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A Comparison of Physical Characteristics and Power Qutputs in Adolescent
Basketball Players According to Positions

Serkan AYDIN', Sercan ONCEN?, Erhan KARA?
ABSTRACT

Purpose: The aim of this study is to compare the differences in physical characteristics and
power output among adolescent basketball players according to their positions.

Method: A total of 25 participants (15.71£0.76 years) voluntarily took part in the study. To
assess participants' physical characteristics, body weight, fat mass, muscle mass, core muscle
mass, and basal metabolic rate were measured using the Tanita TBF-300 bioelectrical
impedance analysis (BIA) method. Power output differences were determined using anaerobic
power measurements obtained from handgrip and back strength tests and jump tests. The
participants' data were analysed using the IBM SPSS 24 statistical software package.
Descriptive statistics, Kruskal-Wallis and Tamhane post hoc tests were used to compare the
physical characteristic and power output-based values between groups.

Results: Statistical analyses revealed significant differences in height, body weight, muscle
mass, core muscle mass, basal metabolic rate, and anaerobic power values among adolescent
basketball players according to their positions (p<0.05). However, no significant differences
were found in body fat mass, handgrip strength or back strength. It was determined that most
of the significant differences were between the guard and forward positions.

Conclusion: In conclusion, it has been determined that the height, body weight, muscle mass,
core muscle mass, basal metabolic rate and anaerobic power values of adolescent basketball
players differ according to their playing position. These findings support the idea that
different positions in basketball require different physical and strength characteristics. The
study has two limitations: the sample size is small, and the focus is on adolescent basketball
players.

Keywords: Basketball, Player Position, Physical Characteristics, Power Outputs

OZET

Adolesan Basketbolcularda Fiziksel Ozellikler ve Gii¢ Ciktilarimin Pozisyonlara Gore
Karsilastirilmasi

Amag: Bu ¢alismanin amaci, adolesan basketbolcularin fiziksel 6zellikleri ve gii¢ ¢iktisina
dayali farkliliklarin1 pozisyonlara gore karsilastirmaktir.

Yontem: Calismaya 25 katilimci (15,71£0,76 yas) goniillii olarak katilmistir. Katilimcilarin
fiziksel 6zelliklerini degerlendirmek i¢in; viicut agirligl, yag kiitlesi, kas kiitlesi, core bolge
kas kiitlesi ve bazal metabolizma hizi Tanita TBF-300 biyoelektrik impedans analizi (BIA)
yontemi ile kullanilmistir. Giig ¢iktis1 farkliliklari, el kavrama ve sirt giicii testi ile sigrama
testlerinden elde edilen anaerobik gii¢ 6l¢limleri ile belirlenmistir. Katilimcilarin verileri IBM
SPSS 24 istatistik yazilim paketi kullanilarak analiz edilmistir. Gruplar arasindaki fiziksel
ozellikleri ve gii¢ ¢ikist bazli degerleri karsilastirmak i¢in tanimlayici istatistikler, Kruskal-
Wallis ve Tamhane post hoc testleri kullanilmistir.

'Tekirdag Namik Kemal Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Tekirdag/TURKIYE. ORCID: 0000-0003-
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Bulgular: Yapilan istatistiksel analizler sonucunda, adolesan basketbolcularin pozisyonlarina
gore boy, viicut agirligl, kas agirhigi, core bolge kas agirhigi, bazal metabolizma hizi ve
anaerobik gili¢ degerlerinde anlamli fark bulunmugstur (p<0,05). Buna karsilik viicut yag
agirhigi, el kavrama giicii ve sirt giicli degiskenlerinde anlamli farklilik tespit edilmemistir.
Anlamli farkliliklarin ¢ogunun guard ve forward pozisyonlari arasinda oldugu belirlenmistir.
Sonug¢: Sonug olarak, ergen basketbolcularin boy, viicut agirligi, kas kiitlesi, core kas kiitlesi,
bazal metabolizma hiz1 ve anaerobik gii¢ degerlerinin oyuncu pozisyonlarina gore farklilik
gosterdigi belirlenmistir. Bu bulgular, basketbolda her pozisyonun farkli fiziksel ve gii¢
ozellikleri gerektirdigini desteklemektedir. Bu ¢alismanin iki siirlamasi vardir: 6rneklem
biiyiikliigi kiictiktiir ve odak noktasi ergen basketbolculardir.

Anahtar Kelimeler: Basketbol, Oyuncu Pozisyonu, Fiziksel Ozellikler, Gii¢ Ciktilart

INTRODUCTION

Adolescence represents a transitional stage characterized by rapid somatic growth,
hormonal changes, and neuromuscular adaptations that significantly influence sport-specific
performance capacities (Malina et al., 2004; Philippaerts et al., 2006). In basketball, these
maturational processes affect players differently depending on their playing position, as the
physical and physiological demands for guards, forwards, and centers vary considerably
(Boone & Bourgois, 2013; Bae, 2022). For example, guards rely more on agility, speed, and
relative anaerobic capacity, whereas centers depend on body size, absolute strength, and
power-related outputs to fulfill their positional responsibilities (Sallet et al., 2005; Ostoji¢ et
al., 2006). Given that basketball is a sport requiring repeated bouts of explosive and high-
intensity activity, anaerobic power emerges as a decisive factor that links physical growth
during adolescence with performance effectiveness across positions (Abdelkrim et al., 2010;
Nikolaidis et al., 2015). Therefore, understanding how adolescent development interacts with
position-specific demands is crucial for optimizing training strategies and guiding talent

