
ve sorumluluklari, biletleme,
sponsor se¢imi, medya ve yayin
haklarinin verilmesi ve bu tiir
etkinliklere hazirlik amaciyla

temsili gibi temel yonetim yontemler de dahil. biiyiik altyapi projelerinde
zorluklarinin ele alinmasina seffaflik gibi temel yonetim
yonelik 6zel araglar. zorluklarinin ele alinmasina
yonelik 6zel yontemler de buna
dahildir.
Dikey

Onleyici Yonetisim Tespit edici Yonetisim Yaptirim Yonetigimi

Kural ve usul ihlallerinin
ispatlanmasi halinde verilen
kararlarin icrasinin yonetimi.

I¢ ve dis kontrollerin
ylriitiilmesinin yonetimi.
Kural ve prosediir
ihlallerinin proaktif ve
reaktif olarak fiilen tespiti
ve arastirilmasi. Thbar
araglarinin ve i¢ ve dig
denetimlerin yiiriitilmesi de
buna dahildir.

Kurumsal yapilarin
yonetimi. Tuziik,
yonetmelik, politika ve
davranig kurallarinda
yer alan 6zel kurallar ve
prosediirler, ilgili i¢ ve
dis paydaglarin egitimi ve
iletisimi.

Yonetisim anlayis1 Tiirkiye’de sinirh diizeyde uygulama alani bulmak-
tadir. Bunun nedeni, yonetisim modelinin tizerine inga edildigi “katilim” ol-
gusu ve “sivil toplum kuruluglar1” etkisinin yetersizligidir. Bu yetersizligin
sebebi olarak ise, lilkenin sahip oldugu politik ve yonetsel kiiltiir gosterilebi-
lir. Yoneten-yonetilen arasindaki mesafeyi arttiran ve devleti (halk karsisinda
yoneteni) kutsayip bireyleri yok sayan anlayis yonetisim modelinin uygulan-
masini da zorlastirmaktadir (Sobaci, 2007).

Tiirkiye’de spor yonetiminde devletin merkezi ve etkin bir konumu
bulunmaktadir ve spor yonetimi, daha genis kapsamli siyasi ve ekonomik
degisimlerle birlikte gelisme gostermistir. Tiirk spor sistemi, biiyiik ol¢iide
hem ulusal hem de uluslararas: diizeydeki yonetim uygulamalarindan etki-
lenmektedir. Ulke, uluslararasi yonetim standartlarini benimsemeye caligsa
da yolsuzluk ve entegrasyon sorunlar1 gibi zorluklarla kars: karsiyadir. Tiir-
kiye’deki yonetim tarzi, uluslararasi standartlara uyum saglamay1 amaglayan
ancak daha fazla etkinlik i¢in reformlara ihtiya¢ duyan kurumsal yonetim
gergevelerini yansitmaktadir (Ugur ve Ararat, 2003).
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Genel olarak hem kiiresel hem de Tiirkiye’deki sporda yonetisim siireci,
uluslararasi normlar, yerel uyarlamalar ve sektore 6zgii gerekliliklerin kar-
masik etkilesimini belirtir. Stiregelen zorluk, seffaflik ve hesap verebilirlik
diisiincesi korunmaya ¢alisilirken, gelisen talepler ve paydas katilimini des-
tekleyen uyarlanabilir yonetisim yapilar: da olusturulmaktir. Spor yonetisi-
mi, yasal diizenlemeler, paydas aglari ve devlet politikalarini bir araya getiren
uluslararasi federasyonlar, bolgesel kuruluslar ve ulusal sistemlerden olusan
katmanli bir ag olarak isler; baslica aktorler (IOC, FIFA) ilkeleri belirlerken,
iilkeler merkezi devlet kontroliinden ag baglantili, paydaslarin yonettigi sis-
temlere kadar farkli modeller kullanmaktadir.

Tiirkiyenin spor yonetisimi, tarihsel olarak giiclii bir devlet miidahalesi-
ni, 6zerkligi sekillendiren mevcut yasal ¢ergeveleri ve ademi merkeziyetgilik
ve iyilestirilmis yonetisim yoniindeki ¢agdas reform baskilarini yansitmak-
tadir. Tiirkiye ile ilgili literatiir, yasal kaynaklari, idari reformlar: ve devletin
yonlendirme ile orgiitsel 6zerklik arasindaki gerilimi de gozler dniine serer.
Tiirk spor yonetimi, kamu yonetimi reformlar1 ve merkezi biirokrasiden so-
rumluluklar: devreden ve ortakliklar: tesvik eden yonetisim modellerine ge-
cisle ilgili tartigmalar tarafindan sekillenmistir (Tinaz, 2019).
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Futbol, yiiksek yogunluklu (aralikl) eforlarin sik tekrarlandigi, dinamik
yon degistirmelerin sprint ve dayaniklilikla birlestigi karmasik bir perfor-
mans yapisina sahip bir takim sporudur. Arastirmalar, miisabakalarin bitytik
bir béliimiinde oyuncularin %70-80 seviyesinde maksimal oksijen tiiketim
kapasitesine (VO,max) yakin diizeyde ¢alistigini ve buna ek olarak kisa siireli
yiiksek hiz kosularinin (sprintler) miisabaka icerisinde temponun belirleyici
bir faktorii oldugunu gostermektedir (Pecho & digerleri, 2022). Futbolun fiz-
yolojik bilesenlerinin bu dongtisel yapida degiskenlik gostermesi hem aerobik
kapasiteye hem de anaerobik enerji sistemlerinin verimliligine dayali bir ¢a-
lisma prensibine dayanmaktadir. Ust diizey bir miisabakada bir futbolcunun
ortalama 10-12 km mesafe kat ettigi ve bu siirenin %15-20’sinde yiiksek sid-
dette kostugunu, toplam enerji iretiminin ise %85’inin aerobik metabolizma
kaynakli oldugunu gostermektedir (Mohr, Krustrup & Bangsbo, 2003).

Bu baglamda, aerobik kapasite sadece toplam kosu mesafesiyle degil, tek-
rar sprint sayisi, toparlanma siiresi ve miisabaka boyunca teknik-taktik et-
kinligi stirdiirebilme yetenegiyle de yakin iligkilidir. Ornegin, yogun aerobik
antrenman uygulamalar1 VO,max1 artirirken, ayn1 zamanda mag sirasinda
yapilan yiiksek siddetli kosu mesafelerini ve sprint tekrarlarini da olumlu
yonde etkilemektedir (Hostrup & Bangsbo, 2023).

Miisabaka esnasinda bir oyuncunun toplam kat ettigi mesafenin yakla-
sik %10-20’si yiiksek/cok yiiksek siddette kosulardan olusmaktadir (Rhini &
digerleri 2024). Bu ¢ergevede, maksimum aerobik hiz (MAS, vVO,max), mag
i¢i kosu performansini optimize etmek ve antrenman yiiklenmesini bilimsel
temellerle planlamak i¢in kritik bir parametre olarak 6ne ¢ikmaktadir. MAS,
kosu ekonomisi, VO,max ve anaerobik hiz rezervi (ASR) gibi kavramlarla
birlikte degerlendirildiginde, futbolcularda hiz-dayaniklilik profilinin yapi-
landirilmasinda 6nemli bir faktérdiir (Kavanagh & digerleri, 2023).

Futbolcularda MAS degeri, miisabaka boyunca tekrarlanan yiiksek yo-
gunluklu aksiyonlar arasindaki toparlanma kapasitesini ve genel dayaniklili-
g1 belirlemede kritik rol oynamaktadir (Buchheit & Laursen, 2013).

Aerobik Performansin Fizyolojik Belirleyicileri;

Maksimum Aerobik Hiz

Maksimum Aeorbik Hiz (MAS), sporcularin maksimal oksijen alimina
(VO, max) ulastig1 en diisiik kosu hiz1 olarak tanimlanmaktadir. Bu kavram
literatiir ¢aligmalarinda “VO,max” ya da “velocity VO,max” terimleriyle
esanlamli gekilde kullanilmaktadir (Balasekaran et al., 2023). Takim spor-
larinda MAS degerleri farkl: branslar ve farkl seviyeler arasinda belirleyici
olabilmektedir bdylece sporcularin performans parametrelerinde belirleyici
bir unsur olarak degerlendirilmektedir (Baker and Heaney, 2015).
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MAS1n antrenman ve yiikleme planlamasinda yaygin bir sekilde kul-
lanilmaktadir ¢iinkit MAS, yiiksek yogunluklu aralikli antrenmanlarin hiz/
pulmoner esikleriyle eslestirilmesinde bir temel gosterge olarak degerlendiri-
lebilir (Nikolaidis, 2015). Aerobik hizlarda yapilacak 6nemli iyilestirmelerin
(mutlak) yiiksek yogunluklu mag kosusu performansina faydali olabilecegini
gosteren calismalar da mevcuttur ancak mag kosusu performansindaki de-
gisiklikler fiziksel kapasitelerdeki degisikliklerle ortiismeyebilir (Buchheit et
al., 2013).

Kosu Ekonomisi

Kosu ekonomisi (RE), belirli bir sabit kosu hizinda harcanan oksijen
miktarini (6rnegin ml O,-kg™-dk™) ya da benzer enerji sistemleri cinsinden
sporcunun bu hiz i¢in ne kadar verimli aerobik enerji kullandigini gosteren
bir parametredir (Barnes and Kilding, 2015). Ayrica verimli bir performan-
sin gostergesi olarak da bilenen bu faktor ozellikle atletizm bransinda 800
m ve 1500 m kosucularinin performanslarinin %95,9nun VO2maks ve kosu
ekonomisi ile paralellik gosterdigi tespit edilmistir. Belirtilen performans de-
gerlerine ek olarak, bir egzersiz esnasinda kabul goren laktat esigi degerine
(4 mmol) ulasan sporcu belirtilen bu degerin tizerine ¢iktiginda laktik asit
birikimi arttigindan dolay1 enerji titketiminde aerobik metabolizmanin etki-
si azalmakta ve yorgunluk esigi artmaktadir (Ingham et al., 2008; Brondon,
1995).

Futbolda ise kosu ekonomisi, oyuncunun mag siiresi boyunca yiiksek yo-
gunluklu efora ragmen aerobik sistem verimliligini koruyabilme kapasitesiy-
le dogrudan iliskilidir. Bu durum, oyuncunun oyun igerisinde oyunun tem-
posunu siirdiirebilme, tekrarli sprint yapabilme ve anaerobik enerji sistemine
daha ge¢ maruz kalmasi bakimindan 6nem tasir (Helgerud et al., 2001). Elit
futbolcularda aerobik dayaniklilig1 gelistirici yiiksek yogunluklu intervaller
caligsmalar yalnizca VO, max degerlerini degil, ayn1 zamanda kosu ekonomi-
sini de anlamli 6lgtide iyilestirdigi gozlemlenmistir (Dolci et al.,. 2018).

Laktat Esigi

Laktat esigi (Lactate Threshold; LT), egzersiz siddetinin artmasiyla bir-
likte kaslarda ve kanda laktat birikiminin hizlandigy, aerobik enerji tiretimin-
den anaerobik glikolize ge¢isin basladig1 yogunluk noktasi olarak tanimlan-
maktadir (Faude et al., 2009). Bu esik, organizmanin enerji iretim mekaniz-
malar: arasindaki dengeyi yansittig1 icin hem dayaniklilik performansinin
hem de antrenman yiiklenmesinin belirlenmesinde temel bir fizyolojik gos-
terge olarak kabul edilmektedir. Laktat esigi, sadece oksijen tasima kapasite-
sini degil, ayn1 zamanda kas metabolizmasi, mitokondriyal oksidatif kapasite,
kapiller yogunluk gibi ¢ok boyutlu fizyolojik siireglerin entegrasyonunu da
yansitmaktadir (Beneke, 2003).
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Egzersiz sirasinda kaslarda tiretilen laktat, normalde mitokondriler ta-
rafindan yeniden enerji kaynagi olarak kullanilmaktadir ancak egzersiz
yogunlugu, kaslarin oksidatif kapasitesini astiginda laktat tiretim hiz1 lak-
tat uzaklastirma hizini gecer, bu durum kanda birikime yol acar (Gladden,
2004). Bu durumda “laktat esigi” ortaya ¢ikar. Arastirmalar, laktat esiginin
yiiksek oldugu sporcularin, daha yiiksek siddetteki egzersizleri daha uzun
stire siirdiirebildigini gostermektedir (Billat, 1996; Joyner and Coyle, 2008).
Bu nedenle LT, performansin en giivenilir belirleyicilerinden biri olarak ka-
bul edilmektedir.

