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Bölüm 1

SPOR VE MESLEK İLİŞKİSİ

Tarık SİVRİKAYA1 
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2  . Tarık SİVRİKAYA

Spor, bireyin bedensel, zihinsel ve sosyal gelişimini destekleyen 
önemli bir etkinlik alanıdır. Bu etkinlik alanının bireylerin mesleki ya-
şamı üzerindeki etkisi ise çok boyutludur. Gerek profesyonel sporcu ola-
rak meslek edinme, gerekse farklı meslek gruplarındaki bireylerin sporu 
bir yaşam biçimi olarak benimsemeleri, spor-meslek ilişkisini inceleme-
yi gerekli kılmaktadır. Bu bölümde sporun meslek seçimindeki rolü, iş 
yaşamındaki performansa etkisi, bazı meslek gruplarında zorunlu spor 
uygulamaları ve sporun mesleki doyumla ilişkisi ele alınacaktır.

Spor

Spor; bireyin şahsi çevresini coğrafyası haline dönüştürüken kazan-
dığı yetenekleri güçlendiren, belirlenmiş kurallar çerçevesinde araç ile 
veya araçsız, birey veya topluluk ile rekreasyonel veya tam zamanını kap-
sayacak bir biçimde meslekleştirdiği, sosyalleştirici, bütünleştirici, ruh 
ve fiziği güçlendiren, yarışçı, birlikte yapılan kültürel bir durum şeklinde 
tarif edilebilir (Erkal, 1982).

Sporun Meslek Seçimindeki Etkileri nelerdir ?

Spor, bireylerin kişisel yeteneklerini keşfetmelerinde ve kariyer yö-
nelimlerini belirlemelerinde önemli bir araçtır. Özellikle çocukluk ve er-
genlik döneminde düzenli spor yapan bireyler, takım çalışması, liderlik, 
öz disiplin gibi becerileri geliştirme şansı bulur (Bailey vd., (2009). Bu 
beceriler, bireyin sadece sporla ilgili meslekleri değil, farklı sektörlerdeki 
meslekleri de başarıyla icra edebilmesinde rol oynar.

Bazı bireyler, sporu doğrudan meslek edinerek profesyonel sporcu, 
antrenör, hakem ya da spor yöneticisi olurlar. Bu mesleklerde fiziksel ka-
pasite kadar teorik bilgi ve stratejik düşünme de önemlidir (Chelladurai, 
(2007). Ayrıca, beden eğitimi öğretmenliği, spor psikolojisi, spor fizyo-
terapistliği gibi alanlar da sporla doğrudan ilişkili meslekler arasında yer 
alır. Günümüzde birçok kurum, çalışanlarının fiziksel ve zihinsel sağlı-
ğını desteklemek amacıyla spor etkinliklerini teşvik etmektedir. Yapılan 
araştırmalar, düzenli fiziksel aktivitenin stres yönetimi, problem çözme 
ve iş verimliliği üzerinde olumlu etkileri olduğunu göstermektedir (Pronk 
vd., (2004). Spor yapan bireylerin iş yerindeki dikkat süreleri, zaman yö-
netimi ve ekip içi iletişim becerileri daha gelişmiş olabilmektedir. Bu 
durum, bireyin mesleki performansını doğrudan artırmaktadır (Dishman 
vd., (2006). Özellikle zihinsel yoğunluk gerektiren mesleklerde, spor yo-
luyla elde edilen stres azaltımı ve zihinsel açıklık, performans açısından 
büyük bir avantaj sağlamaktadır. Bazı meslekler, fiziksel yeterliliği bir 
ön koşul olarak kabul eder. Polis, asker, itfaiyeci gibi meslek gruplarında 
spor, mesleki eğitimin vazgeçilmez bir parçasıdır. Bu mesleklerde düzen-
li fiziksel antrenman, mesleki yeterlilik kadar güvenlik açısından da zo-

Tarık SİVRİKAYA



Spor Bilimleri Alanında Uluslararası Çalışmalar - Haziran 2025 3

runludur (Knapik vd., (2004). Ayrıca, havacılık, denizcilik ve ağır sanayi 
gibi alanlarda çalışan bireyler için de fiziksel dayanıklılık önemli bir kri-
terdir. Bu mesleklerde spora olan yatkınlık, hem seçme sürecinde hem de 
mesleki gelişim  ve mesleğini icra etme sürecinde de belirleyici olabilir.

Spor yapan bireylerin mesleğini icra ederken doyum düzeylerinin 
daha yüksek olduğu çeşitli araştırmalarla ortaya konmuştur (Norris vd., 
(1992). Bu durum, sporun psikolojik rahatlatıcı etkisiyle doğrudan ilişki-
lidir. Düzenli spor, bireyin stres düzeyini düşürür, öz saygısını artırır ve 
genel yaşam kalitesini yükseltir. Özellikle ofis ortamında çalışan birey-
lerde hareketsizlikten kaynaklanan fiziksel ve psikolojik sorunlar, sporla 
azaltılabilir. Bu da iş tatmini üzerinde dolaylı bir etki yaratır. Ayrıca spor, 
kurum kültürünün bir parçası haline getirildiğinde, çalışan bağlılığı ve 
motivasyonu ’nu da artırmaktadır (Proper & van Mechelen, (2008).

Sporun Sosyal Sermaye ve Ağ Oluşturmada Rolü nedir ?

Spor faaliyetleri, sosyal ağların kurulmasında ve meslek yaşamında 
fırsatların yaratılmasında da etkili bir araçtır. Takım sporları, sosyal et-
kileşimi artırarak bireyler arası güveni ve işbirliğini geliştirir (Putnam, 
(2000). İş dünyasında spor kulüplerine üyelik ya da kurumsal spor etkin-
liklerine katılım, profesyonel ilişkilerin gelişmesine katkı sağlayabilir.

Ayrıca, üst düzey yöneticilerin ya da girişimcilerin golf, tenis gibi bi-
reysel sporlara yönelmesinin bir nedeni de bu sporların sosyal etkileşim 
sağlamadaki etkisidir. Sporun sunduğu bu sosyal ortamlar, mesleki fır-
satlara dönüşebilecek ilişkiler için bir zemin oluşturmaktadır.

Eğitimde, Sağlıkta ve Hizmet Sektörlerinde Sporun Etkileri ne-
lerdir ?

Eğitimciler, özellikle öğretmenler, öğrencilere rol model oldukların-
dan dolayı sağlıklı yaşam biçimlerini benimsemeleri beklenir. Beden eği-
timi öğretmenleri dışında çalışan öğretmenlerde bile düzenli spor yapma 
alışkanlığı, tükenmişlik sendromunu azaltmakta, iş tatminini artırmakta-
dır (Kılınç & Kartal, (2010). Ayrıca, öğretmenlerin sınıf içi enerjilerinin 
yüksek olması, öğrenciyle etkili iletişim kurmaları ve dikkat sürelerini 
sürdürebilmeleri, fiziksel zindelikle doğrudan ilişkilidir.

Sağlık çalışanları, yoğun tempolu ve stresli bir iş ortamında çalıştık-
ları için spor, stres yönetimi açısından kritik öneme sahiptir. Özellikle 
hemşirelik, acil servis çalışanları gibi nöbetli çalışan meslek gruplarında 
spor, fiziksel ve zihinsel iyilik halini korumada etkili bir araçtır (Yıldırım 
& Hacıhasanoğlu, (2011). Ayrıca, sağlık çalışanlarının bireysel spor alış-
kanlıkları, hastalara sağlıklı yaşam konusunda örnek teşkil etmektedir.
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Uzun süre masa başında çalışan bireylerde fiziksel hareketsizlik, kas-is-
kelet sistemi sorunlarına ve motivasyon düşüklüğüne yol açmaktadır. Ofis 
çalışanlarında ergonomik problemleri önlemenin yanı sıra, spor aynı za-
manda zihinsel dinçlik, problem çözme yetisi ve genel iş performansını da 
artırmaktadır (Proper vd., (2003). Bu nedenle birçok kurumsal şirket, ça-
lışanları için spor salonları kurmakta veya spor saatleri düzenlemektedir.

Dijital Çağda Sporun Yeni Mesleki Yönelimlere Etkileri nelerdir ?

Dijitalleşme, sporun mesleklerle ilişkisini yeni bir boyuta taşımıştır. 
Özellikle sosyal medya, e-spor ve dijital antrenörlük gibi alanlar yeni 
meslek fırsatları doğurmuştur.

Günümüzde spor, yalnızca bedensel bir aktivite değil; aynı zamanda 
dijital bir gösterim aracıdır. Sporla ilgilenen bireyler, sosyal medya aracı-
lığıyla büyük kitlelere ulaşarak kişisel markalarını oluşturmakta, reklam 
ve iş birlikleri ile gelir elde etmektedirler. Böylece “fitness influencer” 
kavramı yeni bir mesleki alan olarak doğmuştur (Smith Maguire, (2014). 
Bununla birlikte yine karşımıza E-Spor (Elektronik Spor) kavramı da 
çıkmaktadır. E-spor, günümüzde ciddi kazançlar sağlayan bir meslek 
haline gelmiştir. Her ne kadar doğrudan fiziksel sporla ilişkili olmasa 
da e-spor oyuncularının da fiziksel dayanıklılık, dikkat, refleks ve stres 
yönetimi gibi becerileri sporla geliştirmeleri gerekmektedir. Ayrıca, VR 
(Sanal Gerçeklik) tabanlı spor oyunları ve hareket tabanlı dijital fitness 
teknolojileri, hem yeni kariyer olanakları sunmakta hem de geleneksel 
sporun sınırlarını genişletmektedir (Jenny vd., (2017).

Sporun Girişimcilik ve Yaratıcılığa Etkileri nelerdir ?

Girişimcilik, risk alma, yaratıcılık ve azim gibi kişilik özelliklerini 
barındırır. Spor, bireyde bu niteliklerin gelişmesine katkı sağlar. Özellik-
le bireysel sporlarla uğraşan kişilerde öz disiplin, hedef odaklılık ve ka-
rarlılık gibi girişimcilik becerileri gelişmektedir (Ratten, 2011). Ayrıca, 
spor dünyasında gelişen yenilikçi uygulamalar (mobil spor uygulamaları, 
spor giyim markaları, kişisel antrenörlük gibi) bireylerin spor temelli gi-
rişimler kurmasına zemin hazırlamaktadır.

Spor ve Liderlik Gelişimi

Takım sporları, liderlik becerilerini geliştirmek için doğal bir ortam 
sunar. Takım kaptanlığı yapan bireyler, karar verme, sorumluluk alma 
ve ekip yönetimi gibi yetkinliklerini geliştirirler. İş dünyasında etkili li-
derlerin çoğu, geçmişte aktif olarak sporla ilgilenmiştir (Day vd., 2014). 
Ayrıca, kurum içi liderlik eğitimlerinde spor aktiviteleri, uygulamalı öğ-
renme yöntemleri arasında yer almaktadır.
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Sporun Mesleki Etik ve Disiplin Anlayışına Katkısı 

Spor, centilmenlik, kurallara uyum ve adil oyun gibi değerleri bireye 
kazandırır. Bu değerler, meslek yaşamında da etik davranışların temelini 
oluşturur. Özellikle sporda karşılaşılan başarısızlıkla başa çıkma, haksız-
lıkla mücadele ve öz denetim gibi unsurlar, bireyin iş etiğini de olumlu 
yönde etkiler (Shields & Bredemeier, 1995).

Spor ve Kadınların Mesleki Güçlenmesi

Spor, kadınların özgüvenini ve toplumsal görünürlüğünü artırarak 
mesleki alanda daha güçlü bireyler olmalarına katkı sağlar. Kadın spor-
cuların, hem fiziksel hem de duygusal dayanıklılıkları sayesinde iş yaşa-
mında daha aktif ve lider roller üstlendikleri gözlemlenmiştir (Messner, 
2002). Ayrıca, kadınların sporda yer alması, toplumsal cinsiyet rollerine 
dair kalıpları yıkarak kariyer gelişimlerine destek olur.

Engellilerde Sporun Mesleki Rehabilitasyon Aracı Olarak Kullanımı

Engelli bireyler için spor, yalnızca fiziksel rehabilitasyon değil, aynı 
zamanda mesleki beceri gelişimi ve toplumsal entegrasyon için de önem-
li bir araçtır. Paralimpik sporlar aracılığıyla özgüven kazanan bireyler, 
meslek edinmede ve üretken bireyler olma sürecinde sporun desteğinden 
yararlanmaktadır (Blauwet & Willick, 2012). Ayrıca spor, engelli bireyle-
rin sosyal sermayesini artırarak iş bulma süreçlerini olumlu etkiler.

SPOR VE ZİHİNSEL İYİOLUŞ

Spor, bireylerin fiziksel sağlığını geliştirmenin yanı sıra zihinsel sağ-
lığını da olumlu yönde etkileyen önemli bir faaliyettir. Günümüzde ya-
pılan araştırmalar, düzenli spor yapmanın stres, anksiyete ve depresyon 
gibi psikolojik sorunları azaltmada etkili olduğunu göstermektedir. Bu 
çalışmada sporun zihinsel sağlık üzerindeki etkileri, bilimsel araştırma-
lar ışığında ele alınacaktır.

Spor, tarih boyunca insan yaşamının ayrılmaz bir parçası olmuştur. 
Antik Yunan’dan günümüze kadar, fiziksel egzersizlerin sağlık üzerin-
deki pozitif etkileri bilimsel araştırmalarla da desteklenmiştir. Başlangıç-
ta fiziksel dayanıklılığı artırmak ve askeri yetenekleri geliştirmek ama-
cıyla yapılan spor, modern dünyada çok daha geniş bir perspektifte ele 
alınmaktadır. Günümüzde sporun sadece fiziksel sağlığı geliştirmekle 
kalmayıp, eşzamanlı zihinsel sağlığı da doğrudan etkilediği bilinmekte-
dir (Bailey, 2006). Zihinsel sağlık, bireyin düşünsel, duygusal ve sosyal 
iyi oluşunu ifade eder. Bir insanın sağlıklı bir zihne sahip olması, stresle 
başa çıkabilmesi, üretken olması ve yaşamdan keyif alması ile doğrudan 
ilişkilidir. Ancak modern yaşamın getirdiği yoğun iş temposu, şehirleş-



6  . Tarık SİVRİKAYA

menin artması ve teknolojik bağımlılık gibi faktörler bireylerin zihinsel 
sağlığını olumsuz yönde etkilemektedir. Dünya Sağlık Örgütü (WHO) 
depresyon ve anksiyete gibi ruhsal rahatsızlıkların küresel çapta artış 
gösterdiğini ve bu durumun insanların yaşam kalitesini önemli ölçüde 
düşürdüğünü belirtmektedir (WHO, 2020).

Bireylerin zihinsel sağlığını korumak ve geliştirmek için çeşitli yön-
temler önerilmektedir. Bunların başında düzenli fiziksel aktivite gelmek-
tedir. Sporun, stresin azalmasına, depresyonla mücadeleye ve genel ruh 
hali üzerinde olumlu etkilere sahip olduğu çok sayıda bilimsel çalışmayla 
kanıtlanmıştır (Blumenthal et al., 2007). Egzersiz sırasında salgılanan en-
dorfin hormonu, mutluluk hissini artırarak bireylerin kendilerini daha iyi 
hissetmelerini sağlar (Anderson & Brice, 2019). Aynı zamanda, sporun 
beyin üzerindeki yapısal ve işlevsel etkileri sayesinde, bireylerin odak-
lanma becerileri, problem çözme yetenekleri ve bilişsel işlevleri güçlen-
mektedir (Erickson et al., 2011). Son yıllarda, sporun zihinsel sağlık üze-
rindeki etkileri üzerine yapılan araştırmalar artmış ve bu alanda önemli 
bulgular elde edilmiştir. Amerikan Psikoloji Derneği (APA) tarafından 
yapılan bir çalışmaya göre, düzenli olarak egzersiz yapan bireylerde stres 
seviyelerinin düştüğü, depresyon belirtilerinin azaldığı ve uyku kalite-
sinin arttığı gözlemlenmiştir (APA, 2018). Benzer şekilde, Harvard Tıp 
Fakültesi tarafından yapılan bir araştırmada, aerobik egzersizlerin anksi-
yete bozuklukları üzerinde olumlu etkileri olduğu belirlenmiştir (Kred-
low et al., 2015). Sporun zihinsel iyioluş üzerindeki olumlu etkileri hem 
bireysel hem de toplumsal düzeyde de önem arz etmektedir. Örneğin, 
çocukluk ve gençlik dönemlerinde düzenli olarak spor yapan bireylerin 
ilerleyen yaşlarında depresyon ve anksiyete riskinin daha düşük olduğu 
tespit edilmiştir (Sagatun et al., 2007). Ayrıca, sporun takım çalışma-
sını teşvik etmesi ve sosyal etkileşimi artırması, bireylerin sosyal bü-
tünleşmesini güçlendiren önemli faktörler arasında yer almaktadır (Ba-
iley, 2006). Sporun yalnızca fiziksel sağlığı geliştiren bir aktivite olarak 
görülmemesi gerektiği, aynı zamanda bireylerin psikolojik iyi oluşunu 
destekleyen güçlü bir araç olduğu ortaya konulacaktır. Düzenli egzersiz 
yapma alışkanlığı kazanmak, bireyin zihinsel dayanıklılığını artırarak 
daha mutlu, sağlıklı ve üretken bir yaşam sürmesini sağlayan önemli bir 
faktördür.

Sporun Stres ve Anksiyete Üzerindeki Etkisi 

Stres ve anksiyete, modern yaşamın kaçınılmaz bir parçası haline gel-
miştir. Düzenli egzersiz, vücutta stres hormonu olan kortizol seviyesini 
azaltırken, mutluluk hormonu olarak bilinen endorfinin salgılanmasını 
artırır. Yapılan bir araştırmada, haftada üç gün spor yapan bireylerin 
stres seviyelerinin daha düşük olduğu tespit edilmiştir (Anderson & Bri-
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ce, 2019). Aerobik egzersizler, yürüyüş, koşu ve bisiklet sürme gibi akti-
viteler stresin azalmasında oldukça etkilidir. Ayrıca, yoga ve meditasyon 
gibi aktiviteler zihinsel rahatlamaya katkıda bulunarak bireylerin kaygı 
seviyelerini düşürmektedir. Düzenli fiziksel aktivitenin stresle baş etme 
mekanizmalarını güçlendirdiği ve bireyin daha dirençli hale gelmesine 
katkı sağladığı belirlenmiştir. Ayrıca spor, bireylerin stresle başa çıkma 
becerilerini geliştirerek, problem çözme yeteneklerini artırır.

Yapılan araştırmalara göre, doğada yapılan sporlar stresle mücadelede 
daha etkili olmaktadır. Örneğin, ormanda yürüyüş yapmak, şehir için-
deki yürüyüşlere göre daha fazla rahatlama sağlamaktadır. Bunun nede-
ni, doğanın sakinleştirici etkisinin insan psikolojisi üzerinde olumlu bir 
rol oynamasıdır. Ayrıca, grup halinde yapılan sporların bireylerin sos-
yal destek mekanizmalarını güçlendirdiği ve böylece stresle mücadelede 
daha başarılı oldukları gözlemlenmiştir.

Depresyon ve Spor İlişkisi Nedir ?   

Depresyon, dünya üzerinde milyonlarca insanı etkileyen yaygın bir 
ruh sağlığı sorunudur. Araştırmalar, aerobik egzersizlerin ve direnç ant-
renmanlarının depresyon semptomlarını hafifletmede önemli bir rol oy-
nadığını ortaya koymuştur (Blumenthal et al., 2007). Özellikle yürüyüş, 
koşu, yüzme ve yoga gibi aktivitelerin depresif belirtileri azalttığı belir-
lenmiştir.