development in youth basketball

Basketball is a positional sport in which players are typically categorized as guards,
forwards, or centers, and these classifications reflect meaningful anthropometric,
physiological, and performance-based differences. Guards are generally shorter and lighter,
which supports greater speed, agility, and endurance capacities that are essential for tasks
such as ball handling, rapid directional changes, and defensive coverage (Erol et al., 2016;
Boone & Bourgois, 2013). Forwards represent an intermediate profile, combining size with
mobility, and are often required to perform versatile roles, including rebounding, mid-range
scoring, and defensive rotations (Ostojic et al., 2006). Centers, on the other hand, are typically
the tallest and heaviest players on the court, demonstrating higher absolute strength and

anaerobic power that enable them to dominate in areas such as shot-blocking, rebounding, and
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scoring near the basket (Sallet et al., 2005; Abdelkrim et al., 2010). These anthropometric and
motor skill differences highlight the position-specific demands in basketball, underlining why

training and performance assessments must consider positional distinctions.

Understanding these differences is particularly important during adolescence, when
players are still undergoing rapid physical growth and neuromuscular development. Position-
specific requirements interact with maturational status, influencing how effectively athletes
adapt to training loads and competition stress (Malina et al., 2004; e-Silva et al., 2010). For
example, while guards may benefit from enhanced agility and speed during early maturation
phases, centers may experience greater advantages later as increased muscle mass and
strength align with their positional requirements. Neglecting such distinctions could result in
inappropriate training prescriptions, reduced performance optimization, and a higher risk of
overuse injuries. Therefore, a systematic evaluation of anthropometric traits, motor abilities,
and anaerobic power across playing positions not only clarifies developmental trajectories but
also provides valuable insights for coaches and practitioners in tailoring individualized
training strategies (Huyghe et al., 2018; Torres-Unda et al., 2013). Building on this
foundation, the present study aims to compare the physical characteristics and power outputs
of adolescent basketball players across different positions, with a focus on how these

variables interact with performance outcomes.

Further, investigations among elite Belgian basketball players reveal that guards display
higher endurance, speed, and agility, contrasted with centers and power forwards who show
higher muscle strength (Boone & Bourgois, 2013). These position-based physical distinctions
are mirrored in energy system profiles and power outputs: guards and forwards typically
possess higher relative aerobic and anaerobic power, supporting frequent high-intensity
movement, whereas centers exhibit greater absolute anaerobic power consistent with their
body mass and specific role demands (Ostoji¢ et al., 2006; Abdelkrim et al., 2010; Sallet et
al., 2005).

In basketball sport, the use of short-term intense physical demands and the coordinated
use of skills and basic motoric characteristics is the determinant of sportive performance.
Changes in body dimensions and motoric characteristics are likely affect sportive
performance. This period is critical because athletes experience rapid physical growth and
physiological adaptations that directly influence their performance capacities (Makaraci et al.,

2022).
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Particularly during adolescence, rapid increases in height, body weight, and muscle
mass are observed as a result of pubertal growth, which directly influences physical
performance capacities (Malina et. al., 2004). This developmental stage is therefore
considered critical for athletes, as physical growth interacts with training to shape
performance outcomes. During adolescence, parameters such as running speed, agility, and
muscular strength demonstrate significant improvements, largely due to neuromuscular
maturation and hormonal changes (Philippaerts et al., 2006). For instance, sprint speed and
agility tend to improve progressively between ages 13—16, while strength and anaerobic
power increase more markedly in the later stages of adolescence as muscle hypertrophy
accelerates (Malina et al., 2010; Makarac1 et al., 2022). These developmental changes
highlight the growing importance of body weight, running speed, agility, and strength in
adolescent basketball players, as they become decisive factors influencing performance

outcomes.

The growth spurt experienced in adolescence leads to the emergence of secondary sex
characteristics, including significant increases in bone, fat, and muscle mass, acceleration in
overall growth, physiological changes, reproductive ability, and the enlargement of endocrine
glands and internal organs (Bas & Bundak, 2016). Growth hormone secreted from
somatotropic cells in the pituitary gland plays a key role in this period (Civan et al., 2018).
During the growth cycle, the distal part of the extremities elongates earlier than the proximal
parts. This is a fact that the hands, arms and feet of adolescent basketball players grow earlier
than the core of the body. This disproportionate growth may temporarily disrupt motor
coordination, balance, and technical execution, which can negatively influence sportive
performances ( (Baltaci et al., 2008). Such disruptions are sometimes described as “adolescent
awkwardness,” a developmental phase where athletes may experience decreases in motor
efficiency and increased susceptibility to injury due to delayed adaptation of muscle strength
and joint stability relative to skeletal growth (Beunen & Malina, 2008; van der Sluis et al.,
2015). Recognizing these negative effects is essential because even short-term declines in
coordination and movement quality can affect training progression and performance outcomes
in competitive settings. For adolescent basketball players, who are required to frequently
perform complex motor tasks such as rapid changes of direction, jumps, and precise ball
handling, these growth-related imbalances may temporarily hinder technical and physical
development (Lloyd & Oliver, 2012) .In this period, it is defined as important to follow both

the performance and physical development of athletes to ensure development and to prevent
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possible negativities (Bayraktar & Kurtoglu, 2009). Recognizing these negative effects is
essential because even short-term declines in coordination and movement quality can affect
training progression and performance outcomes in competitive settings. For adolescent
basketball players, who are required to frequently perform complex motor tasks such as rapid
changes of direction, jumps, and precise ball handling, these growth-related imbalances may

temporarily hinder technical and physical development.

