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2 § Tarik SIVRIKAYA

Spor, bireyin bedensel, zihinsel ve sosyal gelisimini destekleyen
onemli bir etkinlik alanidir. Bu etkinlik alaninin bireylerin mesleki ya-
sami tizerindeki etkisi ise ¢ok boyutludur. Gerek profesyonel sporcu ola-
rak meslek edinme, gerekse farkli meslek gruplarindaki bireylerin sporu
bir yasam bi¢imi olarak benimsemeleri, spor-meslek iliskisini inceleme-
yi gerekli kilmaktadir. Bu boliimde sporun meslek se¢imindeki roli, is
yasamindaki performansa etkisi, baz1 meslek gruplarinda zorunlu spor
uygulamalari ve sporun mesleki doyumla iliskisi ele alinacaktir.

Spor

Spor; bireyin sahsi ¢evresini cografyasi haline doniistiiriiken kazan-
dig1 yetenekleri giiclendiren, belirlenmis kurallar ¢ercevesinde arag ile
veya aragsiz, birey veya topluluk ile rekreasyonel veya tam zamanini kap-
sayacak bir bicimde mesleklestirdigi, sosyallestirici, biitiinlestirici, ruh
ve fizigi giiclendiren, yarise¢i, birlikte yapilan kiiltiirel bir durum seklinde
tarif edilebilir (Erkal, 1982).

Sporun Meslek Secimindeki Etkileri nelerdir ?

Spor, bireylerin kisisel yeteneklerini kesfetmelerinde ve kariyer yo-
nelimlerini belirlemelerinde 6nemli bir aractir. Ozellikle cocukluk ve er-
genlik déneminde diizenli spor yapan bireyler, takim caligsmasi, liderlik,
0z disiplin gibi becerileri gelistirme sans1 bulur (Bailey vd., (2009). Bu
beceriler, bireyin sadece sporla ilgili meslekleri degil, farkli sektorlerdeki
meslekleri de basariyla icra edebilmesinde rol oynar.

Bazi bireyler, sporu dogrudan meslek edinerek profesyonel sporcu,
antrenor, hakem ya da spor yoneticisi olurlar. Bu mesleklerde fiziksel ka-
pasite kadar teorik bilgi ve stratejik diisiinme de 6nemlidir (Chelladurai,
(2007). Ayrica, beden egitimi 6gretmenligi, spor psikolojisi, spor fizyo-
terapistligi gibi alanlar da sporla dogrudan iligkili meslekler arasinda yer
alir. Glinlimiizde bir¢ok kurum, ¢aliganlarinin fiziksel ve zihinsel sagli-
gin1 desteklemek amaciyla spor etkinliklerini tegvik etmektedir. Yapilan
aragtirmalar, diizenli fiziksel aktivitenin stres yonetimi, problem ¢dzme
ve ig verimliligi tizerinde olumlu etkileri oldugunu gostermektedir (Pronk
vd., (2004). Spor yapan bireylerin is yerindeki dikkat siireleri, zaman yo-
netimi ve ekip i¢i iletigim becerileri daha gelismis olabilmektedir. Bu
durum, bireyin mesleki performansini dogrudan artirmaktadir (Dishman
vd., (2006). Ozellikle zihinsel yogunluk gerektiren mesleklerde, spor yo-
luyla elde edilen stres azaltim1 ve zihinsel agiklik, performans agisindan
biiyiik bir avantaj saglamaktadir. Baz1 meslekler, fiziksel yeterliligi bir
on kosul olarak kabul eder. Polis, asker, itfaiyeci gibi meslek gruplarinda
spor, mesleki egitimin vazgegilmez bir pargasidir. Bu mesleklerde diizen-
li fiziksel antrenman, mesleki yeterlilik kadar giivenlik agisindan da zo-
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runludur (Knapik vd., (2004). Ayrica, havacilik, denizcilik ve agir sanayi
gibi alanlarda ¢alisan bireyler i¢in de fiziksel dayaniklilik 6nemli bir kri-
terdir. Bu mesleklerde spora olan yatkinlik, hem se¢me siirecinde hem de
mesleki gelisim ve meslegini icra etme siirecinde de belirleyici olabilir.

Spor yapan bireylerin meslegini icra ederken doyum diizeylerinin
daha yiiksek oldugu ¢esitli aragtirmalarla ortaya konmustur (Norris vd.,
(1992). Bu durum, sporun psikolojik rahatlatic1 etkisiyle dogrudan iligki-
lidir. Diizenli spor, bireyin stres diizeyini disiiriir, 6z saygisini artirir ve
genel yasam kalitesini yiikseltir. Ozellikle ofis ortaminda calisan birey-
lerde hareketsizlikten kaynaklanan fiziksel ve psikolojik sorunlar, sporla
azaltilabilir. Bu da is tatmini lizerinde dolayli bir etki yaratir. Ayrica spor,
kurum kiltiiriiniin bir parcasi haline getirildiginde, ¢alisan baglilig1 ve
motivasyonu 'nu da artirmaktadir (Proper & van Mechelen, (2008).

Sporun Sosyal Sermaye ve Ag Olusturmada Rolii nedir ?

Spor faaliyetleri, sosyal aglarin kurulmasinda ve meslek yagaminda
firsatlarin yaratilmasinda da etkili bir aragtir. Takim sporlari, sosyal et-
kilesimi artirarak bireyler arasi giiveni ve igbirligini gelistirir (Putnam,
(2000). Is diinyasinda spor kuliiplerine iiyelik ya da kurumsal spor etkin-
liklerine katilim, profesyonel iliskilerin gelismesine katki saglayabilir.

Ayrica, list diizey yoneticilerin ya da girisimcilerin golf, tenis gibi bi-
reysel sporlara yonelmesinin bir nedeni de bu sporlarin sosyal etkilesim
saglamadaki etkisidir. Sporun sundugu bu sosyal ortamlar, mesleki fir-
satlara doniisebilecek iliskiler i¢in bir zemin olusturmaktadir.

Egitimde, Saghkta ve Hizmet Sektorlerinde Sporun Etkileri ne-
lerdir ?

Egitimciler, ozellikle 6gretmenler, 6grencilere rol model olduklarin-
dan dolay1 saglikli yasam bicimlerini benimsemeleri beklenir. Beden egi-
timi 6gretmenleri disinda ¢alisan 6gretmenlerde bile diizenli spor yapma
aligkanligy, tiikenmislik sendromunu azaltmakta, is tatminini artirmakta-
dir (Kiling & Kartal, (2010). Ayrica, 6gretmenlerin sinif i¢i enerjilerinin
yiiksek olmasi, d6grenciyle etkili iletisim kurmalar1 ve dikkat siirelerini
siirdiirebilmeleri, fiziksel zindelikle dogrudan iligkilidir.

Saglik calisanlari, yogun tempolu ve stresli bir i ortaminda ¢alistik-
lar1 igin spor, stres ydnetimi agisindan kritik dneme sahiptir. Ozellikle
hemsirelik, acil servis ¢aliganlar1 gibi nobetli ¢aligan meslek gruplarinda
spor, fiziksel ve zihinsel iyilik halini korumada etkili bir aragtir (Yildirim
& Hacihasanoglu, (2011). Ayrica, saglik ¢alisanlarinin bireysel spor alis-
kanliklari, hastalara saglikli yasam konusunda 6rnek teskil etmektedir.
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Uzun siire masa basinda galisan bireylerde fiziksel hareketsizlik, kas-is-
kelet sistemi sorunlarina ve motivasyon diistikliigiine yol agmaktadir. Ofis
calisanlarinda ergonomik problemleri énlemenin yani sira, spor ayni za-
manda zihinsel dinglik, problem ¢6zme yetisi ve genel is performansini da
artirmaktadir (Proper vd., (2003). Bu nedenle bir¢ok kurumsal sirket, ca-
lisanlari i¢in spor salonlar1 kurmakta veya spor saatleri diizenlemektedir.

Dijital Cagda Sporun Yeni Mesleki Yonelimlere Etkileri nelerdir ?

Dijitallesme, sporun mesleklerle iliskisini yeni bir boyuta tagimistir.
Ozellikle sosyal medya, e-spor ve dijital antrendrliik gibi alanlar yeni
meslek firsatlar1 dogurmustur.

Gilinlimiizde spor, yalnizca bedensel bir aktivite degil; ayn1 zamanda
dijital bir gosterim aracidir. Sporla ilgilenen bireyler, sosyal medya araci-
ligiyla biiyiik kitlelere ulagarak kisisel markalarini olusturmakta, reklam
ve ig birlikleri ile gelir elde etmektedirler. Boylece “fitness influencer”
kavrami yeni bir mesleki alan olarak dogmustur (Smith Maguire, (2014).
Bununla birlikte yine karsimiza E-Spor (Elektronik Spor) kavrami da
¢ikmaktadir. E-spor, gilinlimiizde ciddi kazanglar saglayan bir meslek
haline gelmistir. Her ne kadar dogrudan fiziksel sporla iligkili olmasa
da e-spor oyuncularinin da fiziksel dayaniklilik, dikkat, refleks ve stres
yonetimi gibi becerileri sporla gelistirmeleri gerekmektedir. Ayrica, VR
(Sanal Gergeklik) tabanli spor oyunlar1 ve hareket tabanli dijital fitness
teknolojileri, hem yeni kariyer olanaklar1 sunmakta hem de geleneksel
sporun sinirlarini genisletmektedir (Jenny vd., (2017).

Sporun Girisimcilik ve Yaraticihga Etkileri nelerdir ?

Girisimcilik, risk alma, yaraticilik ve azim gibi kisilik 6zelliklerini
barindirir. Spor, bireyde bu niteliklerin gelismesine katk1 saglar. Ozellik-
le bireysel sporlarla ugrasan kisilerde 6z disiplin, hedef odaklilik ve ka-
rarlilik gibi girisimcilik becerileri gelismektedir (Ratten, 2011). Ayrica,
spor diinyasinda gelisen yenilik¢i uygulamalar (mobil spor uygulamalari,
spor giyim markalari, kisisel antrenorliik gibi) bireylerin spor temelli gi-
rigimler kurmasina zemin hazirlamaktadir.

Spor ve Liderlik Gelisimi

Takim sporlari, liderlik becerilerini gelistirmek i¢in dogal bir ortam
sunar. Takim kaptanlig1 yapan bireyler, karar verme, sorumluluk alma
ve ekip yonetimi gibi yetkinliklerini gelistirirler. Is diinyasinda etkili li-
derlerin ¢ogu, gegmiste aktif olarak sporla ilgilenmistir (Day vd., 2014).
Ayrica, kurum i¢i liderlik egitimlerinde spor aktiviteleri, uygulamali 6g-
renme yontemleri arasinda yer almaktadir.
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Sporun Mesleki Etik ve Disiplin Anlayisina Katkisi

Spor, centilmenlik, kurallara uyum ve adil oyun gibi degerleri bireye
kazandirir. Bu degerler, meslek yasaminda da etik davranislarin temelini
olusturur. Ozellikle sporda karsilasilan basarisizlikla basa ¢ikma, haksiz-
likla miicadele ve 6z denetim gibi unsurlar, bireyin is etigini de olumlu
yonde etkiler (Shields & Bredemeier, 1995).

Spor ve Kadinlarin Mesleki Gii¢lenmesi

Spor, kadinlarin 6zgiivenini ve toplumsal goriiniirliigiinii artirarak
mesleki alanda daha giiclii bireyler olmalarina katk: saglar. Kadin spor-
cularin, hem fiziksel hem de duygusal dayanikliliklar1 sayesinde is yasa-
minda daha aktif ve lider roller iistlendikleri gézlemlenmistir (Messner,
2002). Ayrica, kadinlarin sporda yer almasi, toplumsal cinsiyet rollerine
dair kaliplar1 yikarak kariyer gelisimlerine destek olur.

Engellilerde Sporun Mesleki Rehabilitasyon Araci Olarak Kullanim1

Engelli bireyler icin spor, yalnizca fiziksel rehabilitasyon degil, ayn1
zamanda mesleki beceri gelisimi ve toplumsal entegrasyon i¢in de 6nem-
li bir aractir. Paralimpik sporlar araciligiyla 6zgiiven kazanan bireyler,
meslek edinmede ve {iretken bireyler olma siirecinde sporun desteginden
yararlanmaktadir (Blauwet & Willick, 2012). Ayrica spor, engelli bireyle-
rin sosyal sermayesini artirarak is bulma siireglerini olumlu etkiler.

SPOR VE ZiHINSEL IYiOLUS

Spor, bireylerin fiziksel sagligini gelistirmenin yani sira zihinsel sag-
ligin1 da olumlu yonde etkileyen 6nemli bir faaliyettir. Giiniimiizde ya-
pilan aragtirmalar, diizenli spor yapmanin stres, anksiyete ve depresyon
gibi psikolojik sorunlar1 azaltmada etkili oldugunu gostermektedir. Bu
caligmada sporun zihinsel saglik {izerindeki etkileri, bilimsel arastirma-
lar 15181nda ele alinacaktir.

Spor, tarih boyunca insan yasaminin ayrilmaz bir parcast olmustur.
Antik Yunan’dan giiniimiize kadar, fiziksel egzersizlerin saglik {izerin-
deki pozitif etkileri bilimsel arastirmalarla da desteklenmistir. Baslangic-
ta fiziksel dayaniklilig1 artirmak ve askeri yetenekleri gelistirmek ama-
ciyla yapilan spor, modern diinyada ¢cok daha genis bir perspektifte ele
alinmaktadir. Gliniimiizde sporun sadece fiziksel saglig1 gelistirmekle
kalmay1p, eszamanli zihinsel saglig1 da dogrudan etkiledigi bilinmekte-
dir (Bailey, 2006). Zihinsel saglik, bireyin diisiinsel, duygusal ve sosyal
iyi olusunu ifade eder. Bir insanin saglikli bir zihne sahip olmasi, stresle
basa ¢ikabilmesi, liretken olmasi ve yasamdan keyif almasi ile dogrudan
iliskilidir. Ancak modern yasamin getirdigi yogun is temposu, sehirles-
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menin artmasi ve teknolojik bagimlilik gibi faktorler bireylerin zihinsel
saghgini olumsuz ydnde etkilemektedir. Diinya Saglk Orgiitii (WHO)
depresyon ve anksiyete gibi ruhsal rahatsizliklarin kiiresel capta artig
gosterdigini ve bu durumun insanlarin yasam kalitesini 6nemli ol¢lide
distirdiigiinii belirtmektedir (WHO, 2020).

Bireylerin zihinsel sagligin1 korumak ve gelistirmek icin g¢esitli yon-
temler 6nerilmektedir. Bunlarin basinda diizenli fiziksel aktivite gelmek-
tedir. Sporun, stresin azalmasina, depresyonla miicadeleye ve genel ruh
hali lizerinde olumlu etkilere sahip oldugu ¢ok sayida bilimsel ¢aligmayla
kanitlanmistir (Blumenthal et al., 2007). Egzersiz sirasinda salgilanan en-
dorfin hormonu, mutluluk hissini artirarak bireylerin kendilerini daha iyi
hissetmelerini saglar (Anderson & Brice, 2019). Ayni1 zamanda, sporun
beyin iizerindeki yapisal ve islevsel etkileri sayesinde, bireylerin odak-
lanma becerileri, problem ¢6zme yetenekleri ve bilissel islevleri giiclen-
mektedir (Erickson et al., 2011). Son yillarda, sporun zihinsel saglik iize-
rindeki etkileri {izerine yapilan arastirmalar artmis ve bu alanda 6nemli
bulgular elde edilmistir. Amerikan Psikoloji Dernegi (APA) tarafindan
yapilan bir caligmaya gore, diizenli olarak egzersiz yapan bireylerde stres
seviyelerinin diistligii, depresyon belirtilerinin azaldig1 ve uyku kalite-
sinin arttig1 gézlemlenmistir (APA, 2018). Benzer sekilde, Harvard Tip
Fakiiltesi tarafindan yapilan bir aragtirmada, aerobik egzersizlerin anksi-
yete bozukluklar: tizerinde olumlu etkileri oldugu belirlenmistir (Kred-
low et al., 2015). Sporun zihinsel iyiolus tizerindeki olumlu etkileri hem
bireysel hem de toplumsal diizeyde de 6nem arz etmektedir. Ornegin,
cocukluk ve genclik donemlerinde diizenli olarak spor yapan bireylerin
ilerleyen yaslarinda depresyon ve anksiyete riskinin daha diisiik oldugu
tespit edilmistir (Sagatun et al., 2007). Ayrica, sporun takim caligma-
sin1 tesvik etmesi ve sosyal etkilesimi artirmasi, bireylerin sosyal bii-
tiinlesmesini giliclendiren onemli faktorler arasinda yer almaktadir (Ba-
iley, 2006). Sporun yalnizca fiziksel sagligi1 gelistiren bir aktivite olarak
goriillmemesi gerektigi, aynt zamanda bireylerin psikolojik iyi olusunu
destekleyen giiclii bir ara¢ oldugu ortaya konulacaktir. Diizenli egzersiz
yapma aligkanlig1 kazanmak, bireyin zihinsel dayanikliligini artirarak
daha mutlu, saglikli ve iiretken bir yasam siirmesini saglayan énemli bir
faktordiir.

Sporun Stres ve Anksiyete Uzerindeki Etkisi

Stres ve anksiyete, modern yasamin kaginilmaz bir pargasi haline gel-
mistir. Diizenli egzersiz, viicutta stres hormonu olan kortizol seviyesini
azaltirken, mutluluk hormonu olarak bilinen endorfinin salgilanmasini
artirir. Yapilan bir aragtirmada, haftada {i¢ giin spor yapan bireylerin
stres seviyelerinin daha diisiik oldugu tespit edilmistir (Anderson & Bri-
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ce, 2019). Aerobik egzersizler, yiiriiyis, kosu ve bisiklet siirme gibi akti-
viteler stresin azalmasinda oldukga etkilidir. Ayrica, yoga ve meditasyon
gibi aktiviteler zihinsel rahatlamaya katkida bulunarak bireylerin kaygi
seviyelerini diislirmektedir. Diizenli fiziksel aktivitenin stresle bas etme
mekanizmalarini giliglendirdigi ve bireyin daha direncli hale gelmesine
katki sagladig1 belirlenmistir. Ayrica spor, bireylerin stresle basa ¢ikma
becerilerini gelistirerek, problem ¢6zme yeteneklerini artirir.

Yapilan arastirmalara gore, dogada yapilan sporlar stresle miicadelede
daha etkili olmaktadir. Ornegin, ormanda yiiriiyiis yapmak, sehir igin-
deki yiiriiylislere gore daha fazla rahatlama saglamaktadir. Bunun nede-
ni, doganin sakinlestirici etkisinin insan psikolojisi iizerinde olumlu bir
rol oynamasidir. Ayrica, grup halinde yapilan sporlarin bireylerin sos-
yal destek mekanizmalarini gii¢lendirdigi ve boylece stresle miicadelede
daha basarili olduklar1 gozlemlenmistir.

Depresyon ve Spor iliskisi Nedir ?