Egzersiz yapmak, beyin kimyasallarında olumlu değişikliklere neden 
olur. Endorfin salgılanmasının yanı sıra, serotonin ve dopamin seviyele-
rinin artmasına yardımcı olarak depresyonun etkilerini azaltır. Çalışma-
lar, haftada 150 dakika ortalama bir şiddette antrenman yapmanın, an-
tidepresan ilaçlar kadar etkili olabileceğini göstermektedir. Bunun yanı 
sıra, düzenli spor yapan bireylerin depresyonla mücadelede daha dirençli 
oldukları gözlemlenmiştir. Özellikle sabah erken saatlerde yapılan egzer-
sizlerin gün boyu ruh halini olumlu yönde etkilediği bilinmektedir. Ayrı-
ca, sosyal etkileşimin arttığı grup egzersizleri bireylerin yalnızlık hissini 
azaltarak depresyon riskini düşürmektedir.

Sporun Beyin Fonksiyonları Üzerindeki Etkisi Nedir?

Fiziksel aktivitenin beyin fonksiyonları üzerindeki etkileri, nörobilim 
alanında yapılan çalışmalarla desteklenmektedir. Spor, beyin plastisitesi-
ni artırarak bilişsel fonksiyonları geliştirir ve hafızayı güçlendirir. Özel-
likle yaşlı bireylerde düzenli egzersiz yapmanın Alzheimer ve demans 
gibi hastalıkların riskini azalttığı kanıtlanmıştır (Erickson et al., 2011). 
Beyindeki hipokampus bölgesi hafıza ve öğrenme ile ilgilidir ve spor bu 
bölgenin büyümesine katkı sağlar. Kardiyovasküler egzersizler beyne ok-
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sijen akışını artırarak bilişsel performansı geliştirir ve yaşlanmaya bağlı 
bilişsel gerilemeyi önler. Sporun düzenli yapılması, zihinsel dayanıklılığı 
artırarak odaklanma ve karar verme yetilerini geliştirmektedir. Ayrıca, 
yapılan araştırmalara göre spor yapmak, dikkat eksikliği ve hiperaktivite 
bozukluğu (DEHB) olan bireylerde de olumlu etkiler yaratmaktadır. Eg-
zersiz, dopamin ve norepinefrin seviyelerini artırarak bireylerin dikkat 
ve odaklanma becerilerini güçlendirmektedir.

Uyku Kalitesine Etkisi Nedir? 

Uyku, zihinsel sağlığın korunmasında önemli bir faktördür. Düzenli 
spor yapmak, uyku kalitesini artırarak bireylerin daha dinç hissetmesini 
sağlar. Yapılan çalışmalara göre, yatmadan önce ağır fiziksel aktiviteler-
den kaçınılması koşuluyla, egzersiz yapan bireylerin uyku sürelerinin ve 
kalitesinin arttığı gözlemlenmiştir (Kredlow et al., 2015). Uyku düzeni-
nin sağlanması, zihinsel sağlığı koruma açısından kritik bir faktördür. 
Spor, biyolojik saati düzenleyerek uyku döngülerini destekler. Ayrıca, 
kaygı ve stres seviyelerini düşürdüğü için rahatlatıcı bir etki yaratarak 
bireylerin uykuya dalma sürecini kolaylaştırır.

Özgüven ve Sosyal Bütünleşmeye Etkisi Nedir?  

Sporun bireylerin özgüvenini artırmada ve sosyal ilişkilerini geliştir-
mede de büyük bir etkisi bulunmaktadır. Takım sporları, bireylere sosyal 
destek sunarak aidiyet duygusunu güçlendirir. Bireysel sporlarla uğraşan 
kişiler ise kendini gerçekleştirme ve hedef koyma konularında daha başa-
rılı olabilmektedir (Bailey, 2006). Özgüvenin gelişmesi, bireyin kendisini 
daha başarılı ve mutlu hissetmesine katkı sağlar. Takım sporları bireyle-
rin iletişim becerilerini artırırken, bireysel sporlar kişisel hedef koyma 
ve disiplin geliştirme açısından faydalıdır. Düzenli spor yapan bireylerin 
toplum içinde daha aktif olduğu ve sosyal ilişkilerinde daha başarılı ol-
duğu görülmektedir.

Sonuç olarak;

Spor, Hem fiziksel sağlığı, hem de zihinsel sağlığı pozitif yönde et-
kileyen çok güçlü bir araçtır. Stres ve anksiyete’nin azaltılması, depres-
yonla mücadele, bilişsel fonksiyonların geliştirilmesi, uyku kalitesinin 
artırılması ve özgüvenin yükseltilmesi gibi birçok fayda sağlayan spor, 
bireylerin yaşam kalitesini artırmaktadır. Spor, yalnızca fiziksel bir et-
kinlik değil; aynı zamanda bireyin mesleki yaşamını şekillendiren, geliş-
tiren ve zenginleştiren bir yaşam pratiğidir. Meslek seçiminden başlaya-
rak, mesleki performans, doyum ve sosyal ağlara kadar uzanan geniş bir 
etki alanına sahiptir. Bu bağlamda, bireylerin ve kurumların spora bakışı, 
mesleki başarıyla doğrudan ilişkilidir.
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Düzenli spor yapma alışkanlığı kazanmak, bireysel ve toplumsal ola-
rak sağlıklı bir yaşam ile meslek hayatı sürdürmek için kritik öneme sa-
hiptir.



10  . Tarık SİVRİKAYA

Kaynakça

Anderson, E., & Brice, S. (2019). The impact of physical activity on mental 
well-being: A meta-analysis. Journal of Health Psychology, 24(5), 721-
730.

Bailey, R. (2006). Physical education and sport in schools: A review of benefits 
and outcomes. Journal of School Health, 76(8), 397-401.

Bailey, R., Hillman, C., Arent, S., & Petitpas, A. (2009). Physical activity: An 
underestimated investment in human capital? Journal of Physical Activity 
and Health, 6(3), 269–285.

Blauwet, C., & Willick, S. E. (2012). The paralympic movement: Using sports 
to promote health, disability rights, and social integration for athletes with 
disabilities. PM&R, 4(11), 851-856.

Blumenthal, J. A., Smith, P. J., & Hoffman, B. M. (2007). Is exercise a viable 
treatment for depression? The American Journal of Medicine, 122(10), 
993-1000.

Chelladurai, P. (2007). Managing organizations for sport and physical activity. 
Scottsdale, AZ: Holcomb Hathaway.

Colcombe, S., & Kramer, A. F. (2003). Fitness effects on the cognitive function 
of older adults: A meta-analytic study. Psychological Science, 14(2), 125-
130.

Cooney, G. M., Dwan, K., Greig, C. A., Lawlor, D. A., Rimer, J., & Waugh, 
F. R. (2013). Exercise for depression. Cochrane Database of Systematic 
Reviews, 9, CD004366.

Coulson, J. C., McKenna, J., & Field, M. (2008). Exercising at work and self-
reported work performance. International Journal of Workplace Health 
Management, 1(3), 176-197.

Day, D. V., Fleenor, J. W., Atwater, L. E., Sturm, R. E., & McKee, R. A. 
(2014). Advances in leader and leadership development: A review of 25 
years of research and theory. The Leadership Quarterly, 25(1), 63-82.

 Dishman, R. K., Berthoud, H. R., Booth, F. W., Cotman, C. W., Edgerton, V. 
R., Fleshner, M., ... & Zigmond, M. J. (2006). Neurobiology of exercise. 
Obesity, 14(3), 345-356.

Dishman, R. K., Berthoud, H. R., Booth, F. W., Cotman, C. W., Edgerton, 
V. R., Fleshner, M. R., ... & Zigmond, M. J. (2006). Neurobiology of 
exercise. Obesity, 14(3), 345-356.

Erkal, M. (1982). Sosyolojik açıdan spor. İstanbul: Filiz Kitabevi
Erickson, K. I., Voss, M. W., Prakash, R. S., Basak, C., Szabo, A., Chaddock, 

L., ... & Kramer, A. F. (2011). Exercise training increases size of 
hippocampus and improves memory. PNAS, 108(7), 3017-3022.

Jenny, S. E., Manning, R. D., Keiper, M. C., & Olrich, T. W. (2017). Virtual(ly) 
athletes: Where eSports fit within the definition of “sport”. Quest, 69(1), 
1-18.

Kaplan, R., & Kaplan, S. (1989). The experience of nature: A psychological 



Spor Bilimleri Alanında Uluslararası Çalışmalar - Haziran 2025 11

perspective. Cambridge University Press.
Kılınç, A. Ç., & Kartal, S. (2010). Öğretmenlerin tükenmişlik düzeyleri ile 

beden eğitimi aktiviteleri arasındaki ilişki. Kuram ve Uygulamada Eğitim 
Yönetimi, 16(4), 547-568.

Knapik, J. J., Sharp, M. A., Canham-Chervak, M., Hauret, K., Patton, J. F., 
& Jones, B. H. (2004). Risk factors for training-related injuries among 
men and women in basic combat training. Medicine & Science in Sports 
& Exercise, 36(4), 643-654.

 Kredlow, M. A., Capozzoli, M. C., Hearon, B. A., Calkins, A. W., & Otto, 
M. W. (2015). The effects of physical activity on sleep: A meta-analytic 
review. Journal of Behavioral Medicine, 38(3), 427-449.

Medina, J. A., Netto, T. L., Muszkat, M., Medina, A. C., Botter, D., & 
Orbetelli, R. (2010). Exercise impact on sustained attention of ADHD 
children, methylphenidate effects. Attention Deficit and Hyperactivity 
Disorders, 2(1), 49-58.

Messner, M. A. (2002). Taking the field: Women, men, and sports. University of 
Minnesota Press.

Norris, R., Carroll, D., & Cochrane, R. (1992). The effects of physical activity 
and exercise training on psychological stress and well-being in an 
adolescent population. Journal of Psychosomatic Research, 36(1), 55-65.

Pronk, N. P., Martinson, B., Kessler, R. C., Beck, A. L., Simon, G. E., & 
Wang, P. (2004). The association between work performance and physical 
activity, cardiorespiratory fitness, and obesity. Journal of Occupational 
and Environmental Medicine, 46(1), 19–25.

Proper, K. I., & van Mechelen, W. (2008). Effectiveness and economic impact 
of worksite interventions to promote physical activity and healthy diet. 
World Health Organization Regional Office for Europe.

Proper, K. I., Koning, M., van der Beek, A. J., Hildebrandt, V. H., Bosscher, 
R. J., & van Mechelen, W. (2003). The effectiveness of worksite physical 
activity programs on physical activity, physical fitness, and health. 
Clinical Journal of Sport Medicine, 13(2), 106–117.

Puterman, E., Lin, J., Blackburn, E., O’Donovan, A., Adler, N., & Epel, E. 
(2011). The power of exercise: Buffering the effect of chronic stress on 
telomere length. PLoS ONE, 6(5), e19674.

Putnam, R. D. (2000). Bowling alone: The collapse and revival of American 
community. New York: Simon & Schuster.

Ratten, V. (2011). Sport-based entrepreneurship: Towards a new theory of 
entrepreneurship and sport management. International Entrepreneurship 
and Management Journal, 7(1), 57–69.

Sagatun, Å., Søgaard, A. J., Bjertness, E., Selmer, R., & Heyerdahl, S. 
(2007). The association between weekly hours of physical activity and 
mental health: A three-year follow-up study of 15–16-year-old adolescents. 
European Journal of Public Health, 17(3), 245-252.

Shields, D. L., & Bredemeier, B. J. (1995). Character development and physical 



12  . Tarık SİVRİKAYA

activity. Human Kinetics.
Smith Maguire, J. (2014). Fit for consumption: Sociology and the business of 

fitness. Routledge.
Ströhle, A. (2009). Physical activity, exercise, depression and anxiety disorders. 

Journal of Neural Transmission, 116(6), 777-784.
Trudeau, F., & Shephard, R. J. (2008). Physical education, school physical 

activity, school sports and academic performance. International Journal 
of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 5(1), 10.

Yıldırım, A., & Hacıhasanoğlu, R. (2011). Hemşirelerde tükenmişlik ve fiziksel 
aktivite ilişkisi. Fırat Üniversitesi Sağlık Bilimleri Dergisi, 25(2), 71-77.



,,
Bölüm 2

TAKIM SPORLARININ SPORA 
BAĞLILIĞA ETKISI

Serhat ERAİL1, Recep Nur UZUN2 

1  Doç. Dr., Ondokuz Mayıs Üniversitesi Yaşar Doğu Spor Bilimleri Fakültesi, Spor 
Yöneticiliği Bölümü, Orcıd: 0000-0001-5413-2656, E-Posta: serhat.erail@omu.edu.
tr, Samsun, Türkiye.
2  Araş. Gör., Ondokuz Mayıs Üniversitesi Yaşar Doğu Spor Bilimleri Fakültesi, 
Spor Yöneticiliği Bölümü, Orcıd: 0000-0002-0825-8722, E-Posta: recepnur.uzun@
omu.edu.tr, Samsun, Türkiye.



14  . Serhat ERAİL, Recep Nur UZUN

Takım sporları, bireylerin spora olan bağlılıklarını artırmada etkili bir 
araçtır. Sporlar, bireyin sosyal bağlarını güçlendirmesine, liderlik bece-
rilerini geliştirmesine ve takım çalışması içinde kendini ifade etmesine 
olanak tanır (Çelik, 2020, s. 102). Araştırmalar, takım sporlarına katılan 
bireylerin spora bağlılık düzeylerinin, bireysel sporlara katılan bireylere 
göre daha yüksek olduğunu göstermektedir (Demir & Kaya, 2020, s. 87). 
Bu durum, takım sporlarının sağladığı sosyal destek ve aidiyet duygu-
sundan kaynaklanmaktadır.

Aile ve Çevrenin Rolü

Adölesan bireylerin spora bağlılıklarını sürdürmelerinde aile ve çev-
renin etkisi büyüktür. Ailelerin spora olumlu yaklaşımı, bireyin spor 
yapma alışkanlıklarını doğrudan etkiler (Karakaya, 2018, s. 58; Uzgur 
ve Pekel, 2021). Özellikle spor aktivitelerine katılımın desteklenmesi, bi-
reylerin spora olan bağlılıklarını pekiştirir. Aynı şekilde, bireyin sosyal 
çevresindeki arkadaş gruplarının da spora katılımı teşvik eden bir etkisi 
vardır (Turan, 2021, s. 98).

Eğitim ve Spora Bağlılık

Okullarda verilen beden eğitimi derslerinin kalitesi, bireyin spora 
olan bağlılığını artırmada önemli bir rol oynar. Araştırmalar, spor et-
kinliklerine düzenli katılan bireylerin akademik başarılarının ve sosyal 
uyumlarının daha yüksek olduğunu ortaya koymaktadır (Şahin, 2020, s. 
111). Ayrıca, beden eğitimi öğretmenlerinin bireyleri motive edici bir tu-
tum sergilemesi, spora olan bağlılığı artırıcı bir faktördür (Erdoğan & 
Güner, 2020, s. 84).

Spora Bağlılık ve Psikolojik İyi Oluş

Spora bağlılık, bireyin psikolojik iyi oluşunu destekleyen bir süreçtir. 
Spor yapan bireylerin stres seviyelerinin düşük, özgüvenlerinin ise yüksek 
olduğu bilinmektedir (Kaya, 2021, s. 78; Özgün ve ark., 2021). Bu durum, 
spora bağlılık geliştiren bireylerin yalnızca fiziksel değil, aynı zamanda 
psikolojik olarak da olumlu bir gelişim gösterdiğini ortaya koymaktadır.

Sürdürülebilir Spor Alışkanlıkları

Spora bağlılık geliştiren bireylerin, bu alışkanlıklarını sürdürülebilir 
hale getirebilmesi için uzun vadeli planlama yapmaları önemlidir. Bu sü-
reçte, bireylerin hedeflerine yönelik bir program oluşturması ve bu he-
defleri adım adım gerçekleştirmesi gerekmektedir (Demir, 2020, s. 69; 
Avan, 2024). Ayrıca, bireylerin spor yaparken zevk almaları ve motivas-
yonlarını yüksek tutmaları, spora olan bağlılıklarını pekiştiren unsurlar-
dır (Turan, 2021, s. 105).

Serhat ERAİL, Recep Nur UZUN
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Sosyal Destek ve Spora Bağlılık

Sosyal destek, bireylerin spora olan bağlılıklarını artıran en önem-
li faktörlerden biridir. Aile, arkadaş grupları ve antrenörler, bireylerin 
spora yönelik olumlu bir tutum geliştirmesinde etkili olmaktadır (Şahin, 
2020, s. 122; Altın ve ark., 2023). Özellikle takım sporlarında bireylerin 
arkadaşlarıyla olan etkileşimleri, spora bağlılıklarını güçlendiren bir fak-
tör olarak öne çıkmaktadır.

Takım Sporlarının Adölesan Üzerindeki Etkileri

Takım sporları arasında fiziksel, zihinsel ve sosyal becerileri gelişti-
ren bir spor dalı olarak öne çıkar. Özellikle adölesan dönemde bireylerin 
fiziksel aktivitelere katılımı, sağlıklı bir yaşam tarzı benimsemeleri açı-
sından kritik bir öneme sahiptir. Spor, stratejik düşünme, koordinasyon, 
dayanıklılık ve ekip çalışması gibi becerilerin kazanılmasını sağlarken, 
bireylerin özgüven ve sosyal etkileşim becerilerini de geliştirir (Şahin, 
2020, s. 34; Güngören ve ark., 2023).

Fiziksel Gelişim Üzerine Etkisi

Spor, bireyin kas-iskelet sistemi üzerinde doğrudan etkili olan etkile-
yebilir. Antrenmanlar, kas dayanıklılığını artırır, denge ve koordinasyo-
nu geliştirir ve bireyin esneklik düzeyini yükseltir (Turan, 2021, s. 54). 
Özellikle adölesan bireylerde, fiziksel aktivitelere katılımın kemik yo-
ğunluğunu artırdığı ve ergenlikte yaşanan ani büyüme ataklarının olum-
suz etkilerini azalttığı bilinmektedir (Kaya, 2021, s. 78). Literatürde, spor 
yapan bireylerin, spor yapmayan akranlarına kıyasla daha iyi bir fiziksel 
kondisyon düzeyine sahip oldukları belirtilmiştir (Demir, 2020, s. 44).

Zihinsel Gelişim Üzerine Etkisi

Bireylerin zihinsel süreçlerini geliştiren bir spor dalıdır. Stratejik 
düşünme ve hızlı karar verme gereksinimi, bireyin problem çözme ye-
teneklerini güçlendirir (Karakaya, 2018, s. 19; İmamoğlu, 1992). Aynı 
zamanda, spor yapan bireylerin dikkat sürelerinin uzadığı ve bilişsel 
performanslarının arttığına dair bulgular bulunmaktadır (Şahin, 2020, s. 
45). Adölesan dönemde bireylerin zihinsel esneklik kazanması, onların 
akademik başarılarına da olumlu katkı sağlar.

Psikolojik İyi Oluş Üzerine Etkisi

Spor, adölesan bireylerin psikolojik iyi oluşunu artıran önemli bir 
araçtır. Takım sporlarına katılım, bireylerin stres düzeylerini düşürür, 
özsaygılarını geliştirir ve sosyal destek algılarını güçlendirir (Erdoğan & 
Güner, 2020, s. 68). Spor etkinliklerine katılım, bireylerin depresyon ve 
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kaygı bozukluğu gibi psikolojik sorunlarla başa çıkma becerilerini artırır 
(Turan, 2021, s. 82; Yavuz ve İlhan, 2023). Spor yapan bireyler, takım 
içindeki olumlu etkileşimler sayesinde aidiyet duygusu geliştirir ve bu 
durum, bireylerin genel mutluluk düzeylerini artırır.

Sosyal Beceriler Üzerine Etkisi

Spor, bireylerin sosyal becerilerini geliştirmelerine olanak tanır. Ta-
kım içinde oynanan bir spor olması, bireylerin iş birliği yapma, iletişim 
kurma ve çatışmaları çözme gibi beceriler kazanmasına yardımcı olur 
(Çelik, 2020, s. 101; Yıldız ve Çetin, 2018). Literatürde, takım sporlarına 
katılan bireylerin, bireysel sporlara katılanlara kıyasla daha yüksek sos-
yal uyum düzeyine sahip oldukları belirtilmiştir (Kaya, 2021, s. 64).