It is important to evaluate the strength and power characteristics of athletes in predicting
training or competition performance. For this reason, the performance components needed
vary according to the physical demands of each branch. In basketball, a sport that requires
intense explosive power, it is important to analyse the jump performance and to evaluate the
lower extremity strength in bilateral and unilateral directions to define the performance.
Absolute average power can be calculated as a numerical value in Watts (Yiiksel et al., 2016).
There are different calculation approaches that can be estimated by considering absolute peak

power, jump height (cm) and body mass (kg) (Sayers et al., 1999).

The aim of this study was to compare the physical characteristics and power outputs of
adolescent basketball players across different playing positions. Specifically, the study
assessed parameters such as body composition, lower and upper extremity strength, and
anaerobic power, and analysed how these variables differ among guards, forwards, and

centers

METHODS

Research Design

This study used a causal comparison design to compare the physical characteristic and
power output-based differences among adolescent basketball players in terms of playing
positions. This study used an intentional sampling experimental research design, collecting

data from each participant at one point in time.
Participants

Bu A total of 25 participants (15.71£0.76 years) with at least 5 years of licensed sports
experience voluntarily took part in the study. To compare the physical characteristic and
power output-based differences among adolescent basketball players in terms of playing
positions participants were assigned to three different groups in terms of playing positions.
Guard group (n:13; 15.54+0.84 years), forward group (n:7; 15.84+0.39 years), center group

(n:5; 15.98+0.96 years). Participants were selected based on the absence of any
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musculoskeletal injuries or medical conditions that might affect their performance. Prior to

the study, informed consent was obtained from both the participants and their legal guardians.
Application Procedure

All measurements were carried out in a sports performance laboratory under
standardized conditions (temperature 22-24°C, humidity 50-60%). Participants were
instructed to avoid strenuous physical activity and caffeine consumption for at least 24 hours
before the test sessions. Each participant attended the laboratory on a single day, and all
assessments were completed in the morning hours (09:00-12:00) to minimize circadian

variation.

Standardized ChPl}YSthfllt_ J Vem; al t
Participant Warm-up aracteristic ump Tes

: : Measurements Hand Grip Back & Leg (Anaerobic Cool-down
Arrival & (5 min: . i ) < -
T [> jogging + [> (Height . [> Streghth Test [> Strength Test [> Power via [> & End

R Weight, Body Sayers
g, Composition) Equation)

Figure 1. Diagram of application procedure

Physical Characteristic Measurements of the Participants: Height of the participants
was measured with a portable stadiometer (Holtain Ltd, UK) accurate to the nearest 1 cm.
Throughout the measurement, participants were instructed to stand in a steady position,

keeping their hands and feet aligned with the specified contact points.

Body weight, fat mass, muscle mass, core muscle mass and basal metabolic rate
characteristics were measured using the Tanita TBF-300. Participants were asked to take off
their shoes and any metal accessories before using the analyser. On the day of the
measurement, participants were asked to step barefoot on 4 contact electrodes (1 standing)
mounted on the platform surface and to remain in a motionless and upright position until the
results were displayed on the screen. Participants' body fat percentages were automatically

calculated and recorded using special equations pre-programmed by the manufacturer.

Power Output-Based Measurements of the Participants: Hand grip strength was
measured using a Takei hand dynamometer (T.K.K.5401 model, Japan). Participants were
instructed to extend their arms at a 45° angle and apply maximum force while gripping the
device. Each participant performed two trials with maximum effort, with a one-minute rest

between attempts. The highest value obtained was recorded for analysis.
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Takei back-leg dynamometer (T.K.K.5402 model, Japan) was used for the
measurement. Participants placed their feet on the dynamometer stand, keeping their knees
fully extended. While holding the dynamometer bar with their hands, they pulled it vertically
upward, ensuring their arms were tense, their back remained straight, and their trunk was
slightly tilted forward. The highest value from two trials was recorded, with a one-minute rest

between each trial.

Anaerobic power was assessed through jump tests, where participants exerted maximal
effort to achieve the highest possible jump. The jump height was measured using the Opto-
jump device (Microgate, Bolzano, Italy). Anaerobic power was calculated as peak power
using the Sayers equation, which is: [60.7 % jump height (cm)] + [45.3 % body weight (kg)] -
2055. The resulting anaerobic power data were then analysed based on this formula (Sayers et

al., 1999)
Research Ethics

The study was conducted in accordance with the guidelines of the Declaration of
Helsinki and approved by the Institutional Review Board (IRB) of the Kiitahya Dumlupinar
University (protocol code: BIO-2025/07 — July 28, 2025).

For participants, informed consent was obtained from the participants' parents or legal
guardians following ethical guidelines, and all participants voluntarily participated in this
study. Participants were given a brief verbal briefing about the study before participating in
the study. The authors declare that they acted in accordance with ethical guidelines in all

stages of the present study.
Statistical Analysis

The participants' data were analysed using the IBM SPSS 24 statistical software
package. The Shapiro-Wilk test was used to evaluate the normality of the data and the
homogeneity of variances. Descriptive statistics and Kruskal-Wallis test was applied to
compare physical characteristics and power outputs among guards, forwards, and centers, as
some variables did not meet the assumption of normality. The Tamhane post hoc test was
used to identify which specific positions differed, considering unequal variances between
groups and independent samples t-tests were used to compare the physical characteristic and
power output-based values between groups. A significance level of p<0.05 was set for the

statistical analyses (Ozdamar, 2002).
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RESULTS

Table 1. Descriptive statistics of age, height and body weight

Variable n M SD Min Max
Age (years) 25 15.71 0.76 15 17

Height (cm) 25 180.96 6.89 168 196.5
Body Weight (kg) 25 72.62 16.93 48.9 120.4

According to the descriptive statistics data presented in Table 1, the mean age of the 25
participants was 15.71+0.76 years, the mean height was 180.96+6.89 cm and the mean body
weight was 72.62+16.93 kg.