Depresyon, diinya iizerinde milyonlarca insani etkileyen yaygin bir
ruh sagligi sorunudur. Arastirmalar, aerobik egzersizlerin ve direng ant-
renmanlarinin depresyon semptomlarini hafifletmede 6nemli bir rol oy-
nadigini ortaya koymustur (Blumenthal et al., 2007). Ozellikle yiiriiyiis,
kosu, yiizme ve yoga gibi aktivitelerin depresif belirtileri azalttig1 belir-
lenmistir.

Egzersiz yapmak, beyin kimyasallarinda olumlu degisikliklere neden
olur. Endorfin salgilanmasinin yani sira, serotonin ve dopamin seviyele-
rinin artmasina yardimci olarak depresyonun etkilerini azaltir. Calisma-
lar, haftada 150 dakika ortalama bir siddette antrenman yapmanin, an-
tidepresan ilaglar kadar etkili olabilecegini gostermektedir. Bunun yani
sira, diizenli spor yapan bireylerin depresyonla miicadelede daha direngli
olduklar1 gdzlemlenmistir. Ozellikle sabah erken saatlerde yapilan egzer-
sizlerin giin boyu ruh halini olumlu yonde etkiledigi bilinmektedir. Ayri-
ca, sosyal etkilesimin arttig1 grup egzersizleri bireylerin yalnizlik hissini
azaltarak depresyon riskini diisiirmektedir.

Sporun Beyin Fonksiyonlar1 Uzerindeki Etkisi Nedir?

Fiziksel aktivitenin beyin fonksiyonlari iizerindeki etkileri, nérobilim
alaninda yapilan ¢aligmalarla desteklenmektedir. Spor, beyin plastisitesi-
ni artirarak bilissel fonksiyonlar1 gelistirir ve hafizay1 giiclendirir. Ozel-
likle yash bireylerde diizenli egzersiz yapmanin Alzheimer ve demans
gibi hastaliklarin riskini azalttig1 kanitlanmistir (Erickson et al., 2011).
Beyindeki hipokampus bolgesi hafiza ve 6grenme ile ilgilidir ve spor bu
bolgenin biiylimesine katki saglar. Kardiyovaskiiler egzersizler beyne ok-
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sijen akigini artirarak bilissel performansi gelistirir ve yaslanmaya bagh
biligsel gerilemeyi dnler. Sporun diizenli yapilmasi, zihinsel dayanikliligi
artirarak odaklanma ve karar verme yetilerini gelistirmektedir. Ayrica,
yapilan arastirmalara gore spor yapmak, dikkat eksikligi ve hiperaktivite
bozuklugu (DEHB) olan bireylerde de olumlu etkiler yaratmaktadir. Eg-
zersiz, dopamin ve norepinefrin seviyelerini artirarak bireylerin dikkat
ve odaklanma becerilerini gii¢lendirmektedir.

Uyku Kalitesine Etkisi Nedir?

Uyku, zihinsel sagligin korunmasinda énemli bir faktordiir. Diizenli
spor yapmak, uyku kalitesini artirarak bireylerin daha ding hissetmesini
saglar. Yapilan calismalara gore, yatmadan once agir fiziksel aktiviteler-
den kacginilmas1 kosuluyla, egzersiz yapan bireylerin uyku siirelerinin ve
kalitesinin arttig1 gozlemlenmistir (Kredlow et al., 2015). Uyku diizeni-
nin saglanmasi, zihinsel saglig1 koruma acisindan kritik bir faktordiir.
Spor, biyolojik saati diizenleyerek uyku dongiilerini destekler. Ayrica,
kayg1 ve stres seviyelerini diisiirdiigii i¢in rahatlatici bir etki yaratarak
bireylerin uykuya dalma siirecini kolaylastirir.

Ozgiiven ve Sosyal Biitiinlesmeye Etkisi Nedir?

Sporun bireylerin 6zgiivenini artirmada ve sosyal iliskilerini gelistir-
mede de biiylik bir etkisi bulunmaktadir. Takim sporlari, bireylere sosyal
destek sunarak aidiyet duygusunu gii¢lendirir. Bireysel sporlarla ugrasan
kisiler ise kendini gerceklestirme ve hedef koyma konularinda daha basa-
r1l1 olabilmektedir (Bailey, 2006). Ozgiivenin gelismesi, bireyin kendisini
daha basarili ve mutlu hissetmesine katki saglar. Takim sporlar1 bireyle-
rin iletisim becerilerini artirirken, bireysel sporlar kisisel hedef koyma
ve disiplin gelistirme agisindan faydalidir. Diizenli spor yapan bireylerin
toplum i¢inde daha aktif oldugu ve sosyal iliskilerinde daha basarili ol-
dugu goriilmektedir.

Sonug olarak;

Spor, Hem fiziksel sagligi, hem de zihinsel saglig1 pozitif yonde et-
kileyen ¢ok giiclii bir aractir. Stres ve anksiyete’nin azaltilmasi, depres-
yonla miicadele, biligsel fonksiyonlarin gelistirilmesi, uyku kalitesinin
artirilmasi ve 6zgiivenin yiikseltilmesi gibi bir¢cok fayda saglayan spor,
bireylerin yasam kalitesini artirmaktadir. Spor, yalnizca fiziksel bir et-
kinlik degil; ayn1 zamanda bireyin mesleki yasamini1 sekillendiren, gelis-
tiren ve zenginlestiren bir yasam pratigidir. Meslek se¢iminden baslaya-
rak, mesleki performans, doyum ve sosyal aglara kadar uzanan genis bir
etki alanina sahiptir. Bu baglamda, bireylerin ve kurumlarin spora bakisi,
mesleki basariyla dogrudan iligkilidir.
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Diizenli spor yapma aligkanlig1 kazanmak, bireysel ve toplumsal ola-
rak saglikli bir yagam ile meslek hayati siirdiirmek icin kritik oneme sa-
hiptir.
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Takim sporlari, bireylerin spora olan bagliliklarini artirmada etkili bir
aractir. Sporlar, bireyin sosyal baglarini giiglendirmesine, liderlik bece-
rilerini gelistirmesine ve takim g¢alismasi i¢inde kendini ifade etmesine
olanak tanir (Celik, 2020, s. 102). Arastirmalar, takim sporlarina katilan
bireylerin spora baglilik diizeylerinin, bireysel sporlara katilan bireylere
gore daha yiiksek oldugunu gostermektedir (Demir & Kaya, 2020, s. 87).
Bu durum, takim sporlarinin sagladig: sosyal destek ve aidiyet duygu-
sundan kaynaklanmaktadir.

Aile ve Cevrenin Rolii

Addlesan bireylerin spora bagliliklarini siirdiirmelerinde aile ve ¢ev-
renin etkisi biiytiktiir. Ailelerin spora olumlu yaklasimi, bireyin spor
yapma aligkanliklarini dogrudan etkiler (Karakaya, 2018, s. 58; Uzgur
ve Pekel, 2021). Ozellikle spor aktivitelerine katilimin desteklenmesi, bi-
reylerin spora olan bagliliklarini pekistirir. Ayni sekilde, bireyin sosyal
cevresindeki arkadas gruplarinin da spora katilimi tesvik eden bir etkisi
vardir (Turan, 2021, s. 98).

Egitim ve Spora Baghhk

Okullarda verilen beden egitimi derslerinin kalitesi, bireyin spora
olan bagliligini artirmada 6nemli bir rol oynar. Arastirmalar, spor et-
kinliklerine diizenli katilan bireylerin akademik basarilarinin ve sosyal
uyumlarinin daha yiiksek oldugunu ortaya koymaktadir (Sahin, 2020, s.
111). Ayrica, beden egitimi 6gretmenlerinin bireyleri motive edici bir tu-
tum sergilemesi, spora olan baglilig1 artirici bir faktordiir (Erdogan &
Giiner, 2020, s. 84).

Spora Baglhilik ve Psikolojik Iyi Olus

Spora baglilik, bireyin psikolojik iyi olusunu destekleyen bir siirectir.
Spor yapan bireylerin stres seviyelerinin diisiik, 6zgiivenlerinin ise yiiksek
oldugu bilinmektedir (Kaya, 2021, s. 78; Ozgﬁn ve ark., 2021). Bu durum,
spora baglilik gelistiren bireylerin yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda
psikolojik olarak da olumlu bir gelisim gosterdigini ortaya koymaktadir.

Siirdiiriilebilir Spor Ahiskanhklar:

Spora baglilik gelistiren bireylerin, bu aliskanliklarini siirdiirtilebilir
hale getirebilmesi i¢in uzun vadeli planlama yapmalar1 6nemlidir. Bu sii-
regte, bireylerin hedeflerine yonelik bir program olusturmasi ve bu he-
defleri adim adim gergeklestirmesi gerekmektedir (Demir, 2020, s. 69;
Avan, 2024). Ayrica, bireylerin spor yaparken zevk almalar1 ve motivas-
yonlarini yliksek tutmalari, spora olan bagliliklarini pekistiren unsurlar-
dir (Turan, 2021, s. 105).
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Sosyal Destek ve Spora Baghhik

Sosyal destek, bireylerin spora olan bagliliklarini artiran en 6nem-
li faktorlerden biridir. Aile, arkadas gruplar1 ve antrendrler, bireylerin
spora yonelik olumlu bir tutum gelistirmesinde etkili olmaktadir (Sahin,
2020, s. 122; Altin ve ark., 2023). Ozellikle takim sporlarinda bireylerin
arkadaslariyla olan etkilesimleri, spora bagliliklarini giiglendiren bir fak-
tor olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Takim Sporlarinin Adélesan Uzerindeki Etkileri

Takim sporlar1 arasinda fiziksel, zihinsel ve sosyal becerileri gelisti-
ren bir spor dali olarak 6ne ¢ikar. Ozellikle addlesan dénemde bireylerin
fiziksel aktivitelere katilimi, saglikli bir yasam tarzi benimsemeleri agi-
sindan kritik bir 6neme sahiptir. Spor, stratejik diistinme, koordinasyon,
dayaniklilik ve ekip calismasi gibi becerilerin kazanilmasini saglarken,
bireylerin 6zgiiven ve sosyal etkilesim becerilerini de gelistirir (Sahin,
2020, s. 34; Giingodren ve ark., 2023).

Fiziksel Gelisim Uzerine Etkisi

Spor, bireyin kas-iskelet sistemi {izerinde dogrudan etkili olan etkile-
yebilir. Antrenmanlar, kas dayanikliligini artirir, denge ve koordinasyo-
nu gelistirir ve bireyin esneklik diizeyini yiikseltir (Turan, 2021, s. 54).
Ozellikle addlesan bireylerde, fiziksel aktivitelere katilimin kemik yo-
gunlugunu artirdig1 ve ergenlikte yasanan ani biiylime ataklarinin olum-
suz etkilerini azalttig1 bilinmektedir (Kaya, 2021, s. 78). Literatiirde, spor
yapan bireylerin, spor yapmayan akranlarina kiyasla daha iyi bir fiziksel
kondisyon diizeyine sahip olduklar1 belirtilmistir (Demir, 2020, s. 44).

Zihinsel Gelisim Uzerine Etkisi

Bireylerin zihinsel siireglerini gelistiren bir spor dalidir. Stratejik
diisiinme ve hizli karar verme gereksinimi, bireyin problem ¢ézme ye-
teneklerini gii¢lendirir (Karakaya, 2018, s. 19; imamoglu, 1992). Ayn
zamanda, spor yapan bireylerin dikkat siirelerinin uzadig1 ve biligsel
performanslarinin arttigina dair bulgular bulunmaktadir (Sahin, 2020, s.
45). Adolesan donemde bireylerin zihinsel esneklik kazanmasi, onlarin
akademik basarilarina da olumlu katki saglar.

Psikolojik Iyi Olus Uzerine Etkisi

Spor, addlesan bireylerin psikolojik iyi olusunu artiran 6nemli bir
aractir. Takim sporlarina katilim, bireylerin stres diizeylerini diisliriir,
Ozsaygilarini gelistirir ve sosyal destek algilarini gii¢lendirir (Erdogan &
Giiner, 2020, s. 68). Spor etkinliklerine katilim, bireylerin depresyon ve
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kayg1 bozuklugu gibi psikolojik sorunlarla basa ¢ikma becerilerini artirir
(Turan, 2021, s. 82; Yavuz ve ilhan, 2023). Spor yapan bireyler, takim
icindeki olumlu etkilesimler sayesinde aidiyet duygusu gelistirir ve bu
durum, bireylerin genel mutluluk diizeylerini artirir.

Sosyal Beceriler Uzerine EtKkisi

Spor, bireylerin sosyal becerilerini gelistirmelerine olanak tanir. Ta-
kim i¢inde oynanan bir spor olmasi, bireylerin is birligi yapma, iletisim
kurma ve c¢atigmalar1 ¢d6zme gibi beceriler kazanmasina yardimei olur
(Celik, 2020, s. 101; Yildiz ve Cetin, 2018). Literatiirde, takim sporlarina
katilan bireylerin, bireysel sporlara katilanlara kiyasla daha yiiksek sos-
yal uyum diizeyine sahip olduklar1 belirtilmistir (Kaya, 2021, s. 64).

Liderlik ve Sorumluluk

Takim sporlari, bireylerin liderlik becerilerini gelistirmelerine olanak
saglar. Takim i¢inde belirli rollerin iistlenilmesi, bireylerin sorumluluk
duygularini artirir ve grup icinde etkili bir sekilde liderlik yapabilmele-
rine zemin hazirlar (Demir & Kaya, 2020, s. 87; Dereceli ve ark., 2023).
Ozellikle kaptanlik gibi pozisyonlar, bireylerin liderlik kapasitelerini
daha da artir1r.

Ekip Calismasi ve Is Birligi

Spor, bireylere ekip calismasinin énemini 6gretir. Takim oyununda
basariya ulagmak i¢in bireylerin uyum i¢inde caligmasi gereklidir (Sahin,
2020, s. 92; Bilir ve Ay, 2005). Bu siirecte bireyler, takim arkadaslarinin
gliclii ve zayif yonlerini anlamay1 ve buna gore strateji gelistirmeyi 6gre-
nir. Ekip ¢alismasina yatkin bireylerin, ilerleyen yasamlarinda da bu be-
cerilerini profesyonel ve sosyal alanlarda etkili bir sekilde kullandiklar1
goriilmektedir (Turan, 2021, s. 110).

Akademik Basar1 Uzerine Etkisi

Takim sporlarina katilan bireylerin akademik basarilarinin daha yiik-
sek oldugu siklikla vurgulanmaktadir. Diizenli spor yapmanin bireylerin
disiplin, zaman yonetimi ve konsantrasyon becerilerini gelistirdigi bilin-
mektedir (Karakaya, 2018, s. 39). Ozellikle yogun dikkat gerektiren spor-
lar, bireylerin ders ¢alisma aligkanliklarint olumlu yonde etkiler (Celik,
2020, s. 109).

Toplumsal Uyum

Takim sporlari, bireylerin toplumsal uyum becerilerini artirir. Farkli
gegmislere sahip bireylerle birlikte ¢alismay1 6grenmek, bireylerin empa-
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ti duygularini gelistirir ve toplumsal uyumu giiclendirir (Demir, 2020, s.
69; Kuter ve Kuter, 2012). Ozellikle adélesan dénemde bu tiir becerilerin
kazanilmasi, bireylerin toplumla daha kolay biitliinlesmesini saglar.

Spor Aliskanhiklarinin Siirekliligi

Spor, bireylerin spor aligkanliklarini siirdiiriilebilir hale getiren bir
spor dalidir. Takim i¢indeki motivasyon ve destek, bireylerin spor yapma
istegini artirir (Turan, 2021, s. 118). Bu siirecte bireyler, sporu yalnizca
fiziksel bir aktivite olarak gormekten ¢ikarak bir yasam bicimi olarak
benimser.

Adélesanlarda Fiziksel Aktivite ve Saghk Iliskisi

Adolesan donemde fiziksel aktivite, bireylerin hem fiziksel hem de
ruhsal sagliklarini gelistiren temel bir unsurdur. Bu dénemde diizenli
spor ve egzersiz aligkanliklari, bireylerin yasam boyu siirdiirebilecekleri
saglikli yasam tarzlarinin temellerini atmaktadir (WHO, 2021). Addlesan
bireylerin, spor etkinlikleri yoluyla yalnizca fiziksel beceriler degil, ayni
zamanda duygusal dayaniklilik ve sosyal baglar gelistirdikleri bilinmek-
tedir (Erdogan & Giner, 2020, s. 33).

Fiziksel Aktivitenin Fiziksel Saghga Etkisi

Adolesan donemde fiziksel aktivitenin fiziksel saglik {izerindeki et-
kileri genis bir yelpazeye sahiptir. Diizenli egzersiz ve spor, kas-iskelet
sistemi gelisimini destekler, kardiyovaskiiler kapasiteyi artirir ve me-
tabolik siireclerin diizgiin islemesine yardimci olur (Kaya, 2021, s. 67;
Bulut, 2013). Arastirmalar, diizenli fiziksel aktivitenin obezite, diyabet,
hipertansiyon gibi kronik hastaliklarin olusum riskini azalttigini ortaya
koymaktadir (Turan, 2021, s. 54). Bu durum, addlesan bireylerin erken
yaslarda spor aliskanligi kazanmasinin, ilerleyen yaslarda saglik prob-
lemlerini dnlemede etkili bir faktdr oldugunu gostermektedir.

Kemik yogunlugu, adélesan dénemde en yiiksek seviyesine ulasir. Bu
nedenle, bu yas grubunda yapilan fiziksel aktiviteler, osteoporoz gibi ile-
ri yaslarda ortaya ¢ikabilecek sorunlarin dnlenmesine katkida bulunur
(Celik, 2020, s. 43). Ozellikle yiiksek yogunluklu aktiviteler, kemik mi-
neral yogunlugunu artiran etkili bir yontemdir (Karakaya, 2018, s. 29).
Bunun yaninda, kas kuvveti ve dayanikliligin artmasi, bireylerin giinlik
yasam aktivitelerinde daha enerjik olmalarini saglar.

Ruhsal Saghik ve Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, adolesan bireylerin ruhsal saglig1 iizerinde de 6nem-
li bir etkiye sahiptir. Spor, bireylerin stresle basa ¢ikma mekanizmalarini
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gelistirir ve endorfin salgisini artirarak mutluluk hissini yiikseltir (Sahin,
2020, s. 71). Literatiirde, diizenli spor yapan bireylerin depresyon ve ank-
siyete gibi ruhsal saglik problemleriyle daha az karsilagtiklar: belirtil-
mistir (Demir & Kaya, 2020, s. 88).

Adolesan bireylerde 6zgiiven gelisimi, fiziksel aktiviteye katilimla
dogrudan iliskilidir. Takim sporlarinda kazanilan basarilar, bireylerin
kendilerine olan giivenlerini artirir ve topluluk i¢inde kendilerini ifade
etmelerini kolaylastirir (Turan, 2021, s. 92). Ayrica, bireylerin spor yo-
luyla olusturduklar1 sosyal baglar, yalnizlik duygusunu azaltir ve sosyal
destek algisini giiglendirir (Erdogan & Giiner, 2020, s. 59).

Kardiyovaskiiler Saghk

Adolesan donemde yapilan diizenli fiziksel aktivitelerin kardiyovas-
kiiler saglik iizerindeki etkileri oldukca biiyiiktiir. Egzersiz, kalp kasini
giiclendirir, kan dolagimini diizenler ve tansiyonu dengeler (Kaya, 2021,
s. 78). Ozellikle aerobik aktiviteler, kalp sagligini destekler ve bireylerin
dayaniklilik kapasitelerini artirir (Turan, 2021, s. 64). Bu tiir egzersizle-
rin, bireylerde erken yasta kalp hastaliklarinin 6nlenmesinde etkili oldu-
gu bilinmektedir (Celik, 2020, s. 85).