Liderlik ve Sorumluluk

Takım sporları, bireylerin liderlik becerilerini geliştirmelerine olanak 
sağlar. Takım içinde belirli rollerin üstlenilmesi, bireylerin sorumluluk 
duygularını artırır ve grup içinde etkili bir şekilde liderlik yapabilmele-
rine zemin hazırlar (Demir & Kaya, 2020, s. 87; Dereceli ve ark., 2023). 
Özellikle kaptanlık gibi pozisyonlar, bireylerin liderlik kapasitelerini 
daha da artırır.

Ekip Çalışması ve İş Birliği

Spor, bireylere ekip çalışmasının önemini öğretir. Takım oyununda 
başarıya ulaşmak için bireylerin uyum içinde çalışması gereklidir (Şahin, 
2020, s. 92; Bilir ve Ay, 2005). Bu süreçte bireyler, takım arkadaşlarının 
güçlü ve zayıf yönlerini anlamayı ve buna göre strateji geliştirmeyi öğre-
nir. Ekip çalışmasına yatkın bireylerin, ilerleyen yaşamlarında da bu be-
cerilerini profesyonel ve sosyal alanlarda etkili bir şekilde kullandıkları 
görülmektedir (Turan, 2021, s. 110).

Akademik Başarı Üzerine Etkisi

Takım sporlarına katılan bireylerin akademik başarılarının daha yük-
sek olduğu sıklıkla vurgulanmaktadır. Düzenli spor yapmanın bireylerin 
disiplin, zaman yönetimi ve konsantrasyon becerilerini geliştirdiği bilin-
mektedir (Karakaya, 2018, s. 39). Özellikle yoğun dikkat gerektiren spor-
lar, bireylerin ders çalışma alışkanlıklarını olumlu yönde etkiler (Çelik, 
2020, s. 109).

Toplumsal Uyum

Takım sporları, bireylerin toplumsal uyum becerilerini artırır. Farklı 
geçmişlere sahip bireylerle birlikte çalışmayı öğrenmek, bireylerin empa-
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ti duygularını geliştirir ve toplumsal uyumu güçlendirir (Demir, 2020, s. 
69; Kuter ve Kuter, 2012). Özellikle adölesan dönemde bu tür becerilerin 
kazanılması, bireylerin toplumla daha kolay bütünleşmesini sağlar.

Spor Alışkanlıklarının Sürekliliği

Spor, bireylerin spor alışkanlıklarını sürdürülebilir hale getiren bir 
spor dalıdır. Takım içindeki motivasyon ve destek, bireylerin spor yapma 
isteğini artırır (Turan, 2021, s. 118). Bu süreçte bireyler, sporu yalnızca 
fiziksel bir aktivite olarak görmekten çıkarak bir yaşam biçimi olarak 
benimser.

Adölesanlarda Fiziksel Aktivite ve Sağlık İlişkisi

Adölesan dönemde fiziksel aktivite, bireylerin hem fiziksel hem de 
ruhsal sağlıklarını geliştiren temel bir unsurdur. Bu dönemde düzenli 
spor ve egzersiz alışkanlıkları, bireylerin yaşam boyu sürdürebilecekleri 
sağlıklı yaşam tarzlarının temellerini atmaktadır (WHO, 2021). Adölesan 
bireylerin, spor etkinlikleri yoluyla yalnızca fiziksel beceriler değil, aynı 
zamanda duygusal dayanıklılık ve sosyal bağlar geliştirdikleri bilinmek-
tedir (Erdoğan & Güner, 2020, s. 33).

Fiziksel Aktivitenin Fiziksel Sağlığa Etkisi

Adölesan dönemde fiziksel aktivitenin fiziksel sağlık üzerindeki et-
kileri geniş bir yelpazeye sahiptir. Düzenli egzersiz ve spor, kas-iskelet 
sistemi gelişimini destekler, kardiyovasküler kapasiteyi artırır ve me-
tabolik süreçlerin düzgün işlemesine yardımcı olur (Kaya, 2021, s. 67; 
Bulut, 2013). Araştırmalar, düzenli fiziksel aktivitenin obezite, diyabet, 
hipertansiyon gibi kronik hastalıkların oluşum riskini azalttığını ortaya 
koymaktadır (Turan, 2021, s. 54). Bu durum, adölesan bireylerin erken 
yaşlarda spor alışkanlığı kazanmasının, ilerleyen yaşlarda sağlık prob-
lemlerini önlemede etkili bir faktör olduğunu göstermektedir.

Kemik yoğunluğu, adölesan dönemde en yüksek seviyesine ulaşır. Bu 
nedenle, bu yaş grubunda yapılan fiziksel aktiviteler, osteoporoz gibi ile-
ri yaşlarda ortaya çıkabilecek sorunların önlenmesine katkıda bulunur 
(Çelik, 2020, s. 43). Özellikle yüksek yoğunluklu aktiviteler, kemik mi-
neral yoğunluğunu artıran etkili bir yöntemdir (Karakaya, 2018, s. 29). 
Bunun yanında, kas kuvveti ve dayanıklılığın artması, bireylerin günlük 
yaşam aktivitelerinde daha enerjik olmalarını sağlar.

Ruhsal Sağlık ve Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, adölesan bireylerin ruhsal sağlığı üzerinde de önem-
li bir etkiye sahiptir. Spor, bireylerin stresle başa çıkma mekanizmalarını 
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geliştirir ve endorfin salgısını artırarak mutluluk hissini yükseltir (Şahin, 
2020, s. 71). Literatürde, düzenli spor yapan bireylerin depresyon ve ank-
siyete gibi ruhsal sağlık problemleriyle daha az karşılaştıkları belirtil-
miştir (Demir & Kaya, 2020, s. 88).

Adölesan bireylerde özgüven gelişimi, fiziksel aktiviteye katılımla 
doğrudan ilişkilidir. Takım sporlarında kazanılan başarılar, bireylerin 
kendilerine olan güvenlerini artırır ve topluluk içinde kendilerini ifade 
etmelerini kolaylaştırır (Turan, 2021, s. 92). Ayrıca, bireylerin spor yo-
luyla oluşturdukları sosyal bağlar, yalnızlık duygusunu azaltır ve sosyal 
destek algısını güçlendirir (Erdoğan & Güner, 2020, s. 59).

Kardiyovasküler Sağlık

Adölesan dönemde yapılan düzenli fiziksel aktivitelerin kardiyovas-
küler sağlık üzerindeki etkileri oldukça büyüktür. Egzersiz, kalp kasını 
güçlendirir, kan dolaşımını düzenler ve tansiyonu dengeler (Kaya, 2021, 
s. 78). Özellikle aerobik aktiviteler, kalp sağlığını destekler ve bireylerin 
dayanıklılık kapasitelerini artırır (Turan, 2021, s. 64). Bu tür egzersizle-
rin, bireylerde erken yaşta kalp hastalıklarının önlenmesinde etkili oldu-
ğu bilinmektedir (Çelik, 2020, s. 85).

Metabolik Sağlık

Fiziksel aktivite, metabolik sağlığın korunmasında önemli bir rol oy-
nar. Düzenli spor, insülin duyarlılığını artırır ve kan şekeri seviyesinin 
dengelenmesine yardımcı olur (Karakaya, 2018, s. 34). Bu durum, adö-
lesan bireylerde tip 2 diyabet riskinin azalmasına katkı sağlar. Ayrıca, 
egzersizle birlikte artan metabolik hız, bireylerin kilo kontrolü sağlama-
sında etkili bir yöntemdir (Demir, 2020, s. 47).

Obeziteyle Mücadelede Fiziksel Aktivitenin Rolü

Adölesan dönemde fiziksel aktivitenin obeziteyi önlemedeki rolü son 
derece kritiktir. Sedanter yaşam tarzı ve dengesiz beslenme, obezitenin 
en önemli nedenleri arasında yer almaktadır (Şahin, 2020, s. 98). Spor, 
bireylerin kalori yakımını artırarak ve enerji dengesini sağlayarak kilo 
kontrolüne yardımcı olur. Araştırmalar, yoğun fiziksel aktivitelerin, obe-
ziteyle mücadelede etkili bir yöntem olduğunu ortaya koymaktadır (Tu-
ran, 2021, s. 109).

Psikososyal Sağlık

Fiziksel aktivite, bireylerin psikososyal sağlıklarını da olumlu yönde 
etkiler. Spor, bireylerin sosyal çevreleriyle daha fazla etkileşim kurma-
larına olanak tanır ve grup içinde çalışma becerilerini geliştirir (Kaya, 
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2021, s. 85). Özellikle takım sporlarına katılım, bireylerin aidiyet duygu-
sunu güçlendirir ve topluma daha kolay adapte olmalarını sağlar (Demir 
& Kaya, 2020, s. 93).

Uyku Düzeni ve Fiziksel Aktivite

Adölesan bireylerde fiziksel aktivitenin uyku düzeni üzerindeki et-
kileri de dikkate değerdir. Düzenli egzersiz, bireylerin uyku kalitesini 
artırır ve uykuyla ilişkili sorunları azaltır (Erdoğan & Güner, 2020, s. 
72). Literatürde, fiziksel aktivitenin melatonin üretimini artırarak birey-
lerin daha kaliteli bir uyku deneyimi yaşamasını sağladığı belirtilmiştir 
(Çelik, 2020, s. 88).

Bağışıklık Sisteminin Güçlenmesi

Fiziksel aktivite, bağışıklık sisteminin güçlenmesine katkı sağlayan 
bir faktördür. Düzenli egzersiz, vücuttaki bağışıklık hücrelerinin sayısını 
ve etkinliğini artırır (Turan, 2021, s. 74). Bu durum, adölesan bireylerin 
enfeksiyonlara karşı daha dirençli olmasını sağlar. Ancak, aşırı egzer-
sizin bağışıklık sistemi üzerinde olumsuz etkiler yaratabileceği de göz 
önünde bulundurulmalıdır (Şahin, 2020, s. 101).

Tartışma ve Sonuç

Bu çalışmada elde edilen bulgular, takım sporlarının adölesan birey-
lerin spora olan bağlılıklarını artırmada etkili olduğunu göstermektedir. 
Özellikle takım temelli sporlar, bireylerin fiziksel gelişimlerinin yanı sıra 
sosyal ve duygusal yönlerini de desteklemektedir. Takım içinde yer alma, 
sorumluluk üstlenme, iş birliği yapma ve grup başarısına katkı sunma 
gibi süreçler, bireyin sporu yalnızca fiziksel bir etkinlikten öte bir yaşam 
biçimi olarak benimsemesini kolaylaştırmaktadır.

Ayrıca, bireyin çevresel faktörlerden aldığı destek de spora olan bağ-
lılığını önemli ölçüde etkilemektedir. Ailelerin teşvik edici tutumu, arka-
daş gruplarının yönlendirici rolü ve okul ortamında sunulan spor imkan-
ları, bireyin sporla olan ilişkisini güçlendirmektedir. Bu sosyal çevresel 
etkenler, bireyde hem kısa vadeli motivasyon hem de uzun vadeli spor 
alışkanlığı gelişimini desteklemektedir.

Spora bağlılığın birey üzerinde sadece bedensel değil, zihinsel ve ruh-
sal açıdan da olumlu etkiler yarattığı dikkat çekmektedir. Düzenli spor 
yapan bireylerin özgüvenlerinin yükseldiği, stresle başa çıkma becerile-
rinin geliştiği ve sosyal ilişkilerinde daha etkin oldukları gözlemlenmek-
tedir. Bu çok yönlü gelişim, spora bağlılık düzeyini güçlendiren temel 
dinamiklerden biri olarak değerlendirilebilir.
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Araştırma sonucunda, takım sporlarının adölesan bireylerin fiziksel, 
zihinsel ve sosyal gelişimlerine çok boyutlu katkılar sağladığı anlaşılmış-
tır. Takım içinde yer alma, ortak hedeflere ulaşma çabası ve sosyal destek 
mekanizmaları, bireylerin spora olan bağlılıklarını pekiştirmekte ve bu 
bağlılığı sürdürülebilir hale getirmektedir.

Bu doğrultuda, genç bireylerin sporla erken yaşta tanıştırılması, spor 
ortamlarında destekleyici sosyal ilişkilerin kurulması ve eğitim kurumla-
rında sporun teşvik edilmesi, sağlıklı bireyler yetiştirme açısından önem 
taşımaktadır. Sporun bireyin yaşamının doğal bir parçası haline gelmesi, 
hem fiziksel sağlık hem de psikolojik dayanıklılık açısından olumlu bir 
zemin oluşturmaktadır.
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GİRİŞ

Yetenek; bireyin herhangi bir konuda potansiyel olarak neleri iyi yapa-
bileceğini ortaya çıkarma durumunu ifade etmektedir [1]. Buckhingham 
ve Vosburg (2001)’ e göre ise; yetenek bireyin tekrarlanabilen düşünme, 
hissetme ve davranma yeteneklerini üretken bir şekilde uygulayabilmesi 
olarak tanımlanmaktadır.

Günümüzde sporda uluslararası müsabakalarda bulunmak ve bu alan-
da dünyadaki yerimizi almak için yetenekli ve istikrarlı sporculara ih-
tiyaç vardır. Bu sporcuların ortaya çıkması ise; sistemli ve koordineli 
çalışmayla birlikte spor yapmaya uygun bireylerin seçilmesini de gerek-
tirmektedir.

Sportif branşlarda en iyi performans için çalışmalar öncelikle titizlik-
le planlanmalı, uygulanabilen ve kontrol edilebilen temellere dayanmalı 
ayrıca bir antrenman sistemi vasıtasıyla elde edilebilmelidir. Yüksek bir 
performans seviyesi için gerekli olan tüm önemli bileşenlerin antrenma-
nını yapmak ve çok çalışmak şarttır. Koşma, zıplama, atlama, yakalama,  
fırlatma, sekme, topa ayakla vurma, topu tutma, ayakkabı bağlama ve 
yazı yazma gibi küçük ve büyük kas hareketleri, spor ve gelişmiş aktivite-
lerin temel unsurlarını teşkil eder. Temel hareket becerileri ve koordinatif 
çalışmalar, sporculara sportif hareketleri daha etkili ve kaliteli yapmada 
önemli bir olanak sağlamaktadır. Koordinatif yetenekler, teknik,  taktik 
ve diğer becerileri en üst düzeye çıkarmak için gereklidir. Koordinatif ye-
teneklerin iyi antrene edilmemesi, sporda performansı sınırlandırır. Bu 
nedenle, İ yi geliştirilmiş koordinatif yetenekler, teknik değişikliklerin 
daha hızlı ve etkili bir şekilde kavranmasını, istikrarının korunmasını ve 
müsabakalarda başarılı bir şekilde icra edilmesini sağlar. Bu çalışmalar 
daha yüksek hareket verimi sağlamakla birlikte performansta da verim-
liliği artırmaktadır. 

Antrenörlerin, spor dalı çalışmaları ve çeşitli beden eğitimi çabaları 
alanında koordinatif yeteneklerin ustaca kullanımının önemi hakkında 
kapsamlı bir anlayışa sahip olmaları zorunludur. Koordinatif yetenekler 
sportif performans için ön koşul teşkil etmektedir. Koordinatif özellik-
ler, hareketleri yönlendirmek ve yönetmek için gereklidir. Bu yetenekler 
sadece yeni taktik ve tekniklerin geliştirilmesinde ve mükemmelleştiril-
mesinde değil, aynı zamanda yeni durumlarda taktik ve teknik uygula-
malarda da çok önemlidir [3]. 

Koordinatif yetenekler, bedensel performans kapasitesinin bir parçası 
olarak, psikomotor performans şartları kategorisine girmektedir. Sürat, 
çeviklik, dikey sıçrama ve denge yetileri ile çok yakın ilişkileri bulun-
maktadır. Bu yeteneklerin antrenmanlarla gelişmesiyle performansın 
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daha az eforla daha fazla işi yapmasına imkân sağlar. Bu yetenek, çok zor 
bir hareketi kolayca gerçekleştirme yeteneğidir. Koordinatif yetenekleri 
güçlü olanlar, zayıf olanlara göre bir yeteneği daha çabuk öğrenirler. Tek-
nik ve taktik sorunları daha hızlı çözer [4].

Sporcularda antrenmanın verimliliği birçok açıdan hazır bulunuşlu-
ğu gerektirmektedir. Doğru antrenmanlar ile sporcu fiziksel açıdan en 
yüksek verime hazırlanabilir, zihinsel ve psikolojik açıdan kişi daha güç-
lü hale getirilebilir ve sporcuların en yüksek sporsal verime ulaşmaları 
sağlanabilir. 

Antrenman yapmak hem bedeni hem de zihin yapısını olumlu yönde 
geliştiren bir deneyim sağlamaktadır. Düzenli antrenman yapmak sağlık-
lı yaşamı desteklediği gibi ayrıca hastalıklara yakalanma riskini azaltabi-
lir ve sakatlanmaları önleyebilir.

Birçok açıdan destekleyici bilim dalları (fizyoloji, anatomi, biyome-
kanik, test ve ölçümler, psikoloji, istatistik, motor öğrenme, beslenme, 
kinesiyoloji, pedagoji vb.), antrenman bilimini desteklemekte ve verimli-
liğini arttırmaktadır.

FUTBOLDA GÖRSEL REAKSİYON

Spor branşlarında reaksiyon testleri iki farklı yöntemle yapılabilir. 
Görsel reaksiyon testlerinin yanı sıra işitsel reaksiyon testleri de ihtiya-
ca göre kullanılmaktadır. Görsel reaksiyon testleri genellikle ışık yanan 
lambaları yakalama veya yanan lambalardan farklı renkli olanı yakalama 
olarak test edilebilir. Yine ayrıca belirli bir ismi ya da şekli bulma olarak 
da ölçümlenebilir. İşitsel reaksiyon testleri ise; sesin geldiği yöne hamle 
yapma ya da duyulan ses ile belli objeleri eşleştirme üzerine test edile-
bilir.

           
Şekil 1: İşitsel Reaksiyon Testi                 Şekil 2: Görsel Reaksiyon Testi
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Anatomik tanım olarak ifade edilirse reaksiyon; kasa ulaşan bir uya-
rının sinirler aracılığıyla merkezi sinir sistemine iletiminin sağlanması, 
burada bir karar verilerek tekrar sinirler yoluyla kaslara iletilmesi ve kas-
ların gelen bu emir doğrultusunda hareket etmesidir [5].

Reaksiyon sürati, organizmanın dışarıdan gelen uyarılara karşısından 
verdiği tepki hızını ifade eder [6]. Dış uyaranlara en yüksek hızda tepki 
verebilme yeteneği, birçok spor dalında sporcuların en yüksek perfor-
mansa ulaşabilmesi açısından kritik bir performans parametresi olarak 
kabul edilmektedir. Reaksiyon zamanı, test uygulanan kişiye bir uyara-
nın verilmesi ile bu kişinin bu uyarana istemli olarak verdiği cevabın baş-
langıcı arasındaki zaman birimi (RZ) olarak tanımlanmaktadır (Akgün, 
1986). Reaksiyon zamanı ölçüm deneyi, türü, uyaranın türü ve uyaran 
yoğunluğu herhangi bir reaksiyon zamanını ölçmenin ana unsurlarıdır. 
Ayrıca reaksiyon süresini ölçmeyi etkileyen birçok faktör vardır. Bunlar-
dan bir tanesi ‘’uyarılmadır’’.

 Reaksiyon zamanı, uygulanan kişiye orta düzeyli bir uyarılma ile en 
yüksek seviyede verimli sonuç alınırken, kişi en rahat veya çok gergin 
bir ortamda olduğu zamanda ise alınan verim kötüleşmektedir [7]. Reak-
siyon zamanı, uyaranın verilmesiyle başlar ve harekete karşı gösterilen 
tepki ile sonlanır. Yaş, antrenman durumu ve merkezi ve periferik yor-
gunluk düzeyi, reaksiyon süresini etkiler [8].

Reaksiyon zamanı doğuştan gelen bir yetenek olarak görülse de çalış-
mayla geliştirilebilen motorik bir yetenek olarak da dikkat çekmektedir. 
Reaksiyon zamanı, birçok spor dalında çok önemlidir ve düzenli antren-
manla geliştirilebilir.