Takim sporlarinda, o6zellikle futbol gibi aralikli yiiksek yogunluklu
eforlarin baskin oldugu branslarda, laktat esigi antrenman yiiklerinin birey-
sellestirilmesi icin kritik bir referans noktasi olarak degerlendirilmektedir.
McMillan et al. (2005), profesyonel futbolcularin sezon boyunca laktat esigi
hizlarinda (vLT) anlaml artiglar gosterdigini ve bunun mag¢ kondisyonuy-
la giiglii sekilde iliskili oldugunu tespit etmislerdir. Benzer bigimde Ziogas
et al. (2011), elit futbolcularda vLT, VO, max ve kosu ekonomisinin birlikte
incelendigi bir ¢alismada, yiiksek VLT degerine sahip oyuncularin aerobik
performans testlerinde daha {stiin oldugunu ortaya koymuslardir. Bu bul-
gular, yalnizca VO, max diizeyinin degil, submaksimal esigin (vLT) de futbol
performansinda belirleyici oldugunu gostermektedir.

LACTATE THRESHOLD

Lactate
Threshold

Threshold \

Endurance

_____________________ ¢ Anaerobic

Blood Lactate Concentration {mmol-L")

Exercise Intensitv

Sekil 1. Laktat Toleransi (Faude et al., 2009).

Futbolda Maksimum Aerobik Hiz (MAS)’1n Onemi ve Giincel
Calismalar

MAS, sporcunun aerobik giiciiniin saha iizerindeki pratik karsiligidir;
¢linkii bu parametre, oksijen tasima kapasitesinin kosu hizina ¢evrilmis for-
munu temsil etmektedir (Buchheit and Laursen, 2013). Giincel ¢alismalar,
futbolcularda MAS'1in yalnizca VO,max diizeyini degil, ayn1 zamanda yiik-
sek yogunluklu eforlara karsi gelismis bir tolerans, tekrarli sprint yetenegi
(RSA) ve mag i¢i kosu mesafeleri gibi performans gostergelerini de etkiledigi-
ni gostermektedir (Iaia et al., 2009; Impellizzeri et al., 2006).
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Ornegin, Helgerud et al. (2001), elit futbolcular iizerinde yaptiklari bir
calismada sekiz haftalik yiiksek yogunluklu aerobik antrenmanin (90-95%
HRmax) sadece VO,max1 degil, ayn1 zamanda toplam kosu mesafesini ve
tekrar sprint sayisini anlamli bicimde artirdigini ortaya koymustur. Bu bul-
gu, MAS'1n artirilmasinin mag performansina dogrudan katk: sagladigini
gostermektedir. Benzer sekilde, (Gantois et al., 2023) MAS degerleri yiiksek
olan futbolcularin tekrarli sprint beceri (RSA) testlerinde anlamli bi¢imde
daha az performans diistisii gosterdiklerini belirtmislerdir. Arastirmacilar
MAS ile ortalama sprint hiz1 arasinda yiiksek bir korelasyon (r = 0.76, p <
0.01) oldugunu vurgulamaktadir. Bu durum yapilan ¢aligmalarda, MAS'in
sadece dayaniklilik gostergesi degil, tekrarli yiiksek yogunluklu efor kapasi-
tesiyle dogrudan iligkili oldugunu ortaya koymaktadar.

Ayrica MAS, pozisyona 6zgii performans profili belirlemede 6nemli bir
parametredir. Ornegin, Vigne et al. (2010) profesyonel futbolcularda mag
analizi verilerini inceledikleri bir ¢alismada orta saha oyuncularinin kanat
ve savunma oyuncularina gore daha fazla yiiksek hizda kosu yaptigini, dola-
yistyla MAS diizeylerinin bu pozisyon grubunda belirleyici oldugunu tespit
etmistir. Benzer bi¢imde, (Fitzpatrick, 2025) MAS ve MSS (maksimum sprint
hiz1) degerlerini kullanarak futbolcular1 “speed-dominant”, “endurance-do-
minant” ve “hybrid” olarak {i¢ farkli profile ayirmis ve antrenman yiiklerinin

bu siniflamaya gore bireysellestirilmesi gerektigini 6nermistir.

Geng futbolcularda yapilan 8 haftalik es zamanli antrenman modelinde
yiiksek yogunluklu aralikli antrenman (HIIT) ve yiiksek yogunluklu fonksi-
yonel antrenman ¢alismasinda, VO,max parametresi iizerine deney grubu-
nun kontrol grubuna gore performanslar: daha yiiksek ¢ikmigtir (Arslan et
al., 2025). Benzer sekilde futbolcularda uygulanan HIIT Antrenman uygu-
lamalar1 tizerine yapilan bir derleme ¢alismasinda (Altinkok, 2015), bu tiir
antrenmanlarin futbolcularda aerobik ¢ikt1 ve tekrarli sprint performanslari
lizerine istatistiksel olarak anlamli diizeyde olumlu etkileri oldugunu tespit
etmigtir.

MAS Temelli Antrenman Stratejileri

MAS, futbol antrenmanlarinda yiiklenme siddetinin bireysellestirilmesi
i¢in pratik bir referans noktasi olarak kabul edilebilir (Buchheit and Laursen,
2013). MAS'1n %90-110 araliginda yapilan aralikli kosular (6rnegin 15 s galis
+ 15 s dinlen) veya kiigiik alan oyunlariyla entegre edilen intervaller, hem ae-
robik hem de anaerobik kapasiteyi gelistirmektedir. Bu tarz antrenmanlarin
“time spent at or near VO,max” siiresini artirarak dayaniklilik adaptasyonla-
rin1 hizlandirdigini belirtmistir. Bu bulgular, MAS’in antrenman planlama-
sinda yalnizca bir test degeri degil, pratik antrenman yogunlugu belirleyicisi
olarak kullanilabilecegini desteklemektedir.



64  Alperen AKBULUT

MAS Belirleme Yontemleri, Giincel Uygulamalar ve Olgiim Yaklasim-
lar1

MAS, hem laboratuvar testleriyle (6r. VO,max protokolleri) hem de saha
temelli testlerle (6r. Vameval, Yo-Yo Intermittent Recovery Test, 30-15 Inter-
mittent Fitness Test [30-15 IFT], 6DK kosu testi) ol¢iilmektedir (Dupont et
al., 2005). Yaygin olarak kullanilan ol¢iimler ise asagida detayli bir sekilde
verilmistir.

Maksimum efor gerektiren Aerobik kosu esnasinda MAS degerini be-
lirlemek i¢in (Smith et al., 2025) yapmis olduklar1 bir ¢aligmada bu 6l¢iim
yontemini kullanmislardir, sinirli bir siire olan 6 dakikalik siire igerisinde
sporcunun en yiiksek diizeyde performans gostermesi beklenmektedir, de-
gerlendirme yonteminde ise kademeli artirimli bir testten (r = 0,81) elde edi-
len MAS ile daha 6nce bildirilen uyum goz 6niine alinarak 1800 m mesafede
uygulanan 6l¢iim (Bellenger et al., 2015) kargilagtirilmigtir. Olgiime ait test
alani sekil 2’de belirtilmistir.

Sekil 2. Custom track design for time and distance trials. 6 min DT: 6-min distance
trial;

1800 m T'T: 1800-m time trial; m: metre.

30-15 IFT Testi

30-15 IFT, saha sporlarinda (6zellikle futbol, futsal, takim sporlari) ara-
likl1 yiiksek yogunluk kosu kapasitesini 6lgmek amaciyla gelistirilmis bir
testtir. Testin protokolii, 30 s hizli kosu ve 15 s yiiriiyerek toparlanma dongii-
leriyle artan hizlarla ilerlemektedir.
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Sonugta elde edilen “V IFT” (testin son tamamlanan etap hizi) oyuncu-
nun aerobik-anaerobik kapasitesi ve saha kosularina uygun kosu hiz kapasi-
tesi hakkinda bilgi verir. Arastirmalar testin gegerli, giivenilir ve uygulamada
kullanish oldugunu gostermektedir.

Test-tekrar test giivenirligi agisindan yapilan sistematik incelemede,
V IFT i¢in ICC degerlerinin ¢ogunlukla >0.90 oldugu ve CV’nin diisiik (6rne-
gin %1.5-6.0) oldugu belirtmislerdir (Grgic et al., 2021).

Ozellikle elit kadin futbolcular iizerinde yapilan bir ¢aligma, testin
V IFT, VO,max ve HR(peak, degerleri bakimindan laboratuvar kosullu kosu
testleriyle anlamli korelasyonlar gosterdigini (6rnegin r =~ 0.88) tespit etmis-
lerdir (Covic et al., 2016).

Testin saha pratikleriyle yakindan iliskili oldugu, yani V IFT dege-
rinin futbol oyuncularinin mag kosularindaki yiiksek hizli kosu sayisi, yén
degistirme yetenegi ve noromiiskiiler kapasite gibi profillerle anlamli korelas-
yon gosterdigi bulunmustur. Ornegin: Silva et al. (2022) ¢alismasinda, geng
futbolcularda V IFT ile sprint, COD (change-of-direction) ve dikey sigrama
performansi arasinda anlamli iligkiler bulmustur.

Uygulamada, testin “anlamli degisim esigi” de belirlenmistir: 6rne-
gin futsal oynayan erkek oyuncularda V IFT’de +2 etap (= +1 km-hX') veya
kadin oyuncularda +1 etap degisim “gercek” gelisme olarak degerlendirilmis-
tir (Rodriguez et al., 2017).

30-15 INTERMITTENT
FITTNESS TEST

Sekil 3. 30-15 Test Olgiileri.

Sonug ve Oneriler

Bu boliimde yer alan literatiir incelemesi, futbolda aerobik performansin
¢ok boyutlu bir yapiya sahip oldugunu gostermektedir. Bransin ihtiyaclar1 de-
gisken ve ¢ok yonlidiir. Klasik VO,max 6lgiimlerinin 6tesinde, maksimum



66 * Alperen AKBULUT

aerobik hiz (MAS), kosu ekonomisi (RE) ve laktat esigi (LT) parametreleri-
nin, bir futbolcunun mag i¢i dayanikliligi, toparlanma kapasitesi ve tekrar
sprint performans: {izerinde belirleyici rol oynadig1 yapilan arastirmalarla
dogrulanmistir. Giincel ¢alismalar, MAS1n sadece aerobik kapasitenin bir
gostergesi degil, ayn1 zamanda tekrarli yiiksek yogunluklu eforlar: siirdiire-
bilme yetenegini de yansittigini gostermektedir. Futbolcularda MAS diizeyi-
nin yiikselmesi, ma¢ boyunca daha yiiksek tempo korunmasina, toplam kosu
mesafesinin artmasina ve yorgunluk sonrasi performans diisiisiiniin azalma-
sina katki saglamaktadir.

Iyibirkosuekonomisi, futbolculardayalnizcadayanikliligidegil, toparlan-
mada enerji verimliligini de artirmaktadir. LT degeri, futbolcularda submak-
simal efor siirdiirebilme kapasitesini yansitmaktadir. Calismalar, LT hizinin
(VLT)yiiksek olduguoyuncularinmagtadahauzunsiireyiiksekyogunluktako-
sabildigini ve yorgunluk gostergelerinin daha diisiik oldugunu ortaya koymus-
tur. 30-15 IFT, futbol gibi aralikli sporlar icin gelistirilmis en gegerli saha test-
lerinden biri olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu testten elde edilen VIFT degeri, MAS
ve VO,max gibi parametrelerle yiiksek korelasyon gostermekte, ayn1 zamanda
HIIT antrenmanlarinin bireysellestirilmesinde giiglii bir ara¢ sunmaktadir.
Genel olarak bu veriler, futbol performansinin gelisiminde aerobik kapasiteyi
sadece VO,max diizeyiyle degil, onu destekleyen diger fizyolojik gostergelerle
birlikte degerlendirmek gerektigini gostermektedir. MAS, RE ve LT nin bir-
likte ele alinmasi, futbolcularda hem bireysel performans profilini hem de
antrenman yiiklerinin bireysellestirilmesini miimkiin kilar.

Oneriler

Futbolculardaaerobikkapasitedegerlendirmeleri,sadece VO, maxtestleriy-
lesinirlikalmamali;MAS, LT veREgibidegiskenlerdediizenliolarakélgiilebilir.
Bu ii¢ parametre, performans takip sistemlerine entegre edilerek oyuncu pro-
filleri bilimsel olarak giincellenmelidir.

Antrenmanlarda kosu yogunluklari, oyuncunun bireysel MAS veya
VIFT degerinin yiizdeleri tizerinden (%90-110 MAS) planlanmalidir. Béylece
hem dayaniklilik hem de anaerobik tolerans gelistirilebilir.

Teknik kosular, kuvvet-pliometrik egzersizler ve ndromiiskiiler optimi-
zasyon ¢alismalari, kosu ekonomisini artirmak i¢in programlanmalidir.

30-15 IFT gibi kolay uygulanabilir saha testleri, sezon i¢inde periyodik
olarak tekrarlanmaly; VIFT degerlerindeki degisimler antrenman etkinligi-
nin bir gostergesi olarak izlenmelidir.