Metabolik Saghk

Fiziksel aktivite, metabolik sagligin korunmasinda 6nemli bir rol oy-
nar. Diizenli spor, insiilin duyarliligini artirir ve kan sekeri seviyesinin
dengelenmesine yardimci olur (Karakaya, 2018, s. 34). Bu durum, ado-
lesan bireylerde tip 2 diyabet riskinin azalmasina katki saglar. Ayrica,
egzersizle birlikte artan metabolik hiz, bireylerin kilo kontrolii saglama-
sinda etkili bir yontemdir (Demir, 2020, s. 47).

Obeziteyle Miicadelede Fiziksel Aktivitenin Rolii

Adolesan donemde fiziksel aktivitenin obeziteyi dnlemedeki rolii son
derece kritiktir. Sedanter yasam tarzi ve dengesiz beslenme, obezitenin
en Onemli nedenleri arasinda yer almaktadir (Sahin, 2020, s. 98). Spor,
bireylerin kalori yakimini artirarak ve enerji dengesini saglayarak kilo
kontroliine yardimci olur. Arastirmalar, yogun fiziksel aktivitelerin, obe-
ziteyle miicadelede etkili bir yontem oldugunu ortaya koymaktadir (Tu-
ran, 2021, s. 109).

Psikososyal Saghk

Fiziksel aktivite, bireylerin psikososyal sagliklarini1 da olumlu yonde
etkiler. Spor, bireylerin sosyal ¢evreleriyle daha fazla etkilesim kurma-
larina olanak tanir ve grup iginde calisma becerilerini gelistirir (Kaya,
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2021, s. 85). Ozellikle takim sporlarina katilim, bireylerin aidiyet duygu-
sunu giiclendirir ve topluma daha kolay adapte olmalarini saglar (Demir
& Kaya, 2020, s. 93).

Uyku Diizeni ve Fiziksel Aktivite

Adodlesan bireylerde fiziksel aktivitenin uyku diizeni tizerindeki et-
kileri de dikkate degerdir. Diizenli egzersiz, bireylerin uyku kalitesini
artirir ve uykuyla iligkili sorunlar1 azaltir (Erdogan & Giiner, 2020, s.
72). Literatiirde, fiziksel aktivitenin melatonin liretimini artirarak birey-
lerin daha kaliteli bir uyku deneyimi yasamasini sagladigi belirtilmistir
(Celik, 2020, s. 88).

Bagisiklik Sisteminin Giiclenmesi

Fiziksel aktivite, bagisiklik sisteminin giiclenmesine katki saglayan
bir faktordiir. Diizenli egzersiz, viicuttaki bagisiklik hiicrelerinin sayisini
ve etkinligini artirir (Turan, 2021, s. 74). Bu durum, adélesan bireylerin
enfeksiyonlara kars1 daha direngli olmasini saglar. Ancak, asir1 egzer-
sizin bagisiklik sistemi iizerinde olumsuz etkiler yaratabilecegi de goz
oniinde bulundurulmalidir (Sahin, 2020, s. 101).

Tartisma ve Sonu¢

Bu ¢alismada elde edilen bulgular, takim sporlarinin adélesan birey-
lerin spora olan bagliliklarini artirmada etkili oldugunu gostermektedir.
Ozellikle takim temelli sporlar, bireylerin fiziksel gelisimlerinin yani sira
sosyal ve duygusal yonlerini de desteklemektedir. Takim i¢inde yer alma,
sorumluluk istlenme, is birligi yapma ve grup basarisina katki sunma
gibi siirecler, bireyin sporu yalnizca fiziksel bir etkinlikten 6te bir yagam
bicimi olarak benimsemesini kolaylastirmaktadir.

Ayrica, bireyin gevresel faktorlerden aldig: destek de spora olan bag-
liligim1 6nemli 6l¢iide etkilemektedir. Ailelerin tesvik edici tutumu, arka-
das gruplarinin yonlendirici roli ve okul ortaminda sunulan spor imkan-
lar1, bireyin sporla olan iligkisini giiclendirmektedir. Bu sosyal ¢evresel
etkenler, bireyde hem kisa vadeli motivasyon hem de uzun vadeli spor
aliskanlig1 gelisimini desteklemektedir.

Spora bagliligin birey tizerinde sadece bedensel degil, zihinsel ve ruh-
sal acidan da olumlu etkiler yarattig1 dikkat ¢ekmektedir. Diizenli spor
yapan bireylerin 6zgiivenlerinin yiikseldigi, stresle basa ¢ikma becerile-
rinin gelistigi ve sosyal iligkilerinde daha etkin olduklar1 g6zlemlenmek-
tedir. Bu ¢ok yonlii gelisim, spora baglilik diizeyini giiclendiren temel
dinamiklerden biri olarak degerlendirilebilir.
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Arastirma sonucunda, takim sporlarinin addlesan bireylerin fiziksel,
zihinsel ve sosyal gelisimlerine ¢ok boyutlu katkilar sagladigi anlagilmis-
tir. Takim i¢inde yer alma, ortak hedeflere ulagma gabasi ve sosyal destek
mekanizmalari, bireylerin spora olan bagliliklarini pekistirmekte ve bu
baglilig1 stirdiiriilebilir hale getirmektedir.

Bu dogrultuda, geng bireylerin sporla erken yasta tanistirilmasi, spor
ortamlarinda destekleyici sosyal iligkilerin kurulmasi ve egitim kurumla-
rinda sporun tesvik edilmesi, saglikli bireyler yetistirme agisindan énem
tasimaktadir. Sporun bireyin yasaminin dogal bir pargasi haline gelmesi,
hem fiziksel saglik hem de psikolojik dayaniklilik acisindan olumlu bir
zemin olusturmaktadir.
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GIRIS
Yetenek; bireyin herhangi bir konuda potansiyel olarak neleri iyi yapa-
bilecegini ortaya ¢ikarma durumunu ifade etmektedir [1]. Buckhingham
ve Vosburg (2001)’ e gore ise; yetenek bireyin tekrarlanabilen diisiinme,

hissetme ve davranma yeteneklerini iiretken bir sekilde uygulayabilmesi
olarak tanimlanmaktadir.

Giliniimiizde sporda uluslararast miisabakalarda bulunmak ve bu alan-
da diinyadaki yerimizi almak i¢in yetenekli ve istikrarli sporculara ih-
tiya¢ vardir. Bu sporcularin ortaya ¢ikmasi ise; sistemli ve koordineli
caligmayla birlikte spor yapmaya uygun bireylerin secilmesini de gerek-
tirmektedir.

Sportif branglarda en iyi performans i¢in ¢alismalar dncelikle titizlik-
le planlanmali, uygulanabilen ve kontrol edilebilen temellere dayanmali
ayrica bir antrenman sistemi vasitasiyla elde edilebilmelidir. Yiiksek bir
performans seviyesi i¢in gerekli olan tiim énemli bilesenlerin antrenma-
nin1 yapmak ve ¢ok calismak sarttir. Kosma, ziplama, atlama, yakalama,
firlatma, sekme, topa ayakla vurma, topu tutma, ayakkabi1 baglama ve
yazi yazma gibi kii¢iik ve biiyiik kas hareketleri, spor ve geligsmis aktivite-
lerin temel unsurlarini teskil eder. Temel hareket becerileri ve koordinatif
calismalar, sporculara sportif hareketleri daha etkili ve kaliteli yapmada
onemli bir olanak saglamaktadir. Koordinatif yetenekler, teknik, taktik
ve diger becerileri en {ist diizeye ¢ikarmak i¢in gereklidir. Koordinatif ye-
teneklerin iyi antrene edilmemesi, sporda performansi sinirlandirir. Bu
nedenle, Iyi gelistirilmis koordinatif yetenekler, teknik degisikliklerin
daha hizl1 ve etkili bir sekilde kavranmasini, istikrarinin korunmasini ve
miisabakalarda basarili bir sekilde icra edilmesini saglar. Bu ¢alismalar
daha yiiksek hareket verimi saglamakla birlikte performansta da verim-
liligi artirmaktadir.

Antrendrlerin, spor dali ¢aligmalari ve ¢esitli beden egitimi ¢abalar1
alaninda koordinatif yeteneklerin ustaca kullaniminin énemi hakkinda
kapsaml1 bir anlayisa sahip olmalar1 zorunludur. Koordinatif yetenekler
sportif performans i¢in 6n kosul teskil etmektedir. Koordinatif 6zellik-
ler, hareketleri yonlendirmek ve yonetmek i¢in gereklidir. Bu yetenekler
sadece yeni taktik ve tekniklerin gelistirilmesinde ve mitkemmellestiril-
mesinde degil, ayn1 zamanda yeni durumlarda taktik ve teknik uygula-
malarda da ¢ok onemlidir [3].

Koordinatif yetenekler, bedensel performans kapasitesinin bir parcasi
olarak, psikomotor performans sartlar1 kategorisine girmektedir. Siirat,
ceviklik, dikey sicrama ve denge yetileri ile ¢cok yakin iligkileri bulun-
maktadir. Bu yeteneklerin antrenmanlarla gelismesiyle performansin
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daha az eforla daha fazla isi yapmasina imkan saglar. Bu yetenek, ¢cok zor
bir hareketi kolayca gerceklestirme yetenegidir. Koordinatif yetenekleri
gliclii olanlar, zayif olanlara gore bir yetenegi daha ¢abuk 6grenirler. Tek-
nik ve taktik sorunlar1 daha hizli ¢6zer [4].

Sporcularda antrenmanin verimliligi bir¢ok agidan hazir bulunuslu-
gu gerektirmektedir. Dogru antrenmanlar ile sporcu fiziksel agidan en
yiiksek verime hazirlanabilir, zihinsel ve psikolojik ac¢idan kisi daha giig-
li hale getirilebilir ve sporcularin en yliksek sporsal verime ulagsmalari
saglanabilir.

Antrenman yapmak hem bedeni hem de zihin yapisini olumlu yonde
gelistiren bir deneyim saglamaktadir. Diizenli antrenman yapmak saglik-
11 yasami destekledigi gibi ayrica hastaliklara yakalanma riskini azaltabi-
lir ve sakatlanmalar1 6nleyebilir.

Bir¢ok agidan destekleyici bilim dallar1 (fizyoloji, anatomi, biyome-
kanik, test ve Olgiimler, psikoloji, istatistik, motor 6grenme, beslenme,
kinesiyoloji, pedagoji vb.), antrenman bilimini desteklemekte ve verimli-
ligini arttirmaktadir.

FUTBOLDA GORSEL REAKSiYON

Spor branglarinda reaksiyon testleri iki farkli yontemle yapilabilir.
Gorsel reaksiyon testlerinin yani sira igitsel reaksiyon testleri de ihtiya-
ca gore kullanilmaktadir. Gorsel reaksiyon testleri genellikle 151k yanan
lambalar1 yakalama veya yanan lambalardan farkli renkli olani yakalama
olarak test edilebilir. Yine ayrica belirli bir ismi ya da sekli bulma olarak
da &lgiimlenebilir. Isitsel reaksiyon testleri ise; sesin geldigi yone hamle
yapma ya da duyulan ses ile belli objeleri eslestirme lizerine test edile-
bilir.

Sekil 1: Isitsel Reaksiyon Testi Sekil 2: Gorsel Reaksiyon Testi
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Anatomik tanim olarak ifade edilirse reaksiyon; kasa ulasan bir uya-
rinin sinirler araciligiyla merkezi sinir sistemine iletiminin saglanmasi,
burada bir karar verilerek tekrar sinirler yoluyla kaslara iletilmesi ve kas-
larin gelen bu emir dogrultusunda hareket etmesidir [5].

Reaksiyon siirati, organizmanin digaridan gelen uyarilara karsisindan
verdigi tepki hizini ifade eder [6]. D1s uyaranlara en yiiksek hizda tepki
verebilme yetenegi, bircok spor dalinda sporcularin en ytiksek perfor-
mansa ulasabilmesi agisindan kritik bir performans parametresi olarak
kabul edilmektedir. Reaksiyon zamani, test uygulanan kisiye bir uyara-
nin verilmesi ile bu kiginin bu uyarana istemli olarak verdigi cevabin bas-
langic1 arasindaki zaman birimi (RZ) olarak tanimlanmaktadir (Akgiin,
1986). Reaksiyon zamani 6l¢iim deneyi, tiirii, uyaranin tiirli ve uyaran
yogunlugu herhangi bir reaksiyon zamanini1 6lgmenin ana unsurlaridir.
Ayrica reaksiyon siiresini 6lgmeyi etkileyen bir¢cok faktor vardir. Bunlar-
dan bir tanesi “uyarilmadir”.

Reaksiyon zamani, uygulanan kisiye orta diizeyli bir uyarilma ile en
yliksek seviyede verimli sonu¢ alinirken, kisi en rahat veya ¢ok gergin
bir ortamda oldugu zamanda ise alinan verim kétiilesmektedir [7]. Reak-
siyon zamani, uyaranin verilmesiyle baslar ve harekete kars1 gosterilen
tepki ile sonlanir. Yas, antrenman durumu ve merkezi ve periferik yor-
gunluk diizeyi, reaksiyon siiresini etkiler [8].

Reaksiyon zamani dogustan gelen bir yetenek olarak goriilse de calis-
mayla gelistirilebilen motorik bir yetenek olarak da dikkat ¢ekmektedir.
Reaksiyon zamani, birgok spor dalinda ¢ok énemlidir ve diizenli antren-
manla gelistirilebilir.

Spor aktiviteleri sirasinda reaksiyon hizinin, olasi spor yaralanmala-
rina karst 6nleyici bir rol oynadigi ifade edilmektedir. Futbol oyununda,
rakibe ve topa hizli bir sekilde tepki verebilmek, hedefe yonelik hareket-
leri maksimum verimle gerceklestirebilmek acisindan kritik bir 6neme
sahiptir [9].

FUTBOLDA DENGE

Spor branslarinda denge testi i¢in yapilan dl¢ciim yontemleri iki farkli
yontem ile dl¢iiliir. Bu 6l¢iimler statik denge testi ve dinamik denge testi
olarak adlandirilir.

Statik denge, kisinin durusunu ya da viicut pozisyonunu sabit ve is-
tikrarli bir sekilde koruyabilme yetenegini olarak tanimlanabilir. Statik
dengede, bireyin segmentleri ve viicudu en az seviye hareketle dengede
tutulur. Bu denge tiiriinde, viicudun yer ¢ekimi etkisi altinda istikrarini
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saglamak i¢in kaslarin uyumlu bir sekilde galigmasi gerekir. Statik denge
Ol¢liimil, bireyin durusunu, ayakta durma veya tek ayak iizerinde durma
gibi islevleri yerine getirirken ne kadar stabil oldugunu degerlendirmek
icin farkli yollarla uygulanabilir.

Dinamik denge, kisinin hareket ederken dengesini koruma yetenegi
olarak degerlendirilir. Dinamik dengede, bireyin bir destek tabani etra-
finda beklenen hareketi gerceklestirirken miimkiin oldugunca sabit dur-
masi kritik 6neme sahiptir. Dinamik denge, bireyin hareket halindeyken
istenen hareketi yaparken sabit durma yetenegini ifade eder ve bu mezi-
yet, bir destek tabani etrafinda dengenin sabit tutulmasiyla baglantilidir.

Sekil 3: Dinamik Denge Testi Sekil 4: Statik Denge Testi

Denge testleri, insan dengesini etkileyen alt ekstremite kas gruplarini
incelemek i¢in tasarlanmis bir izleme yontemidir. Temelde, denge mer-
kezini izleyerek kaslarin nasil kasildigini géstermek i¢in bu teknik kul-
lanilir. Sonug olarak, sporcularin kas yapilarini ve denge Ol¢iimlerinin
sonuclarint degerlendiren uzmanlar tarafindan tasarlanmis antrenman
programlarina katilmak, onlarin gelismesine yardimci olacaktir.

Futbol gibi dinamik bir oyunda dengenin 6lgiilmesi ve degerlendiril-
mesi zor oldugu goz oniine alindiginda, dl¢iilebilir ve kiyaslanabilir para-
metrelerin gelistirilmesi gerekmektedir [10].

Bir futbol oyuncusunun, futbol bransina uygunlugunu belirlemede
kullanilan koordinasyon ve denge testleri giiniimiizde ¢ok énem arz et-
mektedir.

Kisinin denge ile stabil bir postiirii siirdiirebilmesi ¢ogu hareket uy-
gulamalarin1 yapmasiyla desteklenebilir [11]. Denge kontrolii, duyusal
girdilerin biitiinlesmesinin yaninda ayrica esnek hareket bi¢imlerinin
planlanmasi ve yapilabilmesini igeren biitiinsel bir motor kabiliyettir [12].
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Kontrollii denge, degisen yercekimi merkezlerine kars1 ideal bir pos-
tlir durusu gosterebilir [13].

Yapilan bir arastirma sonucunda; Futbol oynayanlar, denge gelistirme
antrenmanlarinin faydali oldugunu kesfetti. Bu, denge saglayan fizyolo-
jik sistemin daha iyi kontrol altinda oldugu anlamina geliyor [10].

FUTBOLDA SICRAMA PERFORMANSI

Sigrama testleri, sporcunun bransinda yapmasi gereken sigrama pro-
fillerini belirleyerek, kuvvetini ne derecede harekete yonlendirebildigini
test etmek igin gerceklestirilmektedir. Sigrama testleri; squat pozisyo-
nunda sigrama, aktif sigrama ve derin sigrama testleri olarak yapilabilir.

Bacak kaslarinin maksimum kuvvetle iliskili olarak gosterdigi patla-
yict kuvvet 6zelliginin 6l¢iildiigli squat sigrama testinde, dizler 90 derece
fleksiyonda squat pozisyonunda ve eller belde iken yukariya dogru tam
bir sigrama gergeklestirilmelidir.

Bacak kaslarinin maksimum patlayict kuvvet 6zelliklerinin yaninda,
sigramada etkili olan elastik kuvvet becerisini de goz oniinde bulundurul-
maktadir. Dikey si¢grama testi, dizlerin tam olarak uzanmis ve dik pozis-
yonda oldugu anlarda, dizlerden hizla ¢okerek dikey bir sigrama yapila-
rak gerceklestirilmelidir.

Derin sigrama; sporcunun esneme darbelerine karst dayanikliligini ve
bacaklardaki esnekligi degerlendirmek amaciyla kullanilmaktadir. Ay-
rica, patlayict kuvvet de incelenmektedir. Sporcu, yerle temas sirasinda
yiiksek darbe kuvvetine karsi koyabilmeli ve ardindan dikey sigcramada
bacaklardaki (en fazla quadriceps) elastik bilesenlerde depolanan elastik
enerjiyi doniistiirebilmelidir. Bu nedenle, test kaslar aras1 koordinasyonu
ve sicrama yeteneklerini arastirmak i¢in mitkemmel bir yontemdir.