Spor aktiviteleri sırasında reaksiyon hızının, olası spor yaralanmala-
rına karşı önleyici bir rol oynadığı ifade edilmektedir. Futbol oyununda, 
rakibe ve topa hızlı bir şekilde tepki verebilmek, hedefe yönelik hareket-
leri maksimum verimle gerçekleştirebilmek açısından kritik bir öneme 
sahiptir [9].

FUTBOLDA DENGE

Spor branşlarında denge testi için yapılan ölçüm yöntemleri iki farklı 
yöntem ile ölçülür. Bu ölçümler statik denge testi ve dinamik denge testi 
olarak adlandırılır.

Statik denge, kişinin duruşunu ya da vücut pozisyonunu sabit ve is-
tikrarlı bir şekilde koruyabilme yeteneğini olarak tanımlanabilir. Statik 
dengede, bireyin segmentleri ve vücudu en az seviye hareketle dengede 
tutulur. Bu denge türünde, vücudun yer çekimi etkisi altında istikrarını 
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sağlamak için kasların uyumlu bir şekilde çalışması gerekir. Statik denge 
ölçümü, bireyin duruşunu, ayakta durma veya tek ayak üzerinde durma 
gibi işlevleri yerine getirirken ne kadar stabil olduğunu değerlendirmek 
için farklı yollarla uygulanabilir.

Dinamik denge, kişinin hareket ederken dengesini koruma yeteneği 
olarak değerlendirilir. Dinamik dengede, bireyin bir destek tabanı etra-
fında beklenen hareketi gerçekleştirirken mümkün olduğunca sabit dur-
ması kritik öneme sahiptir. Dinamik denge, bireyin hareket halindeyken 
istenen hareketi yaparken sabit durma yeteneğini ifade eder ve bu mezi-
yet, bir destek tabanı etrafında dengenin sabit tutulmasıyla bağlantılıdır.

         
Şekil 3: Dinamik Denge Testi                         Şekil 4: Statik Denge Testi

Denge testleri, insan dengesini etkileyen alt ekstremite kas gruplarını 
incelemek  için  tasarlanmış bir izleme yöntemidir. Temelde, denge mer-
kezini izleyerek kasların nasıl kasıldığını göstermek için bu teknik kul-
lanılır. Sonuç olarak, sporcuların  kas  yapılarını  ve denge ölçümlerinin 
sonuçlarını değerlendiren uzmanlar tarafından  tasarlanmış antrenman 
programlarına katılmak, onların gelişmesine yardımcı olacaktır.

Futbol gibi dinamik bir oyunda dengenin ölçülmesi ve değerlendiril-
mesi zor olduğu göz önüne alındığında, ölçülebilir ve kıyaslanabilir para-
metrelerin geliştirilmesi gerekmektedir [10].

 Bir futbol oyuncusunun, futbol branşına uygunluğunu belirlemede 
kullanılan koordinasyon ve denge testleri günümüzde çok önem arz et-
mektedir.

Kişinin denge ile stabil bir postürü sürdürebilmesi çoğu hareket uy-
gulamalarını yapmasıyla desteklenebilir [11].  Denge kontrolü, duyusal 
girdilerin bütünleşmesinin yanında ayrıca esnek hareket biçimlerinin 
planlanması ve yapılabilmesini içeren bütünsel bir motor kabiliyettir [12].
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Kontrollü denge, değişen yerçekimi merkezlerine karşı ideal bir pos-
tür duruşu gösterebilir [13].

Yapılan bir araştırma sonucunda; Futbol oynayanlar, denge geliştirme 
antrenmanlarının faydalı olduğunu keşfetti. Bu, denge sağlayan fizyolo-
jik sistemin daha iyi kontrol altında olduğu anlamına geliyor [10].

FUTBOLDA SIÇRAMA PERFORMANSI

Sıçrama testleri, sporcunun branşında yapması gereken sıçrama pro-
fillerini belirleyerek, kuvvetini ne derecede harekete yönlendirebildiğini 
test etmek için gerçekleştirilmektedir. Sıçrama testleri; squat pozisyo-
nunda sıçrama, aktif sıçrama ve derin sıçrama testleri olarak yapılabilir.

Bacak kaslarının maksimum kuvvetle ilişkili olarak gösterdiği patla-
yıcı kuvvet özelliğinin ölçüldüğü squat sıçrama testinde, dizler 90 derece 
fleksiyonda squat pozisyonunda ve eller belde iken yukarıya doğru tam 
bir sıçrama gerçekleştirilmelidir.

Bacak kaslarının maksimum patlayıcı kuvvet özelliklerinin yanında, 
sıçramada etkili olan elastik kuvvet becerisini de göz önünde bulundurul-
maktadır. Dikey sıçrama testi, dizlerin tam olarak uzanmış ve dik pozis-
yonda olduğu anlarda, dizlerden hızla çökerek dikey bir sıçrama yapıla-
rak gerçekleştirilmelidir.

Derin sıçrama; sporcunun esneme darbelerine karşı dayanıklılığını ve 
bacaklardaki esnekliği değerlendirmek amacıyla kullanılmaktadır. Ay-
rıca, patlayıcı kuvvet de incelenmektedir. Sporcu, yerle temas sırasında 
yüksek darbe kuvvetine karşı koyabilmeli ve ardından dikey sıçramada 
bacaklardaki (en fazla quadriceps) elastik bileşenlerde depolanan elastik 
enerjiyi dönüştürebilmelidir. Bu nedenle, test kaslar arası koordinasyonu 
ve sıçrama yeteneklerini araştırmak için mükemmel bir yöntemdir.

Şekil 5: Squat Sıçrama      Şekil 6: Aktif Sıçrama      Şekil 7: Derin Sıçrama
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Dikey sıçrama mesafesi, bir sporcunun dururken ulaşabildiği en yük-
sek nokta ile sıçradığında ulaşabildiği yükseklik arasındaki  farkı ifade 
eder. Dikey sıçrama, alt ya da üst ekstremitenin patlayıcı güç üretme ka-
pasitesini de ölçer [14]. Dikey sıçrama eylemi, alt ve üst ekstremiteleri 
arasında karmaşık bir motor koordinasyon gerektiren balistik bir hare-
kettir. Patlayıcı kuvvet, sıçrama sırasında alt ekstremitede meydana ge-
len dikey yönlü sıçrama eylemini gösterir [15]. Dikey sıçrama hareketi, 
sagital düzlemde ve dikey eksende gerçekleşmektedir.

Dikey sıçrama testi, bir kişinin anaerobik gücünü belirlemek için kul-
lanışlı ve pratik bir test yöntemidir. Dikey sıçrama yüksekliğini ölçmek 
için sahada kullanılabilirliği kolaylaştıran çok sayıda araç ve teknik ge-
liştirilmiştir.  Sargent’in  düz bir duvar ve tebeşir tozu kullanarak uy-
guladığı  teknik  uzun  süredir en çok  tercih  edilen yöntemdir. Bununla 
birlikte, bazı spor bilimciler, bu ölçüm yönteminin pratik olmasına rağ-
men, sıçrama yüksekliği sonuçları açısından yeterince güvenilir ve geçer-
li olmadığını belirtmişlerdir.

 Sıçramanın en yüksek noktasında duvara dokunabilmenin deneyim 
gerektirdiği, uzatılmış kolun omuz pozisyonunun atlama yüksekliği so-
nucunu etkilediği belirtilmektedir. [16].

Teknolojik gelişmeler sonucunda, spor bilimleri alanındaki yenilik-
lerin etkisiyle sporcu performans ölçümlerinde doğru, tutarlı ve daha 
hassas ölçümler yapabilen elektronik cihazlar üretilmiştir. Sıçramadaki 
dayanıklılık ve yorgunluk indeksi gibi detaylı analizler sayesinde sporcu-
nun mevcut durumu hakkında fikir sahibi olunmasına ve eksikliklerinin 
belirlenmesine yardımcı olur. 

Dijital sensörlü zemin kullanılarak yapılan ‘Dikey Sıçrama Testi’ ile 
geleneksel hesaplama yöntemi olan havada kalış süresi hesaplanarak sıç-
rama yüksekliği ölçümü yapılır. Bu yöntemle patlayıcı kuvvet ve anaero-
bik kapasite de belirlenmiş olur. Sıçrama yüksekliğini ölçmek için kuvvet 
platformu kullanılarak havada kalma süresi, yükselme hızı ve iş-enerji 
yöntemleri uygulanmaktadır [17].

Futbol oyunu sırasında, oyuncuların rakiplerinden topu kazanabil-
mek, topa müdahalede bulunmak veya topa sahip olmak için sıçrama ve 
atlama gibi eylemleri zamanında ve etkili bir biçimde gerçekleştirmeleri 
şarttır. Müsabaka esnasında futbolcu bu hareketleri uygularken topu ve 
rakibi dikkate alarak gerçekleştireceği hareketi ona göre yapılmalıdır. 
Tüm bunlar göz önüne alındığında bir futbol oyuncusu için hareketi ger-
çekleştirme zamanlaması, hareketlilik performans açısından büyük önem 
taşımaktadır [18].
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Dikey sıçramalar, maksimum kuvvet antrenmanlarını kategori etme-
de görev alırlar. Sporcuların hedeflenen performansa erişebilmesi için 
mutlaka bunu yapmalıdır.

Sıçrama kuvveti, alt ekstremite patlayıcı kuvvet göstergelerinden bir 
tanesidir. Sıçrama kuvveti harekette rol alan kasların esnekliği, bacak kas 
kuvveti ve sıçrama tekniği gibi çeşitli etkenlere bağlı olarak değişim gös-
termektedir [19].

SÜRAT TESTİ

Sporcuların hız performansları, en çok dikkate alınan konulardan bi-
ridir. Sporcuların uygun seviyede hız özelliklerine sahip olmaları, birkaç 
test yöntemi ile sağlanabilir. Her testte olduğu gibi, bu test öncesinde 
de en uygun ısınma seansları yapılmalıdır. Isınma seanslarından sonra, 
sporcular için branşlarına uygun mesafeler belirlenerek testler uygulan-
malıdır. Test sonuçlarına dayanarak, sporcuların verileri farklı test so-
nuçları ile birleştirilerek yorumlanmalı ve en uygun antrenman tavsiyesi 
verilmelidir.

Sürat testi, test edilen unsurlara ve spor branşına göre farklı mesafeler-
de uygulanabilir. Tüm sürat testlerinin yapılma amacı, koşulan mesafeyi 
mümkün olan en kısa sürede bitirmektir. Bu test, sporcunun anaerobik 
kapasitesi ve patlayıcı kuvveti ile ilgili veriler sunar.

Şekil 8: Sürat Testi

Sürat, motorik faaliyetlerin bir sonucu olarak ortaya çıkan bir per-
formans olarak tanımlanabilir. Bunun yanı sıra, anaerobik kas metabo-
lizmasının bir göstergesi olarak da işlev görmektedir. Sürati geliştirmek 
için kısa mesafelerde maksimum şiddette koşularda vücudun büyük kas 
grupları devreye girer [14].
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Günümüz futbolunda başarılı olabilmek için, futbol oyuncularının hız 
ve patlayıcı kuvvetleri büyük bir gereklilik arz etmektedir. Sporcunun 
topla ya da topsuz bir şekilde rakibinden daha hızlı koşabilmesi, ona üs-
tünlük kazandırırken, rakibiyle olan beceri dezavantajını da azaltacaktır 
[20].

Birçok spor dalında, özellikle takım sporları için, sürat yeteneği olduk-
ça kritik bir rol oynamaktadır. Futbolda, oyuncuların rakiplerinden topu 
daha önce almak için sürat yeteneklerinin çok iyi olması gerekmektedir. 
Günümüzde futbol oyunu, daha hızlı şekilde oynanmakta ve futbolcular 
bu bağlamda daha hızlı hale gelmektedirler. Oyuncular, sürat özellikleri-
ni daha fazla kullanarak, toplu ya da topsuz istenen hedefe doğru hızlı bir 
şekilde hareket etmektedirler [21].

Günümüz futbolunda başarıya ulaşmak için, futbol oyuncularının 
sürat ve patlayıcı kuvvetleri büyük bir öneme sahiptir. Sporcunun topla 
veya topsuz rakibinden hızlı bir şekilde koşabilmesi, ona rakibi üzerinde 
bir üstünlük kazandıracak ve rakibiyle olan beceri dezavantajını da mi-
nimize edecektir. Yine rakibinden daha çabuk ve daha yükseğe sıçraya-
bilen bir sporcu, hareket başarısı için önemli bir avantaj elde edecektir. 
Keza oyuncunun fiziksel yetersizliği hava toplarında bir handikap olarak 
görünse de üstün bir sürat ve patlayıcı kuvvetle topa, rakibinden önce 
müdahale ederek avantajlı konuma geçebilir [20].
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SONUÇ

Futbolda temel hareket kalıpları, oyuncunun hızlı uzuv hareketlerini 
gerçekleştirebilmesi ve bu hareketleri etkili bir şekilde kullanabilmesiyle 
birlikte vücut yönünde ani değişiklikler yapabilmesini gerektirir. Ma-
nevraların başarı oranı, görsel süreçler, reaksiyon süresi, algı yeteneği ve 
beklenti gibi çeşitli faktörlerle yakından ilişkilidir. Hız unsurları dikkate 
alındığında, geleneksel olarak güç ve kuvvet bileşenlerinin yön değiştir-
me performansını olumlu yönde etkileyeceği düşünülmektedir. Futbol-
da farklı antrenmanlar tasarlanarak, sporcuların saha içi gereksinimlere 
uyum sağlamasını mümkün kılacak şekilde, çeşitli dönemlerde birçok 
özellik geliştirilebilir. Çeviklik, sürat ve anaerobik güç gibi unsurların, 
aksiyonun farklı şiddet ve sürelerde gerçekleştiği futbol oyununda üst dü-
zeyde geliştirilmesi büyük önem taşır.

	 Spor biliminde en fazla araştırma konusu olan ve teknoloji ile 
bilimden en çok yararlanılan spor dallarının başında futbol gelmektedir. 
Antrenörler, rekabetçi bir ortamda başarı elde edebilmek amacıyla fut-
bolcuların gelişimini destekleyecek alternatif yöntemler denemektedir. 
Günümüzde gelişen bilim ve oyun yapısı sayesinde futbol bilimcileri, 
oyuncuların gelişimini desteklemek için çeşitli yöntemlerden yararlan-
maktadır. Futbolda, dar alanlarda ve oyunun belirli anlarında kısa sürede 
yüksek yoğunlukta efor sarf edilmesi gerekmektedir. Rakip oyuncuyu 
geçerken top kontrolü sağlamak, kritik bölgelerde faul yapmadan müda-
halelerde bulunmak, paylaşılmayan toplara daha hızlı müdahale etmek ve 
kalecilerin tehlikeli pozisyonları karşılaması gibi durumlar oyunun te-
mel unsurlarındandır. Tüm bu yetenekler, reaksiyon becerisiyle doğrudan 
ilişkilidir. Denge performansı, profesyonel sporcularda takım içindeki 
pozisyonlarına göre farklılık gösterebilir. Bu nedenle oyuncular, pozis-
yonlarına göre gruplandırılarak analiz edilmelidir.
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Giriş

Spor bilimleri, atletik performansı en üst seviyeye çıkarmak için di-
siplinler arası bir yaklaşım sergiler ve bu sporcuda beslenme ve aynı 
zamanda temel bir bileşen olarak ön plana çıkmaktadır (Thomas et al., 
2016). Sporcuların göstermiş olduğu enerji ihtiyaçları yapılan antrenman 
türüne, yoğunluğuna ve süresine göre farklılık göstermektedir ( Burke et 
al., 2019). Beslenme sporcu açısından oldukça önemli bir yere sahiptir. 
Çünkü beslenme, hem enerji verir hem de kas glikojen depolarının doku 
oranını büyük oranda yeniler, bağışıklık sistemini güçlendirir ve hidras-
yon süresini çok yönlü kolaylaştırır. (Thomas et al., 2016). Mücadele sevi-
yesi yoğun olan spor branşlarında, doğru beslenme yöntemi, performans 
sınırlarının zorlandığı durumlarda belirleyici bir avantaj sağlayabilir ( 
Kerksick et al., 2018). Örneğin, bir maraton koşucusunun glikojen de-
polarını etkin bir şekilde kullanması, yarışın son kilometrelerinde daya-
nıklılığı sürdürebilmesi açısından oldukça önemlidir; benzer şekilde, bir 
halterci için protein sentezini optimize etmek, kas hipertrofisini destekle-
mede merkezi bir rol oynar. Spor beslenmesi literatürünün sistematik ve 
standartlaştırılmış bir şekilde sunulması, bilimsel çalışmalarda tutarlılığı 
ve güvenilirliği ciddi oranda sağlar (Janiczak et al., 2022).

Son yıllarda spor beslenmesi alanında yapılan birçok çalışmada, kişi-
ye özel beslenme planlarının performans üzerindeki etkisini ciddi oran-
da arttığını gözlemlemiştir. Spor branşına yönelik yapılan beslenmele-
rin, sporcuların yaşına, cinsiyetine, genetik yapısına, metabolik profili 
ve çevresel faktörler gibi bireysel özelliklerine göre planlanması sporcu 
performansı açısından oldukça önemlidir (Burke et al., 2019). Örneğin, 
dayanıklılık sporcuları, aerobik enerji sistemlerini desteklemek için kar-
bonhidrat ağırlıklı bir diyete önem verirken, kuvvet sporcuları, kas ona-
rımı ve büyümesini teşvik etmek için yüksek protein alımına odaklanır. 
Bununla birlikte, her iki grup için de mikro besin öğeleri ve hidrasyon, 
uzun vadeli sağlık ve performansın korunmasında oldukça önemlidir. 
Demir eksikliği gibi mikro besin yetersizlikleri, özellikle kadın sporcu-
larda enerji metabolizmasını ve dayanıklılığı olumsuz etkileyebilir; bu 
nedenle, beslenme planları bu tür riskleri en aza indirecek şekilde plan-
lanmalıdır (Ghazzawi et al., 2023).

Spor beslenmesinin tarihsel gelişimi, bilimsel ilerlemelerle paralel bir 
seyir izlemiştir. 20. yüzyılın başlarında, sporcuların diyetleri genellikle 
kalori odaklıydı; ancak, 1980’lerden itibaren egzersiz fizyolojisi ve bi-
yokimya alanındaki buluşlar, beslenmenin performansa özgü etkilerini 
aydınlatmıştır. Örneğin, glikojen sentezinin mekanizmalarının keşfi, 
karbonhidrat yükleme stratejilerinin geliştirilmesine yol açmıştır (Bur-
ke, 2021). Günümüzde, genetik temelli beslenme ve metabolomik gibi 
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yenilikçi yaklaşımlar, diyet planlamasında devrim oluşturma potansiye-
line sahiptir. Bu bağlamda, spor beslenmesi, yalnızca fizyolojik ihtiyaç-
ları karşılamakla kalmaz; aynı zamanda psikolojik ve sosyal faktörleri 
de dikkatli bir şekilde ele alarak bütüncül bir yaklaşım sergiler. Örneğin, 
bir sporcunun kültürel beslenme alışkanlıkları veya stres düzeyi, diyetin 
uygulanabilirliğini ve etkinliğini doğrudan etkileyebilir.

Spor beslenmesinin bir diğer önemli boyutu da, ergonomik yardım-
ların kullanımıdır. Ergonomik yardımlar, fizyolojik kapasiteyi artırarak 
performansı desteklemek amacıyla kullanılan maddeler olarak tanım-
lanır ve genellikle kafein, kreatin monohidrat, beta-alanin gibi bilimsel 
olarak desteklenen supplementleri içerir (Maughan et al., 2018). Bu mad-
deler, enerji üretimini optimize etme, yorgunluğu geciktirme veya kas 
dayanıklılığını artırma gibi önemli fizyolojik etkiler sunar. Ancak, er-
gonomik yardımların kullanımı dikkatli bir şekilde yapılmalıdır. Yanlış 
dozaj, uygun olmayan maddelerin seçimi veya doping kurallarına aykırı 
supplement kullanımı, hem performansı olumsuz etkileyebilir hem de 
sporcunun sağlığını riske atabilir. Uluslararası Olimpiyat Komitesi (IOC) 
ve Dünya Anti-Doping Ajansı (WADA), ergonomik yardımların güvenli 
ve etik kullanımını düzenlemek için sıkı protokoller geliştirmiştir (Mau-
ghan et al., 2018). 