Table 2. Descriptive statistics on physical characteristics and power outputs

Variable PT;E:ES M SD Min Max
1 Guard 13 o 6.04 168.00 184.50
Height (cm) 2 Forward 7 181.35 3.92 175.50 187.50
3 Center 5 189.96 SES). 183.50 196.50
1 Guard 13 64.50 10.13 48.90 83.20
Body Weight (kg) 2 Forward 7 78.88 14.04 65.30 102.80
3 Center 5 86.16 24.11 55.00 120.40
1 Guard 13 31.98 4.39 25.60 41.40
Muscle Weight (kg) 2 Forward 7 38.30 4.36 33.80 46.60
3 Center 5 39.86 7.48 27.60 46.00
1 Guard 13 7.28 4.00 2.70 16.20
Body Fat Weight (kg) 2 Forward 7 11.57 10.13 3.90 33.60
3 Center 5 16.00 14.01 5.20 39.60
1 Guard 13 24.67 3.08 20.10 31.00
Core Muscle Weight (kg) 2 Forward 7 28.90 3.51 25.30 35.60
3 Center 5 30.02 5.43 21.50 35.90

1 Guard 13 1597.76 156.25  1367.00 1931.00
Basal Metabolic Rate (kcal) 2 Forward 7 1823.28 156.07  1659.00 2121.00
3 Center 5 1885.00 269.90  1445.00 2115.00

1 Guard 13 36.23 5.71 26.50 39.68
Hand Grip Power (kg) 2 Forward 7 38.35 6.93 27.30 44.77
3 Center 5 41.08 8.19 27.10 51.25
1 Guard 13 111.73 9.67 96.00 126.00
Back Power (kg) 2 Forward 7 132.64 26.12 101.50 170.50

3 Center 5 126.00 31.07 76.50 158.50

1 Guard 13 2526.39 700.64 142418 3607.80
Anaerobic Power (Watt) 2 Forward 7 3405.42 469.05 284549 4098.76
3 Center 5 3471.16 1284.40 1480.54 4813.43

According to Table 2, centers were the tallest (189.96+5.51 cm) and heaviest
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(86.16 £24.11 kg), followed by forwards (181.35+3.92 cm, 78.88 +14.04 kg) and guards
(177.57+6.04 cm, 64.50+10.13 kg). Muscle mass, core muscle mass, and basal metabolic
rate were also highest in centers, with forwards showing intermediate values and guards the
lowest. Similarly, centers exhibited the greatest hand grip, back strength, and anaerobic
power, while guards had the lowest values, and forwards fell in between. Body fat showed an

increasing trend from guards to centres.

Table 3. Comparison of physical characteristics by playing positions

. Playing Mean Difference
Variable o n df X2 p Tamhane post
Positions Rank
hoc test
1 Guard 13 9.69 3
Height (cm) 2 Forward 7 13.00 2 9.482 0.009** 31
3 Center 5 21.60
1 Guard 13 9.23
Body Weight (kg) 2 Forward 7 16.57 2 7.185 0.028* 2-1
3 Center 5 17.80
1 Guard 13 8.92
Muscle Weight (kg) 2 Forward 7 17.00 2 8.368 0.015* 2-1
3 Center 5 18.00
1 Guard 13 10.81
Body Fat Weight (kg) 2 Forward 7 14.21 2 2.825 0.243 -
3 Center 5 17.00
1 Guard 13 8.96
Core Muscle Weight (kg) 2 Forward 7 16.64 2 8.324 0.016* 2-1
3 Center 5 18.40
) 1 Guard 13 8.85
g{iﬁl) Metabolic Rate 2 Forward 7 1714 2 8667  0.013* 21
3 Center 5 18.00

*0<0.05 **p<0.01

As shown in Table 3, significant differences were found among playing positions for
height (p<0.009), body weight (p<0.05), muscle mass (p<0.05), core muscle mass (p<0.05),
and basal metabolic rate (p<0.05). Centers had the highest mean ranks for all these variables,
followed by forwards and guards. Post hoc comparisons indicated that the differences were
mainly between guards and forwards. No significant differences were observed for body fat

mass.
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Table 4. Comparison of power outputs by playing positions

Playing Mean Difference
Variable . n df X2 p Tamhane post
Positions Rank
hoc test

1 Guard 13 10.85
Hand Grip Power (kg) 2 Forward 7 14.07 2 2.814 0.245 -

3 Center 5 17.10

1 Guard 13 10.23
Back Power (kg) 2 Forward 7 16.00 2 3.836 0.147 -

3 Center 5 16.30

1 Guard 13 9.23
Anaerobic Power (Watt) 2 Forward 7 16.86 2 7.119 0.028* 2-1

3 Center 5 17.40

*0<0.05

As shown in Table 4 no significant difference was found between the hand grip and
back leg strength data according to the playing positions of the participants. A significant
difference was found between the anaerobic power data of the participants according to
playing positions (p<0.05). The anaerobic power data of the participants were determined as
mean rank=9.23 for guard position. mean rank=16.86 for forward position and mean
rank=17.40 for centre position, respectively. As a result of the intra-group comparisons, it is
observed that the significant difference is due to the rank mean data of the forward position

compared to the guard position.