Sekil 5: Squat Sigrama  Sekil 6: Aktif Sigrama  Sekil 7: Derin Sigrama
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Dikey sigrama mesafesi, bir sporcunun dururken ulasabildigi en yiik-
sek nokta ile sicradiginda ulasabildigi yilikseklik arasindaki farki ifade
eder. Dikey sigrama, alt ya da iist ekstremitenin patlayici gii¢ iretme ka-
pasitesini de dlger [14]. Dikey sigrama eylemi, alt ve iist ekstremiteleri
arasinda karmagik bir motor koordinasyon gerektiren balistik bir hare-
kettir. Patlayict kuvvet, sigrama sirasinda alt ekstremitede meydana ge-
len dikey yonlii sigrama eylemini gosterir [15]. Dikey sigrama hareketi,
sagital diizlemde ve dikey eksende gergeklesmektedir.

Dikey sigrama testi, bir kisinin anaerobik giiciinii belirlemek i¢in kul-
lanigl ve pratik bir test yontemidir. Dikey si¢crama yiiksekligini 6lgmek
icin sahada kullanilabilirligi kolaylastiran ¢ok sayida arag ve teknik ge-
listirilmistir. Sargent’in diiz bir duvar ve tebesir tozu kullanarak uy-
guladig teknik uzun siiredir en ¢ok tercih edilen yontemdir. Bununla
birlikte, bazi spor bilimciler, bu 6l¢iim yonteminin pratik olmasina rag-
men, sigrama yliksekligi sonuglar1 agisindan yeterince giivenilir ve gecer-
li olmadigin1 belirtmislerdir.

Sigramanin en yiiksek noktasinda duvara dokunabilmenin deneyim
gerektirdigi, uzatilmis kolun omuz pozisyonunun atlama yiiksekligi so-
nucunu etkiledigi belirtilmektedir. [16].

Teknolojik gelismeler sonucunda, spor bilimleri alanindaki yenilik-
lerin etkisiyle sporcu performans 6l¢iimlerinde dogru, tutarli ve daha
hassas olglimler yapabilen elektronik cihazlar iiretilmistir. Sigramadaki
dayaniklilik ve yorgunluk indeksi gibi detayli analizler sayesinde sporcu-
nun mevcut durumu hakkinda fikir sahibi olunmasina ve eksikliklerinin
belirlenmesine yardimeci olur.

Dijital sensorlii zemin kullanilarak yapilan ‘Dikey Sigrama Testi’ ile
geleneksel hesaplama yontemi olan havada kalis siiresi hesaplanarak sig-
rama yiiksekligi 6l¢limii yapilir. Bu yontemle patlayici kuvvet ve anaero-
bik kapasite de belirlenmis olur. Sigrama yiiksekligini 6l¢mek icin kuvvet
platformu kullanilarak havada kalma siiresi, yilikselme hizi ve is-enerji
yontemleri uygulanmaktadir [17].

Futbol oyunu sirasinda, oyuncularin rakiplerinden topu kazanabil-
mek, topa miidahalede bulunmak veya topa sahip olmak igin sigrama ve
atlama gibi eylemleri zamaninda ve etkili bir bigcimde gerceklestirmeleri
sarttir. Miisabaka esnasinda futbolcu bu hareketleri uygularken topu ve
rakibi dikkate alarak gerceklestirecegi hareketi ona gore yapilmalidir.
Tim bunlar géz oniline alindiginda bir futbol oyuncusu i¢in hareketi ger-
ceklestirme zamanlamasi, hareketlilik performans agisindan biiyiik 6nem
tasimaktadir [18].
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Dikey sigramalar, maksimum kuvvet antrenmanlarini kategori etme-
de gorev alirlar. Sporcularin hedeflenen performansa erisebilmesi igin
mutlaka bunu yapmalidir.

Sicrama kuvveti, alt ekstremite patlayici kuvvet gostergelerinden bir
tanesidir. Sigrama kuvveti harekette rol alan kaslarin esnekligi, bacak kas
kuvveti ve sigrama teknigi gibi cesitli etkenlere bagli olarak degisim gos-
termektedir [19].

SURAT TESTI

Sporcularin hiz performanslari, en ¢ok dikkate alinan konulardan bi-
ridir. Sporcularin uygun seviyede hiz 6zelliklerine sahip olmalari, birkag
test yontemi ile saglanabilir. Her testte oldugu gibi, bu test dncesinde
de en uygun 1sinma seanslar1 yapilmalidir. Isinma seanslarindan sonra,
sporcular i¢gin branglarina uygun mesafeler belirlenerek testler uygulan-
malidir. Test sonuglarina dayanarak, sporcularin verileri farkli test so-
nuglar ile birlestirilerek yorumlanmali ve en uygun antrenman tavsiyesi
verilmelidir.

Siirat testi, test edilen unsurlara ve spor bransina gore farkli mesafeler-
de uygulanabilir. Tiim siirat testlerinin yapilma amaci, kosulan mesafeyi
miimkiin olan en kisa siirede bitirmektir. Bu test, sporcunun anaerobik
kapasitesi ve patlayici kuvveti ile ilgili veriler sunar.

-
| 4

Sekil 8: Siirat Testi

Stirat, motorik faaliyetlerin bir sonucu olarak ortaya ¢ikan bir per-
formans olarak tanimlanabilir. Bunun yani sira, anaerobik kas metabo-
lizmasinin bir gostergesi olarak da islev gormektedir. Siirati gelistirmek
icin kisa mesafelerde maksimum siddette kosularda viicudun biiyiik kas
gruplar1 devreye girer [14].
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Giliniimiiz futbolunda basarili olabilmek i¢in, futbol oyuncularinin hiz
ve patlayict kuvvetleri biiylik bir gereklilik arz etmektedir. Sporcunun
topla ya da topsuz bir sekilde rakibinden daha hizli kosabilmesi, ona iis-
tiinlik kazandirirken, rakibiyle olan beceri dezavantajin1 da azaltacaktir
[20].

Bircok spor dalinda, 6zellikle takim sporlar1 i¢in, siirat yetenegi olduk-
c¢a kritik bir rol oynamaktadir. Futbolda, oyuncularin rakiplerinden topu
daha 6nce almak i¢in siirat yeteneklerinin ¢ok iyi olmasi gerekmektedir.
Giliniimiizde futbol oyunu, daha hizl sekilde oynanmakta ve futbolcular
bu baglamda daha hizli hale gelmektedirler. Oyuncular, siirat 6zellikleri-
ni daha fazla kullanarak, toplu ya da topsuz istenen hedefe dogru hizli bir
sekilde hareket etmektedirler [21].

Gliniimiiz futbolunda basariya ulasmak icin, futbol oyuncularinin
siirat ve patlayict kuvvetleri biiyiik bir 6neme sahiptir. Sporcunun topla
veya topsuz rakibinden hizli bir sekilde kosabilmesi, ona rakibi iizerinde
bir tstiinliik kazandiracak ve rakibiyle olan beceri dezavantajini da mi-
nimize edecektir. Yine rakibinden daha ¢abuk ve daha yiiksege si¢raya-
bilen bir sporcu, hareket basarisi i¢in dnemli bir avantaj elde edecektir.
Keza oyuncunun fiziksel yetersizligi hava toplarinda bir handikap olarak
gorilinse de iistlin bir siirat ve patlayici kuvvetle topa, rakibinden 6nce
miidahale ederek avantajli konuma gegebilir [20].
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SONUC

Futbolda temel hareket kaliplari, oyuncunun hizli uzuv hareketlerini
gerceklestirebilmesi ve bu hareketleri etkili bir sekilde kullanabilmesiyle
birlikte viicut yoniinde ani degisiklikler yapabilmesini gerektirir. Ma-
nevralarin basari1 orani, gorsel siirecler, reaksiyon siiresi, alg1 yetenegi ve
beklenti gibi ¢esitli faktorlerle yakindan iliskilidir. Hiz unsurlar: dikkate
alindiginda, geleneksel olarak gii¢ ve kuvvet bilesenlerinin yon degistir-
me performansini olumlu yonde etkileyecegi diisliniilmektedir. Futbol-
da farkli antrenmanlar tasarlanarak, sporcularin saha i¢i gereksinimlere
uyum saglamasint miimkiin kilacak sekilde, cesitli donemlerde bir¢ok
ozellik gelistirilebilir. Ceviklik, siirat ve anaerobik gii¢ gibi unsurlarin,
aksiyonun farkli siddet ve siirelerde gerceklestigi futbol oyununda iist dii-
zeyde gelistirilmesi bilyiik 6nem tasir.

Spor biliminde en fazla arastirma konusu olan ve teknoloji ile
bilimden en ¢ok yararlanilan spor dallarinin basinda futbol gelmektedir.
Antrendrler, rekabetci bir ortamda basari elde edebilmek amaciyla fut-
bolcularin gelisimini destekleyecek alternatif yontemler denemektedir.
Glinlimiizde gelisen bilim ve oyun yapisi sayesinde futbol bilimcileri,
oyuncularin gelisimini desteklemek icin gesitli yontemlerden yararlan-
maktadir. Futbolda, dar alanlarda ve oyunun belirli anlarinda kisa siirede
yiksek yogunlukta efor sarf edilmesi gerekmektedir. Rakip oyuncuyu
gecerken top kontrolii saglamak, kritik bolgelerde faul yapmadan miida-
halelerde bulunmak, paylagilmayan toplara daha hizli miidahale etmek ve
kalecilerin tehlikeli pozisyonlar1 karsilamasi gibi durumlar oyunun te-
mel unsurlarindandir. Tim bu yetenekler, reaksiyon becerisiyle dogrudan
iligkilidir. Denge performansi, profesyonel sporcularda takim igindeki
pozisyonlarina gore farklilik gdsterebilir. Bu nedenle oyuncular, pozis-
yonlarina gore gruplandirilarak analiz edilmelidir.
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Spor bilimleri, atletik performansi en iist seviyeye ¢ikarmak i¢in di-
siplinler aras1 bir yaklasim sergiler ve bu sporcuda beslenme ve ayni
zamanda temel bir bilesen olarak 6n plana ¢ikmaktadir (Thomas et al.,
2016). Sporcularin gostermis oldugu enerji ihtiyaglari yapilan antrenman
tlirline, yogunluguna ve siiresine gore farklilik gostermektedir ( Burke et
al., 2019). Beslenme sporcu agisindan olduk¢a 6nemli bir yere sahiptir.
Ciinki beslenme, hem enerji verir hem de kas glikojen depolarinin doku
oranini biiyiik oranda yeniler, bagisiklik sistemini gii¢clendirir ve hidras-
yon siiresini ¢ok yonlii kolaylagtirir. (Thomas et al., 2016). Miicadele sevi-
yesi yogun olan spor branslarinda, dogru beslenme yontemi, performans
sinirlarinin zorlandig1 durumlarda belirleyici bir avantaj saglayabilir (
Kerksick et al., 2018). Ornegin, bir maraton kosucusunun glikojen de-
polarini etkin bir sekilde kullanmasi, yarisin son kilometrelerinde daya-
niklilig1 stirdiirebilmesi agisindan oldukg¢a 6nemlidir; benzer sekilde, bir
halterci i¢in protein sentezini optimize etmek, kas hipertrofisini destekle-
mede merkezi bir rol oynar. Spor beslenmesi literatiiriiniin sistematik ve
standartlastirilmis bir sekilde sunulmasi, bilimsel ¢calismalarda tutarlilig:
ve giivenilirligi ciddi oranda saglar (Janiczak et al., 2022).

Son yillarda spor beslenmesi alaninda yapilan bir¢ok ¢alismada, kisi-
ye 0zel beslenme planlarinin performans lizerindeki etkisini ciddi oran-
da arttigin1 gozlemlemistir. Spor bransina yonelik yapilan beslenmele-
rin, sporcularin yasina, cinsiyetine, genetik yapisina, metabolik profili
ve cevresel faktorler gibi bireysel 6zelliklerine gore planlanmasi sporcu
performansi agisindan oldukca énemlidir (Burke et al., 2019). Ornegin,
dayaniklilik sporculari, aerobik enerji sistemlerini desteklemek i¢in kar-
bonhidrat agirlikl1 bir diyete dnem verirken, kuvvet sporculari, kas ona-
rim1 ve biiylimesini tesvik etmek icin yiiksek protein alimina odaklanir.
Bununla birlikte, her iki grup i¢in de mikro besin 6geleri ve hidrasyon,
uzun vadeli saglik ve performansin korunmasinda olduk¢a onemlidir.
Demir eksikligi gibi mikro besin yetersizlikleri, 6zellikle kadin sporcu-
larda enerji metabolizmasin1 ve dayanikliligi olumsuz etkileyebilir; bu
nedenle, beslenme planlar1 bu tiir riskleri en aza indirecek sekilde plan-
lanmalidir (Ghazzawi et al., 2023).

Spor beslenmesinin tarihsel gelisimi, bilimsel ilerlemelerle paralel bir
seyir izlemistir. 20. yiizyilin baslarinda, sporcularin diyetleri genellikle
kalori odakliydi; ancak, 1980’lerden itibaren egzersiz fizyolojisi ve bi-
yokimya alanindaki buluslar, beslenmenin performansa 6zgii etkilerini
aydinlatmistir. Ornegin, glikojen sentezinin mekanizmalarinin kesfi,
karbonhidrat yiikleme stratejilerinin gelistirilmesine yol agmistir (Bur-
ke, 2021). Giiniimiizde, genetik temelli beslenme ve metabolomik gibi
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yenilik¢i yaklagimlar, diyet planlamasinda devrim olusturma potansiye-
line sahiptir. Bu baglamda, spor beslenmesi, yalnizca fizyolojik ihtiyac-
lar1 karsilamakla kalmaz; ayni zamanda psikolojik ve sosyal faktorleri
de dikkatli bir sekilde ele alarak biitiinciil bir yaklasim sergiler. Ornegin,
bir sporcunun kiiltiirel beslenme aligkanliklar1 veya stres diizeyi, diyetin
uygulanabilirligini ve etkinligini dogrudan etkileyebilir.

Spor beslenmesinin bir diger 6nemli boyutu da, ergonomik yardim-
larin kullanimidir. Ergonomik yardimlar, fizyolojik kapasiteyi artirarak
performanst desteklemek amaciyla kullanilan maddeler olarak tanim-
lanir ve genellikle kafein, kreatin monohidrat, beta-alanin gibi bilimsel
olarak desteklenen supplementleri igerir (Maughan et al., 2018). Bu mad-
deler, enerji iiretimini optimize etme, yorgunlugu geciktirme veya kas
dayanikliligini artirma gibi 6nemli fizyolojik etkiler sunar. Ancak, er-
gonomik yardimlarin kullanimi1 dikkatli bir sekilde yapilmalidir. Yanlis
dozaj, uygun olmayan maddelerin se¢imi veya doping kurallarina aykiri
supplement kullanimi, hem performansi olumsuz etkileyebilir hem de
sporcunun sagligini riske atabilir. Uluslararasi Olimpiyat Komitesi (I0C)
ve Diinya Anti-Doping Ajansi (WADA), ergonomik yardimlarin giivenli
ve etik kullanimin1 diizenlemek i¢in siki protokoller gelistirmistir (Mau-
ghan et al., 2018).

Gelecekte, spor beslenmesi alanindaki yenilikler, teknolojiyle birle-
since ilerlemesi daha da kolaylasacaktir. Yapay zeka destekli beslenme
planlari, sporcularin gercek zamanli verilerine (6rnegin, glikoz seviye-
leri, terleme orani) gore diyet Onerileri sunabilir. Benzer sekilde, stirdii-
riilebilir beslenme yaklagimlari, ¢evresel etkileri azaltirken performansi
destekleyen diyetlerin gelistirilmesine olanak saglayacaktir (Meyer et al.,
2020). Bu boliim, spor beslenmesinin temel prensiplerini, makro ve mik-
ro besin 6gelerinin fizyolojik rollerini ve ergonomik yardimlarin bilimsel
temellerini sistematik bir sekilde ele almay1 hedeflemektedir. Giincel lite-
ratlir 15181nda, beslenme ve supplement kullaniminin spor performansina
katkilar1 akademik bir perspektifle degerlendirilecektir.

Sporda Beslenmenin Temel Ilkeleri

Sporcularin beslenme planlamasinin temel amaglarindan biride, ener-
ji ihtiyacinin karsilanmasinin yani sira, performansi gelistirmek ve vii-
cudun saghigini korumaktir (Loucks, 2004). Bu durumda, enerji dengesi,
beslenme planlamasinda 6nemli bir rol oynamaktadir. Enerji dengesi,
glinliik enerji aliminin, bazal metabolik hiz (BMR), fiziksel aktivite dii-
zeyi ve gidalarin termik etkisi gibi unsurlarla uyumlu olmasini gerektirir
(Loucks, 2004). Enerji eksikligi, 6zellikle yogun antrenman dénemlerin-
de, performansi olumsuz etkileyebilir ve relatif enerji eksikligi sendromu
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(RED-S) gibi ciddi saglik sorunlarina yol agabilir (Mountjoy et al., 2014).
Ornegin, RED-S, diisiik enerji alim1 nedeniyle hormonal bozukluklar,
kemik saglig1 sorunlar1 ve bagisiklik sistemi zay1flig1 gibi komplikasyon-
lara neden olabilir. Bu nedenle, sporcularin enerji ihtiyaglarinin dogru bir
sekilde hesaplanmasi ve bireysel faktorlere gore uyarlanmasi kritik bir
oneme sahiptir. Enerji gereksinimlerinin belirlenmesinde, Harris-Bene-
dict veya Mifflin-St Jeor gibi denklemler kullanilabilir; ancak, bu denk-
lemlerin dogrulugu, bireysel metabolik farkliliklar nedeniyle sinirli ola-
bilir (Westerterp, 2017).

Beslenme planlarinin temelini olusturan makro ve mikro besin 6ge-
leri, sporcunun fizyolojik taleplerini karsilamak icin dikkatle dengelen-
melidir. Makro besin 6geleri, enerji iiretiminin temel kaynaklaridir ve
her biri spesifik fizyolojik siirecleri destekler. Mikro besin &geleri ise
metabolik yolaklarda kofaktor olarak islev goriir ve uzun vadeli saglik
icin elzemdir.

Makro Besin Ogeleri

Makro besin dgeleri, sporcularin enerji ihtiyacini karsilamanin yani
sira, egzersize 0zgii fizyolojik siiregleri destekler. Her bir makro besin
6gesinin rolii, spor dalina, antrenman yogunluguna ve bireysel hedeflere
gore farklilik gosterir.