Bu parametrelerin birlikte degerlendirilmesi, modern futbol antrenérleri
ve performans bilimciler i¢in bilimsel temelli, kisisellestirilmis antrenman
planlamasinin temelini olusturur.
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GIRIS

Beden egitimi derslerinde 6gretme-6grenme ortamlarinin etkili bir se-
kilde diizenlenebilmesi igin uygun sinif mevcudunun korunmasi ve siirdii-
rilmesinin olduk¢a 6nemli oldugu bilinmektedir. Ancak, 6zellikle kalabalik
siniflarda bu durumun ¢ogu zaman giiglestigi goriilmektedir. Bu nedenle,
6gretme-ogrenme siirecinin verimliligini artirmak igin yaraticy, ilgi gekici ve
ayn1 zamanda alan kisitlamalarina uyum saglayan 6gretim stratejilerine ih-
tiya¢ duyulduguna dikkat ¢ekilmektedir (Ennis, 2017). Bu noktada, dar alan
oyunlarinin beden egitimi 6gretmenleri arasinda hem uygulanabilirligi hem de
ogretim hedeflerine uygunlugu bakimindan giderek artan bir ilgi gordiigii soy-
lenebilir. Fang vd. (2023), bu ilginin temel nedenlerinden birinin okullarda fi-
ziksel aktivite i¢in ayrilan alanlarin sinirli olmasindan kaynaklandigina isaret
etmislerdir. Son yillarda geleneksel beden egitimi yontemlerinden farkli olarak
dar alan oyunlari yaklasiminin ¢ocuklarin temel motor performans ve beceri-
lerini gelistirmede daha etkili bir yontem olarak 6ne ¢iktig1 goriilmektedir. Dar
alan oyunlari, oyun alaninin kiigiiltiilmesi ve takimlarin daha az oyuncudan
olusmastyla 6grencilerin daha fazla fiziksel etkilesimde bulunmalarini sagla-
maktadir. Bu tiir oyunlar, oyunculara daha fazla topa sahip olma firsat1 suna-
rak, fiziksel aktivitenin yogunlugunu artirmakta ve temel motor performans ve
becerilerinin gelisimine dogrudan katk: saglamaktadir (Fang vd., 2023). Gele-
neksel oyunlarla kiyaslandiginda dar alan oyunlari, 6grencilerin oyun siiresin-
ce daha fazla hareket etmelerini saglayarak ceviklik, koordinasyon ve hiz gibi
becerilerin daha hizl1 gelismesini desteklemektedir. Tiirkiye’deki okullarin or-
talama sinif mevcudunun yaklasik 40 oldugu ve tam sahada oynanan bir futbol
maginda yaklasik 20 6grencinin ayni anda oyuna katilmas: gerektigi dikkate
alindiginda, bu durumun hem 6grencilerin fiziksel aktiviteye katilim diizeyle-
rini azaltacagi hem de 6gretmenin tiim sinifla etkili bir bigimde ilgilenmesini
zorlastiracag soylenebilir. Bu nedenle, dar alan oyunlarinin bu tiir sinirlilik-
larin istesinden gelmek i¢in etkili bir alternatif olarak 6ne ¢iktig1, daha kiigiik
gruplar halinde oynanan bu oyunlarin 6grenci katilimin1 artirarak her 6gren-
cinin topa daha fazla temas etmesini saglayacagi ve sinif yonetiminin yani sira
6grencilerin karar verme, denge, geviklik, hiz, koordinasyon gibi temel motor
performans beceri diizeylerinin gelisimine énemli katkilar saglayacag: diisii-
niilmektedir. Ayrica, kiigitk gruplar halinde oynanan oyunlarin 6grencilere
daha fazla 6grenme firsati sunarak biligsel, duyussal ve devinissel alanlarda bii-
tiinciil bir gelisimi destekleyecegi 6ngoriilmektedir. Dolayisiyla, beden egitimi
derslerinde dar alan oyunlarinin sistematik bir sekilde kullanilmas: hem sinif
yonetimini kolaylastirabilir hem de 6grencilerin temel motor performans ve
beceri diizeylerinin gelisimi agisindan pedagojik bir avantaj saglayabilir. Ayr1-
ca, buyaklagim sinirli fiziksel alanlar ile kalabalik sinif yapilarinin olugturdugu
engelleri azaltabilir ve beden egitimi derslerini daha katilimci, dinamik ve 6g-
renme odakl1 bir hale getirebilir.



Spor Bilimleri Alaninda Uluslararas1 Akademik Aragtirma ve Calismalar + 73

Fiziksel aktivitenin ¢ocuklarin ve ergenlerin saglikli gelisimindeki one-
minin her gegen giin giderek daha fazla vurgulandig: goriilmektedir. Bu bag-
lamda, beden egitimi derslerinin 6grencilere yalnizca fiziksel yeterlik kazan-
dirmak degil, ayn1 zamanda onlarin duygusal, sosyal ve bilissel becerilerini
de gelistiren kritik bir arag¢ oldugu soylenebilir. Ancak, geleneksel beden egi-
timi uygulamalarinin 6grencilerin temel motor performans ve becerilerini
gelistirme noktasinda yetersiz kalabildigi goriilmektedir. Motor beceriler,
cocuklarin geviklik, denge, koordinasyon, gii¢, hiz gibi temel fiziksel yetkin-
likleridir ve bu becerilerin erken yaslarda dogru bir sekilde gelistirilmesi hem
saglik hem de akademik basar1 agisindan biiyitk 6nem tagimaktadir (Altin-
kok, 2017a; Bailey, 2006; Donnelly vd., 2016).

Tim bunlardan hareketle bu boliim ile beden egitimi derslerinin dar
alan oyunlar1 araciligiyla uygulanmasinin 6grencilerin temel motor perfor-
mans ve beceri diizeylerinin gelisimi ve katilim diizeyleri ile 6gretim siireci-
nin verimliligine olan etkilerini vurgulamak amaglanmaktadir.

Beden Egitimi Ortamlarinda Uygulanmasinda Esnek, Etkili ve Eglen-
celi Bir Yaklasim Olarak Dar Alan Oyunlari

Hem o6grencilerin hem de sporcularin beceri gelisimlerini kolaylagtir-
mak amaciyla ¢esitli spor dallarinda farkli yas gruplari i¢in bir¢ok oyun sti-
linin degistirilerek ve uyarlanarak gelistirildigi bilinmektedir. Bu oyunlarin
slire, oyuncu sayisi, oyun alaninin boyutlar: ve puanlama boélgeleri ile oyun
kurallar1 degistirilerek uygulandig1 gorilmektedir (Hill-Haas vd., 2009). Bu
degisimlerde son zamanlarda gogunlukla futbol, basketbol ve voleybol gibi
takim sporlarinin 6ne ¢iktig1 séylenebilir. Ayrica, dar alan oyunlarinin tam
katilimu tesvik ettigi, sik sik basar firsatlar: sagladig1 ve oyuncularin birey-
sel teknik ile takim performans becerilerini gelistirmek i¢in grup iginde ve
grup amaci dogrultusunda ¢aligmaya tesvik etmekle birlikte 6zellikle ¢cocuk
ve ergenlerin spora katilimlari i¢in hem giivenilir hem de eglenceli bir ortam
sagladig1 vurgulanmaktadir (Grant vd., 1999; Williams ve Owen, 2007).

Diinya genelinde ¢ocuklarin ve ergenlerin yaklasik %70’inin 6nerilen fi-
ziksel aktivite diizeyine ulasamadig1 (He vd., 2021) ve obeziteye bagli saglik
sorunlarinin giderek artan bir halk saglig1 problemi haline gelmesi sebebiyle
¢ocuklar ile ergenlerde saglikli yasam aligkanliklarinin kazandirilmasi ko-
nusunda beden egitiminin merkezi bir rol iistlenmesini zorunlu kildig: bil-
dirilmektedir (Hills vd., 2015). Beden egitimi, bireylerin yasam boyu siirdii-
rebilecekleri fiziksel aktivite aligkanliklarini kazanmalarini hedefleyen ¢ok
yonlii bir egitim alani olarak tanimlanmaktadir. Okul temelli miidahaleler,
gocuklar ve ergenlerde giinliik fiziksel aktivite diizeyini artirmak ve dolay1-
styla uzun vadede aktif bir yasam tarzi olusturmak i¢in etkili ve uygulanabilir
bir strateji olarak kabul edilmektedir (Bukowsky vd., 2014). Literatiirde bir¢ok
calisma, beden egitiminin hem fiziksel uygunlugu hem de duygusal, sosyal
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ve bilissel gelisimi de destekledigini gostermektedir (Bailey, 2006; Donnelly
vd., 2016; Kurnaz, 2024). Nitekim Battaglia vd. (2020) tarafindan yiriitiilen
bir aragtirmada 16 haftalik bir beden egitimi programina katilan okul dncesi
cocuklarin yer degistirme ve nesne kontrol becerilerinde anlamli gelismeler
gosterdikleri ve ayni zamanda erken okuryazarlik becerilerinde ilerleme kay-
dettikleri sonucuna ulagilmigtir. Bu bulgu, beden egitiminin yalnizca fiziksel
gelisimi degil, akademik basariy1 da dolayli olarak destekleyebilecegini orta-
ya koymaktadir.

Motor gelisim, dayaniklilik, kuvvet, gii¢, denge ve esneklik gibi fiziksel
uygunluk bilesenlerinin biitiinciil bi¢imde gelistirilmesini gerektigi ve bu
bilesenlerin ¢ocukluk ile ergenlik dénemlerinin saglikli ilerleyisi agisindan
kritik 6neme sahip oldugu ileri stiriilmektedir (Lubans vd., 2010; van Baak
vd., 2021). Ancak, giiniimiiz beden egitimi uygulamalarinin ¢ogunlukla fi-
ziksel aktivitenin niceliksel yonleri ile aerobik kapasite, kas dayanikliligy, es-
neklik ve viicut kompozisyonu gibi saglikla iliskili bilesenlere yogunlastig:
ve buna karsin ¢eviklik, koordinasyon, hiz, denge ve kuvvet gibi beceriye da-
yal1 fiziksel uygunluk unsurlarina yeterli 6nem verilmedigi vurgulanmakta-
dir (Myer vd., 2015; Cho vd., 2022; Hao ve Yang, 2022; Hastie vd., 2022). Bu
dengesizligin 6grencilerin fiziksel gelisiminde eksikliklere yol agabilecegi ve
uzun vadede temel motor performans ve beceri yeterliklerini sinirlayabilece-
gi disiiniilmektedir. Ayrica, mevcut beden egitimi derslerinin siklikla viicut
kompozisyonu veya fiziksel uygunlukta anlamli bir degisim yaratacak diizey-
de egzersiz yogunlugu saglamadigina isaret edilmektedir (Domaradzki vd.,
2020). Bu nedenle, kisa siireli ancak yiiksek yogunluklu interval antrenman
(HIIT) protokollerinin beden egitimi derslerine entegre edilmesi yeterli eg-
zersiz siddetine ulagsmak agisindan umut verici bir yaklasim olarak degerlen-
dirilmektedir (Altinkok, 2015). Ancak, etkili bir beden egitimi programinin
yalnizca fiziksel yogunlukla sinirli kalmamasi; pedagojik agidan anlamli,
motive edici ve 6grencilerin aktif katilimini destekleyen bir 6grenme-6gret-
me ortami1 sunmasi gerektigi bildirilmektedir (Ennis, 2017; Altinkok, 2017a,
2017b; Altinkdk, 2018). Nitekim Altinkok’tin (2017a, 2017b, 2018) yiiriittii-
gii arastirmalardan koordinasyon temelli 6gretim yontemlerinin ¢ocuklarin
motor beceri gelisimini, dikkat diizeyini ve 6grenmeye yonelik motivasyonu
anlamli diizeyde artirdigini géstermektedir. Bu bulgular, beden egitimi prog-
ramlarinin pedagojik ve motivasyonel boyutlarinin da en az beden egitimi
etkinliklerinde istenilen egzersiz siddetine ulasmak kadar 6nemli oldugunu
ortaya koymaktadir. Bu dogrultuda, arastirmacilar ¢esitli disiplinlerin bilgi
ve kuramlarini bir araya getirerek 6grencilerin motivasyonunu artiracak, 6g-
renmeyi derinlestirecek ve 6gretim kalitesini yiikseltecek yenilik¢i 6gretim
stratejileri gelistirmeye ¢aligmaktadir (Fang vd., 2022; Pang vd., 2023). Do-
layisiyla, etkili bir beden egitimi ortami, uygun sinif biiyiikliigiinii korurken
ogrencilerin hem fiziksel hem biligsel a¢idan aktif katilimini destekleyecek
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yaratic1 yontemler gerektirmektedir (Ennis, 2017). Dar alan oyunlar: gele-
neksel fiziksel antrenman yontemlerine kiyasla daha dinamik, a¢ik ve 6n-
goriilemez bir ortamda gerceklestirilmesi sebebiyle egzersiz yogunlugunda
ve 0grenme deneyiminde yiiksek cesitlilik gostermektedir (Gamble, 2004).
Bu 6zelligin dar alan oyunlarini yalnizca performans gelistirme agisindan
degil, ayn1 zamanda 6gretme-6grenme siireclerinin etkililigini artirmak agi-
sindan da son derece degerli bir ara¢ haline getirdigi diisiinilmektedir. Dar
alan oyunlar1 oyuncularin ger¢ek oyun kosullarina benzer ¢esitli durumlarla
karsgilasmalarini miimkiin kilmakta ve boylece hem fiziksel hem de bilissel
yonleriyle oyun temelli 6grenmeyi desteklemektedir (Owen vd., 2004).