Gelecekte, spor beslenmesi alanındaki yenilikler, teknolojiyle birle-
şince ilerlemesi daha da kolaylaşacaktır. Yapay zeka destekli beslenme 
planları, sporcuların gerçek zamanlı verilerine (örneğin, glikoz seviye-
leri, terleme oranı) göre diyet önerileri sunabilir. Benzer şekilde, sürdü-
rülebilir beslenme yaklaşımları, çevresel etkileri azaltırken performansı 
destekleyen diyetlerin geliştirilmesine olanak sağlayacaktır (Meyer et al., 
2020). Bu bölüm, spor beslenmesinin temel prensiplerini, makro ve mik-
ro besin öğelerinin fizyolojik rollerini ve ergonomik yardımların bilimsel 
temellerini sistematik bir şekilde ele almayı hedeflemektedir. Güncel lite-
ratür ışığında, beslenme ve supplement kullanımının spor performansına 
katkıları akademik bir perspektifle değerlendirilecektir.

Sporda Beslenmenin Temel İlkeleri

Sporcuların beslenme planlamasının temel amaçlarından biride, ener-
ji ihtiyacının karşılanmasının yanı sıra,  performansı geliştirmek ve vü-
cudun sağlığını korumaktır (Loucks, 2004). Bu durumda, enerji dengesi, 
beslenme planlamasında önemli bir rol oynamaktadır. Enerji dengesi, 
günlük enerji alımının, bazal metabolik hız (BMR), fiziksel aktivite dü-
zeyi ve gıdaların termik etkisi gibi unsurlarla uyumlu olmasını gerektirir 
(Loucks, 2004). Enerji eksikliği, özellikle yoğun antrenman dönemlerin-
de, performansı olumsuz etkileyebilir ve relatif enerji eksikliği sendromu 
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(RED-S) gibi ciddi sağlık sorunlarına yol açabilir (Mountjoy et al., 2014). 
Örneğin, RED-S, düşük enerji alımı nedeniyle hormonal bozukluklar, 
kemik sağlığı sorunları ve bağışıklık sistemi zayıflığı gibi komplikasyon-
lara neden olabilir. Bu nedenle, sporcuların enerji ihtiyaçlarının doğru bir 
şekilde hesaplanması ve bireysel faktörlere göre uyarlanması kritik bir 
öneme sahiptir. Enerji gereksinimlerinin belirlenmesinde, Harris-Bene-
dict veya Mifflin-St Jeor gibi denklemler kullanılabilir; ancak, bu denk-
lemlerin doğruluğu, bireysel metabolik farklılıklar nedeniyle sınırlı ola-
bilir (Westerterp, 2017).

Beslenme planlarının temelini oluşturan makro ve mikro besin öğe-
leri, sporcunun fizyolojik taleplerini karşılamak için dikkatle dengelen-
melidir. Makro besin öğeleri, enerji üretiminin temel kaynaklarıdır ve 
her biri spesifik fizyolojik süreçleri destekler. Mikro besin öğeleri ise 
metabolik yolaklarda kofaktör olarak işlev görür ve uzun vadeli sağlık 
için elzemdir.

Makro Besin Öğeleri

Makro besin öğeleri, sporcuların enerji ihtiyacını karşılamanın yanı 
sıra, egzersize özgü fizyolojik süreçleri destekler. Her bir makro besin 
öğesinin rolü, spor dalına, antrenman yoğunluğuna ve bireysel hedeflere 
göre farklılık gösterir.

Karbonhidratlar: “Karbonhidratlar, kas glikojen sentezinin birincil 
kaynağı olup, özellikle yüksek yoğunluklu ve uzun süreli egzersizlerde 
enerji üretiminde kritik bir rol oynar. Dayanıklılık sporcuları için günlük 
6-10 g/kg vücut ağırlığı, kuvvet sporcuları için ise 4-7 g/kg karbonhidrat 
alımı önerilmektedir” (Burke 2021). Karbonhidrat yükleme stratejileri, 
özellikle uzun mesafe koşuları, bisiklet yarışları veya triatlon gibi daya-
nıklılık etkinliklerinden önce glikojen depolarını maksimize etmek için 
sıklıkla kullanılır. Örneğin, yarış öncesi 2-3 gün 10-12 g/kg karbonhidrat 
alımı, glikojen depolarını %20-40 oranında artırabilir (Burke, 2021). Bu-
nunla birlikte, karbonhidrat alımı, egzersiz öncesi, sırası ve sonrası gibi 
zaman dilimlerine göre stratejik olarak planlanmalıdır. Egzersiz sonrası 
ilk 30-60 dakikada hızlı emilen karbonhidratların (örneğin, glikoz veya 
maltodekstrin) tüketimi, glikojen sentezini hızlandırır ve iyileşme süreci-
ne önemli katkılarda bulunur (Ivy & Ferguson-Stegall, 2014). Uzun süreli 
yoğun dayanıklılık egzersizlerinde karbonhidrat bağımlılığı, enerji üre-
timinin sürdürülebilirliği için kritik öneme sahiptir (Hawley & Leckey, 
2015). Düşük karbonhidratlı diyetler (örneğin, ketojenik diyet), bazı da-
yanıklılık sporcularında yağ oksidasyonunu artırmak için test edilse de, 
yüksek yoğunluklu performans üzerinde olumsuz etkileri olabilir (Leaf 
et al., 2024). “Ketojenik diyetin uzun vadeli etkileri, egzersiz kapasitesi-
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ni artırabileceği gibi, kas ve organ hasarını önlemede de rol oynayabilir 
(Ma & Suzuki, 2019).

•	 Proteinler: Protein, kas onarımı, kas yenilenmesi ve kas hipert-
rofisi için vazgeçilmezdir. Yoğun egzersiz, kas protein yıkımını artırdı-
ğı için, sporcuların protein ihtiyacı sedanter bireylerden daha yüksektir. 
Güncel öneriler, sporcular için 1.6-2.2 g/kg/gün protein alımını optimal 
olarak tanımlamaktadır (Jäger et al., 2017). Protein sentezini maksimize 
etmek için, proteinin gün boyunca eşit aralıklarla (örneğin, her 3-4 saat-
te 20-30 g) tüketilmesi önerilir. Bu strateji, kas protein sentezini sürekli 
olarak uyarır ve net protein dengesini pozitif tutar. Özellikle, lösin gibi 
dallı zincirli amino asitler (BCAA), kas protein sentezini tetiklemede kri-
tik bir rol oynar; her öğünde yaklaşık 2-3 g lösin hedeflenmesi önerilir 
(Phillips et al., 2017). Hayvansal protein kaynakları (örneğin, yumurta, 
süt, et), yüksek biyoyararlanım ve tam amino asit profili sunarken, bitki-
sel proteinlerin (örneğin, mercimek, soya) kombinasyonu da dengeli bir 
diyet için etkili olabilir. Vejetaryen veya vegan sporcular için, amino asit 
çeşitliliğini sağlamak amacıyla farklı bitkisel kaynakların birleştirilmesi 
önemlidir (Rogerson, 2017).

•	 Yağlar: Yağlar, özellikle uzun süreli, düşük-orta yoğunluklu 
egzersizlerde önemli bir enerji kaynağıdır. Toplam enerji alımının %20
-35’inin yağlardan sağlanması, hormonal denge, hücre membranı fonksi-
yonları ve yağda çözünen vitaminlerin emilimi için gereklidir (Kerksick 
et al., 2018). Omega-3 yağ asitleri gibi çoklu doymamış yağlar, iltihap-
lanmayı azaltarak egzersiz sonrası iyileşme süreçlerini destekleyebilir. 
Örneğin, balık yağı suplementasyonu, kas ağrısını azaltmada etkili bu-
lunmuştur (Jouris et al., 2011). Ancak, yüksek yağlı diyetler, karbonhid-
rat veya protein gibi diğer makro besin öğelerinin alımını kısıtladığında, 
özellikle yüksek yoğunluklu egzersizlerde performansı olumsuz etkile-
yebilir. Bu nedenle, yağ alımı, sporcunun enerji gereksinimlerine ve di-
yetin genel dengesine göre dikkatle planlanmalıdır. Trans yağlar ve aşırı 
doymuş yağ tüketiminden kaçınılması, kardiyovasküler sağlık açısından 
da önemlidir.

Mikro Besin Öğeleri ve Hidrasyon

Mikro besin öğeleri, enerji metabolizması, kas fonksiyonu ve bağışık-
lık sistemi gibi süreçlerde kritik roller üstlenir. Özellikle demir, magnez-
yum, kalsiyum ve D vitamini, sporcular için öncelikli mikro besinlerdir 
(Ghazzawi et al., 2023). Demir, hemoglobin sentezi yoluyla oksijen taşıma 
kapasitesini destekler; eksikliği, özellikle kadın sporcularda yorgunluk, 
düşük dayanıklılık ve performans düşüşüne yol açabilir. Örneğin, adet 
gören kadın sporcularda demir kaybı, eksiklik riskini artırır ve düzenli 
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tarama gerektirir (Sim et al., 2019). Japonya’daki üniversite kendo spor-
cuları arasında yapılan bir çalışma, demir eksikliğinin yaygın olduğunu 
ve performans üzerinde olumsuz etkiler oluşturabileceğini göstermiştir 
(Nabeyama et al., 2022) D vitamini, kas gücü, kemik sağlığı ve bağışık-
lık fonksiyonları için elzemdir; d vitamin eksikliği, stres kırıkları ve kas 
yaralanmaları riskini artırabilir (Owens et al., 2018). Magnezyum, kas 
kasılmaları ve enerji üretiminde kofaktör olarak işlev görür; eksikliği, 
kramp ve yorgunluk gibi semptomlara neden olabilir. Kalsiyum ise ke-
mik mineralizasyonu ve kas fonksiyonu için oldukça önemlidir.

Mikro besin gereksinimlerinin karşılanması, genellikle dengeli bir di-
yetle mümkündür; ancak, yoğun antrenman dönemlerinde veya kısıtlı di-
yet uygulayan sporcularda (örneğin, vegan veya kalori kontrollü diyetler) 
takviye gerekebilir. Örneğin, vegan sporcular için B12 vitamini ve demir 
takviyesi sıklıkla önerilir (Rogerson, 2017). Mikro besin takviyelerinin 
kullanımı, kan testleri ve profesyonel danışmanlık eşliğinde yapılmalı-
dır; çünkü aşırı alım, toksisite riski taşıyabilir (örneğin, A vitamini veya 
demir).

Hidrasyon, spor performansının ayrılmaz bir parçasıdır ve termore-
gülasyon, kardiyovasküler fonksiyonlar ve kas kasılmaları için önemli-
dir. Dehidrasyon, egzersiz kapasitesini ve bilişsel performansı olumsuz 
etkiler; %2’lik bir sıvı kaybı bile dayanıklılık, güç ve konsantrasyonu 
azaltabilir (Sawka et al., 2007). Egzersiz sırasında saatte 400-800 ml sıvı 
alımı önerilmekle birlikte, bu miktar terleme hızına, çevresel koşullara 
(sıcaklık, nem) ve bireysel fizyolojiye göre bireyselleştirilmelidir. Elekt-
rolit dengesi, özellikle sodyum ve potasyum gibi, uzun süreli egzersiz-
lerde sıvı kayıplarıyla birlikte korunmalıdır. Örneğin, bir maraton ko-
şucusu, terleme yoluyla saatte 1-2 g sodyum kaybedebilir; bu nedenle, 
izotonik spor içecekleri elektrolit dengesini desteklemek için etkili bir 
seçenektir (Shirreffs & Sawka, 2011). İçeceklerin hafif hipotonik veya 
izotonik olması, sıvı emilimini hızlandırarak hidrasyonu optimize eder. 
Hidrasyon durumunun izlenmesi için idrar rengi, terleme oranı ve vücut 
ağırlığı değişiklikleri gibi pratik yöntemler kullanılabilir.

Enerji Sistemleri ve Beslenme

Spor dallarındaki enerji talepleri, beslenme stratejilerinin tasarımın-
da belirleyici bir faktördür. Aerobik enerji sistemleri (örneğin, maraton, 
bisiklet) karbonhidrat ve yağ metabolizmasına dayanırken, anaerobik 
sistemler (örneğin, sprint, halter) glikojen ve fosfokreatin depolarına ba-
ğımlıdır (Spriet, 2014). Dayanıklılık sporcuları, aerobik kapasiteyi des-
teklemek için yüksek karbonhidratlı diyetlere ihtiyaç duyar; örneğin, bir 
ultra-maraton koşucusu, yarış sırasında saatte 60-90 g karbonhidrat tüke-
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tebilir. Buna karşılık, kuvvet sporcuları, kas glikojenini hızlı bir şekilde 
yenilemek için egzersiz sonrası karbonhidrat ve protein kombinasyonuna 
odaklanır. Enerji sistemlerine özgü beslenme planları, antrenman peri-
odizasyonuyla uyumlu hale getirilmelidir; örneğin, düşük yoğunluklu 
dönemlerde yağ adaptasyonu teşvik edilebilirken, yarış öncesi yüksek 
karbonhidrat alımı önceliklendirilir (Jeukendrup, 2017).

Besin Zamanlaması

Besin zamanlaması, besinlerin egzersizle ilişkili fizyolojik süreçleri 
optimize edecek şekilde tüketilmesini ifade eder. Egzersiz öncesi bes-
lenme, enerji depolarını destekler ve katabolik süreçleri en aza indirir. 
Örneğin, egzersizden 2-3 saat önce 1-2 g/kg karbonhidrat ve 0.2-0.3 g/kg 
protein içeren bir öğün, glikojen depolarını korur ve kas protein yıkımını 
azaltır (Kerksick et al., 2018). Egzersiz sırasındaki beslenme, özellikle 
uzun süreli etkinliklerde (90 dakikadan fazla) önemlidir; saatte 30-60 
g karbonhidrat alımı, glikojen tüketimini geciktirir. Egzersiz sonrası 
beslenme ise iyileşme sürecini hızlandırır; 0.8-1.2 g/kg karbonhidrat ve 
0.4-0.5 g/kg protein içeren bir öğün, glikojen sentezini ve kas protein sen-
tezini maksimize eder (Moore, 2015). Besin zamanlamasının etkinliği, 
bireysel tolerans ve spor dalına göre uyarlanmalıdır; örneğin, gastrointes-
tinal hassasiyeti olan sporcular, sıvı bazlı supplementleri tercih edebilir.

Özel Popülasyonlar

Farklı sporcu grupları, özel beslenme gereksinimlerine sahiptir. Ka-
dın sporcular, hormonal dalgalanmalar (örneğin, menstrüel siklus) nede-
niyle enerji ve demir ihtiyaçlarında değişiklikler yaşayabilir. Örneğin, lu-
teal fazda enerji ihtiyacı %5-10 artabilir (Wohlgemuth et al., 2021). Genç 
sporcular, büyüme ve gelişme için ek kalori ve mikro besinlere ihtiyaç 
duyar; kalsiyum ve D vitamini, kemik gelişimi için kritik öneme sahip-
tir. Yaşlı sporcular ise kas kütlesi kaybını (sarkopeni) önlemek için daha 
yüksek protein alımı (2.0-2.5 g/kg/gün) gerektirebilir (Bauer et al., 2019). 
Engelli sporcular için, fiziksel durumlarına özgü enerji ve besin gereksi-
nimleri dikkate alınmalıdır; örneğin, tekerlekli sandalye basketbolcuları, 
üst vücut kas kütlesini desteklemek için protein odaklı diyetlere ihtiyaç 
duyabilir (Flueck, 2021). Vejetaryen sporcular, bitkisel protein kaynakla-
rının amino asit profillerini tamamlamak için çeşitli gıdaları birleştirme-
lidir; bu, hem performans hem de sağlık açısından kritik öneme sahiptir 
(Barr & Rideout, 2004).

Kültürel ve Çevresel Faktörler

Beslenme planları, sporcuların kültürel alışkanlıklarına ve çevresel 
koşullarına göre uyarlanmalıdır. Örneğin, Asya kökenli sporcular, pi-
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rinç ve sebze ağırlıklı diyetleri tercih edebilir; bu diyetler, karbonhidrat 
ve mikro besin açısından zengin olsa da, protein içeriği artırılmalıdır. 
Çevresel faktörler, özellikle sıcaklık ve yükseklik, beslenme gereksi-
nimlerini etkiler. Sıcak ortamlarda hidrasyon ve elektrolit alımı önce-
liklendirilmeli; yüksek irtifada ise karbonhidrat alımı, hipoksik stresle 
başa çıkmak için artırılmalıdır (Stellingwerff et al., 2019). Sürdürülebilir 
beslenme yaklaşımları, yerel ve mevsimsel gıdaların kullanımını teşvik 
ederek hem performansı hem de çevresel sorumluluğu destekler.

Ergonomik Yardımlar

Ergonomik yardımlar, sporcuların fizyolojik kapasitelerini artırarak 
performanslarını optimize etmeyi amaçlayan maddeler veya stratejiler-
dir. Bu yardımlar, genellikle besin takviyeleri (supplementler) şeklinde 
olup, enerji üretimini destekleme, yorgunluğu geciktirme, kas dayanık-
lılığını artırma veya iyileşme süreçlerini hızlandırma gibi spesifik etki-
ler sunar (Maughan et al., 2018). Uluslararası Olimpiyat Komitesi (IOC) 
ve Dünya Anti-Doping Ajansı (WADA) gibi kuruluşlar, bu maddelerin 
güvenli ve etik kullanımını düzenler ve sporcuların doping risklerinden 
korunmasını sağlar. Ergonomik yardımların etkinliği, bilimsel kanıtlarla 
desteklenmelidir; bu nedenle, yalnızca iyi araştırılmış ve güvenilir mad-
deler önerilir. Aşağıda, spor performansında en yaygın kullanılan ve ka-
nıta dayalı etkileri bulunan ergonomik yardımlar detaylı bir şekilde ele 
alınmıştır.

Kafein: Kafein, merkezi sinir sistemini uyararak algılanan eforu azal-
tır, yorgunluğu geciktirir ve bilişsel performansı iyileştirir. Özellikle da-
yanıklılık ve yüksek yoğunluklu aralıklı egzersizlerde etkilidir. Önerilen 
doz, vücut ağırlığı başına 3-6 mg/kg olup, egzersizden yaklaşık 60 daki-
ka önce alınması maksimum fayda sağlar (Grgic et al., 2020). Kafeinin 
etkileri, bireysel genetik farklılıklar (örneğin, CYP1A2 geni varyasyon-
ları) nedeniyle değişebilir; hızlı metabolize eden bireylerde daha belirgin 
faydalar gözlenir. Aşırı dozaj, uykusuzluk, anksiyete veya gastrointes-
tinal rahatsızlık gibi yan etkilere yol açabilir. Kafein, kahve, çay, enerji 
içecekleri veya saf kafein tabletleri formunda bulunabilir; ancak, dozajın 
doğru ayarlanması için saf formlar daha güvenilirdir (Guest et al., 2021). 
Örneğin, bir 70 kg’lık sporcu için 210-420 mg kafein (yaklaşık 2-4 fin-
can kahve) önerilen aralıktadır. Kafein, hem aerobik hem de anaerobik 
performansı destekler; örneğin, bisiklet yarışlarında bitiş sprintlerini iyi-
leştirebilir.

Kreatin Monohidrat: "Kreatin, kas fosfokreatin depolarını artırarak 
adenosin trifosfat (ATP) üretimini destekler ve yüksek yoğunluklu, kısa 
süreli egzersizlerde performansı iyileştirdiğini belirtmiştir (Kreider et 
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al., 2017)." Özellikle kuvvet ve güç sporlarında (örneğin, halter, sprint, 
futbol) etkilidir. Standart dozaj, günlük 3-5 g olup, uzun vadeli kulla-
nımda kas kreatin depolarını doyurur Kreatin yükleme protokolü (20 g/
gün, 5-7 gün boyunca 4 eşit doza bölünerek) daha hızlı etki sağlayabilir, 
ancak bakım dozuyla aynı uzun vadeli faydaları sunar. Yan etkiler ge-
nellikle minimaldir; ancak, bazı sporcularda su tutulumu nedeniyle 1-2 
kg kilo artışı gözlenebilir. Kreatin, etik ve güvenli bir supplement olarak 
kabul edilir ve WADA tarafından yasaklanmamıştır. Son araştırmalar, 
kreatinin bilişsel performans (örneğin, hafıza ve dikkat) ve yaşlı popülas-
yonlarda kas sağlığı üzerindeki olumlu etkilerini de ortaya koymaktadır 
(Roschel et al., 2021). Örneğin, bir halterci, kreatin kullanımıyla tekrarlı 
kaldırma kapasitesini %5-10 artırabilir.