Karbonhidratlar: “Karbonhidratlar, kas glikojen sentezinin birincil
kaynagi olup, ozellikle yiiksek yogunluklu ve uzun siireli egzersizlerde
enerji liretiminde kritik bir rol oynar. Dayaniklilik sporculari i¢in giinliik
6-10 g/kg viicut agirligi, kuvvet sporculart icin ise 4-7 g/kg karbonhidrat
alimi 6nerilmektedir” (Burke 2021). Karbonhidrat yiikleme stratejileri,
ozellikle uzun mesafe kosulari, bisiklet yariglar1 veya triatlon gibi daya-
niklilik etkinliklerinden once glikojen depolarini maksimize etmek i¢in
siklikla kullanilir. Ornegin, yaris dncesi 2-3 giin 10-12 g/kg karbonhidrat
alimi, glikojen depolarini %20-40 oraninda artirabilir (Burke, 2021). Bu-
nunla birlikte, karbonhidrat alim1, egzersiz dncesi, sirasi ve sonrasi gibi
zaman dilimlerine gore stratejik olarak planlanmalidir. Egzersiz sonrasi
ilk 30-60 dakikada hizli emilen karbonhidratlarin (6rnegin, glikoz veya
maltodekstrin) tiikketimi, glikojen sentezini hizlandirir ve iyilesme siireci-
ne 6nemli katkilarda bulunur (Ivy & Ferguson-Stegall, 2014). Uzun siireli
yogun dayaniklilik egzersizlerinde karbonhidrat bagimliligi, enerji iire-
timinin siirdiiriilebilirligi i¢in kritik 6neme sahiptir (Hawley & Leckey,
2015). Diistik karbonhidratli diyetler (6rnegin, ketojenik diyet), baz1 da-
yaniklilik sporcularinda yag oksidasyonunu artirmak i¢in test edilse de,
yiksek yogunluklu performans iizerinde olumsuz etkileri olabilir (Leaf
et al., 2024). “Ketojenik diyetin uzun vadeli etkileri, egzersiz kapasitesi-
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ni artirabilecegi gibi, kas ve organ hasarini dnlemede de rol oynayabilir
(Ma & Suzuki, 2019).

e  Proteinler: Protein, kas onarimi, kas yenilenmesi ve kas hipert-
rofisi igin vazgeg¢ilmezdir. Yogun egzersiz, kas protein yikimini artirdi-
g1 icin, sporcularin protein ihtiyaci sedanter bireylerden daha ytiksektir.
Giincel oneriler, sporcular i¢in 1.6-2.2 g/kg/giin protein alimini optimal
olarak tanimlamaktadir (Jager et al., 2017). Protein sentezini maksimize
etmek i¢in, proteinin giin boyunca esit araliklarla (6rnegin, her 3-4 saat-
te 20-30 g) tiiketilmesi Onerilir. Bu strateji, kas protein sentezini siirekli
olarak uyarir ve net protein dengesini pozitif tutar. Ozellikle, 16sin gibi
dall1 zincirli amino asitler (BCA A), kas protein sentezini tetiklemede kri-
tik bir rol oynar; her 6giinde yaklasik 2-3 g 16sin hedeflenmesi onerilir
(Phillips et al., 2017). Hayvansal protein kaynaklar1 (6rnegin, yumurta,
siit, et), yiikksek biyoyararlanim ve tam amino asit profili sunarken, bitki-
sel proteinlerin (6rnegin, mercimek, soya) kombinasyonu da dengeli bir
diyet i¢in etkili olabilir. Vejetaryen veya vegan sporcular i¢in, amino asit
cesitliligini saglamak amaciyla farkli bitkisel kaynaklarin birlestirilmesi
onemlidir (Rogerson, 2017).

e Yaglar: Yaglar, 6zellikle uzun siireli, diisiik-orta yogunluklu
egzersizlerde dnemli bir enerji kaynagidir. Toplam enerji aliminin %20
-35’inin yaglardan saglanmasi, hormonal denge, hiicre membrani fonksi-
yonlar1 ve yagda ¢6ziinen vitaminlerin emilimi igin gereklidir (Kerksick
et al., 2018). Omega-3 yag asitleri gibi ¢oklu doymamis yaglar, iltihap-
lanmay1 azaltarak egzersiz sonrasi iyilesme siireclerini destekleyebilir.
Ornegin, balik yag1 suplementasyonu, kas agrisini azaltmada etkili bu-
lunmustur (Jouris et al., 2011). Ancak, yiiksek yagli diyetler, karbonhid-
rat veya protein gibi diger makro besin 0gelerinin alimin kisitladiginda,
ozellikle yiiksek yogunluklu egzersizlerde performanst olumsuz etkile-
yebilir. Bu nedenle, yag alimi, sporcunun enerji gereksinimlerine ve di-
yetin genel dengesine gore dikkatle planlanmalidir. Trans yaglar ve asir1
doymus yag tiiketiminden kaginilmasi, kardiyovaskiiler saglik agisindan
da 6nemlidir.

Mikro Besin Ogeleri ve Hidrasyon

Mikro besin 6geleri, enerji metabolizmasi, kas fonksiyonu ve bagisik-
lik sistemi gibi siireglerde kritik roller iistlenir. Ozellikle demir, magnez-
yum, kalsiyum ve D vitamini, sporcular i¢in oncelikli mikro besinlerdir
(Ghazzawi et al., 2023). Demir, hemoglobin sentezi yoluyla oksijen tagima
kapasitesini destekler; eksikligi, 6zellikle kadin sporcularda yorgunluk,
diisiik dayaniklilik ve performans diisiisiine yol agabilir. Ornegin, adet
goren kadin sporcularda demir kaybi, eksiklik riskini artirir ve diizenli
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tarama gerektirir (Sim et al., 2019). Japonya’daki iiniversite kendo spor-
cular1 arasinda yapilan bir ¢alisma, demir eksikliginin yaygin oldugunu
ve performans tlizerinde olumsuz etkiler olusturabilecegini gostermistir
(Nabeyama et al., 2022) D vitamini, kas giicii, kemik sagligi ve bagisik-
lik fonksiyonlar1 i¢in elzemdir; d vitamin eksikligi, stres kiriklar1 ve kas
yaralanmalar1 riskini artirabilir (Owens et al., 2018). Magnezyum, kas
kasilmalar1 ve enerji iiretiminde kofaktor olarak islev goriir; eksikligi,
kramp ve yorgunluk gibi semptomlara neden olabilir. Kalsiyum ise ke-
mik mineralizasyonu ve kas fonksiyonu i¢in olduk¢a 6nemlidir.

Mikro besin gereksinimlerinin karsilanmasi, genellikle dengeli bir di-
yetle miimkiindiir; ancak, yogun antrenman dénemlerinde veya kisitl di-
yet uygulayan sporcularda (6rnegin, vegan veya kalori kontrollii diyetler)
takviye gerekebilir. Ornegin, vegan sporcular i¢in B12 vitamini ve demir
takviyesi siklikla onerilir (Rogerson, 2017). Mikro besin takviyelerinin
kullanimi, kan testleri ve profesyonel danigsmanlik esliginde yapilmali-
dir; clinkii asir1 alim, toksisite riski tasiyabilir (6rnegin, A vitamini veya
demir).

Hidrasyon, spor performansinin ayrilmaz bir pargasidir ve termore-
giilasyon, kardiyovaskiiler fonksiyonlar ve kas kasilmalar1 i¢in dnemli-
dir. Dehidrasyon, egzersiz kapasitesini ve biligsel performansi olumsuz
etkiler; %2’lik bir siv1 kaybi1 bile dayaniklilik, gii¢ ve konsantrasyonu
azaltabilir (Sawka et al., 2007). Egzersiz sirasinda saatte 400-800 ml s1v1
alimi1 onerilmekle birlikte, bu miktar terleme hizina, ¢evresel kosullara
(sicaklik, nem) ve bireysel fizyolojiye gore bireysellestirilmelidir. Elekt-
rolit dengesi, 0zellikle sodyum ve potasyum gibi, uzun siireli egzersiz-
lerde siv1 kayiplariyla birlikte korunmalidir. Ornegin, bir maraton ko-
sucusu, terleme yoluyla saatte 1-2 g sodyum kaybedebilir; bu nedenle,
izotonik spor igecekleri elektrolit dengesini desteklemek i¢in etkili bir
secenektir (Shirreffs & Sawka, 2011). Igeceklerin hafif hipotonik veya
izotonik olmasi, sivi emilimini hizlandirarak hidrasyonu optimize eder.
Hidrasyon durumunun izlenmesi i¢in idrar rengi, terleme orani ve viicut
agirhig degisiklikleri gibi pratik yontemler kullanilabilir.

Enerji Sistemleri ve Beslenme

Spor dallarindaki enerji talepleri, beslenme stratejilerinin tasarimin-
da belirleyici bir faktordiir. Aerobik enerji sistemleri (6rnegin, maraton,
bisiklet) karbonhidrat ve yag metabolizmasina dayanirken, anaerobik
sistemler (6rnegin, sprint, halter) glikojen ve fosfokreatin depolarina ba-
gimlidir (Spriet, 2014). Dayaniklilik sporculari, aerobik kapasiteyi des-
teklemek icin yiiksek karbonhidrath diyetlere ihtiya¢ duyar; 6rnegin, bir
ultra-maraton kosucusu, yaris sirasinda saatte 60-90 g karbonhidrat tiike-
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tebilir. Buna karsilik, kuvvet sporculari, kas glikojenini hizli bir sekilde
yenilemek i¢in egzersiz sonrasi karbonhidrat ve protein kombinasyonuna
odaklanir. Enerji sistemlerine 6zgii beslenme planlari, antrenman peri-
odizasyonuyla uyumlu hale getirilmelidir; 6rnegin, diisiik yogunluklu
donemlerde yag adaptasyonu tesvik edilebilirken, yarig oncesi yiiksek
karbonhidrat alim1 6nceliklendirilir (Jeukendrup, 2017).

Besin Zamanlamasi

Besin zamanlamasi, besinlerin egzersizle iligkili fizyolojik siiregleri
optimize edecek sekilde tiiketilmesini ifade eder. Egzersiz dncesi bes-
lenme, enerji depolarini destekler ve katabolik siiregleri en aza indirir.
Ornegin, egzersizden 2-3 saat 6nce 1-2 g/kg karbonhidrat ve 0.2-0.3 g/kg
protein igeren bir 6giin, glikojen depolarini korur ve kas protein yikimini
azaltir (Kerksick et al., 2018). Egzersiz sirasindaki beslenme, 6zellikle
uzun siireli etkinliklerde (90 dakikadan fazla) onemlidir; saatte 30-60
g karbonhidrat alimi, glikojen tiiketimini geciktirir. Egzersiz sonrasi
beslenme ise iyilesme siirecini hizlandirir; 0.8-1.2 g/kg karbonhidrat ve
0.4-0.5 g/kg protein igeren bir 6giin, glikojen sentezini ve kas protein sen-
tezini maksimize eder (Moore, 2015). Besin zamanlamasinin etkinligi,
bireysel tolerans ve spor dalina gore uyarlanmalidir; 6rnegin, gastrointes-
tinal hassasiyeti olan sporcular, s1v1 bazli supplementleri tercih edebilir.

Ozel Popiilasyonlar

Farkl1 sporcu gruplari, 6zel beslenme gereksinimlerine sahiptir. Ka-
din sporcular, hormonal dalgalanmalar (6rnegin, menstriiel siklus) nede-
niyle enerji ve demir ihtiyaglarinda degisiklikler yasayabilir. Ornegin, lu-
teal fazda enerji ihtiyaci %5-10 artabilir (Wohlgemuth et al., 2021). Geng
sporcular, biiylime ve gelisme i¢in ek kalori ve mikro besinlere ihtiyag
duyar; kalsiyum ve D vitamini, kemik gelisimi i¢in kritik 6neme sahip-
tir. Yash sporcular ise kas kiitlesi kaybini (sarkopeni) énlemek i¢in daha
yiiksek protein alimi (2.0-2.5 g/kg/giin) gerektirebilir (Bauer et al., 2019).
Engelli sporcular i¢in, fiziksel durumlarina 6zgii enerji ve besin gereksi-
nimleri dikkate alinmalidir; 6rnegin, tekerlekli sandalye basketbolculari,
iist viicut kas kiitlesini desteklemek icin protein odakli diyetlere ihtiyac
duyabilir (Flueck, 2021). Vejetaryen sporcular, bitkisel protein kaynakla-
rinin amino asit profillerini tamamlamak i¢in ¢esitli gidalar1 birlestirme-
lidir; bu, hem performans hem de saglik agisindan kritik 6neme sahiptir
(Barr & Rideout, 2004).

Kiiltiirel ve Cevresel Faktorler

Beslenme planlari, sporcularin kiiltiirel aligkanliklarina ve g¢evresel
kosullarina gére uyarlanmalidir. Ornegin, Asya kdokenli sporcular, pi-
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ring ve sebze agirlikli diyetleri tercih edebilir; bu diyetler, karbonhidrat
ve mikro besin acisindan zengin olsa da, protein icerigi artirtlmalidir.
Cevresel faktorler, ozellikle sicaklik ve ytikseklik, beslenme gereksi-
nimlerini etkiler. Sicak ortamlarda hidrasyon ve elektrolit alim1 dnce-
liklendirilmeli; yiiksek irtifada ise karbonhidrat alimi, hipoksik stresle
basa ¢ikmak i¢in artirtlmalidir (Stellingwerff et al., 2019). Siirdiirtilebilir
beslenme yaklagimlari, yerel ve mevsimsel gidalarin kullanimini tesvik
ederek hem performansi hem de ¢evresel sorumlulugu destekler.

Ergonomik Yardimlar

Ergonomik yardimlar, sporcularin fizyolojik kapasitelerini artirarak
performanslarini optimize etmeyi amaglayan maddeler veya stratejiler-
dir. Bu yardimlar, genellikle besin takviyeleri (supplementler) seklinde
olup, enerji lretimini destekleme, yorgunlugu geciktirme, kas dayanik-
liligin1 artirma veya iyilesme siireclerini hizlandirma gibi spesifik etki-
ler sunar (Maughan et al., 2018). Uluslararas: Olimpiyat Komitesi (I0C)
ve Diinya Anti-Doping Ajansi (WADA) gibi kuruluslar, bu maddelerin
giivenli ve etik kullanimini diizenler ve sporcularin doping risklerinden
korunmasini saglar. Ergonomik yardimlarin etkinligi, bilimsel kanitlarla
desteklenmelidir; bu nedenle, yalnizca iyi arastirilmis ve giivenilir mad-
deler onerilir. Asagida, spor performansinda en yaygin kullanilan ve ka-
nita dayali etkileri bulunan ergonomik yardimlar detayl1 bir sekilde ele
alinmistir.

Kafein: Kafein, merkezi sinir sistemini uyararak algilanan eforu azal-
tir, yorgunlugu geciktirir ve biligsel performansi iyilestirir. Ozellikle da-
yaniklilik ve yiiksek yogunluklu aralikli egzersizlerde etkilidir. Onerilen
doz, viicut agirligi bagina 3-6 mg/kg olup, egzersizden yaklasik 60 daki-
ka once alinmast maksimum fayda saglar (Grgic et al., 2020). Kafeinin
etkileri, bireysel genetik farkliliklar (6rnegin, CYP1A2 geni varyasyon-
lar1) nedeniyle degisebilir; hizli metabolize eden bireylerde daha belirgin
faydalar gozlenir. Asir1 dozaj, uykusuzluk, anksiyete veya gastrointes-
tinal rahatsizlik gibi yan etkilere yol agabilir. Kafein, kahve, cay, enerji
icecekleri veya saf kafein tabletleri formunda bulunabilir; ancak, dozajin
dogru ayarlanmasi i¢in saf formlar daha giivenilirdir (Guest et al., 2021).
Ornegin, bir 70 kg’lik sporcu igin 210-420 mg kafein (yaklasik 2-4 fin-
can kahve) Onerilen araliktadir. Kafein, hem aerobik hem de anaerobik
performansi destekler; 6rnegin, bisiklet yarislarinda bitis sprintlerini iyi-
lestirebilir.

Kreatin Monohidrat: "Kreatin, kas fosfokreatin depolarini artirarak
adenosin trifosfat (ATP) iiretimini destekler ve yiiksek yogunluklu, kisa
siireli egzersizlerde performansi iyilestirdigini belirtmistir (Kreider et
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al., 2017)." Ozellikle kuvvet ve gii¢ sporlarinda (6rnegin, halter, sprint,
futbol) etkilidir. Standart dozaj, giinliik 3-5 g olup, uzun vadeli kulla-
nimda kas kreatin depolarint doyurur Kreatin yiikleme protokolii (20 g/
giin, 5-7 giin boyunca 4 esit doza boéliinerek) daha hizli etki saglayabilir,
ancak bakim dozuyla ayni uzun vadeli faydalar1 sunar. Yan etkiler ge-
nellikle minimaldir; ancak, bazi sporcularda su tutulumu nedeniyle 1-2
kg kilo artis1 gozlenebilir. Kreatin, etik ve giivenli bir supplement olarak
kabul edilir ve WADA tarafindan yasaklanmamistir. Son arastirmalar,
kreatinin biligsel performans (6rnegin, hafiza ve dikkat) ve yasli popiilas-
yonlarda kas saglig1 izerindeki olumlu etkilerini de ortaya koymaktadir
(Roschel et al., 2021). Ornegin, bir halterci, kreatin kullanimiyla tekrarlt
kaldirma kapasitesini %5-10 artirabilir.

Beta-Alanin: Beta-alanin, kas karnosini sentezini artirarak laktik
asit birikimini tamponlar ve yiliksek yogunluklu egzersizlerde (1-4 daki-
ka siireli) dayaniklihig1 iyilestirir. Onerilen doz, giinliik 4-6 g olup, 4-8
haftalik diizenli kullanim sonucunda karnosinde anlamli bir artis saglar
(Saunders et al., 2017). Beta-alanin alimi, genellikle parestezi (karinca-
lanma hissi) gibi gegici yan etkilere yol agabilir; bu nedenle, dozun giin
boyunca kiiciik porsiyonlara (6rnegin, 1-2 g’lik dozlar) boliinmesi One-
rilir. Bisiklet, ylizme veya kiirek gibi sporlarda beta-alaninin faydalar1
kanitlanmistir; 6rnegin, 2000 m kiirek yariginda bitis siiresini birkag sa-
niye iyilestirebilir. Bununla birlikte, etkileri bireysel olarak degisebilir ve
uzun siireli kullanimin ek faydalar1 sinirh olabilir. Beta-alanin, genellik-
le kreatinle birlikte kullanildiginda sinerjik etkiler gosterebilir, 6zellikle
tekrarlt sprint performanslarinda (Trexler et al., 2015).

Sodyum Bikarbonat: "Sodyum bikarbonat, kan ve kaslardaki pH
dengesini diizenleyerek asidozu geciktirir ve yiiksek yogunluklu egzer-
sizlerde performansi artirir (Grgic et al., 2021)." Ozellikle 1-10 dakika sii-
ren aktivitelerde (6rnegin, 400 m kosu, 100 m yiizme) etkilidir. Onerilen
doz, viicut agirlig1 basina 0.2-0.3 g/kg olup, egzersizden 60-120 dakika
once alinmalidir (Miranda et al., 2022). Gastrointestinal rahatsizlik (6r-
negin, siskinlik, bulant1) yaygin bir yan etkidir; bu nedenle, sporcularin
bu maddeyi yaris Oncesi test etmeleri dnemlidir. Sodyum bikarbonatin
etkileri, laktat birikiminin sinirlayici oldugu sporlarda belirgindir. Orne-
gin, bir 800 m kosucusu, sodyum bikarbonat kullanimiyla yaris siiresini
%]1-2 iyilestirebilir. Son arastirmalar, kronik diisiik doz kullanimin (6r-
negin, 0.1 g/kg/giin) da faydali olabilecegini 6ne siirmektedir (Grgic et
al., 2021).