Dar alan oyunlar1 oyun temelli 6grenme yaklasimini destekleyen bir uy-
gulama olarak 6grenen merkezli, etkilesimli ve uyarlanabilir bir 6gretme-6g-
renme ortami sunmasinin yani sira dgrencinin yasi, beceri diizeyi ve 6gretim
hedeflerine gore kolaylikla diizenlenebilmektedir. Ayrica, egitmenler oyuncu
sayisini, saha boyutunu, oyun siiresini ve kurallar1 degistirerek farkl kaza-
nimlara ulagabilmektedir (Clemente vd., 2021). Ornegin, oyuncu sayisinin
azaltilmasi, bireysel alan1 artirarak fiziksel yiiklenmeyi ve karar verme sikli-
gin1 ylikseltirken (Moreira vd., 2016), saha boyutunun genisletilmesi aerobik
kapasite ve dayaniklilig1 desteklemektedir (Rampinini vd., 2007). Bu yoniiyle
dar alan oyunlar1 6gretmenlere miifredat hedefleriyle uyumlu, modiiler ve
ogrenci merkezli uygulamalar tasarlama olanagi saglamaktadir. Ozellikle be-
den egitimi derslerinde sinirl: siire iginde hem devinigsel hem duyussal hem
de biligsel kazanimlara ulagmak gerektiginden dar alan oyunlarinin zaman
ve verimlilik agisindan 6nemli bir avantaja oldugu vurgulanmaktadir. Dar
alan oyunlarinin beden egitimi ortamlarinda kullanilmasini destekleyen en
giiclii gerekgelerden biri olarak bu oyunlarin yiiksek yogunluklu fizyolojik
uyarim saglamasi gosterilmektedir. Arastirmalar, dar alan oyunlarinin yiik-
sek kalp atim hizi tepkisi, oksijen tiiketimi (VO,max) ve laktat diizeyleri ya-
ratarak dayaniklilik ve kuvvet gelisimi agisindan geleneksel antrenmanlara
esdeger hatta bazi durumlarda istiin etkiler olusturdugunu géstermektedir
(Hill-Haas vd., 2009; Impellizzeri vd., 2006; Moran vd., 2019). Nitekim, dar
alan oyunlarinin aralikli kosu gibi klasik dayaniklilik antrenmanlariyla kar-
silastirildig1 caligmalarda, dar alan oyunlar1 uygulayan gruplarda hem aero-
bik kapasitede hem de spora 6zgii becerilerde daha biiyiik gelismeler rapor
edildigi goriilmektedir (Radziminski vd., 2013). Giménez vd. (2020), bunun
temel nedenini dar alan oyunlar1 sirasinda oyuncularin daha fazla sayida
hizlanma ve y6n degistirme hareketi yapmalariyla iliskilendirmektedir. Do-
layisiyla, dar alan oyunlar: hem dayanikliligi, hem ¢evikligi, hem de teknik
becerileri ayn1 anda gelistiren biitiinciil bir fiziksel aktivite bi¢imi olarak kar-
simiza ¢ikmakta ve bu biitiinciil yapinin beden egitimi derslerinde fiziksel
uygunluk, temel motor performans ve beceriler ile oyun anlayisini1 entegre
bicimde gelistirmek i¢cin son derece uygun oldugu diisiiniilmektedir. Dar alan
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oyunlarinin beden egitimi ortamlarinda 6ne ¢ikan bir diger yoniiniin yiiksek
motivasyon ve fiziksel keyif diizeylerini desteklemesi oldugu ve ayrica 6gren-
cilerin geleneksel tekrarli antrenmanlara kiyasla oyun temelli etkinliklerde
daha fazla keyif, katilim ve sosyal etkilesim gosterdiklerine isaret edilmekte-
dir (Los Arcos vd., 2015; Aratjo vd., 2016). Fiziksel keyfin 6grencilerin derse
iligkin tutumlarini ve uzun vadeli fiziksel aktiviteye katilim motivasyonlarini
dogrudan etkiledigi vurgulanmaktadir (Carraro vd., 2014). Nitekim, arastir-
malar dar alan oyunlarinin geng sporcular arasinda yiiksek psikolojik iyilik
hali, azalmis yorgunluk algisi ve daha dengeli ruh hali ile iliskili oldugunu
gostermektedir (Selmi vd., 2018; Los Arcos vd., 2015). Bu 6zelligin dar alan
oyunlarini 6zellikle katilimin diisiik oldugu beden egitimi siniflarinda mo-
tivasyonu artirmak i¢in etkili bir strateji haline getirdigi s6ylenebilir. Beden
egitimi 6gretmenlerinin dar alan oyunlari ders planlarina entegre ederken su
unsurlar1 dikkate alabilecekleri diistiniilmektedir:

v/ Ornegin, 3’e 3 oyunlar dayaniklilig1 ve karar verme hizini gelistirir-
ken, 5’e 5 oyunlar takim koordinasyonu ve pas becerilerini giiglendirmekte-
dir,

v’ Ders siiresi sinirl oldugunda, kisa siireli yiiksek yogunluklu dar alan
oyunlar1 hem kondisyonu hem de oyun farkindaligini artirabilir (Zois vd.,
2015),

v/ Oyuna 6zgii kurallar (6rnegin, sadece iki pas sonras sut hakki gibi)
biligsel yiikii artirarak 6grencilerin stratejik diisiinmesini tesvik edebilir,

v/ Oyuncu sayisinin dengelenmesi, tiim 6grencilerin aktif katilimini ve
sosyal etkilesimini artirabilir,

v/ Ogrenci sayisina gore 3’e 3, 4’ 4 veya 5'e 5 oyun formatlari tercih edi-
lerek tiim 6grencilerin aktif katilim1 saglanabilir,

v/ Oyunun kurallarini veya saha boyutlarini degistirerek dersin 6gren-
me hedeflerine uygun modifikasyonlar yapilabilir,

v/ Dar alan oyunlar1 dayaniklilik, ¢eviklik, paslasma veya is birligi te-
mali aktivitelerde kullanabilir,

v/ Oyun sonrasi 6z degerlendirme veya gozlem formu aktiviteleriyle 6g-
rencilerin farkindalig1 artirilabilir.

Dar alan oyunlar: beden egitimi derslerinde yalnizca fiziksel uygunlu-
gu degil, ayn1 zamanda 6grenme motivasyonunu, sosyal becerileri ve oyun
anlayisini da destekleyecek ¢ok boyutlu bir 6gretim araci olarak degerlendi-
rilmektedir. Esnek yapisi sayesinde her yas ve beceri diizeyine uyarlanabile-
cegi, 6gretmenlere ders hedeflerine uygun olarak igerik ve yogunlugu kolayca
diizenleme olanag1 sunacag diisiiniilmektedir. Bu nedenle, dar alan oyunlar:
21. yiizyil beden egitimi anlayisinda aktif 6grenmeyi, oyun yoluyla gelisimi



Spor Bilimleri Alaninda Uluslararas: Akademik Aragtirma ve Calismalar + 77

ve yasam boyu fiziksel etkinlik alisgkanligini destekleyen en etkili yaklasim-
lardan biri olarak degerlendirilmektedir.

Grant vd. (1999a), 11-12 yasindaki ¢cocuklarla yiiriittiikleri bir caligmada
11% 11 ve 8’e 8 oyun formatlarini karsilastirmiglardir. 8'e 8 formatinda oyun-
cularin daha fazla pas, gol girisimi ve orta yaptigi, buna karsin daha az top
kayb1 yasadig1 belirlenmistir. Oyuncu basina diisen alanin %23 daha az ol-
masina ragmen 8e 8 formatinda toplam teknik eylem sayisinin daha yiiksek
olmasi, oyuncu sayisinin azaltilmasinin bireysel katilimi artirdigini goster-
digi diistiniilmektedir. Bu durum, beden egitimi ortamlarinda sinif mevcudu
yiiksek oldugunda, 6grencilerin aktif katilimini artirmak igin kiigiik grup-
larla oynanan oyun formatlarinin kullanilabilecegini gostermektedir. Benzer
bicimde, Grant vd. (1999b), 9-10 yas grubundaki 6grencilerle gerceklestirdik-
leri bir aragtirmada 7’ye 7 formatinda oynanan oyunlarin 1I’e 11 formatina
gore daha fazla kisa pas, daha fazla teknik beceri uygulamasi ve daha yiiksek
pas basarisi orani (%61 vs. %47) ile sonuglandigini bildirmislerdir. Bu bulgu-
lar, dar alan oyunlarinin ¢ocuklarin teknik gelisimine ve oyun farkindaligina
daha uygun bir yap1 sundugunu gosterdigi séylenebilir. Capranica vd. (2001),
11 yasindaki ¢ocuklarda 7’ye 7 formatinda daha fazla pas ve daha az top kap-
ma gergeklestirildigini tespit etmislerdir. Platt vd. (2001) ise 10-12 yas gru-
bundaki futbolcularda 3’e 3 formatinda daha fazla gol girisimi, dripling, kisa
pas ve basarili pas, buna karsilik daha az top kaybi oldugunu bildirmislerdir.
Ayrica, 3% 3 oyunlarinda oyuncularin daha yiiksek kalp atim hizina ulastik-
larini, dolayistyla fizyolojik yiiklenme diizeyinin arttigini gézlemlemislerdir.
Bu bulgularin dar alan oyunlarinin hem teknik becerileri gelistirici hem de
dayaniklilig1 artirici bir yaprya sahip oldugunu gosterdigi diistiniilmektedir.
Beden egitimi baglaminda ise bu durum, 6grencilerin hem temel motor per-
formans ve beceri gelisimlerinin hem de fiziksel uygunluk diizeylerinin oyun
temelli bir yaklagimla desteklenebilecegi anlamina gelmektedir.

Dar alan oyunlarinin yalnizca fiziksel uygunlugu degil, ayn1 zamanda
6grenme motivasyonu ve 6grenci katilimini da artirdig: goriilmektedir. Jones
ve Drust (2007) tarafindan yapilan bir ¢calismada 7 yasindaki ¢ocuklar 4’e 4
formatinda oynadiklarinda oyuncu basina diisen top temasi sayisinin 8’e 8
formatina gore 2,8 kat daha fazla oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu bulgunun
dar alan oyunlarinin 6zellikle erken yas gruplarinda 6zgiiven, karar verme
ve beceri deneyimi kazandirma agisindan oldukga etkili oldugunu gosterdigi
soylenebilir. Bu tiir oyunlar, 6grencilerin birbirleriyle daha fazla etkilesime
girmesini saglayabilir. Ayrica, iletisim, liderlik ve is birligi gibi sosyal-duy-
gusal becerilerin de gelisimini destekleyebilir. Ek olarak, daha sik top temas:
yasayan 6grencilerin derse yonelik ilgileri ve keyif alma diizeylerinin de yiik-
seldigi soylenebilir. Kelly ve Drust (2009) tarafindan yapilan bir arastirma-
da, saha boyutlarinin (30x20 m., 40x30 m., 50x40 m.) 5 5 oyunlarda teknik
eylem siklig1 tizerindeki etkisi incelenmis ve oyun alani boyutunun teknik
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eylemler tizerinde anlamli bir fark yaratmadigi sonucuna ulasilmistir. Bu du-
rum, oyuncu sayisinin saha boyutundan daha belirleyici bir degisken oldu-
gunu gostermektedir. Katis ve Kellis (2009) ise 13 yasindaki ¢ocuklarla yap-
tiklar1 bir caligmada, 3’e 3 formatinda daha fazla kisa pas, dripling, top kapma
ve gol; 6'ya 6 formatinda ise daha fazla uzun pas ve kafa vurusu gergeklestiril-
digi sonucuna ulagmislardir. Bu sonuglarin da oyuncu sayisinin oyun i¢i dav-
raniglarin tiiriind ve teknik eylemlerin dogasini etkiledigini gostermektedir.
Aragtirma bulgularindan hareketle, dar alan oyunlarinin beden egitimi ders-
lerinde aktif katilimi artiran, teknik ve biligsel becerileri gelistiren, fiziksel
uygunlugu destekleyen bir 6gretim araci olarak kullanilabilecegi giiclii bir
bicimde desteklenmektedir. Arastirmalar, oyuncu sayisinin azaltilmasinin
ogrencilerin topla etkilesimini artirdigini, teknik becerilerin gelisimini hiz-
landirdigini, fizyolojik yiiklenmeyi artirdigini ve 6grenme motivasyonunu
yiikselttigini gostermektedir. Dolayisiyla, dar alan oyunlarinin beden egiti-
mi ortamlarinda etkin katilim, oyun temelli 6grenme, yiiksek motivasyon ve
yasam boyu fiziksel etkinlige yonelik olumlu tutum gelisimini destekleyen
pedagojik bir strateji olarak degerlendirilmesi gerektigi diistiniilmektedir.