DISCUSSION and CONCLUSION

The results of this study provide valuable insights into the physical characteristics and
power output-related differences among adolescent basketball players based on their playing
positions. While the findings revealed statistically significant differences in height, body
weight, muscle mass, core muscle mass, basal metabolic rate (BMR), and anaerobic power,
these outcomes should not be considered in isolation but rather in relation to previous findings

and the methodological limitations of the present study.

One important observation is that centers exhibited higher values in body size and
power-related parameters compared to other positions. Although this is consistent with studies
highlighting the anthropometric and physiological advantages of centers for rebounding and
post-play (Hoare, 2000; Ostojic et al., 2006), some literature has reported that guards, despite
smaller body dimensions, can demonstrate relatively greater values in explosive strength
when normalized to body mass (Sattler et al., 2012; Jakovljevic et al., 2018). This discrepancy

suggests that while absolute measures favour centers and forwards, relative performance
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indicators (e.g., strength per kilogram of body mass) may provide a different perspective,

particularly for guards whose playing style emphasizes agility and rapid directional changes.

Interestingly, no significant differences were found in hand grip strength and back
strength between positions. Previous research has shown mixed findings on this matter. For
example, Sattler et al. (2012) reported positional differences in strength parameters among
elite players, whereas Markovic and Mikulic (2010) emphasized that such differences may be
less pronounced in youth athletes who have not yet undergone positional specialization. Our
findings seem to align with the latter, indicating that in adolescence, training loads may still

be generalized and not strongly differentiated by playing position.

The significant differences in anaerobic power, favouring forwards and centers, are
consistent with previous studies emphasizing the importance of body size and muscular
development for vertical jumping and rebounding (Nikolaidis et al., 2015). However, some
evidence indicates that guards can outperform forwards and centers in jump tests when results
are adjusted for body weight, reflecting the role of neuromuscular efficiency rather than pure
muscle mass (Jakovljevic et al., 2012). This nuance highlights the need to consider both

absolute and relative measures of power output in basketball performance analysis.

The small sample size, particularly the low number of centers (n=5), presents a
limitation. This not only reduces statistical power but also constrains the generalizability of
the findings. Given that adolescent players are at different stages of biological maturation,
even within the same chronological age group, individual variation may have
disproportionately influenced the results (Lloyd & Oliver, 2012). Future research with larger,
more balanced samples is necessary to validate these observations and to examine how

maturation status interacts with positional differences.

Another notable point is that body fat mass did not differ significantly between
positions. While this aligns with studies suggesting that basketball players, regardless of role,
tend to maintain low fat percentages due to high training demands (McGill et al., 2012), other
research has reported slightly higher fat mass in centers compared to guards (Gryko et al.,
2018). This inconsistency might reflect differences in sample characteristics, competitive

level, or training regimens across studies.

From a practical standpoint, the differences observed in muscle mass, BMR, and core
strength reinforce the importance of tailoring training programs to positional requirements.

Yet, the lack of strong divergence in some parameters, such as grip and back strength,
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suggests that adolescent players may benefit more from holistic training before highly
specialized regimens are introduced. Coaches and practitioners should therefore balance

general physical development with emerging positional demands.

Finally, this study contributes to normative data on adolescent basketball players, but its
limitations highlight the need for cautious interpretation. The findings generally support
existing literature, but conflicting reports in the field indicate that positional differences in
adolescence may not be as pronounced or consistent as in adult or elite populations.
Longitudinal designs would be particularly valuable to track how anthropometric and
performance variables evolve through maturation and how these changes ultimately shape

positional roles in basketball.

In conclusion, this study demonstrates that physical characteristics and anaerobic power
differ significantly among adolescent basketball players based on playing position, with
centers and forwards exhibiting greater values in size and power related metrics. These
findings support the notion that different physical characteristics and power outputs are
required for guards, forwards, and centers, reflecting the functional demands of each role in

basketball.

However, the results should be interpreted with caution due to certain limitations. The
relatively small sample size, particularly in the center group, reduces the statistical power and
limits the generalizability of the findings. In addition, the narrow age range of participants
(15—16 years) means that the results may not fully capture variations across different stages of
adolescence, where growth and maturation rates differ considerably. Furthermore, the reliance
on specific measurement methods, such as bioelectrical impedance analysis (BIA) for body
composition and selected jump-based tests for anaerobic power, restricts the scope of

performance variables assessed.

Despite these limitations, the study provides practical implications for coaches and
sports scientists in designing individualized training regimens and making position-based
decisions in youth basketball. Future research with larger and more diverse samples, as well
as the inclusion of additional variables such as speed, agility, and aerobic capacity, will

enhance the generalizability and applicability of these findings.
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14-18 Yas Bireylerde El Goz Tepki Siiresi ile Akademik Basar1 Arasindaki
Iliski
Ahmet Kaan ASLAN', Nurtekin ERKMEN?
OZET

Amag: Bu arastirmanin amaci, 14-18 yas araligindaki bireylerde el-géz koordinasyonuna
dayal1 tepki siiresi ile akademik basar1 (sayisal, sdzel ve genel) arasindaki iligskiyi incelemek
ve bu iligkinin cinsiyete gore farklilagip farklilagmadigini ortaya koymaktir.