Nitrat (Pancar Suyu): Nitrat, nitrik oksit iiretimini artirarak vaskiiler
fonksiyonlari iyilestirir ve oksijen kullanimini optimize eder. Ozellikle
dayaniklilik sporlarinda (6rnegin, bisiklet, kosu, triatlon) aerobik per-
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formansi artirir. Giinliik 5-9 mmol nitrat (yaklagik 500 ml pancar suyu
veya 6-8 mmol nitrat iceren supplement) alimi, egzersizden 2-3 saat dnce
alindiginda etkilidir (Jones et al., 2021). Nitratin faydalari, diisiik-orta yo-
gunluklu egzersizlerde daha belirgindir ve elit sporcularda etkisi sinirh
olabilir. Yan etkiler nadirdir; ancak, pancar suyunun tadi baz1 sporcular
icin sorun olusturabilir. Nitrat, dogal gidalardan (6rnegin, 1spanak, roka,
kirmizi pancar) da alinabilir ve supplement formuna kiyasla daha ekono-
mik bir segenektir (Hoon et al., 2013). Ornegin, bir 10 km kosucusu, nitrat
kullanimiyla yaris siiresini %1-3 azaltabilir.

Diger Ergonomik Yardimlar

Yukaridaki maddelere ek olarak, bazi ergonomik yardimlar daha si-
nirl ancak umut verici kanitlarla desteklenmektedir:

Dall Zincirli Amino Asitler (BCAA): BCAA’lar (16sin, izolosin, va-
lin), kas protein sentezini destekler ve egzersiz sirasinda kas yikimini
azaltabilir. Ancak, yeterli protein alim1 saglandiginda ek faydalar1 sinirli-
dir (Wolfe, 2017). Uzun siireli dayaniklilik egzersizlerinde (6rnegin, ult-
ra-maraton), BCA A suplementasyonu yorgunlugu geciktirebilir.

Beta-Hidroksi Beta-Metilbutirat (HMB): HMB, kas protein yiki-
min1 azaltarak iyilesmeyi destekler ve 6zellikle yeni baslayan sporcular-
da veya yogun antrenman donemlerinde etkilidir. Giinliikk 3 g HMB, kas
kiitlesi kazanimini %0.5-1 artirabilir (Wilson et al., 2013).

Omega-3 Yag Asitleri: Omega-3’ler, iltihaplanmay1 azaltarak egzer-
siz sonrast kas agrisini hafifletebilir ve kardiyovaskiiler sagligi destekler.
Ginliik 2-3 g EPA/DHA alim1 6nerilir (Jouris et al., 2011).

Probiyotikler: Probiyotikler, bagirsak sagligini iyilestirerek bagisik-
lik fonksiyonlarini destekler ve yogun antrenman donemlerinde enfeksi-
yon riskini azaltabilir. Ozellikle Lactobacillus ve Bifidobacterium tiirleri,
sporcularda olumlu etkiler gostermistir (Jager et al., 2020).

Supplement Giivenligi ve Etik Sorunlar

Ergonomik yardimlarin kullanimi, giivenlik ve etik kurallara uygun
sekilde yonetilmelidir. Supplement endiistrisindeki diizenleme eksikligi,
kontaminasyon (0rnegin, yasakli maddeler) ve yanlis etiketleme riskle-
rini artirir. Ornegin, 2010-2020 yillar1 arasinda yapilan analizler, bazi
supplementlerin %10-20’sinde WADA yasakli maddeleri icerdigini gos-
termistir (Martinez-Sanz et al., 2017). Bu nedenle, sporcular, NSF Cer-
tified for Sport veya Informed-Sport gibi iiglincii taraf testlerinden geg-
mis Uriinleri tercih etmelidir. Ayrica, supplementlerin doping testlerinde
pozitif sonuglara yol acgabilecegi unutulmamalidir; bu durum, sporcunun
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kariyerini riske atabilir. Etik olarak, sporcularin yalnizca kanita dayali ve
giivenli maddeleri kullanmasi tesvik edilmelidir.

Bireysellestirilmis Supplement Kullanimi

Supplementlerin etkinligi, bireysel genetik ve metabolik faktorlere
bagli olarak degisir. Ornegin, kafein metabolizmasi, CYP1A2 genindeki
varyasyonlardan etkilenir; yavas metabolize eden bireylerde yan etkiler
daha belirgin olabilir (Pickering & Grgic, 2019). Benzer sekilde, kreatin
yaniti, kas kreatin depolarinin baslangi¢ diizeyine baglidir; diisiik depo-
lara sahip bireylerde daha biiylik faydalar gozlenir. Bireysellestirilmis
supplement protokolleri, genetik testler, kan biyobelirtegleri ve perfor-
mans verileri kullanilarak tasarlanabilir. Ornegin, bir sporcunun demir
durumu veya D vitamini seviyeleri, supplement ihtiyacini belirlemede
kullanilabilir (Close et al., 2022).

Uygulama Ornekleri

Farkl1 spor dallarinda ergonomik yardimlarin kullanimi, spesifik ih-
tiyaclara gore uyarlanir:

e  Futbol: Kafein ve nitrat, ma¢ sirasindaki sprint ve dayaniklilik
performansini destekler. Kreatin, tekrarli sprint kapasitesini artirir.

e Basketbol: Beta-alanin ve sodyum bikarbonat, yiiksek yogun-
luklu aralikli hareketlerde dayaniklilig iyilestirir.

e Yiizme: Nitrat, aerobik kapasiteyi artirirken, kreatin kisa mesa-
feli sprintlerde faydalidir.

e  Halter: Kreatin ve HMB, kas kiitlesi ve gii¢c kazanimin1 destek-
ler.

Sonuc ve Gelecek Yonelimler

Spor beslenmesi ve ergonomik yardimlar, atletik performansi optimi-
ze etmede merkezi bir rol oynar. Dogru beslenme stratejileri, enerji den-
gesini saglayarak, kas onarimini destekler ve fizyolojik adaptasyonlar
kolaylastirarak sporcularin potansiyellerinle iyilesme saglar. Makro ve
mikro besin 6geleri, spor dalina ve bireysel ihtiyaclara gore dengelen-
melidir; hidrasyon, performansin siirdiiriilebilirligi i¢in olduk¢a 6nemli-
dir. Ergonomik yardimlar, kafein, kreatin, beta-alanin gibi kanita dayali
maddelerle performansi destekler; ancak, giivenli ve etik kullanimina
dikkat edilmelidir.

Gelecekte, spor beslenmesine yonelik olan alanlar, teknoloji ve bilimle
birlesince ilerlemesi daha da hizlanacaktir. Yapay zeka destekli beslenme
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planlari, gercek zamanlh verilere dayali olarak diyetleri optimize edebi-
lir; 6rnegin, giyilebilir cihazlar araciligiyla glikoz seviyeleri veya terleme
orani izlenebilir (Kalman & Campbell, 2004). Genetik temelli beslenme,
bireysel metabolik profillere gore diyet ve supplement 6nerileri sunarak
performansi kisisellestirebilir. Siirdiiriilebilir beslenme yaklagimlari, ye-
rel ve bitki temelli gidalarin kullanimini tesvik ederek cevresel etkileri
azaltacaktir. Ayrica, bagirsak mikrobiyotasinin performans iizerindeki
rolii, probiyotik ve prebiyotiklerin kullanimin1 artirabilir.

Sporcular, beslenme uzmanlar1 ve antrendrler, kanita dayali uygula-
malar1 benimseyerek performansi giivenli bir sekilde gelistirebilir. Sonug
olarak, sporcu beslenmesi, yalnizca fiziksel basariy1 degil, ayni1 zamanda
uzun vadeli saglig1 ve etik degerleri destekleyen biitiinciil bir disiplin ola-
rak kalmaya devam edecektir.
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1. GIRIiS

Spor insanoglunun yagsaminda oldukca 6nemli bir yer tutan unsurlar-
dan bir tanesidir. Olduk¢a 6nemli olan spor uygulamalar1 ile bireylerin
fiziksel, zihinsel, sosyal ve kiiltiirel kazanimlar elde edebilmesi miim-
kiindiir. Elde edilecek bu kazanimlarla insanla yasamlarinda ve sportif
performanslarinda ileri diizeyde basarilar yakalama olanagina sahip olur-
lar.

Spor bireylerin sadece fiziksel degil ayn1 zamanda psikolojik ve sos-
yal olarak da gelisim elde etmesine imkan sunmaktadir (Gezer, 2024%;
Kara, 2024%). Farklim formlarda uygulanan egzersiz programlari ile zi-
hinsel ve ruhsal sagligin tizerinde, kognitif kapasitelerin korunabilmesi,
anksiyetelerin ve depresyonlarin azaltilmasi gibi olumlu etkilerin de or-
taya ¢iktigi kabul edilmektedir (Bilgig, 2021; Kara, 2024").

Sporun bu denli 6nemli olmas1 ve hayatin her alaninda spora ihtiyag
duyulmasi spor uygulamalarinin g¢esitlenmesine olanak saglamistir. Bu
cesitlilikle birlikte olasi olumsuzlarin ortadan kaldirilarak eldeki im-
kanlardan faydalanarak sporun hayatin igerisine yerlestirilmesi de daha
kolay olmaktadir. Kalistenik egzersizler de igerisinde ¢esitli sportif ¢alis-
malarin bulundugu ve bu ¢aligmalarin genellikle insanlarin viicut agirlik-
larin1 kullanarak yapabilecek tarzdaki (sinav, mekik, barfiks ve sigrama
vb.) hareketleri kapsamaktadir.

2. KALISTENIK EGZERSIZLER

Egzersiz programlar1 saglikli yasamin siirdiiriilebilmesi, olas1 sag-
lik sorunlarinin giderilmesi ve Onlenebilmesi i¢in kullanilan etkili bir
yontemdir. Egzersiz programlar1 yasamin her evresinde, her kademede
ve her yasta uygulanabilir olarak diizenlenebilmekte bu sayede de sag-
ligin korunmasinda tercih edilmektedir (Bilgi¢ ve ark., 2022%). Sporcu,
sedanter, geng¢ ve yaslt bireylerin uygun ve dogru planlanmis egzersiz
programlari ile elde etmek istedigi gelisimleri kazanmalar1 miimk{indiir.
Egzersiz programlari 6zellikle yash bireylerde saglikli yasamin siirdii-
riillmesine olanak saglamaktadir (Bilgi¢ ve ark., 2022°). Ayrica yasamin
her doneminde bireylerde yaygin olarak ortaya ¢ikan stres ve depresyon
gibi olumsuz durumlarin 6nlenmesi ve azaltilmasina yardimei olabilmek
icin uygun egzersiz programlarindan faydalanmak gerekmektedir (Balta-
c1 ve ark., 2008; Gezer, 2024).

Kalistenik ¢alismalar kassal kuvvetin arttirilmasi, esneklik kazanimi
ve genel kondisyonda gelisim elde edebilmek amaciyla yapilmaktadir.
Bu egzersizlerdeki maliyetinin diisiik olmas1 ve egzersiz esnasinda bazi
ekipmanlara gerek duyulmamasindan dolay1 genis kitleler bu tarz ¢alis-
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malar1 yaygin olarak yapma egilimindedir (Guerra ve ark 2019). Yapilan
arastirmalar kalistenik egzersizlerinin 6zel olarak viicudun kompozisyo-
nu ve kuvvetin gelisimine olanak saglamasindan dolay1 bu egzersizlerin
etkili ve kullanigh bir antrenman yontemi oldugunu ortaya koymustur
(Unver ve Yol 2023).

Son zamanlarda yaygin olarak kullanilmaya baslayan kalistenik eg-
zersizleri yas kisitlamasi olmadan hemen hemen tiim yas grubunda ter-
cih edilmekte ve ortaya c¢ikan kuvvet, dayaniklilik, esneklik ve atletik
performansa katkilar1 bu ¢alismalarin uygulanacak antrenman program-
larinda yer almasi gerekliligini ortaya koymaktadir (Pinar ve ark. 2014;
Koehler, 2018; Ozbay ve ark. 2021). Ayrica kalistenik egzersizler sadece
kondisyon gelisimi ile kalmay1p ayn1 zamanda kardiyovaskiiler iyilesme,
psikolojik iyilesme ve mental fonksiyonlarin da iyilesmesine yardime1
olmaktadir (Vergili, 2012).

Kalistenik egzersizler, temel fiziksel aktivitelerin bireylerde ortaya
cikarmis oldugu fiziksel ve psikolojik gelisimlerin kazanilmasina olanak
saglamaktadir. Fakat bu gelisimlerin tam anlamiyla ortaya ¢ikmasi igin
bireysel 6zelliklerin géz dniine alinarak calisma programlarinin planlan-
mas1 gerekmektedir. Dogru planlamalarla kuvvet, dayaniklilik, ¢eviklik,
denge, koordinasyon performanslar1 ve fiziksel zindeligi de 6nemli 6l¢ii-
de gelistirmektedir (Bozlak, 2019). Ayrica yapilacak olan bu egzersizler
alt ve list ektremite kaslarinin gévde kaslari ile birlikte ¢caligmasina ola-
nak saglanmakta ve gerektiginde modifiye edilebilmektedir. Bu sayede
bireylerde olusabilecek olas1 sakatlanma riski de en asag1 diizeye cekil-
mis olmaktadir (Bozan ve Tuna, 2021; Kird1 ve Kocaman, 2019).

Kalistenik caligmalar uygulama avantaji sayesine evde, okulda veya
sportif performans i¢in yapilan ¢aligmalarda antrenmanlarin birer pargasi
olarak kullanilabilmektedir. Ayrica bu egzersizler ister grup ile isterse
tek olarak yapilabilmektedir. Burada dikkat edilmesi gereken nokta eger
bu egzersiz programlar1 gruplarda uygulanacaksa grupta yer alan birey-
lerin 6zellikleri birbirlerine benzer olmasina dikkat edilmelidir (Erbas ve
Aydos, 2019; Koehler, 2018).

Kalistenik egzersizler ruhsal sagligin olumlu yonde etkilenmesine
sebep olarak boylelikle depresyon, stres, kaygi ve anksiyete gibi prob-
lemlerin ortadan kaldirilmasi i¢in alternatif yontem olarak tercih edil-
mektedir (Staud ve ark., 2001). Ayrica bu egzersizler propriyoseption ve
koordinasin gelisiminin degisiklik arz eden kas gruplarinin aktivasyo-
nuyla saglandigi i¢in hem rehabilitasyon hem de sporsal egitimde yaygin
olarak kullanilmaktadir (Bayrakdar, 2018). Ayrica bireylerdeki biligsel
fonksiyonlarin da iyilestirilmesine yardimci olabilmektedir (Kaya ve
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ark., 2012; Nieman ve ark., 1993). Tiim bu nedenlerden dolay1 kalistenik
egzersizler kuvvetin artisinda, yogun calismalara paralel olarak ortaya

cikabilecek saglik sorunlarinin azaltilmasi ve dengenin gelistirilmesinde
rehabilite edici olarak da kullanilmaktadir (Bozlak, 2019).

3. ATLETIK PERFORMANS

Genel anlamda spor yapan bireylerin farkli branslarda fiziksel ve zi-
hinsel olarak sergilemis olduklar1 performans atletik performans olarak
ifade edilmektedir (Ding ve Gokmen, 2019). Sporcularin performanslari
kullanilan teknik, spor dalina 6zgii motorsal becerilerin yetkinligi, mev-
cut kondisyon diizeyi ve bazi beceri bilesenleri ile dogru orantilidir. Atle-
tik performans 6geleri olarak kabul edilen kuvvet, siirat, ¢eviklik, esnek-
lik, statik ve dinamik denge sporcularin performansi {lizerinde oldukca
etkilidir (Lockie ve ark., 2015).

3. 1. Kuvvet

Kuvvet spor biliminin igerisinde eyer alan temel motorik dzellikler
arasinda yer alan 6nemli bir 6zelliktir. Cogu spor dalinda basarili ola-
bilmek elde edilen basarilar1 koruyabilmek i¢in sporcular kuvvete ihti-
ya¢ duyarlar. Kuvvet ortaya ¢ikan bir dirence dayanabilme ya da direng
gosterebilme yetenegi olarak tanimlanmistir (Kilig ve Oksiiz, 2023).
Sporun igerinde verimlilikteki artis1 belirleyen ve artiran temel 6zellik-
tir. Diizenli ve planli olarak yapilan ¢alismalarla kuvvetin gelistirilmesi
miimkiindiir (Tirel, 1990). Ancak kuvvetin gelisimi yas ile birlikte diisiis
gostermektedir (Acar, 2001).

3. 2. Dayamikhhk

Insan organizmasinin uzun siireli aktivitelerde ortaya ¢ikan yorgun-
luga dayanabilme kabiliyeti ve yiiksek yogunluktaki ¢alismalari uzun
siire devam ettirebilme yetenegi dayaniklilik olarak tanimlanmaktadir
(Sevim, 2006). Bir bireyin fizyolojik dayaniklilig1 o bireyin maksimum
aerobik kapasitesi olarak belirtilir. Diger bir deyisle bir bireyin yogun
yiiklenmeli bir ¢alisma sirasinda verimli olarak kullanabildigi oksijenin
miktaridir. Bireydeki bu deger ne kadar yiiksek ise dayaniklilig1 da o
oranda yiiksektir (Giinay ve Yiice, 2008).

3. 3. Siirat

Siirat sporcularin performansini belirleyen ve basarili olmasina ola-
nak saglayan temel motorik 6zelliklerdendir (Cissik, 2005). Bir bireyin
oldukca hizli bir sekilde bir yerden bagka bir yere gitmesi, uygulanacak
olan hareketin olabildigince yiiksek hizda yapilabilmesi ve viicudun hizl
olarak hareket ettirebilme kabiliyeti de siirat olarak tanimlanmistir (Alp
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ve ark., 2022; Baydemir ve Yurdakul, 2020). Ayrica siirat anaerobik kapa-
sitenin de bir gostergesi olarak kabul edilmektedir (Giiler, 2022). Hizin ve
dinamikligin 6nemli olarak goriildigii spor dallarinda siirat performansi
oldukc¢a dikkat edilmesi gereken bir 6zellik olarak kabul edilmektedir
(Sevim, 2006).

3. 4. Esneklik

Esneklik bireylerdeki saglik ile ilgili fiziksel 6zelliklerden bir tane-
sidir. Ortaya konulacak hareketin eklemlerin izin verdigi oranda olabil-
digince genis ac1 ve farkli yonlere dogru uygulanabilme kapasitesi es-
nekliktir (Arabaci, 2002). Baska bir ifadeyle, uygulanacak bir hareket
esnasinda ihtiya¢ duyulan eklem ve eklem gruplarinin en uygun acilar-
da hareketi yapabilmesi esneklik olarak ifade edilmistir (Seyhan, 2024).
Esneklik 6zelligi yalnizca atletik performansin gelisimi i¢in degil ayni
zamanda olas1 sakatliklarin engellenmesi konusunda da 6énemlidir. Ayri-
ca esneklik sadece temel motorik 6zellikler olarak goriilmemeli ayn1 za-
manda kaslarin bir 6zelligi olarak da bilinmelidir (Alemdaroglu ve ark.,
2012; Cakiroglu, 1998).