Dar Alan Oyunlarinin Beden Egitimi Ortamlarinda Uygulanmasi:
Takim Sporlar1 Ornegi

Dar alan oyunlari, beden egitimi derslerinde 6grencilerin fiziksel, bilis-
sel ve duygusal katilimini artiran esnek ve etkili bir 6gretim yaklasimi olarak
one ¢ikmaktadir. Cocuklarin gelisimsel ihtiyaglarina uygun olarak tasarlan-
mis dar alan oyunlari, sporun temel becerilerini 6gretmek ve 6grencilerin bu
becerileri etkin bir sekilde uygulamalarini saglamak igin ideal bir 6gretim
araci sunmaktadir. Dar alan oyunlari, oyun alani biyiikligiiniin kiigiltal-
mesi ve oyuncu sayisinin sinirlanmasi gibi faktorlerle yapilandirildiginda
ogrencilerin bagariya ulagsmak i¢in daha sik firsatlar yakalamalarini sagla-
makta ve bu da teknik beceriler ile takim oyunlarinin 6grenilmesi agisindan
onemli bir avantaj sunmaktadir. Kiigiik takimlar halinde yapilan bu oyunlar,
ogrencilerin daha fazla topa dokunmalarini ve daha fazla hareket etmelerini
saglayarak temel motor performans ve becerilerin daha verimli bir sekilde
gelisimini desteklemektedir (Myer vd., 2015; Hao ve Yang, 2022). Dar alan
oyunlarinin 6grencilerin fiziksel gelisimlerinin yani sira ayn1 zamanda sos-
yal becerilerinin de gii¢clenmesine olanak sagladig: bilinmektedir. Bu oyun-
lar 6grencilerin birlikte ¢aligmasini, stratejik diisiinmesini ve hizli kararlar
almasini tegvik edebilir. Kiigiik gruplarla oynanan oyunlar 6grencilerin bir-
birleriyle etkilesimde bulunmalarini artirmakta ve takim igi iletisim becerile-
rini gelistirmektedir. Ozellikle kiiciik yas gruplarindaki ¢ocuklar icin bu tiir
oyunlar eglenceli ve gelisimsel agidan uygun bir ortam sunmaktadir (Fang ve
ark., 2022). Ayrica, dar alan oyunlar1 beden egitiminde 6gretmenlerin sinifi
daha verimli bir sekilde yonetmelerini saglayan ve pedagojik agidan son dere-
ce etkili bir yontem olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Ennis, 2017).
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Literatiirde dar alan oyunlarinin organizasyonu {izerine en ¢ok yapilan
calismalarin futbol tizerine yogunlastigi goriilmektedir. Futbolda dar alan
oyunlar1 oyun alaninin boyutu, oyuncu sayisi ve kurallarin degistirilmesi yo-
luyla ¢esitli bi¢cimlerde uygulanmaktadir (Hill-Haas vd., 2011; Halouani vd.,
2017). Deneyimli 6gretmen ve antrendrler oyun kurallarini degistirerek ders-
leri 6grenci ihtiyaglarina gére uyarlayabilmektedir. Ornegin, topa dokunma
sayisini sinirlamak hem zihinsel is yiikiinti hem de fiziksel yogunlugu artir-
mak i¢in kullanilabilir (Hill-Haas vd., 2010). Bir baska kural modifikasyonu
notr oyuncu uygulamasidir. Notr oyuncu topa sahip olan takima katilarak
savunma ve hiicum takimlari arasinda dengesiz durumlar yaratir ve 6grenci-
lerin stratejik karar verme becerilerini gelistirmelerine olanak saglar (Mallo
ve Navarro, 2008). Skor kurallar1 ve kalecinin varlig1 6grencilerin motivas-
yonunu ve ¢abasini artirarak hem hiicum hem de savunma sirasinda fiziksel
yiiklenmeyi destekler (Dellal vd., 2008).

Basketbolda dar alan oyunlar1 genellikle yar1 sahada 2’ye 2, 3’ 3 veya
4’e 4 formatlarinda uygulanmaktadir (Klusemann vd., 2012; Zeng vd., 2021).
6 hafta uygulanan bir miidahale programinda katilimcilara 28 m. x 7,5 m.
boyutundaki bir sahada 2’ye 2 dar alan oyunlar1 uygulanmis ve bu siireg so-
nucunda HIIT programlarina kiyasla savunma gevikligi, sut becerisi ve iist
viicut giicii gelisiminde daha olumlu sonuglar saglandig1 raporlanmistir (De-
lextrat ve Martinez, 2014). Basketbolda kural degisiklikleriyle oyunlarin pe-
dagojik olarak da zenginlestirilebilecegi goriilmektedir. Ornegin, Camacho
vd. (2021), 3’ 3 oyunlarda hiicum yapan takima topa sahip olma siiresini 7 sa-
niye ile sinirlamis ve maksimum 3 pas hakk: vermislerdir. Bu sinirlamalarin
ogrencilerin biligsel ve teknik becerilerini daha yogun bigimde kullanmasini
saglayarak derslerde etkin 6grenme firsatlarini artiracagina isaret etmisler-
dir. Bu noktadan hareketle, ¢aligma-dinlenme oraninin oyunun fiziksel ve
teknik yogunlugunu belirlemede kritik bir faktor oldugu soylenebilir (San-
sone vd., 2020).

Voleybolda ise dar alan oyunlari saha boyutunun degistirilmesiyle uy-
gulanabilmektedir. Pekas vd. (2019), geng voleybolcularla 7 m. x 3 m. boyu-
tunda 2’ye 2 ve 12 m. x 6 m. boyutunda 3’e 3 oyunlar diizenlemis ve uygula-
manin alt ekstremite patlayici kuvveti ve teknik becerileri anlamli bi¢imde
gelistirdigi sonucuna ulagmiglardir. Ayrica, farkli saha boyutlar1 ve oyuncu
sayilari ile uygulanan dar alan oyunlarinin 6grencilerin taktiksel davranisla-
rin1 ve karar verme yetilerini gelistirmede etkili oldugunu vurgulamislardir.

Okul temelli uygulamalarin dar alan oyunlarinin beden egitimi dersle-
rine kolaylikla uyarlanabilir oldugunu gosterdigi goriilmektedir. Trajkovic
vd. (2020) tarafindan yiiriitillen 8 aylik okul sonrasi voleybol programinda
lise 6grencilerinde fiziksel uygunlukta anlamli artis ve agresif davranislarda
azalma saglandig1 sonucuna ulasilmigtir.
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Dar alan oyunlarinin beden egitimi ortamlarinda uygulanmasinin temel
avantajlari su sekilde siralanabilir:

v/ Oyun alani, oyuncu sayist, oyun siiresi ve kurallar kolayca degistiri-
lebilir ve 6gretmenler 6grencilerin yas, beceri ve fiziksel yeterlik diizeylerine
uygun oyunlar tasarlayabilir,

v/ Dar alan oyunlar1 8grencilerin teknik-taktik becerilerini gelistirirken
tiziksel uygunluk ve kondisyon kazanimini da destekleyebilir,

v/ Dar alan oyunlar1 oyun temelli yapistyla 6grencilerin derse katilimini
artirabilir ve fiziksel aktiviteden keyif almalarini saglayabilir.

v/ Dar alan oyunlari karar verme, strateji gelistirme, is birligi ve takim
calismasi gibi bilissel ve sosyal becerilerin gelisimini destekleyebilir.

Sonug

Bu béliimde ele alinan bulgular ve literatiir incelemelerinden hareketle
dar alan oyunlarinin beden egitimi ortamlarinda pedagojik, fiziksel, biligsel,
duyussal ve devinissel boyut agisindan son derece etkili ve degerli bir 6gretim
yaklagimi oldugu agikea goriilmektedir.

Giiniimiiz egitim anlayisinda beden egitimi dersleri, yalnizca fiziksel
uygunlugu ve aktiviteyi gelistirmeyi degil; 6grencilerin bilissel, duyugsal, al-
gisal, sosyal ve devinigsel yonlerden pedagojik ilkelere uygun, bireylerin ¢ok
boyutlu gelisimini desteklemeyi amaglayan 6nemli bir 6grenme alan1 olarak
degerlendirilmektedir. Bu baglamda, dar alan oyunlar1 sunduklar: aktif kati-
lim, yiiksek motivasyon, 6grenme gesitliligi ve esnek uygulama olanaklariy-
la modern beden egitimi yaklagimlarinin gereklilikleriyle giiclii bir bi¢cimde
ortiistiigii diistiniilmektedir. Dar alan oyunlari, 6grencilerin fiziksel aktivite
diizeylerini artirma, temel motor performans ve beceri gelisimini destekleme,
6grenme motivasyonunu giiclendirme ve katilimi maksimize etme agisindan
geleneksel 6gretim yontemlerine kiyasla daha avantajli bir yap: sunmaktadir.
Ozellikle kalabalik sinif yapilarinin, sinirh fiziksel alanlarin ve ders stirele-
rinin kisith oldugu okul ortamlarinda bu oyunlarin uygulanabilirligi ve ve-
rimliligi 6ne cikmaktadir. Ogretmenler icin sinif yonetimini kolaylagtiran bu
yontem, 6grencilerin derse aktif katilimini tesvik ederek 6gretme-6grenme
stirecinin niteligini artirmaktadir. Literatiir, dar alan oyunlarinin yalnizca
tiziksel uygunluk degil; pedagojik, bilissel, sosyal, duyussal ve devinissel ge-
lisim alanlar1 iizerinde de olumlu etkiler olusturdugunu géstermektedir. Kii-
itk grup formatlari, 6grencilerin daha sik topla etkilesim kurmasina, karar
verme firsatlarinin artmasina ve stratejik diisiinme ile problem ¢6zme gibi
tst diizey bilissel becerilerin gelismesine katki saglamaktadir. Ayni zamanda
takim c¢aligmasi, iletisim, liderlik ve is birligi gibi sosyal-duygusal 6grenme
unsurlarini destekleyerek 6grenciler arasi etkilesimi giiclendirmektedir. Boy-
lece beden egitimi dersleri, yalnizca fiziksel etkinlik alan1 olmaktan ¢ikarak
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¢ok boyutlu bir 6grenme ortamina doniismektedir.

Pedagojik agidan, dar alan oyunlarinin esnek yapisi, 6gretmenlere farkl
yas, cinsiyet ve beceri diizeylerindeki 6grencilere uygun uyarlanabilir 6gre-
tim ortamlar1 olusturma olanagi sunmaktadir. Oyun alaninin boyutu, oyun-
cu sayisy, siire ve kurallarin kolayca degistirilebilmesi sayesinde 6gretmenler,
dersin hedeflerine gore fiziksel yiiklenme, oyun yogunlugu ve teknik beceri
diizeyini ayarlayabilmektedir. Bu yoniiyle dar alan oyunlari, miifredat temelli
ogretim hedefleriyle pedagojik esnekligi birlestiren yenilikg¢i bir 6gretim stra-
tejisi olarak degerlendirilebilir.

Fizyolojik agidan incelendiginde, dar alan oyunlarinin yiiksek kalp atim
hizi, artan oksijen titketimi (VO,max) ve laktat diizeyleri yaratarak dayanik-
lilik, kuvvet ve geviklik gelisiminde geleneksel antrenmanlara esdeger hat-
ta bazi durumlarda daha etkili sonuglar ortaya koydugu goriilmektedir. Bu
yoniiyle dar alan oyunlari, saglikla iligkili fiziksel uygunluk ve motor bece-
rilerin biitiinciil bigimde gelistirilmesine katk: saglayan ideal bir uygulama
alanidir. Ozellikle ocukluk ve ergenlik dénemlerinde bu bilesenlerin birlikte
desteklenmesi, bireylerin yasam boyu fiziksel aktiviteye katilim motivasyo-
nunu giiglendirmektedir.

Duyugsal agidan degerlendirildiginde, dar alan oyunlarinin 6grencilerde
keyif, 6zgiiven, aidiyet ve igsel motivasyonu artirdig1 goriilmektedir. Oyun
temelli etkinliklerin eglenceli algilanmasi, beden egitimi derslerine yonelik
tutumlar1 olumlu yonde etkileyerek uzun vadeli fiziksel aktivite aliskanlikla-
rinin gelismesini desteklemektedir. Boylece dar alan oyunlari, yalnizca ders
ici performans: degil, 6grencilerin yasam boyu aktif olma tutumlarini da
olumlu yonde etkilemektedir. Dolays1 ile dar alan oyunlarinin beden egitimi
derslerine entegrasyonu; 6gretmenlerin 6grenme hedefleri, 6grenci profili ve
mevcut alan kosullarina gére uygun oyun formatlarini (6rnegin 3’e 3, 4 4
veya 5e 5) stratejik bigimde kullanmalarini gerektirir. Bu sayede farkl: for-
matlar, fiziksel uygunluk, dayaniklilik, ¢eviklik, karar verme veya takim ¢a-
lismast gibi gesitli 6grenme ¢iktilarinin hedeflenmesine olanak tanir.