Beta-Alanin: Beta-alanin, kas karnosini sentezini artırarak laktik 
asit birikimini tamponlar ve yüksek yoğunluklu egzersizlerde (1-4 daki-
ka süreli) dayanıklılığı iyileştirir. Önerilen doz, günlük 4-6 g olup, 4-8 
haftalık düzenli kullanım sonucunda karnosinde anlamlı bir artış sağlar 
(Saunders et al., 2017). Beta-alanin alımı, genellikle parestezi (karınca-
lanma hissi) gibi geçici yan etkilere yol açabilir; bu nedenle, dozun gün 
boyunca küçük porsiyonlara (örneğin, 1-2 g’lık dozlar) bölünmesi öne-
rilir. Bisiklet, yüzme veya kürek gibi sporlarda beta-alaninin faydaları 
kanıtlanmıştır; örneğin, 2000 m kürek yarışında bitiş süresini birkaç sa-
niye iyileştirebilir. Bununla birlikte, etkileri bireysel olarak değişebilir ve 
uzun süreli kullanımın ek faydaları sınırlı olabilir. Beta-alanin, genellik-
le kreatinle birlikte kullanıldığında sinerjik etkiler gösterebilir, özellikle 
tekrarlı sprint performanslarında (Trexler et al., 2015).

Sodyum Bikarbonat: "Sodyum bikarbonat, kan ve kaslardaki pH 
dengesini düzenleyerek asidozu geciktirir ve yüksek yoğunluklu egzer-
sizlerde performansı artırır (Grgic et al., 2021)." Özellikle 1-10 dakika sü-
ren aktivitelerde (örneğin, 400 m koşu, 100 m yüzme) etkilidir. Önerilen 
doz, vücut ağırlığı başına 0.2-0.3 g/kg olup, egzersizden 60-120 dakika 
önce alınmalıdır (Miranda et al., 2022). Gastrointestinal rahatsızlık (ör-
neğin, şişkinlik, bulantı) yaygın bir yan etkidir; bu nedenle, sporcuların 
bu maddeyi yarış öncesi test etmeleri önemlidir. Sodyum bikarbonatın 
etkileri, laktat birikiminin sınırlayıcı olduğu sporlarda belirgindir. Örne-
ğin, bir 800 m koşucusu, sodyum bikarbonat kullanımıyla yarış süresini 
%1-2 iyileştirebilir. Son araştırmalar, kronik düşük doz kullanımın (ör-
neğin, 0.1 g/kg/gün) da faydalı olabileceğini öne sürmektedir (Grgic et 
al., 2021).

Nitrat (Pancar Suyu): Nitrat, nitrik oksit üretimini artırarak vasküler 
fonksiyonları iyileştirir ve oksijen kullanımını optimize eder. Özellikle 
dayanıklılık sporlarında (örneğin, bisiklet, koşu, triatlon) aerobik per-



44  . Mustafa TOPRAKLI, Sezer TAŞTAN

formansı artırır. Günlük 5-9 mmol nitrat (yaklaşık 500 ml pancar suyu 
veya 6-8 mmol nitrat içeren supplement) alımı, egzersizden 2-3 saat önce 
alındığında etkilidir (Jones et al., 2021). Nitratın faydaları, düşük-orta yo-
ğunluklu egzersizlerde daha belirgindir ve elit sporcularda etkisi sınırlı 
olabilir. Yan etkiler nadirdir; ancak, pancar suyunun tadı bazı sporcular 
için sorun oluşturabilir. Nitrat, doğal gıdalardan (örneğin, ıspanak, roka, 
kırmızı pancar) da alınabilir ve supplement formuna kıyasla daha ekono-
mik bir seçenektir (Hoon et al., 2013). Örneğin, bir 10 km koşucusu, nitrat 
kullanımıyla yarış süresini %1-3 azaltabilir.

Diğer Ergonomik Yardımlar

Yukarıdaki maddelere ek olarak, bazı ergonomik yardımlar daha sı-
nırlı ancak umut verici kanıtlarla desteklenmektedir:

Dallı Zincirli Amino Asitler (BCAA): BCAA’lar (lösin, izolösin, va-
lin), kas protein sentezini destekler ve egzersiz sırasında kas yıkımını 
azaltabilir. Ancak, yeterli protein alımı sağlandığında ek faydaları sınırlı-
dır (Wolfe, 2017). Uzun süreli dayanıklılık egzersizlerinde (örneğin, ult-
ra-maraton), BCAA suplementasyonu yorgunluğu geciktirebilir.

Beta-Hidroksi Beta-Metilbutirat (HMB): HMB, kas protein yıkı-
mını azaltarak iyileşmeyi destekler ve özellikle yeni başlayan sporcular-
da veya yoğun antrenman dönemlerinde etkilidir. Günlük 3 g HMB, kas 
kütlesi kazanımını %0.5-1 artırabilir (Wilson et al., 2013).

Omega-3 Yağ Asitleri: Omega-3’ler, iltihaplanmayı azaltarak egzer-
siz sonrası kas ağrısını hafifletebilir ve kardiyovasküler sağlığı destekler. 
Günlük 2-3 g EPA/DHA alımı önerilir (Jouris et al., 2011).

Probiyotikler: Probiyotikler, bağırsak sağlığını iyileştirerek bağışık-
lık fonksiyonlarını destekler ve yoğun antrenman dönemlerinde enfeksi-
yon riskini azaltabilir. Özellikle Lactobacillus ve Bifidobacterium türleri, 
sporcularda olumlu etkiler göstermiştir (Jäger et al., 2020).

Supplement Güvenliği ve Etik Sorunlar

Ergonomik yardımların kullanımı, güvenlik ve etik kurallara uygun 
şekilde yönetilmelidir. Supplement endüstrisindeki düzenleme eksikliği, 
kontaminasyon (örneğin, yasaklı maddeler) ve yanlış etiketleme riskle-
rini artırır. Örneğin, 2010-2020 yılları arasında yapılan analizler, bazı 
supplementlerin %10-20’sinde WADA yasaklı maddeleri içerdiğini gös-
termiştir (Martinez-Sanz et al., 2017). Bu nedenle, sporcular, NSF Cer-
tified for Sport veya Informed-Sport gibi üçüncü taraf testlerinden geç-
miş ürünleri tercih etmelidir. Ayrıca, supplementlerin doping testlerinde 
pozitif sonuçlara yol açabileceği unutulmamalıdır; bu durum, sporcunun 
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kariyerini riske atabilir. Etik olarak, sporcuların yalnızca kanıta dayalı ve 
güvenli maddeleri kullanması teşvik edilmelidir.

Bireyselleştirilmiş Supplement Kullanımı

Supplementlerin etkinliği, bireysel genetik ve metabolik faktörlere 
bağlı olarak değişir. Örneğin, kafein metabolizması, CYP1A2 genindeki 
varyasyonlardan etkilenir; yavaş metabolize eden bireylerde yan etkiler 
daha belirgin olabilir (Pickering & Grgic, 2019). Benzer şekilde, kreatin 
yanıtı, kas kreatin depolarının başlangıç düzeyine bağlıdır; düşük depo-
lara sahip bireylerde daha büyük faydalar gözlenir. Bireyselleştirilmiş 
supplement protokolleri, genetik testler, kan biyobelirteçleri ve perfor-
mans verileri kullanılarak tasarlanabilir. Örneğin, bir sporcunun demir 
durumu veya D vitamini seviyeleri, supplement ihtiyacını belirlemede 
kullanılabilir (Close et al., 2022).

Uygulama Örnekleri

Farklı spor dallarında ergonomik yardımların kullanımı, spesifik ih-
tiyaçlara göre uyarlanır:

•	 Futbol: Kafein ve nitrat, maç sırasındaki sprint ve dayanıklılık 
performansını destekler. Kreatin, tekrarlı sprint kapasitesini artırır.

•	 Basketbol: Beta-alanin ve sodyum bikarbonat, yüksek yoğun-
luklu aralıklı hareketlerde dayanıklılığı iyileştirir.

•	 Yüzme: Nitrat, aerobik kapasiteyi artırırken, kreatin kısa mesa-
feli sprintlerde faydalıdır.

•	 Halter: Kreatin ve HMB, kas kütlesi ve güç kazanımını destek-
ler.

Sonuç ve Gelecek Yönelimler

Spor beslenmesi ve ergonomik yardımlar, atletik performansı optimi-
ze etmede merkezi bir rol oynar. Doğru beslenme stratejileri, enerji den-
gesini sağlayarak, kas onarımını destekler ve fizyolojik adaptasyonları 
kolaylaştırarak sporcuların potansiyellerinle iyileşme sağlar. Makro ve 
mikro besin öğeleri, spor dalına ve bireysel ihtiyaçlara göre dengelen-
melidir; hidrasyon, performansın sürdürülebilirliği için oldukça önemli-
dir. Ergonomik yardımlar, kafein, kreatin, beta-alanin gibi kanıta dayalı 
maddelerle performansı destekler; ancak, güvenli ve etik kullanımına 
dikkat edilmelidir.

Gelecekte, spor beslenmesine yönelik olan alanlar, teknoloji ve bilimle 
birleşince ilerlemesi daha da hızlanacaktır. Yapay zeka destekli beslenme 
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planları, gerçek zamanlı verilere dayalı olarak diyetleri optimize edebi-
lir; örneğin, giyilebilir cihazlar aracılığıyla glikoz seviyeleri veya terleme 
oranı izlenebilir (Kalman & Campbell, 2004). Genetik temelli beslenme, 
bireysel metabolik profillere göre diyet ve supplement önerileri sunarak 
performansı kişiselleştirebilir. Sürdürülebilir beslenme yaklaşımları, ye-
rel ve bitki temelli gıdaların kullanımını teşvik ederek çevresel etkileri 
azaltacaktır. Ayrıca, bağırsak mikrobiyotasının performans üzerindeki 
rolü, probiyotik ve prebiyotiklerin kullanımını artırabilir.

Sporcular, beslenme uzmanları ve antrenörler, kanıta dayalı uygula-
maları benimseyerek performansı güvenli bir şekilde geliştirebilir. Sonuç 
olarak, sporcu beslenmesi, yalnızca fiziksel başarıyı değil, aynı zamanda 
uzun vadeli sağlığı ve etik değerleri destekleyen bütüncül bir disiplin ola-
rak kalmaya devam edecektir.
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1.	 GİRİŞ

Spor insanoğlunun yaşamında oldukça önemli bir yer tutan unsurlar-
dan bir tanesidir. Oldukça önemli olan spor uygulamaları ile bireylerin 
fiziksel, zihinsel, sosyal ve kültürel kazanımlar elde edebilmesi müm-
kündür. Elde edilecek bu kazanımlarla insanla yaşamlarında ve sportif 
performanslarında ileri düzeyde başarılar yakalama olanağına sahip olur-
lar. 

Spor bireylerin sadece fiziksel değil aynı zamanda psikolojik ve sos-
yal olarak da gelişim elde etmesine imkân sunmaktadır (Gezer, 2024a; 
Kara, 2024a). Farklım formlarda uygulanan egzersiz programları ile zi-
hinsel ve ruhsal sağlığın üzerinde, kognitif kapasitelerin korunabilmesi, 
anksiyetelerin ve depresyonların azaltılması gibi olumlu etkilerin de or-
taya çıktığı kabul edilmektedir (Bilgiç, 2021; Kara, 2024b). 

Sporun bu denli önemli olması ve hayatın her alanında spora ihtiyaç 
duyulması spor uygulamalarının çeşitlenmesine olanak sağlamıştır. Bu 
çeşitlilikle birlikte olası olumsuzların ortadan kaldırılarak eldeki im-
kânlardan faydalanarak sporun hayatın içerisine yerleştirilmesi de daha 
kolay olmaktadır. Kalistenik egzersizler de içerisinde çeşitli sportif çalış-
maların bulunduğu ve bu çalışmaların genellikle insanların vücut ağırlık-
larını kullanarak yapabilecek tarzdaki (şınav, mekik, barfiks ve sıçrama 
vb.) hareketleri kapsamaktadır. 

2.	 KALİSTENİK EGZERSİZLER

Egzersiz programları sağlıklı yaşamın sürdürülebilmesi, olası sağ-
lık sorunlarının giderilmesi ve önlenebilmesi için kullanılan etkili bir 
yöntemdir. Egzersiz programları yaşamın her evresinde, her kademede 
ve her yaşta uygulanabilir olarak düzenlenebilmekte bu sayede de sağ-
lığın korunmasında tercih edilmektedir (Bilgiç ve ark., 2022a). Sporcu, 
sedanter, genç ve yaşlı bireylerin uygun ve doğru planlanmış egzersiz 
programları ile elde etmek istediği gelişimleri kazanmaları mümkündür. 
Egzersiz programları özellikle yaşlı bireylerde sağlıklı yaşamın sürdü-
rülmesine olanak sağlamaktadır (Bilgiç ve ark., 2022b). Ayrıca yaşamın 
her döneminde bireylerde yaygın olarak ortaya çıkan stres ve depresyon 
gibi olumsuz durumların önlenmesi ve azaltılmasına yardımcı olabilmek 
için uygun egzersiz programlarından faydalanmak gerekmektedir (Balta-
cı ve ark., 2008; Gezer, 2024b).

Kalistenik çalışmalar kassal kuvvetin arttırılması, esneklik kazanımı 
ve genel kondisyonda gelişim elde edebilmek amacıyla yapılmaktadır. 
Bu egzersizlerdeki maliyetinin düşük olması ve egzersiz esnasında bazı 
ekipmanlara gerek duyulmamasından dolayı geniş kitleler bu tarz çalış-
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maları yaygın olarak yapma eğilimindedir (Guerra ve ark 2019). Yapılan 
araştırmalar kalistenik egzersizlerinin özel olarak vücudun kompozisyo-
nu ve kuvvetin gelişimine olanak sağlamasından dolayı bu egzersizlerin 
etkili ve kullanışlı bir antrenman yöntemi olduğunu ortaya koymuştur 
(Ünver ve Yol 2023).

Son zamanlarda yaygın olarak kullanılmaya başlayan kalistenik eg-
zersizleri yaş kısıtlaması olmadan hemen hemen tüm yaş grubunda ter-
cih edilmekte ve ortaya çıkan kuvvet, dayanıklılık, esneklik ve atletik 
performansa katkıları bu çalışmaların uygulanacak antrenman program-
larında yer alması gerekliliğini ortaya koymaktadır (Pınar ve ark. 2014; 
Koehler, 2018; Özbay ve ark. 2021). Ayrıca kalistenik egzersizler sadece 
kondisyon gelişimi ile kalmayıp aynı zamanda kardiyovasküler iyileşme, 
psikolojik iyileşme ve mental fonksiyonların da iyileşmesine yardımcı 
olmaktadır (Vergili, 2012). 

Kalistenik egzersizler, temel fiziksel aktivitelerin bireylerde ortaya 
çıkarmış olduğu fiziksel ve psikolojik gelişimlerin kazanılmasına olanak 
sağlamaktadır. Fakat bu gelişimlerin tam anlamıyla ortaya çıkması için 
bireysel özelliklerin göz önüne alınarak çalışma programlarının planlan-
ması gerekmektedir. Doğru planlamalarla kuvvet, dayanıklılık, çeviklik, 
denge, koordinasyon performansları ve fiziksel zindeliği de önemli ölçü-
de geliştirmektedir (Bozlak, 2019). Ayrıca yapılacak olan bu egzersizler 
alt ve üst ektremite kaslarının gövde kasları ile birlikte çalışmasına ola-
nak sağlanmakta ve gerektiğinde modifiye edilebilmektedir. Bu sayede 
bireylerde oluşabilecek olası sakatlanma riski de en aşağı düzeye çekil-
miş olmaktadır (Bozan ve Tuna, 2021; Kırdı ve Kocaman, 2019). 

Kalistenik çalışmalar uygulama avantajı sayesine evde, okulda veya 
sportif performans için yapılan çalışmalarda antrenmanların birer parçası 
olarak kullanılabilmektedir. Ayrıca bu egzersizler ister grup ile isterse 
tek olarak yapılabilmektedir. Burada dikkat edilmesi gereken nokta eğer 
bu egzersiz programları gruplarda uygulanacaksa grupta yer alan birey-
lerin özellikleri birbirlerine benzer olmasına dikkat edilmelidir (Erbaş ve 
Aydos, 2019; Koehler, 2018).

Kalistenik egzersizler ruhsal sağlığın olumlu yönde etkilenmesine 
sebep olarak böylelikle depresyon, stres, kaygı ve anksiyete gibi prob-
lemlerin ortadan kaldırılması için alternatif yöntem olarak tercih edil-
mektedir (Staud ve ark., 2001). Ayrıca bu egzersizler propriyoseption ve 
koordinasın gelişiminin değişiklik arz eden kas gruplarının aktivasyo-
nuyla sağlandığı için hem rehabilitasyon hem de sporsal eğitimde yaygın 
olarak kullanılmaktadır (Bayrakdar, 2018). Ayrıca bireylerdeki bilişsel 
fonksiyonların da iyileştirilmesine yardımcı olabilmektedir (Kaya ve 
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ark., 2012; Nieman ve ark., 1993). Tüm bu nedenlerden dolayı kalistenik 
egzersizler kuvvetin artışında, yoğun çalışmalara paralel olarak ortaya 
çıkabilecek sağlık sorunlarının azaltılması ve dengenin geliştirilmesinde 
rehabilite edici olarak da kullanılmaktadır (Bozlak, 2019).

3.	 ATLETİK PERFORMANS

Genel anlamda spor yapan bireylerin farklı branşlarda fiziksel ve zi-
hinsel olarak sergilemiş oldukları performans atletik performans olarak 
ifade edilmektedir (Dinç ve Gökmen, 2019). Sporcuların performansları 
kullanılan teknik, spor dalına özgü motorsal becerilerin yetkinliği, mev-
cut kondisyon düzeyi ve bazı beceri bileşenleri ile doğru orantılıdır. Atle-
tik performans öğeleri olarak kabul edilen kuvvet, sürat, çeviklik, esnek-
lik, statik ve dinamik denge sporcuların performansı üzerinde oldukça 
etkilidir (Lockie ve ark., 2015). 

3. 1. Kuvvet

Kuvvet spor biliminin içerisinde eyer alan temel motorik özellikler 
arasında yer alan önemli bir özelliktir. Çoğu spor dalında başarılı ola-
bilmek elde edilen başarıları koruyabilmek için sporcular kuvvete ihti-
yaç duyarlar. Kuvvet ortaya çıkan bir dirence dayanabilme ya da direnç 
gösterebilme yeteneği olarak tanımlanmıştır (Kılıç ve Öksüz, 2023). 
Sporun içerinde verimlilikteki artışı belirleyen ve artıran temel özellik-
tir. Düzenli ve planlı olarak yapılan çalışmalarla kuvvetin geliştirilmesi 
mümkündür (Türel, 1990). Ancak kuvvetin gelişimi yaş ile birlikte düşüş 
göstermektedir (Acar, 2001). 

3. 2. Dayanıklılık

İnsan organizmasının uzun süreli aktivitelerde ortaya çıkan yorgun-
luğa dayanabilme kabiliyeti ve yüksek yoğunluktaki çalışmaları uzun 
süre devam ettirebilme yeteneği dayanıklılık olarak tanımlanmaktadır 
(Sevim, 2006). Bir bireyin fizyolojik dayanıklılığı o bireyin maksimum 
aerobik kapasitesi olarak belirtilir. Diğer bir deyişle bir bireyin yoğun 
yüklenmeli bir çalışma sırasında verimli olarak kullanabildiği oksijenin 
miktarıdır. Bireydeki bu değer ne kadar yüksek ise dayanıklılığı da o 
oranda yüksektir (Günay ve Yüce, 2008).