Yontem: iliskisel tarama modeliyle yiiriitiilen arastirmaya, Konya ilinde 6grenim goren 222
lise 6grencist (100 erkek, 122 kiz; yas ort. 15,59 £+ 1,15) katilmistir. Tepki siiresi olglimleri
BlazePod™ sistemi ile “Formula Reactions” protokolii kullanilarak gerceklestirilmis;
akademik basari, y1l sonu agirlikli not ortalamalar1 (YANO) iizerinden belirlenmistir. Veriler
SPSS 25.0 programiyla analiz edilmis, Pearson korelasyon ve basit dogrusal regresyon testleri
uygulanmistir.

Bulgular: Sonuclar, el-goz tepki siiresi ile sayisal, sozel ve genel akademik basar1 arasinda
orta diizeyde, negatif yonde ve anlamli iligkiler oldugunu gostermistir (p<.001). Tepki siiresi
kisaldik¢a akademik basar1 diizeylerinin yiikseldigi bulunmustur. Aciklayict giig, 6zellikle
sayisal basarida daha yiiksektir (R*=0,163). Cinsiyet bazinda ise erkeklerde iliskinin daha
giiclii oldugu tespit edilmistir.

Sonuc: Arastirma, psikomotor becerilerin akademik performansla yakindan iliskili oldugunu
ortaya koymaktadir. El-g6z tepki siiresi, 0zellikle sayisal basari i¢in 6dnemli bir yordayicidir.
Egitim programlarinda dikkat, islemleme hizi ve tepki stiresi gibi bilissel-motor bilesenlerin
dikkate alinmasi, 6grencilerin 6grenme ¢iktilarinin gelistirilmesine katki saglayabilir.
Anahtar Kelimeler: FEl-g6z koordinasyonu, Tepki siiresi, Akademik basari, Biligsel
performans

ABSTRACT

The Relationship Between Hand-Eye Reaction Time and Academic Achievement in
Individuals Aged 14-18

Purpose: The purpose of this study is to examine the relationship between hand-eye
coordination-based reaction time and academic achievement (numerical, verbal, and overall)
among individuals aged 14—18, and to determine whether this relationship differs by gender.
Method: The study was conducted using a correlational survey model with the participation
of 222 high school students (100 males, 122 females; mean age = 15.59 + 1.15) in Konya,
Tirkiye. Reaction times were measured using the BlazePod™ system with the “Formula
Reactions” protocol, while academic achievement was determined based on students’ end-of-
year weighted grade point averages (YANO). Data were analyzed using SPSS 25.0,
employing Pearson correlation and simple linear regression analyses.

Results: Findings revealed moderate, negative, and significant correlations between reaction
time and numerical, verbal, and overall academic achievement (p < .001). Shorter reaction
times were associated with higher levels of academic achievement. The predictive power of
reaction time was higher for numerical achievement (R* = 0.163). Gender-based analysis
indicated that the relationship was stronger among male participants.

Conclusion: The study demonstrates that psychomotor skills are closely related to academic
performance. Hand-eye reaction time is a significant predictor of academic achievement,
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particularly in numerical domains. Incorporating cognitive-motor components such as
attention, processing speed, and reaction time into educational programs may contribute to
improving students’ learning outcomes.

Keywords: Hand-eye coordination; Reaction time; Academic achievement; Cognitive
performance

GIRIS

Akademik basar1 yalnizca bireyin biligsel kapasitesiyle sinirli degildir; dikkat, bilgi
isleme hizi, motor koordinasyon ve tepki siiresi gibi biligsel-motor bilesenlerle de dogrudan
iligkilidir (Fang ve Frohlich, 2023). Giinlimiiz 6grenme siirecleri, coklu uyaranlara kars1 etkili
tepki verme, bilgiyi hizli isleyebilme ve dikkat yonetimi gibi becerileri zorunlu kilmaktadir.
Bu beceriler arasinda yer alan el-goz koordinasyonu, yalnizca motor yeterliklerin degil, ayni
zamanda hizli biligsel karar alma siireglerinin de bir ¢iktisidir ve bu yoOniiyle akademik

performansla iliskilendirilmektedir (Mahmoodi ve ark., 2023).

Bilgi isleme hizi, gorsel-uzamsal bellek ve akiskan zekad gibi iist diizey biligsel
stireclerin akademik basar1 iizerindeki etkisi birgok ¢alismada gdosterilmistir. Bu yapilarin,
ozellikle ergenlik donemindeki bireylerde, 6grenme ¢iktilarindaki bireysel farklar1 belirledigi
ve performans varyansini biiylik 6l¢iide agikladigi bildirilmistir (Tikhomirova et al., 2020;
Deary et al., 2007). Lise donemi ise dikkat, islem hiz1 ve zihinsel kontrol gibi mekanizmalarin
gelisimsel olarak hala sekillenmekte oldugu kritik bir donemdir (Ferguson, Brunsdon ve

Bradford, 2021).

Tepki siiresi, ¢evresel bir uyarana verilen motor tepki siiresi olmakla birlikte; dikkat,
algi, karar verme ve motor kontrol gibi ¢ok sayida siireci igeren bilissel bir gostergedir
(Campbell et al., 2023). Ziv, Lidor ve Levin (2022), tepki sliresinin yalnizca fiziksel bir yanit
olmadigini; dikkat diizeyindeki degisimlerden, biligsel yliklenmeye kadar genis bir yelpazede
etkilendigini vurgulamistir. Nitekim Fang ve Frohlich (2023), siirdiiriilebilir dikkat
diizeylerinin azalmasinin, tepki siliresinde anlamli artiglara neden oldugunu belirtmistir. Bu
bulgular, akademik basari ile tepki siiresi arasindaki iligkinin yalnizca psikomotor diizeyde

degil; bilissel diizlemde de temellendirilebilecegini gdstermektedir.