3. 5. Denge

Sportif calismalar esnasinda bireylerin agirlik merkezleri stirekli ola-
rak yer degistirmektedir. Dengenin istenilen diizeyde olmasi ve gelisti-
rilmesi ise bu ¢alismalarda oldukca 6nemlidir. Denge, insan viicudunun
tim kisimlarinin degisiklik ortaya ¢ikmadan durumlarinin korunmasi
olarak tanimlanmaktadir (Spirduso, 1995). Dengenin gelistirilmesi ve
istenilen diizeyde olmasi sadece sportif performansin olumlu etkilenme-
sine degil ayn1 zamanda ortaya ¢ikabilecek sakatliklarinda engellenmesi
icin olduk¢a énemlidir (Ates ve ark., 2017).

3. 6. Ceviklik

Herhangi bir uyaranin ortaya ¢ikmastyla birlikte insan organizmasi-
nin hizli ve dogru bicimde verdigi tepki ¢eviklik olarak ifade edilmistir
(Huumonen, 2011). Baska bir ifadeyle ¢eviklik, sinir ve kas arasinda ko-
ordinasyon saglayarak, degisik noktalar arasinda viicut hareketinin sag-
lanmasi, hizli yon degisimlerinin yapilabilmesinde kolaylik ve kontrol
saglanmasina imkan vermektedir (Turner, 2011). Ceviklik performan-
sinin istenilen diizeyde gelisim olmadig1 durumlarda sakatlik tehlikesi,
teknik 6greniminde aksamalar ve 6grenilecek hareketlerin yanlis 6gre-
nilmesi gibi durumlarda ortaya ¢ikabilmektedir (Cetin ve Flock, 2014).
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4. KALISTENIK EGZERSIZLERIN ATLETiK PERFOR-
MANSA ETKILERi

Yapilan fiziksel egzersiz programlarinin temel amaci bireylerdeki fi-
ziksel, psikolojik ve mekanik olarak verimliligin arttirilmasi ve bu sa-
yede yasamin verimliliginin arttirilmasidir (Giinay, 2019). Ortaya ¢ikan
bu amaca yonelik yapilacak olan caligmalarda da planlamasi yapilan
egzersiz programlarinin hedefe yonelik eksiksiz ve kusursuz bir sekilde
hazirlanmas1 gerekmektedir. Ozellikle son donemlerde sporun yaygin-
lagmasina paralel olarak kalistenik egzersizler hem profesyonel sporcular
hem de sedanter bireylerde uygulanmasi kolay bir yontem olarak kabul
edilmektedir. Bu egzersizlerin uygulama safhasinda direng olarak birey-
lerin viicudunun agirligi kullanilmakta, 6zel olarak farkli bir donanim ve
caligma ortamina ihtiya¢ duyulmadan kuvvetin ve dayanikliligin gelisti-
rilmesi miimkiindiir. Ayrica kalistenik egzersizlerde yapilan egzersizle-
rin yogunluklarinda diizenleme yapilabildigi i¢in 6ncelikle genel sagligin
gelistirilmesi gibi daha bir¢ok degisik alanlarda kullanilmasini miimkiin
kilmaktadir (Basso-Vanelli ve ark., 2016; Gist ve ark., 2015; Greulich ve
ark., 2014).

Kalistenik egzersiz ¢aligmalariyla birlikte bireylerde esneklik perfor-
mansinda olumlu gelismeler tespit edilmistir (Poti ve Upadhye, 2019).
Yapilan bagka bir arastirmada da benzer sekilde bu egzersizlerin esneklik
degerlerinde belirli bir diizeyde artis sagladigi ortaya ¢ikmistir (Farinatti
ve ark., 2014).

Ust ekstremitede ve belde agrisi olan kadinlara klinik tedavisine ek
olarak uzmanlar esliginde 8 hafta haftada 3 giin olacak sekilde kalistenik
egzersiz programi uygulanarak durum kontrolii yapildiginda deneklerde
bel ile kalga oranlar1 degerlerinde ve agr1 siddetinde azalmalar belirlen-
mis, agr1 esik degerlerinde, kassal kuvvette ve esneklik degerlerinde ise
gelismeler oldugu tespit edilmistir (Akyol, 2014).

Yapilan ¢aligmalarda kalistenik egzersizlerinin viicut kompozisyonu-
nu, maksVO,’yi esnekligi, anaerobik giicii, acrobik kapasiteyi, sirt ve ba-
cak kuvvetini, kuvveti, kan basincini istirahat nabzini, total kolesterolii,
trigliseriti, obeziteye yakalanma oranlarinin azalmasina olanak sagladi-
gin1 ortaya koymaktadir (Cakir ve Senel, 2017; Uludag, 2005; Karacan,
2010; Tirkoglu, 1993).

Kalistenik ¢aligmalarin bireylerin ¢eviklik performansinda olumlu
kazanimlar sagladigini gerceklestirilen ¢aligmalarda gérmek miimkiin-
diir (Panihar ve Rani, 2022; Marwat ve ark.2021). Bu sebepten dolayidir
ki kalistenik egzersizlerin ¢eviklik performansi {izerinde gelisimler gos-
terdigi kabul edilmektedir.
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Yapilan bir ¢alismada 8 hafta uygulanan kalistenik egzersizler sonu-
cunda denek grubunun esneklik, mekik, sinav ve plank performanslarin-
da istatistiksel olarak anlamlilik oldugu tespit edilmistir (Bayrakdar ve
ark., 2019). Farkl1 bir ¢alismada sedanter bireylere uygulanan bu tarz eg-
zersizlerin sirt kuvvetin de anlamli bir farklilik ortaya gikarmistir (Per-
msirivanich ve ark., 2006).

12 hafta boyunca haftada ii¢ giin olacak sekilde planlanan ve yalnizca
kendi viicut agirlig: kullanilarak yapilan farkli 1sinma ve germe egzer-
sizlerinin siirati, ¢cevikligi, sigrama yetenegini ve esnekligi pozitif olarak
gelistirdigi belirtilmistir (Esmer ve Eskiyecek, 2020). Sedanter kadinlara
alt1 hafta uygulanan pilates ¢aligmalarinin bazi fiziksel uygunluk para-
metreleri tizerinde etkiler gosterdigi belirlenmistir (Aksu ve Bagis, 2019).

Kalistenik calismalarinin bazi kassal kuvvetleri gelistirdigi belirtil-
mistir. Ayrica geleneksel olarak uygulanan antrenmanlara ilave olarak
uygulanan kalistenik egzersizlerinin morfofonksiyonel parametreleri
gelistirdigi de belirtilmektedir (Cinarli ve ark., 2020; De Souza ve ark.,
2015). Genel olarak ortaya konulan ¢alismalarda kalistenik egzersizle-
rinin viicudun kompozisyonu ve kuvvettin gelisimi i¢in hem etkili hem
de ekonomik bir yontem oldugu belirtilmektedir (Thomas ve ark., 2017).
Ayni sekilde bu tarz egzersiz ¢aligmalarinin daha kisa zamanh ve daha
diisiik siddette uygulanmasi bile zindeligin korunmasinda etkili bir yon-
tem oldugu ortaya ¢ikmistir (Gist ve ark., 2015).

Soyakan sporcularina yonelik 8 haftalik 6zellikle kuvvet gelisimine
yonelik olarak planlanan kalistenik egzersiz programlarinin deney gru-
bunda sag ve sol el kavrama kuvveti degerlerinde istatistiksel olarak an-
lamlilik ortaya ¢ikardigi belirlenmistir (Bozlak, 2019).

Geng basketbolculara uygulanan alt1 haftalik haftada iki olacak se-
kilde teknik calismalara ek olarak uygulanan kalistenik egzersizlerinin
bazi fiziksel performans degerlerinin 6n test son test arasinda istatistiksel
olarak anlamlilik oldugu tespit edilmistir (Kiling, 2021). Farkl1 bir ¢alis-
ma tenisgiler iizerinde gergeklestirilmis ve kalistenik egzersizlerin tenis-
cilerde bazi fizyolojik o6zellikler ve denge performansini olumlu yonde
gelistirildigi ortaya ¢ikmistir (Geng, 2020).

Orta diizeydeki kadin voleybolcular iizerinde yapilan bir ¢aligma-
da kalistenik egzersizlerinin dikey sigrama performansina olasi etkile-
ri arastirilmig ve sonug olarak kalistenik egzersizlerin voleybolcularin
dikey sigrama performansini olumlu yonde gelistirdigi tespit edilmistir
(Cintre ve ark., 2022).
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Geng spor yapmayan kadinlara uygulanan diisiik tempolu egzersizle-
rin ¢alismaya katilan grubun viicut kompozisyonunda ve aerobik kuvvet
performansi lizerinde olumlu etkiler gosterdigi belirlenmistir (Suzuki ve
ark., 1998). Baska bir calismada 30-45 yas araligindaki spor yapmayan
obez kadinlarda 8 haftalik aerobik igerikli ¢alismalar uygulanmis, bu eg-
zersizler neticesinde ¢aligmaya katilan bireylerin viicut yapisal 6zellikle-
rinde ve se¢ilmis baz1 motorik 6zelliklerinde farkliliklar ortaya ¢ikmistir
(Colakoglu, 2003).

Evde uygulanabilen kalistenik egzersiz programlarinin 61-68 yas
araligindaki kadinlarda klinik olarak gelismeler meydana getirdigi (kas
zayiflamasi, viicut dengesi, yiiriime hiz1) ortaya ¢ikmistir (Preisinger ve
ark., 2001). Osteoporozlu kadinlarin dahil edildigi bir ¢aligmada 6 aylik
haftada 3 giin olacak sekilde planlanan 60 dakika evde uygulanan egzer-
sizlerin vertebral yiliksekligin kaybedilmesinde engelleyici ve yavaslatici
etkisi oldugu da tespit edilmistir (Webber ve ark., 2003).

Igerisinde kalistenik egzersizlerinin de yer aldig1 bir ¢alisma progra-
minin haftalik 3 giin giinliik 1 saat ve 12 hafta boyunca uygulanmasi so-
nucunda obez olmayan kadinlarda geng¢ kategorisinde yer alan bireylerin
submaksimal kalp atim hizinda, orta yas kategorisinde yer alan bireylerin
ise dinlenme ve submaksimal kalp atim hizinda istatistiksel olarak an-
laml1 diizeyde bir degisim oldugu belirlenmistir (White ve Young, 1978).

Kalistenik egzersiz uygulamalarinin bireylerde esneklik performansi-
n1 olumlu yonde etkiledigi yapilan ¢alismalarda ortaya ¢ikmistir (Farinat-
ti ve ark., 2014; Poti ve Upadhye, 2019). Otuz dort kisinin dahil edildigi
bir arastirmada beg ay haftada ii¢ giin uygulanan kalistenik egzersizlerin
denge, esneklik, yiiriiyiis kabiliyeti ve kassal kuvvetin 6nemli derecede
artig gosterdigi belirlenmistir (Iwamoto ve ark., 2009). Yaslarinin orta-
lamas1 22 (y1l) olan 42 birey iizerinde uygulanan on iki hafta yiiriime
egitimlerinin esneklik performansini gelistirdigi ortaya ¢ikmistir (Arazi
ve ark., 2011).

Yas aralig1 35-40 olan altmis kadinin dahil edildigi bir calismada de-
ney grubu olarak belirlenen bireylere alt1 ay haftalik iki giin uygulanan
pilates uygulamasinin ardindan deney grubunun esneklik performansi-
nin olumlu yonde gelistigi belirlenmistir (Mikalacki ve ark., 2012).

Kalistenik egzersizlerinin uygulamasindan sonra bireylerde ¢eviklik
performansinda gelisimler oldu ifade edilmistir (Panihar ve Rani, 2022).
Bagka bir caligmada diizenli olarak uygulanan kalistenik egzersizlerden
sonra ¢eviklik performansinin gelistigi ortaya ¢ikmistir (Marwat ve ark.,
2021). Altr hafta viicut agirligi ile yiiksek siddette uygulanan dinamik ¢a-
ligmalarin g¢eviklik, derinlik sicrama performansi ve maksimum kuvvet
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performansinda olumlu artis oldugu belirlenmistir (Vaczi ve ark., 2013).
Bagka bir ¢aligmada elit diizeydeki tackwondo sporcularina uygulanan
kendi viicut agirliklariyla yapilan dinamik ¢aligma programlarinin dikey
sicrama ve g¢eviklik performansinin anlamli diizeyde gelisim gosterdigi
tespit edilmistir (Cheng ve ark., 2003).

Yiizme sporunu yapan bireylerin dahil edildigi bir arastirmada fark-
I1 zeminlerde uygulanan kalistenik egzersizler sonucunda sporcularin
esneklik performansi, mekik performansi, sinav performanst ve plank
performansi degerlerinde istatistiksel olarak anlamlilik ortaya ¢ikmistir
(Bayrakdar ve ark., 2019). Yas ortalamalar1 30-49 arasinda olan obez ka-
dinlara alt1 ay haftalik 3 giin ve giinliik 50 dakika olacak sekilde uygula-
nan kalistenik egzersizlerinin esneklik performansi, sinav performansi,
mekik performansi sag ve sol pence kuvveti performansini olumlu yonde
gelistirdigi ortaya ¢ikmistir (Erbas, 2018).

Cocuk ve geng bireyler iizerinde yapilan bir aragtirmanin sonucunda
kalistenik egzersiz programlarinin kas kuvvetinde artis, sportif perfor-
mans da ise gelisim saglama imkan1 sagladigi ortaya ¢ikmistir (Guerra
ve ark., 2019).

SONUC VE ONERILER

Egzersiz insanin sadece bir donemi degil tiim donemlerinde ihtiyag
duydugu ve uyguladig: aktivitelerdir. Uygulanan bu egzersiz programla-
rindan bireysel olarak farkli beklentiler ortaya ¢ikmaktadir. Ortaya ¢ikan
bu farkli beklentileri karsilayabilmek i¢in bircok egzersiz programlari
vardir. Uygulanacak olan egzersiz programlarinin ise beklentilere gore
uyarlanabilmesi, farkli 6zelliklere gore sekillenebilmesi ve uygulanabil-
mesi gerekmektedir.

Sosyal hayatin igerisinde sportif ¢aligmalari tercih etme sebeplerinden
en Onemlisi bireylerin uygulanacak egersiz programlarinin kullaniligh
olmasi ve uygulanabilir olmasidir. Kalistenik egzersiz ¢alismalarinin en
onemli 6zelligi mekan, zaman ve herhangi bir alet olmaksizin yasamin
her alaninda uygulanabilmesidir. Bu 6zelligi ile bu tarz egzersiz prog-
ramlarinin hemen her birey tarafindan uygulanma olanagi vardir. Sadece
uygulama kolaylig1 degil ayn1 zamanda ortaya koymus oldugu fiziksel,
psikolojik ve sosyal gelisimler ile de insanlar1 cezbetmektedir.

Sporun yayginlasmasi ve uygulanan egzersiz programlarinin etkile-
rini aragtiran bilim insanlar1 kalistenik egzersiz programlarinin olumlu
etkilerini ortaya ¢ikarmistir. Ortaya ¢ikan bu gelisimler bir biitiin olarak
atletik performans ve psikolojik 6zellikler gibi oldukc¢a genis bir alana ya-
yilmistir. Ayrica kalistenik egzersiz programlarinin belirli alanda sinirh
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kalmay1p yasamin her alaninda uygulanabildigi ve kazanimlar ortaya ¢1-
kardig1 da kabul edilmektedir. Bilimsel arastirmalarin 1s181inda yapilan
arastirmalar gostermektedir ki dogru, uygun, devamli ve diizenli olarak
yapilan kalistenik egzersizlerinin atletik performansin gelisimine olanak
saglamaktadir. Yagamin her donemimde uygun kalistenik egzersizleri ile
gerek fiziksel gerekse psikolojik olarak gelisimler elde edilebilecegi soy-
lenebilir.
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Toplumsal cinsiyet, bireylerin toplumsal roller, beklentiler ve davra-
niglar temelinde farklilastigi bir kavramdir (West ve Zimmerman, 1987)
ve bu farklilagsmanin, bireylerin serbest zamanlarinda katildiklar1 sosyal,
fiziksel ya da zihinsel etkinlikleri kapsayan rekreasyonel faaliyetlere
katilim tizerinde de etkili oldugu bilinmektedir (Pronk, 2014). Rekreas-
yonel faaliyetler, hem ruhsal hem de bedensel saglik agisindan 6nemli
bir rol oynamaktadir. Bireyler, ¢esitli bos zaman etkinliklerine katildik-
larinda genellikle stresin azalmasi, fiziksel sagligin iyilesmesi, ruh ha-
linin yiikselmesi ve genel iyilik hallerinin arttig1 gibi olumlu sonuglar
elde etmektedirler ( Penedo ve Dahn, 2005). Buna ek olarak, rekreasyonel
faallyetler kas iskelet saglig1 lizerinde de olumlu etkiler yaratmaktadir.
Ornegin, doga yiiriiyiisleri, yoga ve giic antrenmani gibi aktivitelerin,
ozellikle yasli bireylerde kemik yogunlugunu artirdig1 ve osteoporozu
onlemeye yardime1 oldugu gosterilmistir (Sherrington ve ark., 2008). Ay-
rica, rekreasyonel faaliyetler, asir1 kilonun 6nlenmesi ve saglikli kilonun
korunmasinda da 6nemli bir rol oynamaktadir. Biddle ve Asare (2011)
bu aktivitelerin, viicut agirliginin diizenlenmesine yardimei oldugunu ve
kalori harcamasini artirarak yag kaybini tesvik ettigini vurgulamaktadir.
Rekreatif sporlar, giinliik is stresini azaltmaya yardimci olan bos zaman
etkinliklerinin 6nemli bir parcasidir. Bu tiir sporlarin insan fizyolojisi
ve psikolojisi tizerinde onemli etkileri vardir. Fizyolojik agidan bakildi-
ginda, egzersiz yapmak saglig1 gelistirmede ve 6liim oranlarini azaltma-
da 6nemli faydalar saglar. Wen ve arkadaslari, Tayvan’da cinsiyet ya da
kalp-damar hastalig1 olup olmaksizin, giinde ortalama 15 dakika (6rne-
gin tempolu yliriliyiis) veya haftada toplam 92 dakika orta diizeyde egzer-
siz yapan bireylerin, hi¢ egzersiz yapmayanlara kiyasla 6liim oranlarinda
%]14’e varan bir azalma yasadiklarini ve ortalama ii¢ y1l daha uzun yasa-
diklarini vurgulamiglardir (Wen, 2011). Rekreasyonel faaliyetlerin ruhsal
saglik iizerindeki faydalar1 da oldukga biiyiiktiir ve genis bir sekilde aras-
tirtlmistir. Fiziksel rekreasyona katilim, genellikle anksiyete, depresyon
ve stres semptomlarinda azalma ile iliskilidir. Rebar ve arkadaslarinin
(2015) gergeklestirdigi meta-analiz, fiziksel aktivitenin, 6zellikle orta
siddetli aerobik egzersizin, depresyon semptomlarini hafiflettigini ve
duygusal iyilik halini iyilestirdigini dogrulamaktadir. Sosyal etkilesim
iceren rekreasyonel faaliyetler, 6rnegin takim sporlar1 veya grup fitness
dersleri, bu etkileri daha da giiclendirmekte ve katilimcilar arasinda ai-
diyet duygusu ve destek olusturmaktadir (Cohen ve ark., 2000). Bedensel
ve ruhsal saglik faydalarinin yani sira, rekreasyonel faaliyetlerin sosyal
avantajlar1 da oldukga biiyiiktiir (Kleiber ve ark. (2011). Grup temelli rek-
reasyonel faaliyetler, 6rnegin takim sporlar1 veya topluluk tabanli fitness
programlari, sosyal etkilesimi tesvik eder ve bireylerin gii¢lii sosyal aglar
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gelistirmelerine yardime1 olur (Cohen ve ark., 2000). Rekreasyonel faali-
yetler, bireylerde aidiyet duygusu ve sosyal destek olusturarak duygusal
iyilik hali ile psikolojik direngliligin gelisimine katki saglar. Bu siirecte
ortaya ¢ikan sosyal etkilesimler, bireylerin yalnizlik ve izolasyon duy-
gularini hafifletmesi agisindan da 6énemli bir rol oynar (Holt-Lunstad ve
ark., 2010).