Ayrica, dar alan oyunlarinin égretim siirecine entegre edilmesi, 6gren-
cilerin biligsel, duyussal ve devinissel alanlarda sergiledikleri performansin
dogal ortamda gozlemlenmesine olanak saglar. Bu baglamda, oyun igi per-
formansin degerlendirilmesinde otantik degerlendirme, rubrikler, gozlem
formlar1 ve 6z degerlendirme araglari ile 6l¢cme ve degerlendirme formatif
(bi¢imlendirici) ve siirece dayal1 bir yapiya déniisiir. Ogrencilerin oyun si-
rasinda karar verme, is birligi, stratejik diisinme ve iletisim becerileri gibi
tst diizey kazanimlarinin da degerlendirmeye dahil edilmesi, beden egitimi
derslerini yalnizca performans odakli bir alan olmaktan gikararak 6grenme
ve dgrenen merkezli, katilimc1 ve gelisim odakli bir yapiya doniismesini
destekler.
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Sonug olarak, dar alan oyunlar1 giiniimiiz beden egitimi anlayisinda
aktif 6grenmeyi, katilimi, motivasyonu ve yasam boyu fiziksel etkinlik alig-
kanligin1 destekleyen biitiinciil bir yaklasim olarak degerlendirilmektedir.
Yontem ile sinif mevcudu, alan kisitlamas: ve zaman sinirliligy gibi fiziksel
ve yapisal zorluklar minimize edilerek, 6gretmenlere uygulanabilir, eglence-
li, etkili bir 6gretim siireci ve stratejisi sunmaktadir. Bu oyunlar araciligiyla
ogrenciler, yalnizca devinigsel becerilerini degil, ayni zamanda biligsel, sosyal
ve algisal yeterliklerini de gelistirerek pedagojik olarak daha efektif, katilimci,
dengeli ve siirdiiriilebilir bir 6grenme-6gretme deneyimi yasamaktadir. Bu
kapsamda, gelecekte yapilacak ¢aligmalarin dar alan oyunlarinin farkl: yas
gruplarinda veya spor branslarinda uygulanabilirligini derinlemesine ince-
lenmesi ve bu oyunlarin ¢ok boyutlu bakis agisi ile 6grencilerin devinigsel,
tiziksel uygunluk, motor beceri, sosyal beceri, motivasyon, 6z yeterlik ve
akademik bagar1 gibi etkilesimsel yaklasim ile biitiinciil gelisim tizerindeki
etkilerinin degerlendirmesi 6nerilmektedir. Boylelikle, dar alan oyunlarinin
beden egitimi programlarinda kalic1 ve uygulanabilir bir 6gretim modeli ola-
rak yer almasi ile birlikte 21. yiizy1l uzak, genel ve 6zel hedefleriyle uyumlu
bir oyunlastirilmis hareket egitim yaklasgiminin gelistirilmesinin miimkiin
olacag1 ongoriilmektedir.
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Giris

Insan bedeninin yasamsal gerekliliklerini yerine getirebilmesi icin dig
diinya ile siirekli etkilesim halin olmas1 gerekir. Dis diinyanin olusturdugu
cevreye uyum saglama ve ¢evreden gelen uyarilara gerekli yanitlarin verilme-
si hayat icin elzemdir. Insan sinir sisteminin birincil islevi fiziksel viicudu-
muzun hayatta kalmasini saglamaktir. Sinir sistemi beyin sap1 kranial sinir-
ler ve enretik sinirlerden olusur. Buradaki odak noktamiz bazi spinal sinirler-
den olusan sempatik, parasempatik ve otonom sinir sistemidir. Otonom sinir
sistemi kardiyovaskiiler, solunum, gastrointestinal ve endokrin fonksiyonla-
rin diizenlenmesinde temel bir rol oynar. Parasempatik sistemin en onemli
bileseni olan vagus siniri, homeostazin korunmasinda kritik bir goérev iistle-
nir. Glintimiizde yapilan ¢alismalar, diizenli fiziksel aktivitenin otonom sinir
sistemi fonksiyonlar1 {izerinde olumlu etkiler yarattigini, 6zellikle de vagal
tonusu artirarak kardiyovaskiiler saglik ve stres yonetiminde belirleyici oldu-
gunu gostermektedir. Bu boliimde, fiziksel aktivitenin otonom sinir sistemi
tizerindeki etkileri vagus siniri perspektifinden ele alinarak, fizyolojik meka-
nizmalar, klinik sonuglar ve uygulamaya yonelik ¢ikarimlar tartisilacaktir.

Sinir sistemi viicut tisti bir sistem durumundadir. Bu sistem, cesitli or-
ganlardan olugsmaktadir. Organizmamiz bu organlar vasitasiyla gevreyle ile-
tisim kurar ve ayni zamanda viicudun iginde meydana gelen bir¢ok mekaniz-
may1 yonlendirir. Iste bu cercevede sayilari ok fazla olan viicut sinirleri, peri-
ferik sinir sistemi denilen bir sistem olusturur. Beyin ve omurilik ise merkezi
sinir sistemiX (MSS) diye tanimlanir (Yiallouros, 2017). Sinir sistemi fonksi-
yonel olarak somatik ve visceral sinir sistemi olarak iki boliime ayrilir. Ana-
tomik olarak ise merkezi ve periferik sinir sistemi olarak iki kisimda incele-
nir. Merkezi sinir sistemi cerebrum (beyin) ve medulla spinalis’ten (omurilik)
olusur. Ek olarak bu sinirlerin sinaps yaptiklar1 ganglionlar da periferik sinir
sistemi icerisinde incelenir (Lucas Lucio ve de Andrade Lourencdo Freddi,
2023; Ozan, 2014; Ozkan ve Kabakgi, 2022). Periferik sinir sistemi somatik
sinir sistemi ve otonom sinir sisteminden olusur. Somatik sinir sistemi iskelet
kaslarini innerve eden motor néronlardan olusmaktayken otonom sinir sis-
temi diiz kaslar, kardiyak kaslar, cesitli endokrin ve egzokrin salg1 bezlerinin
kontroliinti saglayan motor néronlardan olusur. Bu yolla homeostazisin de-
vam ettirilmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir ( Saragoglu ve Baygin 2015).

Otonom sinir sistemi istegimiz disinda ¢alisir ve bu 6zelligi ile somatik
sistemden ayrilir. Otonom afferent ve efferent lifler spinal ve kraniyal sinirler
araciligiyla santral sinir sistemine girer ve ¢ikar. Medulla spinalis ve beyin sa-
pinda otonom reflekslere aracilik eden ara néronlarla baglanti yapar ¢ ve dis
cevredeki degisiklikler ve emosyonel faktorler biiyiik oranda hipotalamustan
inen lifler araciligryla otonomik aktiviteyi etkiler ( Snell, 1997).
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1- Otonom Sinir Sistemi

Otonom sinir sistemi istemsiz olarak galigan ve hayati fonksiyonlar
kontrol eden bir yapidir. Vagus Sinir Uyarimi sempatik ve parasempatik sinir
sistemi aktivasyonu arasindaki dengesizlik durumlarinda islev bozukluklari-
n1 ele almaya odaklanan yeni bir tedavi yontemidir (Konakoglu ve digerleri,
2025). Otonom sinir sistemi, sinir sisteminin salg1 bezleri, kalp, akciger, diiz
kas lifleri iceren organlar gibi istemsiz ¢aligan kisimlari ile ilgili bolimudiir.
Visseral sinir sistemi veya vejetatif sinir sistemi olarak da bilinir. Hem pe-
riferik hem de merkezi sinir sistemi igerisinde bulunan sinir hiicrelerinden
olusan 3 kismi bulunmaktadir: sempatik, parasempatik ve enterik. Bunlar
organizasyon ve yap1 bakimindan farklilik gosterir, ancak islevsel olarak bir-
birlerini biitiinleyecek sekilde calisirlar. Otonom sisteminin bu ii¢ bolimii
organlarin aktivitesini kontrol etmek homeostazi saglamak ¢evresel durum-
larla uyumlu olmaya ve viicut i¢i kosullar: dengelemeye devam etmemize yar-
dimc1 olmak i¢in birlikte galisir (Aktas ve digerleri, 2023).

Otonom sinir sistemi baglica omurilik ,beyin sap1 ve hipotalamusta yer
alan merkezler tarafindan etkinlestirilir. Ayni zamanda serebral korteks bo-
limleri, 6zellikle limbik korteks, sinyalleri daha alt merkezlere iletebilir ve bu
yolla otonom denetimini etkiler. Otonom sinir sistemi siklikla viseral refleks-
ler yolu ile de etki gosterir. Bir bagka deyisle bir i¢ organdan biling dis1 duyu-
sal sinir otonom gangliyona, beyin sapina veya hipotalamusa ulasir ve sonra
biling dis1 refleks yanitlar1 olarak, i¢ organlarin etkinligini denetlemek i¢in
dogrudan i¢ organlara geri doner. Efferent otonom sinyaller viicudun ¢esitli
organlarina sempatik sinir sitemi ve parasempatik sinir sistemi olarak adlan-
dirilan iki temel boliimle aktarilir (Gokee ve digerleri, 2018). Parasempatik
lifler merkezi sinir sistemini 3, 7, 9. ve 10.kraniyal sinirler, ikinci ve tiglincii
sakral spinal sinirler, nadiren de birinci ve dordiincii sakral sinirler tizerin-
den terk ederler. Tiim parasempatik liflerin yaklasik yiizde 75’ vagus siniri
(10. kraniyal sinir) i¢inde seyrederek viicudun tiim gogiis ve karin bolgelerine
dagilir. Onuncu kranial sinirin (ventral vagus) iki dalindan biri, dokuzun-
cu ve on birinci kranial sinirlerle birlikte beyin sapinda niikleus ambigus ad1
verilen bir yapidan ortaya ¢ikar. Vagus sinirinin her iki dali olan dokuzun-
cu ve on birinci kranial sinirler sah damarlarla birlikte kafatasinin tabanin-
dan temporal ve oksipital kemikler arasindaki kii¢iik bir agiklik olan jugular
delikten gegerler. Béylece dokuzuncu ve on birinci kranial sinirler onuncu
kranial sinirin liflerine katilirlar Dokuzuncu kranial sinir bademcikler yutak
orta kulak ve dilin arkadan tigte birinden duyusal bilgi alir. Onuncu krani-
al sinir ise otonom sinir sisteminin hayati bir pargasidir. On birinci kranial
sinir tiim kas iskelet sisteminin saglikli olmasinin anahtarlarindan biridir.
Bundan dolay1 bir fizyolog parasempatik sinir sisteminden s6z ederken ¢ogu
kez iki vagusu animsar. Vagus sinirleri kalbe, akcigerlere, 6zofagusa, mide-
ye, ince bagirsaklarin tiimiine, kolonun proksimal yarisina, karacigere, safra
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kesesine, pankreasa ve uterusun iist boliimlerine parasempatik sinirler yollar
(Guyton ve Hall 2013).

Kranial sinirler viicuttaki birgok i¢ organin iglevini diizenlemek i¢in be-
yin sapindan gogse ve karna dogru da alarak viicutta dolasir. Bogaz kaslarina
solunum organlarina dolasimi sindirime ve bosaltimi1 donatir. Bu sinir ¢ok
uzun ve ¢ok dalli oldugu icin Latince de basibos gezgin anlamina gelen Va-
gus kelimesinden “Vagus siniri” olarak adlandirilmistir. Vagus siniri, viicutta
cesitli organlar1 innerve etmek icin karmasik bir yol izledigi i¢in bu sekilde
adlandirilmistir. Bu adlandirmadan da anlasilacag: gibi nervus vagus viicu-
dun en uzun kranial siniridir. Nervus vagus, motor, duyu ve otonom liflere
(parasempatik) liflere sahip miks tip bir sinirdir. Kranial sinirler icerisinden
en uzun olmasiyla birlikte en genis inervasyon alanina da sahiptir (Baquiran
ve Bordoni, 2025; Soriano ve digerleri, 2025).

2-Sempatik Sinir Sistemi

Sempatik sinir sistemi, otonom sinir sisteminin {i¢ béliimiinden biri-
dir. Viicudu gerilime hazirlar ve stresli bir durum sirasinda etkindir. Sempa-
tik sinirler iskelet motor néronlarindan farklidir. Sempatik sistemle ilgili si-
nir hiicreleri omurilikte torakal (gogiis) ve lumbal (bel) bolge yan boynuzlar-
da bulunurlar. Buradan ¢ikan presinaptik gotiiriicii sempatik lifler, belkemigi
sinirinin icine katilirlar. Daha sonra birlestirici dalla paravertebrel (omura
bitisik) bir digiim olan trunkus sempatikusa gecerler. Trunkus sempatikus
omurga kanalinin iki yanina yerlesmis uzun ve zincir seklinde st tiste di-
zilmis sempatik digiimlerden olusmustur. Sempatik sinir sistemi; viicutta
tiretilen enerjinin tiiketilmesine neden olan katabolik aktivitelerin harekete
gegmesini saglar. Sempatik sinir sisteminde pregangliyonik néronlar kisadir.
Postgangliyonik néronlar ise uzun olup transmitteri noradrenalindir. Sempa-
tik sistemin preganglionik néronlari, omuriligin T1 - L2 (torasik ve lomber)
segmentlerinden ¢ikar. Bu noronlar, intermediyolateral hiicre kolonunda yer
alirlar (spinal gri cevherin yan bolgeleri). Preganglionik lifler, 6n koklerden
¢ikar, ramus kommunicans albus araciligiyla sempatik zincir (paraverteb-
ral ganglionlar) ile baglantiya girer. Postganglionik lifler, ¢ogunlukla uzun
liflerdir ve hedef organlara giderler. Baz1 special durumlarda, preganglionik
lif dogrudan adrenal medullaya ulasir ve orada hormon salgisini tetikleyerek
%80 adrenalin ve %20 noradrenalin salinir. Bu da otonom sinir sisteminin
bir alt boliimii olan sempatik sinir sisteminin viicudu stresli durumlara kars:
(“savas ya da ka¢” tepkisi) hazirlar ( Snell, 1997; Akyiiz ve Akdeniz Leblebici-
ler, 2012).