Aslan ve ark. (2023) ile Arguz ve ark. (2023) tarafindan yiiriitiilen deneysel ¢alismalar,
bireyin fizyolojik ve cevresel kosullarina bagli olarak tepki siiresinin degiskenlik
gosterebildigini ve bu degiskenligin baskinlik yoniine gore farklilagabildigini ortaya
koymustur. Aym sekilde, Aslan ve ark. (2025) tarafindan ¢oklu gorev kosullarinda yapilan
deneysel arastirmada, lise Ogrencilerinin derinlik algis1 ve tepki siiresi performanslarinin

anlamli sekilde etkilendigi gosterilmistir. Bu durum, dikkat kapasitesinin sinirlt oldugunu ve
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birden fazla biligsel yliklenmenin performans diisiisii yaratabilecegini savunan klasik dikkat

kuramlariyla ortiismektedir (Kahneman, 1973).

Tim bu bulgulara ragmen, 14-18 yas bireylerde el-goz tepki siiresi ile akademik basar1
diizeyleri arasindaki iliskiyi dogrudan ve sistematik bicimde ele alan g¢alismalar oldukca
stnirhidir. Literatiirdeki bu boslugu gidermek amaciyla yiriitilen bu aragtirma; 14-18 yas
bireylerin el-goz koordinasyonuna dayali tepki siiresi ile sayisal, sézel ve genel akademik
basar1 diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemeyi, bu iligkinin cinsiyete gore farklilasip
farklilagsmadigini analiz etmeyi ve ¢ok boyutlu bilissel-motor siire¢lerin 6grenme ¢iktilar
tizerindeki etkilerini ortaya koymay1 amac¢lamaktadir. Bu dogrultuda arastirmanin hipotezi, el-

g0z tepki stiresinin akademik basariy1 anlaml diizeyde yordadig1 yoniindedir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Bu arastirma, iliskisel tarama modeli kapsaminda yiiriitiilmiis nicel bir ¢alismadir.
Calismada, 14-18 yas bireylerin el-goz koordinasyonuna dayali tepki siiresi ile akademik
basar1 (sayisal, sozel ve genel) diizeyleri arasindaki iliski incelenmistir. Arastirma ayni
zamanda nedensel karsilagtirma yaklasimindan da yararlanarak degiskenler arasindaki

korelasyonel yapiy1 ortaya koymay1 amaglamaktadir.

Katilimcilar

Arastirmanin ¢aligma grubunu, 2024-2025 egitim 6gretim yilinda Konya Ilinde liselerde
O0grenim goéren yas ortalamasi 15,59+1,15 yil olan 222 katilimec1r (100 erkek, 122 kiz)
olusturmaktadir. Katilimcilar basit tesadiifi 6rnekleme yontemi ile belirlenmistir. Aragtirmaya
katilan bireylerden goniilliiliik esasina gore yazili onam alinmis, ayrica bireylerin velilerinden
de aydmlatilmis onam formu temin edilmistir. Etik kurul onay1, Selcuk Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi Etik Kurulu’'ndan 31.07.2025 tarih ve 241 sayili toplanti karar1 ile oy

birligi ile alinan etik ¢alisma izni ile aragtirma baglanmistir.

Gii¢c Analizi
Gerekli orneklem biyiikliigli, G*Power 3.1 yazilimi kullanilarak %80 gii¢, %5
anlamhilik diizeyi ve orta diizey etki biylkligi (2 = 0.15) temel alinarak hesaplanmus;

minimum 85 kisi 6nerilmis, mevcut 6rneklem bu degerin iizerinde kalmistir.

Veri Toplama Yontemleri

Uygulama
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Arastirmaya katilan tiim bireylere, Ol¢limlerin amact ve siireci hakkinda ©n
bilgilendirme yapilmistir. El-géz tepki siiresi Olgiimleri Oncesinde, 1sinmanin motor
performansa olas1 etkileri g6z onlinde bulundurularak, katilimcilara cihazi tanima ve kisa

stireli deneme yapma imkan1 taninmigtir.
EI-Goz Tepki Siiresi Olgiimii

Tepki siiresi dl¢iimleri, BlazePod™ (Yeni Zelanda) adli kablosuz LED tabanli 1s1kli
disk sisteminden yararlanilarak gergeklestirilmistir. Bu sistem, mobil cihazlar araciligiyla
yonetilebilen ve 0Ozellikle el-gbz koordinasyonu, siirat, ¢eviklik gibi performans
gostergelerinin degerlendirilmesinde yaygin olarak kullanilan interaktif bir 6l¢im aracidir.
Arastirmada, mobil uygulama igerisinde yer alan “Formula Reactions” protokolii

kullanilmigtir.

Uygulama sirasinda, vakum aparatlar aracilifiyla duvara kare formasyonunda 1,5 metre
araliklarla dort 151kl disk yerlestirilmis ve bu diizenin tam ortasina besinci disk eklenmistir.
Bes diskin her biri, sistem tarafindan rastgele ve bagimsiz sekilde 1sik sinyali génderecek

bi¢cimde programlanmaigtir.