Bu boliimde, kadinlar ve erkekler arasindaki rekreasyonel faaliyetlere
katilim farkliliklar1 sosyokiiltiirel, ekonomik ve yapisal etkenler bagla-
minda ele alinacak ve bu farkliliklarin nedenleri tartisilacaktir.

Toplumsal Cinsiyet Kavram

Tarih boyunca toplum, bireyleri anlamlandirabilmek ve tanimlayabil-
mek i¢in din, dil, ik, etnik koken ve cinsiyet gibi kategoriler olustur-
mus ve her bir bireyi bu kategoriler ile iliskilendirerek siniflandirmis-
tir. Bu kategorilerden biri de toplumsal cinsiyet fenomenidir. Bireylerin,
dogustan sahip oldugu anatomik 6zelliklere atif yapan biyolojik cinsiyet
kavramindan farkli olarak toplumsal cinsiyet; toplumun, kadin ve erke-
ge yiikledigi rollerin egemen oldugu kiiltiirel bir insay1 tanimlamaktadir
(Orhun ve ark., 2023). Toplumsal cinsiyet, yalnizca biyolojik farkliliklarla
sinirlt olmayan, bireysel deneyimler ve toplumsal normlarla sekillenen
kimlikleri, roller ve ifadeleri kapsayan ¢ok boyutlu bir kavramdir (Ver-
ywell Mind, 2020). Disiplinlerarasi bir alan olan toplumsal cinsiyet calis-
malari, toplumsal cinsiyet kimliklerinin ve rollerinin nasil inga edildigini
ve bunlarin 1rk, sinif, cinsellik ve ulus gibi diger sosyal kategorilerle nasil
kesistigini inceler (ScienceDirect, 2023; Smith ve Lee, 2023; University
of Hong Kong [HKU], 2023). Toplumbilimciler toplumsal cinsiyeti top-
lumsal bir yap1 olarak degerlendirir ve bunun biyolojik olarak belirlenmis
olmaktan ¢ok, sosyallesme siiregleriyle 6grenildigini vurgular. Bu yak-
lagim, kadin ve erkek seklindeki ikili anlayislara meydan okuyarak, top-
lumsal cinsiyetin kiiltiirler ve tarihsel donemler arasinda degiskenlik gos-
terebilen, akiskan bir yapiya sahip oldugunu savunur (Crossman, 2018).

Yani cinsiyet ve toplumsal cinsiyet kavramlar1 arasindaki fark, cin-
siyet kavrami biyolojik ve degismez bir kavramken, toplumsal cinsiyet
kavrami ise iginde bulunulan toplum ve kiiltiirlere gore degisebilen sosyal
bir kavram olmasidir (Else-Quest ve Hyde, 2018).

Rekreasyonel Faaliyetlere Katilimda Toplumsal Cinsiyet ve Rek-
reasyonel Faaliyetlere Erisim

Toplumsal cinsiyet kavrami, toplumun bireylere yiikledigi roller ve
beklentiler dogrultusunda sekillenir; yani, kisinin iizerine diisen gorev ve
roller olarak tanimlanabilir (Lorber, 1994). Bu sebeple sosyal alanlarda
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bireylerin her tiirlii faaliyete katilimlarini etkileyen, sosyal yasaminda
esitsizlige sebep olan bir fenomen olarak karsimiza ¢ikan toplumsal cin-
siyet, rekreasyon baglaminda da kisitlayici bir unsur olarak degerlendi-
rilmektedir (Akkaya ve Kaplan, 2014). Erkek ve kadinlarin rekreasyonel
faaliyetlere katilimina yonelik fikir ve diislincelerini etkileyen toplumsal
cinsiyet kavrami, cocuk bakimi, ev konulariyla alakali sorumluluklarin
yiiklendigi ve dolayisiyla sosyal yasamda kendine daha sinirli yer edin-
mek durumunda olan kadinlarin, rekreasyon faaliyetlerine katilim firsat-
larindan daha az yararlanmalarina ve performanslarinin aktiviteler igin
yetersiz oldugu algisina kapilmalarina sebep olabilmektedir (Cavdar ve
Yildiz, 2020; Thrane, 2000). Kadinlar, erkeklere kiyasla egzersize daha
az ilgi duymakta ve egzersizi daha az keyifli bulmaktadir (Fu, 2009; Li ve
Jung, 2010). S6z konusu bu durum kadinlarin iizerine yiiklenen sorum-
luluklarin daha fazla olmasindan kaynaklanmaktadir (Quanswer, 2024).
Bunun yaninda rekreatif faailetlerin tiirleri acisindan da kadin ve erkek
arasinda bazi farklarin bulundugu ¢aligmalar da mevcuttur. Tang (2010),
cinsiyet ile bos zaman etkinlikleri arasinda anlamli bir iliski oldugunu
gostermistir. K1z cocuklar1 daha ¢ok duragan etkinliklere ilgi duyarken,
erkek ¢ocuklar1 dinamik etkinlikleri tercih etmektedir. Bununla birlikte,
hem kizlarin hem de erkeklerin fiziksel ve zihinsel saglik, kisisel ilgi ve
dis goriinlis gibi nedenlerle rekreatif sporlara katilim gosterdikleri ve bu
tir etkinliklerden keyif aldiklar1 bildirilmektedir (Chuang, 2009).

Toplumsal cinsiyet normlari, bireylerin hangi rekreasyonel etkinliklere
katilabilecegine dair toplum tarafindan bigilen beklentileri olusturur. Bu
beklentiler, kadinlarin 6zellikle fiziksel gii¢c ve dayaniklilik gerektiren spor-
lar veya doga yiiriiytiisii gibi faaliyetlere katilimini sinirlandirabilmektedir
(Henderson ve Ainsworth, 2001). Erkeklerin bu alanlarda daha fazla yer
almasi ise mevcut cinsiyet rollerinin pekismesine yol acar. Ayrica, kadin-
larin ev ve aile sorumluluklar1 nedeniyle serbest zamanlarinin kisitlanmast,
rekreasyonel aktivitelere katilimlarin1 dogrudan etkiler (Henderson ve Al-
len, 1991). Bazi kiiltiirel yapilar ise kadinlarin kamusal alanlarda hareketini
kisitlayarak, bu faaliyetlere erisimlerini daha da giiclestirir (Shaw, 1994). Bu
nedenlerle, toplumsal cinsiyetin rekreasyonel faaliyetlere erisimdeki roliinii
anlamak ve bu alandaki engelleri kaldirmak i¢in toplumsal biling ve politika
degisiklikleri sarttir (Scraton ve Flintoft, 2002).

Toplumsal Cinsiyet Rolleri ve Algilar

Toplumda erkeklige atfedilen fiziksel giic, rekabet ve aktiflik gibi ni-
telikler, erkeklerin daha ¢ok fiziksel rekreasyon faaliyetlerine katilmasi-
na neden olurken; kadinlara yonelik beklentiler, daha pasif ya da estetik
temelli faaliyetleri 6ne ¢ikarmaktadir (Scraton ve Flintoft, 2002). Arastir-
malar, kadinlarin erkeklere kiyasla rekreatif faaliyetlere katilimda daha
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fazla engelle karsilagtigini gostermektedir. Bu engeller hem toplumsal
beklentiler hem de bireysel algilardan kaynaklanmaktadir. Ornegin, Hen-
derson, Stalnaker ve Taylor (1988), kadinlarin rekreasyona katilimini en-
gelleyen baslica on faktorii belirlemistir. Bunlar arasinda zaman kisitlari,
maddi yetersizlikler, aile sorumluluklar1 ve toplumsal stereotipler yer
almaktadir. Calisma ayrica, geleneksel cinsiyet rolii 6zelliklerine sahip
kadinlarin bu engelleri daha yogun yasadigini géstermektedir. Benzer se-
kilde Azevedo ve arkadaslar1 (2006), bos zamanlarda fiziksel aktiviteye
katilimda toplumsal cinsiyete bagli farkliliklarin ¢cevresel algilarla iliskili
oldugunu ortaya koymustur. Aragtirmaya gore, kadinlar ¢evrelerini este-
tik olarak hos bulduklarinda ve etraflarinda aktif bireyler gordiiklerinde
yluriiylis gibi rekreatif etkinliklere katilma olasiliklar1 artmaktadir. Bu
cevresel algilar erkekler iizerinde daha az etkili bulunmustur. Bu sorun
sadece Tiirkiye’de degil diinya genelinde de goriilmektedir. Bu duruma
Ornek olarak Tayvanda yapilan bir ¢alisma sonucu gosterilebilir. Tay-
van’daki yetigkin bireyler arasinda rekreatif sporlara katilim motivasyo-
nunu etkileyen faktorlerde cinsiyete bagl farkliliklar1 incelendigi bir ¢a-
lisma sonucunda erkekler ve kadinlar arasinda rekreatif spor katiliminda
anlam farkliliklar oldugunu ortaya koymustur (Tsai ve ark., 2015).

Kadinlarin Rekreasyonel Faaliyetlere Katilimimi Etkileyen Fak-
torler

Kadinlarin rekreasyonel faaliyetlere katilimin1 sinirlayan baslica fak-
torler zaman, giivenlik kaygilari, aile sorumluluklar1 ve ekonomik kay-
naklara erigim, rekreasyonel faaliyetlere katilimda 6nemli bir belirleyici-
dir (Henderson ve Ainsworth, 2001). Diisiik gelirli kadinlar hem zaman
hem maddi kaynak kithig1 nedeniyle rekreasyonel etkinliklere daha az
katilmaktadir. Ote yandan erkekler genellikle daha fazla gelir ve zamana
sahip olduklar1 i¢in bu tiir engellerle daha az karsilasmaktadir (McArt-
hur,2009).

1. Kiiltiirel ve Toplumsal Normlar

Pek ¢ok toplumda geleneksel cinsiyet rolleri, kadinlarin bos zamanla-
rin1 ev isleri ve bakim sorumluluklarina ayirmalarini bekler. Bu kiiltiirel
beklentiler, kadinlarin rekreasyonel faaliyetlere katilimini sinirlandirir.
Ozellikle farkl1 kiiltiirlerden gelen kadinlar, bu tiir faaliyetlerin kendi
topluluklarinda hos karsilanmadigini ya da uygun goriilmedigini ifade
etmektedirler (Frontiers in Sports and Active Living, 2024)

1. Zaman Kisitlilig1

Kadinlar, is, ¢ocuk bakimi ve ev isleri gibi ¢coklu sorumluluklar ne-
deniyle kendilerine ait zaman bulmakta zorluk yasarlar (Henderson ve
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Allen, 1991; Shaw, 1994). Ayrica bir¢ok spor ve rekreasyon programi, ka-
dinlarin uygun olmadigi saatlerde diizenlenmektedir (Frontiers in Sports
and Active Living, 2024).

2. Finansal Engeller

Spor ve diger rekreatif faaliyetlerin maliyeti (kurs ticretleri, ekipman,
ulagim vb.), 6zellikle diisiik gelirli kadinlar veya tek basina ¢ocuk biiyii-
ten anneler i¢in biiyiik bir engel olusturur (Frontiers in Sports and Active
Living, 2024).

3. Tesis ve Altyap1 Eksikligi

Kadinlara uygun, giivenli ve erisilebilir spor alanlarinin eksikligi, ka-
tilim1 azaltan 6nemli bir etkendir. Bakimsiz parklar, hijyenik olmayan
spor salonlar1 veya kadinlara 6zel alanlarin bulunmamasi, birgok kadini
uzak tutmaktadir (Happily Ever Active, 2024; WSSF, 2024).

4. Beden Algisi ve Ozgiiven Eksikligi

Kadinlar, 6zellikle baskalarinin dig goriiniislerini yargilayacagindan
korktuklarinda spordan uzak durabilirler. Bedenlerinden utanma, yete-
rince fit olmadigini diisiinme gibi nedenler, 6z giiven eksikligini pekisti-
rerek katilimi1 engeller (Medichecks, 2024).

5. Giivenlik Endiseleri

Kadinlar, 6zellikle aksam saatlerinde ya da tenha yerlerde yalniz ola-
rak aktivite yapmaktan ¢ekinirler. Aydinlatmasi yetersiz bolgeler ya da
glivenlik agisindan riskli alanlar, katilim1 azaltan faktorler arasinda yer
alir (Henderson ve Allen, 1991; Shaw, 1994; Wikipedia, 2024).

6. Kadinlara Ozel Programlarin Yetersizligi

Kadinlarin ihtiyaglarina 6zel olarak planlanmamis programlar (6rne-
gin; cocuk bakim hizmeti olmayan merkezler, sadece erkeklere agik alan-
lar veya uzun siireli etkinlikler) onlarin katilimini sinirlandirir (Shaw,
1994; Henderson ve Ainsworth, 2001).

7. Kiiltiirel ve Yapisal Engeller

Bazi kiiltiirlerde kadinlarin kamusal alanda varlik géstermesi sinirlan-
dirilmakta ya da belirli etkinliklere katilmasi uygun goriilmemektedir.
Bu yapisal engeller, kadinlarin rekreasyonel faaliyetlerden dislanmasina
neden olmaktadir (Arai ve Pedlar, 2003).
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Algilar ve Rekreasyon Tercihleri

Rekreasyonel tercihlerde gozlemlenen en belirgin cinsiyet farklarin-
dan biri, erkeklerin ve kadinlarin tercih ettikleri fiziksel aktivitelerin tii-
riidiir. Erkekler genellikle yiiksek yogunluklu, rekabetci ve zorlu sporlara
ilgi duyarlar; buna karsin kadinlar daha az fiziksel zorlanma gerektiren
ve daha sosyal etkilesim odakli aktiviteleri tercih etmektedirler (Craw-
ford ve Godbey, 1987). Bu egilim, geleneksel toplumsal cinsiyet rollerine
dayanmaktadir. Erkekler genellikle daha fiziksel olarak baskin ve reka-
betci olmaya egilimli olarak yetistirilirken, kadinlar daha ¢ok isbirligi,
uyum ve iyi olusu fiziksel rekabetten daha degerli kilacak sekilde top-
lumsal normlar tarafindan yonlendirilirler (Biddle, 2007). Cocukluk ve
ergenlik donemindeki cinsiyet sosyalizasyonu, bu farkli tercihlerin olus-
masinda 6nemli bir rol oynamaktadir. Erkek ¢ocuklari, fiziksel olarak
zorlu aktivitelerde yer almaya tesvik edilirken, kiz ¢ocuklar1 daha ¢ok
bakim verici veya estetik acidan hos etkinliklere yonlendirilirler (Hen-
derson, Stalnaker ve Taylor, 1988). Ayrica, aile ve bakim sorumluluklari
da kadinlarin rekreasyona katilimini 6nemli 6l¢giide etkiler. Crawford ve
Godbey’nin (1987) caligmalarina gore, kadinlar daha ¢ok aile veya ¢o-
cuklarla yapilabilecek rekreatif etkinliklerde yer alirken, erkekler yalniz-
ca ya da rekabetgi etkinliklerde daha fazla yer almaktadirlar.

Toplumsal cinsiyet rolleri, bireylerin sosyal yasamin farkli alanlarin-
daki davraniglarini sekillendirmede belirleyici bir rol oynamaktadir. Bu
roller, toplumun kadinlara ve erkeklere atfettigi beklentilere dayanmakta
ve bireylerin hangi etkinliklere katilip katilamayacagina dair sinirlar ¢iz-
mektedir. Rekreasyon faaliyetleri, bireyin bos zaman degerlendirme bi-
¢imlerinden biri olarak bu rollerden dogrudan etkilenmektedir (Azevedo
ve ark., 2006). Klonsky’nin (1985) arastirmasi, erkek ve kadinlarin rekre-
atif tercihlerinin genellikle toplumsal cinsiyet beklentileri dogrultusunda
sekillendigini gostermektedir. Erkekler rekabet¢i sporlara yonelirken, ka-
dinlar daha sosyal ve fiziksel agidan daha az zorlayici etkinlikleri tercih
etmektedir. Bu se¢imlerin kigisel tercihlerden ziyade toplumsal olarak
ogrenilmis kaliplarla baglantili oldugu goriilmektedir.
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Sonuc ve Oneriler

Toplumsal cinsiyet algisinin bireylerin yasam tarzlar1 ve tercihleri
iizerindeki etkisi, dzellikle rekreasyon gibi sosyal ve kiiltiirel alanlarda
belirgin bicimde hissedilmektedir. Ulkemizde kadinlarin, kendilerine
bicilen geleneksel rollerin baskisiyla egitimden spora, sanat ve rekreas-
yon gibi etkinliklerden uzaklasmalari, sadece bireysel gelisimlerini de-
gil, toplumsal dinamizmi de olumsuz etkiler. Kadinlarin {izerindeki ¢ok
yonli sorumluluklar, onlar1 giinliik yasamda kendilerine ayiracaklari za-
mandan mahrum birakmakta ve bdylece fiziksel ve ruhsal iyilik halini
destekleyen faaliyetlere katilimlar1 azalmakta, bu da uzun vadede yagsam
kalitesinde diisiislere yol agmaktadir.

Bu durum, yalnizca bireysel diizeyde degil, toplumun genel refah1 agi-
sindan da 6nemli bir sorun teskil eder. Kadinlarin sosyal hayata aktif
katilimi, toplumsal gelisimin ve dayanigmanin temel taglarindan biridir.
Dolayisiyla, toplumsal cinsiyet rollerinin yeniden sorgulanmasi, kadinla-
rin potansiyellerini ortaya koyabilmesi igin gereklidir. Toplumsal yapilar
ve algilar degistirilmedigi siirece, kadinlarin rekreasyonel faaliyetlere
erisimindeki engeller devam edecek, bu da cinsiyet temelli firsat esitsiz-
liklerini derinlestirecektir.

Ancak, bu engellerin asilmasi tamamen miimkiin ve gereklidir. Kadin-
larin ihtiyaglarini gozeten programlarin tasarlanmasi, toplumsal biling-
lenmenin artirilmasi ve kapsayici sosyal politikalarin hayata gegirilme-
siyle, kadinlarin kendilerine ayirdiklari zamani ¢ogaltmalar1 saglanabilir.
Bu hem bireysel mutluluga hem de toplumun genel sagligina énemli kat-
kilar sunar. Sonug olarak, toplumsal cinsiyet esitligi sadece kadinlarin
degil, tiim toplumun yararina olan bir hedeftir ve rekreasyon alaninda da
bu hedef dogrultusunda somut adimlar atilmasi gerekmektedir.
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