3-Perasempatik Sinir Sistemi

Parasempatik sinir sistemi genelde “dinlen ve sindir (rest-and-digest)”
durumunda devrede olan sistemdir. Baz1 kaynaklarda “kranio-sakral ¢ikisli
sistem” olarak adlandirilir; ¢iinkii sinir lifleri beyin sapindan (kraniyal si-
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nirler) ve sakral omurilik bolgesinden ¢ikar. Sakral sinirlerden ¢ikan lifler
pelvis organlarina yonelir (pelvik splanknik sinirler) ve organlara yaklasirken
ganglionlarda sinaps yapar. Parasempatik gangliyonlar; hedef organ yakinin-
daki kiigiik gangliyonlarda ya da hedef organ igindeki pleksuslara ulagir. Pa-
rasempatik sinir sisteminin etkileri genelde “viicudu dinlendirme ve normal
islevlere dondiirme” yoniindedir. Parasempatik sistem genellikle “acil olma-
yan” donemlerde aktif olur. Viicut giivenli durumda iken enerji depolama,
sindirim, onarim gibi siireglerin yiiriitilmesine izin verir. Ayrica, sempatik
sistemle karsit yonlii galisarak (dengeleyici rol) homeostazin korunmasina
katkida bulunur (Sirin ve Baslo 2019).

Tablo 1.Sempatik ve parasempatik sinir sisteminin fizyolojik etkileri.
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Sfinkter kas Kontraksiyon -

(miyozis)
Radyal kas - Kontraksiyon
DERI
Pilomotor kaslar - Kontraksiyon
Ter bezleri - Sekresyon

Kaynak: Akyiiz G, Akdeniz Leblebiciler M. Otonom Sinir Sistemi Anato-
misive Degerlendirilmesi. Tiirk Fiz Tip Rehab Derg 2012; 58: 1-5.

Vagus Siniri

Otonom refleksler, vagus siniri gibi yollarla beyin ve medulla sap1 araciligryla
kontrol edilir. Vagus siniri, 10. kranial sinir olarak, viicut ve beyin arasindaki ¢ift
yonlii iletisimi saglayan, otonom sinir sisteminin en 6nemli bilesenlerinden biri-
dir (Rosas-Ballina ve digerleri, 2011). Hem afferent (duyusal, igeri sinyal tastyan)
hem efferent (motor / otonom ¢ikis) lifler icerir ve yani karisik bir sinirdir. Bu
sinir, beyin sapindan ¢ikarak boyun boyunca asagiya dogru ilerler ve gogiis ve
karin bolgesine kadar uzanarak oradan da kalp, akcigerler, yemek borusu, mide,
karaciger, pankreas ve bagirsaklarla dogrudan baglanti kurar. Vagus sinirinin
bu kadar genis bir etki alanina sahip olmasi, viicuttaki bir¢ok farkli organin is-
leyisini etkileyebilmesini saglar. Bu genis sinir ag1 sayesinde vagus siniri, hem
organlarin isleyisini diizenler hem de viicudun genel sagligina katkida bulunur.
Vagus sinir, i¢ organlarin ve damarlarin diiz kas hiicrelerini; akciger, kalp, gast-
rointestinal sistem, pankreas ve karaciger gibi organlarin endokrin ve ekzokrin
hiicrelerini innerve eden efferent lifler igerir. Bu 6zelligiyle solunum, kalp hizi,
kan basinci ve bagirsak hareketliligi gibi otonom fizyolojinin hayati islevlerini
diizenler. Boyun bolgesinde yutma ve seslendirme fonksiyonlarini desteklerken,
bagirsaklarda diiz kaslarin kasilmasini ve bezlerin salgi fonksiyonlarini diizenler.
Preganglionik vagal lifler, bagirsaklarin kas ve mukoza fonksiyonlarini kontrol
etmek i¢in medulladaki dorsal motor gekirdekten ¢ikarak ilgili bolgelere inerve
olur. Bu sekilde, vagus siniri, organ fonksiyonlarinin diizenlenmesi ve homeosta-
zin korunmasinda 6nemli bir rol Gistlenir (Breit ve digerleri, 2018).

Vagus sinirinin boyunda dallar1 vardir: faringeal dallar, Gist laringeal sinir-
ler, tekrarlayan laringeal sinirler ve Gist kardiyak sinirler. Bu sinirlerin yapisi ve
islevi birbirinden farklidir. Vagus siniri, beyin sapinda cesitli ¢ekirdeklerden
lifler alir veya bu ¢ekirdeklere lif gonderir. Vagus siniri viicudumuzda baglan-
gi¢ ve ¢ikis noktasi uzun olan bir sinirdir. Vagus siniri, kafatasindan ¢iktiktan
sonra boyun, gogiis ve karin bolgelerine kadar uzanan en uzun kraniyal sinir-
dir Sinir, viicutta genis bir alana yayilarak dil, yutak, kalp ve gastrointestinal
sistem gibi viicudun gesitli organ sistemlerini ve bolgelerini etkiler (Kenny ve
Bordoni2022)
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Diger yandan; Vagus sinirinin dorsal ve ventral dallari beyinde ve beyin
sapinda farkli yerlerden ¢ikar. Viicutta farkli yollara ve ¢ok farkli fonksiyonla-
ra sahiptir. Ventral dal dorsal olanla birlikte Vagus siniri veya onuncu krani-
yal siniri baglig1 altinda toplanmistir. Ventral ve dorsal dallar farkli yerlerden
ortaya ¢ikarlar. Ventral 6n veya karin vagus sinirinin ventral konumunu ifade
ederken dorsal kelimesi arkaya dogru anlamina gelir. Vagus sinirinin iki kolu
cok farkli fizyolojik durumlar uyarir bireysel i¢ organlari farkli sekillerde
etkiler farkli duygusal tepkiler destekler ve farkli davranma amaglari tegvik
eder. Sinirin viicuttaki genis dagilimi nedeniyle, vagus sinirinin gesitli klinik
korelasyonlar1 vardir. Vagus siniri dolasimindan solunuma sindirimden bo-
saltma kadar i¢ organlarin diizgiin ¢aligmasini saglayan bir sinir sistemidir.

Fiziksel ve duygusal saglik agisindan iyi olmak birbiriyle yakindan ilis-
kilidir, bagimiz agriyorsa mutlu neseli olmak ve diger insanlarla baglant: kur-
maya ¢alismak zor olabilir. Ote yandan iyi bir gece uykusu biraz da egzersiz
ve iyi bir yemek sonrasinda kendimize inanilmaz derecede mutlu hissederiz
ve dogal olarak sosyallesmek isteriz bu baglant1 herkesce iyi bilinir. Ancak va-
gus ad1 verilen sinirin sagligimiz ve duygusal a¢idan iyi olmamiz i¢in gerekli
bedensel fonksiyonlarin ¢ogunu diizenlemeye yardimci oldugunu gogumuz
bilmiyoruz bu sinir saglikli olabilmemiz duygusal olarak iyi hissetmemiz ve
aile arkadaslar ve hayatimizdaki diger insanlarla pozitif iletisimde bulunmak
i¢in diizgiin bir sekilde ¢aligmalidir. Neredeyse son yiiz yil boyunca kronik
stres kalp hastalig1 astim diyabet ve bir dizi baska hastaliklari ile ilgili bircok
saglik sorunu ortaya ¢ikmistir. Bu nedenle iyi ¢alisan bir vagus sinirinden
kaynaklanan rahatlama durumunun saglik icin gerekli oldugu diisiintilmek-
tedir (Rosenberg,2020).

Fiziksel Aktivitenin Otonom Sinir Sistemi Uzerindeki Etkileri

Giintimiizde de, teknolojik ilerlemeler, is yagami, kentlesme ve diger fak-
torler insan sagligini olumsuz etkilerken, diizenli fiziksel aktivitenin obezi-
te, kardio-vaskiiler hastaliklar, diyabet, kanser ve sinir sitemi gibi hastaliklar
sonucu meydana gelen mortalite riskini azaltmasi, yasam kalitesinde ve sii-
resinde artis saglamas fiziksel aktivitenin dnemini daha da artirmaktadir.
Yapilan arastirmalar fiziksel aktivitenin birgok hastaliktan koruyucu ve bir-
cok hastalikta tedavi edici etki gosterdigini belirtmektedir ( Can ve digerleri
2014).

Sinir sistemi viicutta tiim sistemler iizerinde kontrolor vazifesi goriir. Bu
gorevi noron adi verilen 6zel hiicrelerle gergeklestirir. Otonom sinir sistemi
viicudun hayati 6neme sahip temel fonksiyonlarinin hepsini kontrol eden
6nemli bir sinir sistemidir (Nisanci, 2025). Diizenli yapilan fiziksel aktivite
sirasinda sempatik aktivite artar, parasempatik aktivite baskilanir. Fiziksel
aktivite sonras1 donemde ise ozellikle dinlenme siiresi i¢inde, parasempatik
aktivite yeniden artar ve otonom sinir sistemi dengesi iyilesir. Boylece karsit
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yonlii ¢alisarak (dengeleyici rol) homeostazin korunmasina katkida bulunur
(Carter ve digerleri, 2003). Otonom sinir sisteminin disfonksiyonu (6rnegin
parasempatik tonusun diisitk olmasi ve sempatik tonusun yiiksek olmasi),
kardiyovaskiiler hastalik riski, hipertansiyon, obezite gibi durumlarla iliski-
lidir. Diizenli yapilan fiziksel aktiviteler bu riskleri diisiirme potansiyeline
sahiptir ve otonom sinir sistemini olumlu etkiler (Briones ve Touyz, 2009).

Palivagal teoriye gére otonom sinir sistemi vagus sinirinin ventral dalin-
dakilere ek olarak iki fonksiyona da sahiptir Vagus sinirinin dorsal dalinin
aktivitesi ve spinal zincirden kaynaklanan sempatik aktivitedir. Vagus sini-
rinin ventral ve dorsal dallarinin islevleri arasindaki farklar fiziksel ve davra-
nigsal saglik ve sifa icin 6nemli etkilere sahiptir. Bu nedenle vagus sinirini ak-
tivite etmek igin bireysel olarak fiziksel egzersizlerin 6grenilmesi kullanilma-
s1 ve kolay terapdtik teknikler iceren yeni bir sifa yaklasimi dnerilmektedir.
Bu fiziksel egzersizler otonom sinir sisteminin isleyisini ve esnekligini geri
kazandirir. Ayrica spinal sempatik zincirin asir1 uyarilmasindan kaynakla-
nan kronik stresin ve dogrusal ve devredeki aktiviteden kaynaklanan depre-
sif davranisin ice kapanmanin genel olumsuz kosullarini ortadan kaldirmaya
yardimeci olabilir (Rosenberg,2020).

Bazi fiziksel aktiviteler ve egzersizler otonom sinir sisteminin isleyisine
esnekligine geri kazandirir. Spinal sempatik zincirini agir1 uyarilmasindan
kaynaklanan kronik stresin ve dogrusal ve devredeki aktivitelerden kaynak-
lanan depresif davranisin ve ige kapanmanin genel olumsuz kosullarini orta-
dan kaldirmaya yardimci olabilir. Fiziksel egzersizler invazif degildir ve ilag
veya ameliyat icermez. Baz fiziksel aktivite ve egzersiz yapmanin sagladig:
ventral vagus sinirinin fonksiyondaki gelismeler solunum sindirim bosaltim
ve cinsellikte rol oynayan i¢ organlarin diizenlenmesine yardimci olur. Amag
otonom sinir sisteminin dayanikli hale getirmesine yardim etmek ve otonom
sinir sistemimizin spinal sempatik zincir ve dorsal vagus dalinin aktivasyonu
takiben sosyal etkilesim durumunu geri kazanmasini ve daha dayanikl: hale
getirmesini saglamaktir (Rosenberg,2020). Kisaca, nervus vagus, genis in-
nervasyon alani ve ¢ok yonlii fonksiyonlar1 nedeniyle hem anatomik hem de
klinik agidan biiyiik 6neme sahiptir. Bu yapinin detaylarinin iyi anlagilmasi,
noroloji, kulak burun bogaz ve gastroenteroloji gibi bir¢ok tip dalinda tani ve
tedavi siireglerinde fiziksel egzersizinde i¢inde oldugu multidisipliner bakis
acis1 olarak kritik rol oynamaktadir.