3. 3. Sürat

Sürat sporcuların performansını belirleyen ve başarılı olmasına ola-
nak sağlayan temel motorik özelliklerdendir (Cissik, 2005). Bir bireyin 
oldukça hızlı bir şekilde bir yerden başka bir yere gitmesi, uygulanacak 
olan hareketin olabildiğince yüksek hızda yapılabilmesi ve vücudun hızlı 
olarak hareket ettirebilme kabiliyeti de sürat olarak tanımlanmıştır (Alp 
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ve ark., 2022; Baydemir ve Yurdakul, 2020). Ayrıca sürat anaerobik kapa-
sitenin de bir göstergesi olarak kabul edilmektedir (Güler, 2022). Hızın ve 
dinamikliğin önemli olarak görüldüğü spor dallarında sürat performansı 
oldukça dikkat edilmesi gereken bir özellik olarak kabul edilmektedir 
(Sevim, 2006).

3. 4. Esneklik

Esneklik bireylerdeki sağlık ile ilgili fiziksel özelliklerden bir tane-
sidir. Ortaya konulacak hareketin eklemlerin izin verdiği oranda olabil-
diğince geniş açı ve farklı yönlere doğru uygulanabilme kapasitesi es-
nekliktir (Arabacı, 2002). Başka bir ifadeyle, uygulanacak bir hareket 
esnasında ihtiyaç duyulan eklem ve eklem gruplarının en uygun açılar-
da hareketi yapabilmesi esneklik olarak ifade edilmiştir (Seyhan, 2024). 
Esneklik özelliği yalnızca atletik performansın gelişimi için değil aynı 
zamanda olası sakatlıkların engellenmesi konusunda da önemlidir. Ayrı-
ca esneklik sadece temel motorik özellikler olarak görülmemeli aynı za-
manda kasların bir özelliği olarak da bilinmelidir (Alemdaroğlu ve ark., 
2012; Çakıroğlu, 1998).

3. 5. Denge

Sportif çalışmalar esnasında bireylerin ağırlık merkezleri sürekli ola-
rak yer değiştirmektedir. Dengenin istenilen düzeyde olması ve gelişti-
rilmesi ise bu çalışmalarda oldukça önemlidir. Denge, insan vücudunun 
tüm kısımlarının değişiklik ortaya çıkmadan durumlarının korunması 
olarak tanımlanmaktadır (Spirduso, 1995). Dengenin geliştirilmesi ve 
istenilen düzeyde olması sadece sportif performansın olumlu etkilenme-
sine değil aynı zamanda ortaya çıkabilecek sakatlıklarında engellenmesi 
için oldukça önemlidir (Ateş ve ark., 2017). 

3. 6. Çeviklik

Herhangi bir uyaranın ortaya çıkmasıyla birlikte insan organizması-
nın hızlı ve doğru biçimde verdiği tepki çeviklik olarak ifade edilmiştir 
(Huumonen, 2011). Başka bir ifadeyle çeviklik, sinir ve kas arasında ko-
ordinasyon sağlayarak, değişik noktalar arasında vücut hareketinin sağ-
lanması, hızlı yön değişimlerinin yapılabilmesinde kolaylık ve kontrol 
sağlanmasına imkan vermektedir (Turner, 2011). Çeviklik performan-
sının istenilen düzeyde gelişim olmadığı durumlarda sakatlık tehlikesi, 
teknik öğreniminde aksamalar ve öğrenilecek hareketlerin yanlış öğre-
nilmesi gibi durumlarda ortaya çıkabilmektedir (Çetin ve Flock, 2014).
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4.	 KALİSTENİK EGZERSİZLERİN ATLETİK PERFOR-
MANSA ETKİLERİ

Yapılan fiziksel egzersiz programlarının temel amacı bireylerdeki fi-
ziksel, psikolojik ve mekanik olarak verimliliğin arttırılması ve bu sa-
yede yaşamın verimliliğinin arttırılmasıdır (Günay, 2019). Ortaya çıkan 
bu amaca yönelik yapılacak olan çalışmalarda da planlaması yapılan 
egzersiz programlarının hedefe yönelik eksiksiz ve kusursuz bir şekilde 
hazırlanması gerekmektedir. Özellikle son dönemlerde sporun yaygın-
laşmasına paralel olarak kalistenik egzersizler hem profesyonel sporcular 
hem de sedanter bireylerde uygulanması kolay bir yöntem olarak kabul 
edilmektedir. Bu egzersizlerin uygulama safhasında direnç olarak birey-
lerin vücudunun ağırlığı kullanılmakta, özel olarak farklı bir donanım ve 
çalışma ortamına ihtiyaç duyulmadan kuvvetin ve dayanıklılığın gelişti-
rilmesi mümkündür. Ayrıca kalistenik egzersizlerde yapılan egzersizle-
rin yoğunluklarında düzenleme yapılabildiği için öncelikle genel sağlığın 
geliştirilmesi gibi daha birçok değişik alanlarda kullanılmasını mümkün 
kılmaktadır (Basso-Vanelli ve ark., 2016; Gist ve ark., 2015; Greulich ve 
ark., 2014).

Kalistenik egzersiz çalışmalarıyla birlikte bireylerde esneklik perfor-
mansında olumlu gelişmeler tespit edilmiştir (Poti ve Upadhye, 2019). 
Yapılan başka bir araştırmada da benzer şekilde bu egzersizlerin esneklik 
değerlerinde belirli bir düzeyde artış sağladığı ortaya çıkmıştır (Farinatti 
ve ark., 2014). 

Üst ekstremitede ve belde ağrısı olan kadınlara klinik tedavisine ek 
olarak uzmanlar eşliğinde 8 hafta haftada 3 gün olacak şekilde kalistenik 
egzersiz programı uygulanarak durum kontrolü yapıldığında deneklerde 
bel ile kalça oranları değerlerinde ve ağrı şiddetinde azalmalar belirlen-
miş, ağrı eşik değerlerinde, kassal kuvvette ve esneklik değerlerinde ise 
gelişmeler olduğu tespit edilmiştir (Akyol, 2014).

Yapılan çalışmalarda kalistenik egzersizlerinin vücut kompozisyonu-
nu, maksVO2’yi, esnekliği, anaerobik gücü, aerobik kapasiteyi, sırt ve ba-
cak kuvvetini, kuvveti, kan basıncını istirahat nabzını, total kolesterolü, 
trigliseriti, obeziteye yakalanma oranlarının azalmasına olanak sağladı-
ğını ortaya koymaktadır (Çakır ve Şenel, 2017; Uludağ, 2005; Karacan, 
2010; Türkoğlu, 1993). 

Kalistenik çalışmaların bireylerin çeviklik performansında olumlu 
kazanımlar sağladığını gerçekleştirilen çalışmalarda görmek mümkün-
dür (Panihar ve Rani, 2022; Marwat ve ark.2021). Bu sebepten dolayıdır 
ki kalistenik egzersizlerin çeviklik performansı üzerinde gelişimler gös-
terdiği kabul edilmektedir. 
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Yapılan bir çalışmada 8 hafta uygulanan kalistenik egzersizler sonu-
cunda denek grubunun esneklik, mekik, şınav ve plank performansların-
da istatistiksel olarak anlamlılık olduğu tespit edilmiştir (Bayrakdar ve 
ark., 2019). Farklı bir çalışmada sedanter bireylere uygulanan bu tarz eg-
zersizlerin sırt kuvvetin de anlamlı bir farklılık ortaya çıkarmıştır (Per-
msirivanich ve ark., 2006). 

12 hafta boyunca haftada üç gün olacak şekilde planlanan ve yalnızca 
kendi vücut ağırlığı kullanılarak yapılan farklı ısınma ve germe egzer-
sizlerinin sürati, çevikliği, sıçrama yeteneğini ve esnekliği pozitif olarak 
geliştirdiği belirtilmiştir (Esmer ve Eskiyecek, 2020). Sedanter kadınlara 
altı hafta uygulanan pilates çalışmalarının bazı fiziksel uygunluk para-
metreleri üzerinde etkiler gösterdiği belirlenmiştir (Aksu ve Bağış, 2019). 

Kalistenik çalışmalarının bazı kassal kuvvetleri geliştirdiği belirtil-
miştir. Ayrıca geleneksel olarak uygulanan antrenmanlara ilave olarak 
uygulanan kalistenik egzersizlerinin morfofonksiyonel parametreleri 
geliştirdiği de belirtilmektedir (Çınarlı ve ark., 2020; De Souza ve ark., 
2015). Genel olarak ortaya konulan çalışmalarda kalistenik egzersizle-
rinin vücudun kompozisyonu ve kuvvettin gelişimi için hem etkili hem 
de ekonomik bir yöntem olduğu belirtilmektedir (Thomas ve ark., 2017). 
Aynı şekilde bu tarz egzersiz çalışmalarının daha kısa zamanlı ve daha 
düşük şiddette uygulanması bile zindeliğin korunmasında etkili bir yön-
tem olduğu ortaya çıkmıştır (Gist ve ark., 2015). 

Soyakan sporcularına yönelik 8 haftalık özellikle kuvvet gelişimine 
yönelik olarak planlanan kalistenik egzersiz programlarının deney gru-
bunda sağ ve sol el kavrama kuvveti değerlerinde istatistiksel olarak an-
lamlılık ortaya çıkardığı belirlenmiştir (Bozlak, 2019). 

Genç basketbolculara uygulanan altı haftalık haftada iki olacak şe-
kilde teknik çalışmalara ek olarak uygulanan kalistenik egzersizlerinin 
bazı fiziksel performans değerlerinin ön test son test arasında istatistiksel 
olarak anlamlılık olduğu tespit edilmiştir (Kılınç, 2021). Farklı bir çalış-
ma tenisçiler üzerinde gerçekleştirilmiş ve kalistenik egzersizlerin tenis-
çilerde bazı fizyolojik özellikler ve denge performansını olumlu yönde 
geliştirildiği ortaya çıkmıştır (Genç, 2020). 

Orta düzeydeki kadın voleybolcular üzerinde yapılan bir çalışma-
da kalistenik egzersizlerinin dikey sıçrama performansına olası etkile-
ri araştırılmış ve sonuç olarak kalistenik egzersizlerin voleybolcuların 
dikey sıçrama performansını olumlu yönde geliştirdiği tespit edilmiştir 
(Cintre ve ark., 2022).
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Genç spor yapmayan kadınlara uygulanan düşük tempolu egzersizle-
rin çalışmaya katılan grubun vücut kompozisyonunda ve aerobik kuvvet 
performansı üzerinde olumlu etkiler gösterdiği belirlenmiştir (Suzuki ve 
ark., 1998). Başka bir çalışmada 30-45 yaş aralığındaki spor yapmayan 
obez kadınlarda 8 haftalık aerobik içerikli çalışmalar uygulanmış, bu eg-
zersizler neticesinde çalışmaya katılan bireylerin vücut yapısal özellikle-
rinde ve seçilmiş bazı motorik özelliklerinde farklılıklar ortaya çıkmıştır 
(Çolakoğlu, 2003).

Evde uygulanabilen kalistenik egzersiz programlarının 61-68 yaş 
aralığındaki kadınlarda klinik olarak gelişmeler meydana getirdiği (kas 
zayıflaması, vücut dengesi, yürüme hızı) ortaya çıkmıştır (Preisinger ve 
ark., 2001). Osteoporozlu kadınların dahil edildiği bir çalışmada 6 aylık 
haftada 3 gün olacak şekilde planlanan 60 dakika evde uygulanan egzer-
sizlerin vertebral yüksekliğin kaybedilmesinde engelleyici ve yavaşlatıcı 
etkisi olduğu da tespit edilmiştir (Webber ve ark., 2003).

İçerisinde kalistenik egzersizlerinin de yer aldığı bir çalışma progra-
mının haftalık 3 gün günlük 1 saat ve 12 hafta boyunca uygulanması so-
nucunda obez olmayan kadınlarda genç kategorisinde yer alan bireylerin 
submaksimal kalp atım hızında, orta yaş kategorisinde yer alan bireylerin 
ise dinlenme ve submaksimal kalp atım hızında istatistiksel olarak an-
lamlı düzeyde bir değişim olduğu belirlenmiştir (White ve Young, 1978).

Kalistenik egzersiz uygulamalarının bireylerde esneklik performansı-
nı olumlu yönde etkilediği yapılan çalışmalarda ortaya çıkmıştır (Farinat-
ti ve ark., 2014; Poti ve Upadhye, 2019). Otuz dört kişinin dahil edildiği 
bir araştırmada beş ay haftada üç gün uygulanan kalistenik egzersizlerin 
denge, esneklik, yürüyüş kabiliyeti ve kassal kuvvetin önemli derecede 
artış gösterdiği belirlenmiştir (Iwamoto ve ark., 2009). Yaşlarının orta-
laması 22 (yıl) olan 42 birey üzerinde uygulanan on iki hafta yürüme 
eğitimlerinin esneklik performansını geliştirdiği ortaya çıkmıştır (Arazi 
ve ark., 2011).

Yaş aralığı 35-40 olan altmış kadının dahil edildiği bir çalışmada de-
ney grubu olarak belirlenen bireylere altı ay haftalık iki gün uygulanan 
pilates uygulamasının ardından deney grubunun esneklik performansı-
nın olumlu yönde geliştiği belirlenmiştir (Mikalacki ve ark., 2012). 

Kalistenik egzersizlerinin uygulamasından sonra bireylerde çeviklik 
performansında gelişimler oldu ifade edilmiştir (Panihar ve Rani, 2022). 
Başka bir çalışmada düzenli olarak uygulanan kalistenik egzersizlerden 
sonra çeviklik performansının geliştiği ortaya çıkmıştır (Marwat ve ark., 
2021). Altı hafta vücut ağırlığı ile yüksek şiddette uygulanan dinamik ça-
lışmaların çeviklik, derinlik sıçrama performansı ve maksimum kuvvet 
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performansında olumlu artış olduğu belirlenmiştir (Vaczi ve ark., 2013). 
Başka bir çalışmada elit düzeydeki taekwondo sporcularına uygulanan 
kendi vücut ağırlıklarıyla yapılan dinamik çalışma programlarının dikey 
sıçrama ve çeviklik performansının anlamlı düzeyde gelişim gösterdiği 
tespit edilmiştir (Cheng ve ark., 2003).

Yüzme sporunu yapan bireylerin dahil edildiği bir araştırmada fark-
lı zeminlerde uygulanan kalistenik egzersizler sonucunda sporcuların 
esneklik performansı, mekik performansı, şınav performansı ve plank 
performansı değerlerinde istatistiksel olarak anlamlılık ortaya çıkmıştır 
(Bayrakdar ve ark., 2019). Yaş ortalamaları 30-49 arasında olan obez ka-
dınlara altı ay haftalık 3 gün ve günlük 50 dakika olacak şekilde uygula-
nan kalistenik egzersizlerinin esneklik performansı, şınav performansı, 
mekik performansı sağ ve sol pençe kuvveti performansını olumlu yönde 
geliştirdiği ortaya çıkmıştır (Erbaş, 2018).

Çocuk ve genç bireyler üzerinde yapılan bir araştırmanın sonucunda 
kalistenik egzersiz programlarının kas kuvvetinde artış, sportif perfor-
mans da ise gelişim sağlama imkanı sağladığı ortaya çıkmıştır (Guerra 
ve ark., 2019).  

SONUÇ VE ÖNERİLER

Egzersiz insanın sadece bir dönemi değil tüm dönemlerinde ihtiyaç 
duyduğu ve uyguladığı aktivitelerdir. Uygulanan bu egzersiz programla-
rından bireysel olarak farklı beklentiler ortaya çıkmaktadır. Ortaya çıkan 
bu farklı beklentileri karşılayabilmek için birçok egzersiz programları 
vardır. Uygulanacak olan egzersiz programlarının ise beklentilere göre 
uyarlanabilmesi, farklı özelliklere göre şekillenebilmesi ve uygulanabil-
mesi gerekmektedir. 

Sosyal hayatın içerisinde sportif çalışmaları tercih etme sebeplerinden 
en önemlisi bireylerin uygulanacak eğersiz programlarının kullanılışlı 
olması ve uygulanabilir olmasıdır. Kalistenik egzersiz çalışmalarının en 
önemli özelliği mekân, zaman ve herhangi bir alet olmaksızın yaşamın 
her alanında uygulanabilmesidir. Bu özelliği ile bu tarz egzersiz prog-
ramlarının hemen her birey tarafından uygulanma olanağı vardır. Sadece 
uygulama kolaylığı değil aynı zamanda ortaya koymuş olduğu fiziksel, 
psikolojik ve sosyal gelişimler ile de insanları cezbetmektedir. 

Sporun yaygınlaşması ve uygulanan egzersiz programlarının etkile-
rini araştıran bilim insanları kalistenik egzersiz programlarının olumlu 
etkilerini ortaya çıkarmıştır. Ortaya çıkan bu gelişimler bir bütün olarak 
atletik performans ve psikolojik özellikler gibi oldukça geniş bir alana ya-
yılmıştır. Ayrıca kalistenik egzersiz programlarının belirli alanda sınırlı 
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kalmayıp yaşamın her alanında uygulanabildiği ve kazanımlar ortaya çı-
kardığı da kabul edilmektedir. Bilimsel araştırmaların ışığında yapılan 
araştırmalar göstermektedir ki doğru, uygun, devamlı ve düzenli olarak 
yapılan kalistenik egzersizlerinin atletik performansın gelişimine olanak 
sağlamaktadır. Yaşamın her dönemimde uygun kalistenik egzersizleri ile 
gerek fiziksel gerekse psikolojik olarak gelişimler elde edilebileceği söy-
lenebilir.
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Giriş

Toplumsal cinsiyet, bireylerin toplumsal roller, beklentiler ve davra-
nışlar temelinde farklılaştığı bir kavramdır (West ve Zimmerman, 1987) 
ve bu farklılaşmanın, bireylerin serbest zamanlarında katıldıkları sosyal, 
fiziksel ya da zihinsel etkinlikleri kapsayan rekreasyonel faaliyetlere 
katılım üzerinde de etkili olduğu bilinmektedir (Pronk, 2014). Rekreas-
yonel faaliyetler, hem ruhsal hem de bedensel sağlık açısından önemli 
bir rol oynamaktadır. Bireyler, çeşitli boş zaman etkinliklerine katıldık-
larında genellikle stresin azalması, fiziksel sağlığın iyileşmesi, ruh ha-
linin yükselmesi ve genel iyilik hallerinin arttığı gibi olumlu sonuçlar 
elde etmektedirler ( Penedo ve Dahn, 2005). Buna ek olarak, rekreasyonel 
faaliyetler kas iskelet sağlığı üzerinde de olumlu etkiler yaratmaktadır. 
Örneğin, doğa yürüyüşleri, yoga ve güç antrenmanı gibi aktivitelerin, 
özellikle yaşlı bireylerde kemik yoğunluğunu artırdığı ve osteoporozu 
önlemeye yardımcı olduğu gösterilmiştir (Sherrington ve ark., 2008). Ay-
rıca, rekreasyonel faaliyetler, aşırı kilonun önlenmesi ve sağlıklı kilonun 
korunmasında da önemli bir rol oynamaktadır. Biddle ve Asare (2011) 
bu aktivitelerin, vücut ağırlığının düzenlenmesine yardımcı olduğunu ve 
kalori harcamasını artırarak yağ kaybını teşvik ettiğini vurgulamaktadır. 
Rekreatif sporlar, günlük iş stresini azaltmaya yardımcı olan boş zaman 
etkinliklerinin önemli bir parçasıdır. Bu tür sporların insan fizyolojisi 
ve psikolojisi üzerinde önemli etkileri vardır. Fizyolojik açıdan bakıldı-
ğında, egzersiz yapmak sağlığı geliştirmede ve ölüm oranlarını azaltma-
da önemli faydalar sağlar. Wen ve arkadaşları, Tayvan’da cinsiyet ya da 
kalp-damar hastalığı olup olmaksızın, günde ortalama 15 dakika (örne-
ğin tempolu yürüyüş) veya haftada toplam 92 dakika orta düzeyde egzer-
siz yapan bireylerin, hiç egzersiz yapmayanlara kıyasla ölüm oranlarında 
%14’e varan bir azalma yaşadıklarını ve ortalama üç yıl daha uzun yaşa-
dıklarını vurgulamışlardır (Wen, 2011). Rekreasyonel faaliyetlerin ruhsal 
sağlık üzerindeki faydaları da oldukça büyüktür ve geniş bir şekilde araş-
tırılmıştır. Fiziksel rekreasyona katılım, genellikle anksiyete, depresyon 
ve stres semptomlarında azalma ile ilişkilidir. Rebar ve arkadaşlarının 
(2015) gerçekleştirdiği meta-analiz, fiziksel aktivitenin, özellikle orta 
şiddetli aerobik egzersizin, depresyon semptomlarını hafiflettiğini ve 
duygusal iyilik halini iyileştirdiğini doğrulamaktadır. Sosyal etkileşim 
içeren rekreasyonel faaliyetler, örneğin takım sporları veya grup fitness 
dersleri, bu etkileri daha da güçlendirmekte ve katılımcılar arasında ai-
diyet duygusu ve destek oluşturmaktadır (Cohen ve ark., 2000). Bedensel 
ve ruhsal sağlık faydalarının yanı sıra, rekreasyonel faaliyetlerin sosyal 
avantajları da oldukça büyüktür (Kleiber ve ark. (2011). Grup temelli rek-
reasyonel faaliyetler, örneğin takım sporları veya topluluk tabanlı fitness 
programları, sosyal etkileşimi teşvik eder ve bireylerin güçlü sosyal ağlar 
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geliştirmelerine yardımcı olur (Cohen ve ark., 2000). Rekreasyonel faali-
yetler, bireylerde aidiyet duygusu ve sosyal destek oluşturarak duygusal 
iyilik hali ile psikolojik dirençliliğin gelişimine katkı sağlar. Bu süreçte 
ortaya çıkan sosyal etkileşimler, bireylerin yalnızlık ve izolasyon duy-
gularını hafifletmesi açısından da önemli bir rol oynar (Holt-Lunstad ve 
ark., 2010).