Vagus Sinirinin Saglik Agisindan Onemi

“Vagus sinir uyarimi (VSU)” tedavi metodu, uzun yillardir tedaviye cevap
veremeyen bazi siiregen ve direngli, hastalarda kullanilan bir tedavi yontemi
olup aktif tedaviye ek olarak” alternatif tedavi olarak kullanimi onaylanmis-
tir. Beyin sapinin medulla oblongata bolgesinden ¢ikan onuncu kranial sinir
olan nervus vagus kafatasinda foramen jugulare’den gegerek bas, boyun, toraks
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ve abdomen bolgelerine dogru seyreder. Hem motor hem de duyusal lif igeren
miks bir sinir olup parasempatik sistemin 6nemli bir parcasidir. Vagus siniri,
viicudun bir dizi hayati fonksiyonunu diizenler. Parasempatik sinir sistemi ara-
ciligryla vagus siniri, viicudu dinlenme ve sindirme moduna gegirir. Litaratiir-
de epilepsi ve depresyon gibi tedaviye direngli hastalarda kullanildig: bilinmek-
tedir. Diger yandan; giincel literatiirde epilepsi, depresyon, uyku bozukluklari,
migren hiperaktivite, dikkat eksikligi, kalp ve sindirim sistemi bozuklar1 gibi
durumlarin tedavisinde vagal sinir stimiilasyonu (vagus siniri uyarimi) yonte-
mi kullanildig: bilinmektedir (Buturak ve Bakar, 2014).

Arastirmaci, Kevin Tracey, (2024) ruhsal hastaliklarin yalnizca beyinde
ortaya ¢ikmadigini genellikle alta yatan ve fiziksel semptomlarla da kendini
gosteren Iltihaplanmanin da ruhsal saglik sorunlarina yol agtigini ve depres-
yon, stres bozuklugu, sizofreni, bipolar bozukluk ve obsesif kompulsif bozuk-
luk gibi durumlarla baglantili oldugunu 6ne siirmektedir. Arastirmaci ayni
zamanda iltihabin depresyon ve diger ruh saglig1 sorunlariyla baglantili oldu-
gunu, ¢iinkii iltihabin dopamin ve serotonin gibi ruh halimizi, enerji seviye-
mizi ve daha fazlasini diizenlemede kritik 6neme sahip norotransmitterlerin
yolunu tikayabilecegini 6ne siirmektedir. Bu nedenle vagus siniri uyarima te-
davisinin, bazi depresyon hastalarinda altta yatan bir iltihaplanma olmasi ve
iltihab1 engellemek i¢in onlara fayda saglayabilecegini 6ne siirmektedir.

Vagus siniri, birgok sistemde kritik islevler tistlenmektedir. Vagus siniri
viicudumuzun homeostazini siirdiirmek igin gerekli olan ¢ok sayida bedensel
islevi diizenlemeye yardimci olur. Bu diizenlemeyi siirdiirmek i¢in de viicu-
dumuzda birgok gorevleri bulunmaktadir. Vagus siniri, kalp atislarini yavas-
latarak kalp ritmini diizenler. Stres anlarinda hizlanan kalp atislarini kontrol
altina alarak sakinlesme saglar. Ayrica sindirim sistemindeki organlarla ileti-
sim kurarak mide asidinin salgilanmasini, bagirsak hareketlerini ve sindirim
enzimlerinin iiretimini kontrol eder. Bu, yiyeceklerin sindirilmesini ve be-
sinlerin viicuda emilmesini kolaylastirir. Akcigerlerdeki hava akigini diizen-
leyerek ve nefes alip vermeyi etkiler. Sinir, akcigerler ve beyin arasinda bilgi
iletimini saglayarak solunum siirecini kontrol eder. Diger bir yandan; Vagus
siniri, viicutta iltihaplanmay1 azaltan 6nemli bir rol oynar. Bu sayede bagi-
siklik sisteminin dengeli bir sekilde ¢aligmasina yardimci olarak inflamasyon
riskini azaltir. Vagus sinirinin gorevlerinden biride viicutta serotonin ve di-
ger norotransmitterlerin salgilanmasini etkileyerek ruh hali tizerinde olum-
lu bir etki yaratir. Ayrica stresi azaltarak viicutta rahatlama hissini saglar.
Béylece viicudun sakinlesme ve iyilesme siireglerini olumlu destekleyerek,
viicudumuzu strese karst dogal savunma mekanizmast olarak ¢alisir ve genel
saglig1 korur. (Rosenberg,2020).

Bu durumda; Vagus sinirini giiglendirmek ve isglevini artirmak igin fi-
ziksel egzersizler yapilarak siniri uyarmak viicut tizerinde olumlu etkiler ya-
ratabilir.
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Vagus Siniri Uyarimi i¢in Yapilabilecek Bazi Fiziksel Egzersizler

Palivagal teoriye gore vagus sinirinin aktive olmasi viicut sistemlerinin
dogru caligmasi i¢in yapilmas: gereken alternatif tedavi yontemi olup bazi fi-
ziksel egzersizlerle desteklenmelidir. Vagus sinirinin ventral dali seving tat-
min ve sevginin olusturdugu pozitif duygularla ilgilidir. Davranis agisindan
arkadaslarla ve sevilen kisilerle gerceklestirilen pozitif sosyal faaliyetlerde
kendini gosterir sosyal etkilesim durumu onayladigimiz ve diger insanlarla
paylastigin sosyal davranislar: destekler bu da genellikle hayatta kalma san-
simiz1 arttirir sark: sdylemek dans etmek bir projeyi tamamlamak ve bunun
gibi durumlarda sosyal sagliga da destek olur (Rosenberg,2020).

Vagus sinir sisteminin viicut iizerinde sakinlestirici bir etkisi vardir ve
viicut tizerindeki stres tepkilerini azaltarak dengeleyici bir rol oynamakta-
dir. Bu egzersizlerin diizenli olarak yapilmasi, vagus sinirinin islevini giiglen-
dirir ve stres yonetimi {izerinde olumlu etkiler yaratir. Vagus sinirini (para-
sempatik sistemi) desteklemek, vagal tonigi artirmak ya da vagus aktivitesini
tesvik etmek amaciyla onerilen bazi fiziksel/bedensel yaklagimlara 6rnek
olarak verilmistir. Bu yontemler tamamen tibbi tedavi yerine ge¢cmeyen fa-
kat destekleyen egzersizlerden olusmaktadir. Yontemlerin bazilar1 dogrudan
bilimsel kanitla desteklenirken (nefes ¢alismalari, aerobik egzersiz), bazilar1
daha o6ncii veya oneri diizeyindedir (6rnegin gargaralama, titresim sesleri)
(Keer.2024).

Derin nefes egzersizleri: Vagus sinirini uyaran en etkili yontemlerden
biri derin nefes egzersizleridir. Burundan derin bir nefes alarak akcigerleri
tamamen doldurmak, ardindan yavasca agizdan nefes vermek vagus sinirini
aktive eder. Bu nefes egzersizi, viicutta sakinlesmeyi tesvik eder.

Soguk suyla yiiz yikama: Soguk su, vagus sinirini dogal olarak uyarir.
Sabahlar yiiziiniizii soguk suyla yikamak veya soguk bir dus almak, siniri
canlandirarak enerjinizi artirabilir.

Meditasyon ve yoga: Yoga ve meditasyon, vagus sinirini uyaran diger
etkili yontemlerdir. Derin nefes alip verme ve meditasyonla zihin ve bedenin
rahatlamasi saglanir. Bu, sinir sisteminin dengelenmesine yardimei olur.

Sarki soyleme ve hum sesi ¢ikarma: Sesli titresimler, 6zellikle “hum”
sesi ¢cikarmak, vagus sinirini uyarabilir. Sesin titresimi gogiis ve bogaz bolge-
sindeki sinirleri harekete gegirerek, sinirin aktive olmasina yardimci olabilir.

Masaj: Boyun ve ense bolgesine yapilan hafif masajlar, vagus sinirini

uyarabilir ve sinir sistemini rahatlatabilir. Ozellikle ense kokiine yapilan ba-
sing, sinir tizerinde rahatlatic1 bir etki yaratir (Estemalik, 2022).

Aerobik Egzersizler: Orta ve yogun siddette aerobik aktiviteler (tempolu
yliriiyiis, kosu, bisikle, dans) vagal tonusu artirmada en etkili yontemlerden
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biridir. Ozellikle aerobik egzersizin, vagal tonusu artirdig1 belirtilmistir. Oto-
nom sinir sistemi, parasempatik (vagal) ve sempatik aktivitelerin dinamik
olarak devreye girmesi ve geri ¢ekilmesiyle kalbi ve dolasimi kontrol eder. Bu
da egzersiz sirasinda kalp debisindeki artis sempatik uyarim ve vagal modii-
lasyon yoluyla gerceklesir. Kardiyovaskiiler zindeligi korumak ve iyilestirmek
icin egzersizlerin diizenli yapilmasi gereklidir. Programlanmis orta veya yo-
gun fiziksel aktivitenin, kardiyometabolik sonugclari iyilestirmek i¢in en et-
kili ve zaman agisindan en verimli koruyucu miidahale oldugu gosterilmistir
(Ackland ve digerleri, 2025).

Bu yontemler, vagus sinirini uyararak viicudun parasempatik sinir siste-
mi {izerinden rahatlamasini saglar. Sinirin diizenli olarak uyarilmasi, genel
saglig1 olumlu etkileyebilir. Vagus sinirinin uyarilmasiyla viicudun diizen-
leyici sistemleri aktive olur. Viicutta inflamatuar strese karsi ¢evresel tepkiyi
azaltarak bir yanit olusturulmas: buna érnek olarak verilebilir. Vagus siniri
uyarimi, agriy1 algilayan beyin bolgeleriyle etkilesime girdigi i¢in analjezik
etkiye de neden olabilir. Bu ve benzeri durumlarin bir sonucu olarak, vagus
siniri uyariminin kas-iskelet sistemi hastaliklar1 veya diger agrili hastalik
tiirlerinin tedavisinde kullanilmasi 6nerilmistir (Yildiz ve digerleri 2023).

Sonug

Vagus, motor, duyusal ve parasempatik liflere sahip viicudun en uzun
kraniyal siniri olup, genis bir innervasyon alanina sahiptir. Tiim parasem-
patik liflerin yaklasik yiizde 75’i vagus siniri iginde seyrederek viicudun tiim
gogiis ve karin bolgelerine dagilir. Bu nedenle parasempatik sistem denilince
akla ilk vagus gelir. Vagus siniri beyin sapindaki ¢ekirdeklerinden baslaya-
rak bas, boyun, toraks ve abdominal organlara kadar uzanan bu sinir olup
viicutta homeostazin korunmasinda kritik bir rol oynar. Ozellikle kalp, akei-
ger, sindirim sistemi ve larinks kaslarinin fonksiyonlar1 izerinde major etkisi
bulunmaktadir.

Beyindeki vagus siniri anksiyete ve depresyonu kontrol etmeye yardimci
olur. Daha giiglii bir vagus yanit1 olan Kisilerin stres, yaralanma veya hasta-
liktan sonra hizli iyilesme olasilig1 daha ytiksektir. Vagus siniri, hem fiziksel
hem de ruhsal sagliginiz tizerinde genis kapsamli etkileri olan sinir sistemi-
nizin kritik bir bilesenidir. Kalp atis hizini, sindirimi, iltihab1 ve ruh halini
diizenlemedeki rolii, onu genel refahin korunmasinda 6nemli bir rol oynar.

Vagus siniri, fiziksel aktivitenin otonom sinir sistemi tizerindeki olum-
lu etkilerinin merkezinde yer alir. Diizenli egzersiz, vagal tonusu gii¢lendi-
rerek kalp sagligini, metabolik dengeyi, bagisiklik fonksiyonlarini ve ruhsal
iyilik halini destekler. Bu nedenle fiziksel aktivite, yalnizca kas-iskelet sis-
temi degil, ayn1 zamanda sinir sistemi sagliginin da siirdiiriilebilirligi i¢in
vazgecilmez bir yasam tarzi bileseni olarak ele alinmalidir. Ciinkii vagal sinir
uyarimi 0zellikle tedaviye direngli depresif donemdeki hastalar icin alternatif
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bir tedavi yontemi olabilir. Bu dogrultuda istenilen saglik yararlarinin elde
edilebilmesi i¢in bireyin sevdigi bir egzersizi tercih etmesi ve bu egzersizlerin,
amacina uygun siklik, siddet ve stirede planlanarak siirdiiriilebilirligi saglan-
malidir. Vagusun tiim bu etkileri goz 6niine alindiginda yasam kalitesini ar-
tiran ve yasam siiresini uzatan bir sinir oldugunu soyleyebiliriz.
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