Bu bölümde, kadınlar ve erkekler arasındaki rekreasyonel faaliyetlere 
katılım farklılıkları sosyokültürel, ekonomik ve yapısal etkenler bağla-
mında ele alınacak ve bu farklılıkların nedenleri tartışılacaktır.

Toplumsal Cinsiyet Kavramı

Tarih boyunca toplum, bireyleri anlamlandırabilmek ve tanımlayabil-
mek için din, dil, ırk, etnik köken ve cinsiyet gibi kategoriler oluştur-
muş ve her bir bireyi bu kategoriler ile ilişkilendirerek sınıflandırmış-
tır. Bu kategorilerden biri de toplumsal cinsiyet fenomenidir. Bireylerin, 
doğuştan sahip olduğu anatomik özelliklere atıf yapan biyolojik cinsiyet 
kavramından farklı olarak toplumsal cinsiyet; toplumun, kadın ve erke-
ğe yüklediği rollerin egemen olduğu kültürel bir inşayı tanımlamaktadır 
(Orhun ve ark., 2023). Toplumsal cinsiyet, yalnızca biyolojik farklılıklarla 
sınırlı olmayan, bireysel deneyimler ve toplumsal normlarla şekillenen 
kimlikleri, roller ve ifadeleri kapsayan çok boyutlu bir kavramdır (Ver-
ywell Mind, 2020). Disiplinlerarası bir alan olan toplumsal cinsiyet çalış-
maları, toplumsal cinsiyet kimliklerinin ve rollerinin nasıl inşa edildiğini 
ve bunların ırk, sınıf, cinsellik ve ulus gibi diğer sosyal kategorilerle nasıl 
kesiştiğini inceler (ScienceDirect, 2023; Smith ve Lee, 2023; University 
of Hong Kong [HKU], 2023). Toplumbilimciler toplumsal cinsiyeti top-
lumsal bir yapı olarak değerlendirir ve bunun biyolojik olarak belirlenmiş 
olmaktan çok, sosyalleşme süreçleriyle öğrenildiğini vurgular. Bu yak-
laşım, kadın ve erkek şeklindeki ikili anlayışlara meydan okuyarak, top-
lumsal cinsiyetin kültürler ve tarihsel dönemler arasında değişkenlik gös-
terebilen, akışkan bir yapıya sahip olduğunu savunur (Crossman, 2018).

 Yani cinsiyet ve toplumsal cinsiyet kavramları arasındaki fark, cin-
siyet kavramı biyolojik ve değişmez bir kavramken, toplumsal cinsiyet 
kavramı ise içinde bulunulan toplum ve kültürlere göre değişebilen sosyal 
bir kavram olmasıdır (Else-Quest ve Hyde, 2018).

Rekreasyonel Faaliyetlere Katılımda Toplumsal Cinsiyet ve Rek-
reasyonel Faaliyetlere Erişim

Toplumsal cinsiyet kavramı, toplumun bireylere yüklediği roller ve 
beklentiler doğrultusunda şekillenir; yani, kişinin üzerine düşen görev ve 
roller olarak tanımlanabilir (Lorber, 1994). Bu sebeple sosyal alanlarda 
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bireylerin her türlü faaliyete katılımlarını etkileyen, sosyal yaşamında 
eşitsizliğe sebep olan bir fenomen olarak karşımıza çıkan toplumsal cin-
siyet, rekreasyon bağlamında da kısıtlayıcı bir unsur olarak değerlendi-
rilmektedir (Akkaya ve Kaplan, 2014). Erkek ve kadınların rekreasyonel 
faaliyetlere katılımına yönelik fikir ve düşüncelerini etkileyen toplumsal 
cinsiyet kavramı, çocuk bakımı, ev konularıyla alakalı sorumlulukların 
yüklendiği ve dolayısıyla sosyal yaşamda kendine daha sınırlı yer edin-
mek durumunda olan kadınların, rekreasyon faaliyetlerine katılım fırsat-
larından daha az yararlanmalarına ve performanslarının aktiviteler için 
yetersiz olduğu algısına kapılmalarına sebep olabilmektedir (Çavdar ve 
Yıldız, 2020; Thrane, 2000). Kadınlar, erkeklere kıyasla egzersize daha 
az ilgi duymakta ve egzersizi daha az keyifli bulmaktadır (Fu, 2009; Li ve 
Jung, 2010). Söz konusu bu durum kadınların üzerine yüklenen sorum-
lulukların daha fazla olmasından kaynaklanmaktadır (Quanswer, 2024). 
Bunun yanında rekreatif faailetlerin türleri açısından da kadın ve erkek 
arasında bazı farkların bulunduğu çalışmalar da mevcuttur. Tang (2010), 
cinsiyet ile boş zaman etkinlikleri arasında anlamlı bir ilişki olduğunu 
göstermiştir. Kız çocukları daha çok durağan etkinliklere ilgi duyarken, 
erkek çocukları dinamik etkinlikleri tercih etmektedir. Bununla birlikte, 
hem kızların hem de erkeklerin fiziksel ve zihinsel sağlık, kişisel ilgi ve 
dış görünüş gibi nedenlerle rekreatif sporlara katılım gösterdikleri ve bu 
tür etkinliklerden keyif aldıkları bildirilmektedir (Chuang, 2009). 

Toplumsal cinsiyet normları, bireylerin hangi rekreasyonel etkinliklere 
katılabileceğine dair toplum tarafından biçilen beklentileri oluşturur. Bu 
beklentiler, kadınların özellikle fiziksel güç ve dayanıklılık gerektiren spor-
lar veya doğa yürüyüşü gibi faaliyetlere katılımını sınırlandırabilmektedir 
(Henderson ve Ainsworth, 2001). Erkeklerin bu alanlarda daha fazla yer 
alması ise mevcut cinsiyet rollerinin pekişmesine yol açar. Ayrıca, kadın-
ların ev ve aile sorumlulukları nedeniyle serbest zamanlarının kısıtlanması, 
rekreasyonel aktivitelere katılımlarını doğrudan etkiler (Henderson ve Al-
len, 1991). Bazı kültürel yapılar ise kadınların kamusal alanlarda hareketini 
kısıtlayarak, bu faaliyetlere erişimlerini daha da güçleştirir (Shaw, 1994). Bu 
nedenlerle, toplumsal cinsiyetin rekreasyonel faaliyetlere erişimdeki rolünü 
anlamak ve bu alandaki engelleri kaldırmak için toplumsal bilinç ve politika 
değişiklikleri şarttır (Scraton ve Flintoff, 2002).

Toplumsal Cinsiyet Rolleri ve Algılar

Toplumda erkekliğe atfedilen fiziksel güc, rekabet ve aktiflik gibi ni-
telikler, erkeklerin daha çok fiziksel rekreasyon faaliyetlerine katılması-
na neden olurken; kadınlara yönelik beklentiler, daha pasif ya da estetik 
temelli faaliyetleri öne çıkarmaktadır (Scraton ve Flintoff, 2002). Araştır-
malar, kadınların erkeklere kıyasla rekreatif faaliyetlere katılımda daha 
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fazla engelle karşılaştığını göstermektedir. Bu engeller hem toplumsal 
beklentiler hem de bireysel algılardan kaynaklanmaktadır. Örneğin, Hen-
derson, Stalnaker ve Taylor (1988), kadınların rekreasyona katılımını en-
gelleyen başlıca on faktörü belirlemiştir. Bunlar arasında zaman kısıtları, 
maddi yetersizlikler, aile sorumlulukları ve toplumsal stereotipler yer 
almaktadır. Çalışma ayrıca, geleneksel cinsiyet rolü özelliklerine sahip 
kadınların bu engelleri daha yoğun yaşadığını göstermektedir. Benzer şe-
kilde Azevedo ve arkadaşları (2006), boş zamanlarda fiziksel aktiviteye 
katılımda toplumsal cinsiyete bağlı farklılıkların çevresel algılarla ilişkili 
olduğunu ortaya koymuştur. Araştırmaya göre, kadınlar çevrelerini este-
tik olarak hoş bulduklarında ve etraflarında aktif bireyler gördüklerinde 
yürüyüş gibi rekreatif etkinliklere katılma olasılıkları artmaktadır. Bu 
çevresel algılar erkekler üzerinde daha az etkili bulunmuştur. Bu sorun 
sadece Türkiye’de değil dünya genelinde de görülmektedir. Bu duruma 
Örnek olarak Tayvanda yapılan bir çalışma sonucu gösterilebilir. Tay-
van’daki yetişkin bireyler arasında rekreatif sporlara katılım motivasyo-
nunu etkileyen faktörlerde cinsiyete bağlı farklılıkları incelendiği bir ça-
lışma sonucunda erkekler ve kadınlar arasında rekreatif spor katılımında 
anlamlı farklılıklar olduğunu ortaya koymuştur (Tsai ve ark., 2015).

Kadınların Rekreasyonel Faaliyetlere Katılımını Etkileyen Fak-
törler

Kadınların rekreasyonel faaliyetlere katılımını sınırlayan başlıca fak-
törler zaman, güvenlik kaygıları, aile sorumlulukları ve ekonomik kay-
naklara erişim, rekreasyonel faaliyetlere katılımda önemli bir belirleyici-
dir (Henderson ve Ainsworth, 2001). Düşük gelirli kadınlar hem zaman 
hem maddi kaynak kıtlığı nedeniyle rekreasyonel etkinliklere daha az 
katılmaktadır. Öte yandan erkekler genellikle daha fazla gelir ve zamana 
sahip oldukları için bu tür engellerle daha az karşılaşmaktadır (McArt-
hur,2009).

1.	 Kültürel ve Toplumsal Normlar

Pek çok toplumda geleneksel cinsiyet rolleri, kadınların boş zamanla-
rını ev işleri ve bakım sorumluluklarına ayırmalarını bekler. Bu kültürel 
beklentiler, kadınların rekreasyonel faaliyetlere katılımını sınırlandırır. 
Özellikle farklı kültürlerden gelen kadınlar, bu tür faaliyetlerin kendi 
topluluklarında hoş karşılanmadığını ya da uygun görülmediğini ifade 
etmektedirler (Frontiers in Sports and Active Living, 2024)

1.	 Zaman Kısıtlılığı

Kadınlar, iş, çocuk bakımı ve ev işleri gibi çoklu sorumluluklar ne-
deniyle kendilerine ait zaman bulmakta zorluk yaşarlar (Henderson ve 
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Allen, 1991; Shaw, 1994). Ayrıca birçok spor ve rekreasyon programı, ka-
dınların uygun olmadığı saatlerde düzenlenmektedir (Frontiers in Sports 
and Active Living, 2024).

2.	 Finansal Engeller

Spor ve diğer rekreatif faaliyetlerin maliyeti (kurs ücretleri, ekipman, 
ulaşım vb.), özellikle düşük gelirli kadınlar veya tek başına çocuk büyü-
ten anneler için büyük bir engel oluşturur (Frontiers in Sports and Active 
Living, 2024).

3.	 Tesis ve Altyapı Eksikliği

Kadınlara uygun, güvenli ve erişilebilir spor alanlarının eksikliği, ka-
tılımı azaltan önemli bir etkendir. Bakımsız parklar, hijyenik olmayan 
spor salonları veya kadınlara özel alanların bulunmaması, birçok kadını 
uzak tutmaktadır (Happily Ever Active, 2024; WSSF, 2024).

4.	 Beden Algısı ve Özgüven Eksikliği

Kadınlar, özellikle başkalarının dış görünüşlerini yargılayacağından 
korktuklarında spordan uzak durabilirler. Bedenlerinden utanma, yete-
rince fit olmadığını düşünme gibi nedenler, öz güven eksikliğini pekişti-
rerek katılımı engeller (Medichecks, 2024).

5.	 Güvenlik Endişeleri

Kadınlar, özellikle akşam saatlerinde ya da tenha yerlerde yalnız ola-
rak aktivite yapmaktan çekinirler. Aydınlatması yetersiz bölgeler ya da 
güvenlik açısından riskli alanlar, katılımı azaltan faktörler arasında yer 
alır (Henderson ve Allen, 1991; Shaw, 1994; Wikipedia, 2024).

6.	 Kadınlara Özel Programların Yetersizliği

Kadınların ihtiyaçlarına özel olarak planlanmamış programlar (örne-
ğin; çocuk bakım hizmeti olmayan merkezler, sadece erkeklere açık alan-
lar veya uzun süreli etkinlikler) onların katılımını sınırlandırır (Shaw, 
1994; Henderson ve Ainsworth, 2001).

7.	 Kültürel ve Yapısal Engeller

Bazı kültürlerde kadınların kamusal alanda varlık göstermesi sınırlan-
dırılmakta ya da belirli etkinliklere katılması uygun görülmemektedir. 
Bu yapısal engeller, kadınların rekreasyonel faaliyetlerden dışlanmasına 
neden olmaktadır (Arai ve Pedlar, 2003).
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Algılar ve Rekreasyon Tercihleri

Rekreasyonel tercihlerde gözlemlenen en belirgin cinsiyet farkların-
dan biri, erkeklerin ve kadınların tercih ettikleri fiziksel aktivitelerin tü-
rüdür. Erkekler genellikle yüksek yoğunluklu, rekabetçi ve zorlu sporlara 
ilgi duyarlar; buna karşın kadınlar daha az fiziksel zorlanma gerektiren 
ve daha sosyal etkileşim odaklı aktiviteleri tercih etmektedirler (Craw-
ford ve Godbey, 1987). Bu eğilim, geleneksel toplumsal cinsiyet rollerine 
dayanmaktadır. Erkekler genellikle daha fiziksel olarak baskın ve reka-
betçi olmaya eğilimli olarak yetiştirilirken, kadınlar daha çok işbirliği, 
uyum ve iyi oluşu fiziksel rekabetten daha değerli kılacak şekilde top-
lumsal normlar tarafından yönlendirilirler (Biddle, 2007). Çocukluk ve 
ergenlik dönemindeki cinsiyet sosyalizasyonu, bu farklı tercihlerin oluş-
masında önemli bir rol oynamaktadır. Erkek çocukları, fiziksel olarak 
zorlu aktivitelerde yer almaya teşvik edilirken, kız çocukları daha çok 
bakım verici veya estetik açıdan hoş etkinliklere yönlendirilirler (Hen-
derson, Stalnaker ve Taylor, 1988). Ayrıca, aile ve bakım sorumlulukları 
da kadınların rekreasyona katılımını önemli ölçüde etkiler. Crawford ve 
Godbey’nin (1987) çalışmalarına göre, kadınlar daha çok aile veya ço-
cuklarla yapılabilecek rekreatif etkinliklerde yer alırken, erkekler yalnız-
ca ya da rekabetçi etkinliklerde daha fazla yer almaktadırlar.

Toplumsal cinsiyet rolleri, bireylerin sosyal yaşamın farklı alanların-
daki davranışlarını şekillendirmede belirleyici bir rol oynamaktadır. Bu 
roller, toplumun kadınlara ve erkeklere atfettiği beklentilere dayanmakta 
ve bireylerin hangi etkinliklere katılıp katılamayacağına dair sınırlar çiz-
mektedir. Rekreasyon faaliyetleri, bireyin boş zaman değerlendirme bi-
çimlerinden biri olarak bu rollerden doğrudan etkilenmektedir (Azevedo 
ve ark., 2006). Klonsky’nin (1985) araştırması, erkek ve kadınların rekre-
atif tercihlerinin genellikle toplumsal cinsiyet beklentileri doğrultusunda 
şekillendiğini göstermektedir. Erkekler rekabetçi sporlara yönelirken, ka-
dınlar daha sosyal ve fiziksel açıdan daha az zorlayıcı etkinlikleri tercih 
etmektedir. Bu seçimlerin kişisel tercihlerden ziyade toplumsal olarak 
öğrenilmiş kalıplarla bağlantılı olduğu görülmektedir. 
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Sonuç ve Öneriler

Toplumsal cinsiyet algısının bireylerin yaşam tarzları ve tercihleri 
üzerindeki etkisi, özellikle rekreasyon gibi sosyal ve kültürel alanlarda 
belirgin biçimde hissedilmektedir. Ülkemizde kadınların, kendilerine 
biçilen geleneksel rollerin baskısıyla eğitimden spora, sanat ve rekreas-
yon gibi etkinliklerden uzaklaşmaları, sadece bireysel gelişimlerini de-
ğil, toplumsal dinamizmi de olumsuz etkiler. Kadınların üzerindeki çok 
yönlü sorumluluklar, onları günlük yaşamda kendilerine ayıracakları za-
mandan mahrum bırakmakta ve böylece fiziksel ve ruhsal iyilik halini 
destekleyen faaliyetlere katılımları azalmakta, bu da uzun vadede yaşam 
kalitesinde düşüşlere yol açmaktadır.

Bu durum, yalnızca bireysel düzeyde değil, toplumun genel refahı açı-
sından da önemli bir sorun teşkil eder. Kadınların sosyal hayata aktif 
katılımı, toplumsal gelişimin ve dayanışmanın temel taşlarından biridir. 
Dolayısıyla, toplumsal cinsiyet rollerinin yeniden sorgulanması, kadınla-
rın potansiyellerini ortaya koyabilmesi için gereklidir. Toplumsal yapılar 
ve algılar değiştirilmediği sürece, kadınların rekreasyonel faaliyetlere 
erişimindeki engeller devam edecek, bu da cinsiyet temelli fırsat eşitsiz-
liklerini derinleştirecektir.

Ancak, bu engellerin aşılması tamamen mümkün ve gereklidir. Kadın-
ların ihtiyaçlarını gözeten programların tasarlanması, toplumsal bilinç-
lenmenin artırılması ve kapsayıcı sosyal politikaların hayata geçirilme-
siyle, kadınların kendilerine ayırdıkları zamanı çoğaltmaları sağlanabilir. 
Bu hem bireysel mutluluğa hem de toplumun genel sağlığına önemli kat-
kılar sunar. Sonuç olarak, toplumsal cinsiyet eşitliği sadece kadınların 
değil, tüm toplumun yararına olan bir hedeftir ve rekreasyon alanında da 
bu hedef doğrultusunda somut adımlar atılması gerekmektedir.
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