Olgiim protokolii kapsaminda, katilimeilarin yiizleri disk diizenine doniik sekilde ayakta
durmalar1 ve test boyunca iki ellerini de kullanarak 30 saniye boyunca 151k yanan disklere en
kisa siirede temas etmeleri istenmistir. Katilimcilar, uygulama oncesinde sistemi tanimalari
amaciyla birka¢ deneme yapmis, ardindan test uygulamasina gecilmistir (Aslan ve ark., 2023).
Her katilimer i¢in iki deneme yapilmis, bu denemelerden elde edilen sonuglar karsilastirilarak

en 1yi tepki siiresi (ms cinsinden) kayit altina alinmistir.
Akademik Basari

Akademik basar1 diizeyi, arastirmaya goniillii olarak katilan bireylerden 6lgiim Oncesi
ilgili donem sonu karne notlar1 sorularak, belirlenen derslerin yi1l sonu agirlikli not
ortalamalar1 (YANO) iizerinden belirlenmistir. YANO, o6grencilerin yil igerisindeki tiim
derslerden aldiklar1 notlarin  kredi agirhikli ortalamasidir ve 100 puan {izerinden
hesaplanmaktadir. YANO bireyin akademik basarisini daha dogru ve egitimsel baglamla
tutarli bicimde yansittigi, akademik basariyr gosteren daha saglikli bir gosterge oldugu
diisiiniildiigiinden tercih edilmistir. Ikincil analizlerde, sayisal dersler (matematik, fizik,
kimya, biyoloji) ile sdzel dersler (Tiirk dili ve edebiyati, tarih, cografya, yabanci dil) ayri

gruplar halinde incelenmistir.

Veri Analizi
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Arastirmadan elde edilen veriler, SPSS 25.0 istatistik yazilimi kullanilarak analiz
edilmigtir. Verilerin dagilim ozellikleri Kolmogorov-Smirnov testi ile incelenmis; normal
dagilim gosteren veriler i¢cin Pearson korelasyon katsayisi hesaplanmistir. Ayrica, tepki siiresi
puanlarimin akademik basar1 tizerindeki yordayicr giiciinii belirlemek amaciyla basit dogrusal
regresyon analizi gergeklestirilmistir. Tiim analizlerde anlamlilik diizeyi p < .05 olarak kabul
edilmistir. Regresyon analizine gegcmeden Once ¢oklu dogrusal regresyon varsayimlar test
edilmis ve gerekli kosullarin saglandig1 goriilmiistiir. Elde edilen korelasyon katsayilariin
biiyiikliikleri, Cohen’in (1988) dnerdigi siniflandirmaya gore degerlendirilmistir. Buna gore, r
= .10 civan disiik, r = .30 civar1 orta ve r = .50 ve iizeri yiliksek diizeyde iligki olarak kabul

edilmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Tanimlayic: Istatistikler Tablosu

Degisken Cinsiyet N Ortalama SS
Erkek 100 15,48 1,14
Yas (y1l) Kiz 122 15,68 1,16
Toplam 222 15,59 1,15
Erkek 100 578,93 88,26
El-Go6z Tepki Stiresi (EGTS) Kiz 122 612,89 87,49
Toplam 222 597,59 89,26
Erkek 100 59,74 15,766
Sayisal Akademik Basar1 (SAB) Kiz 122 62,51 11,87
Toplam 222 61,27 13,80
Erkek 100 71,28 14,26
Sozel Akademik Basar1 (SOAB) Kiz 122 74,42 10,00
Toplam 222 73,00 12,17
Erkek 100 67,79 13,96
Genel Akademik Basar1 (GAB) Kiz 122 72,10 10,19
Toplam 222 70,16 12,20

Tablo 2. Tim Katilimcilarin EI-G6z Tepki Siiresi ile Sayisal, Sozel ve Genel Akademik

Basar1 Degiskenleri Arasindaki Korelasyon Katsayilari

Basan Tiirii n r p
El Goz Tepki Siiresi (EGTS)
Sayisal Akademik Basari (SAB) 222 -,404** ,000

El G6z Tepki Siiresi (EGTS)
Sozel Akademik Basar1 (SOAB) 222 -,344%* ,000

El G6z Tepki Siiresi (EGTS)

- *k
Genel Akademik Basar1 (GAB) 222 333 ;000

*p<0,05
Katilimcilarin El1 Go6z Tepki Siiresi ile Sayisal Akademik Basar1 (SAB), Sozel

Akademik Basar1 (SOAB) ve Genel Akademik Basar1 (GAB) notlar1 arasindaki iliskiyi
belirmeye yonelik Pearson korelasyon testi sonucuna gore EGTS ve SAB notlar1 arasinda orta

diizeyde, negatif yonde dogrusal bir iliski (r=-.404, p=000), EGTS ve SOAB notlar1 arasinda
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orta diizeyde, negatif yonde dogrusal bir iliski (r=-.344, p=000), EGTS ve GAB notlari
arasinda orta diizeyde, negatif yonde dogrusal bir iliski vardir (r=-.333, p=000). EGTS
testinden alinan degerler (ms) performans iyilestik¢e kiiciildiigiinden burada goériinen negatif
yonlii iligki aslinda orta diizeyde pozitif yondedir. Yani EGTS degerleri iyi olan bireylerin
SAB, SOAB, GAB notlar1 da iyidir.

Tablo 3. Erkek Katilimeilarin EI-G6z Tepki Siiresi ile Sayisal, S6zel ve Genel Akademik
Basar1 Degiskenleri Arasindaki Korelasyon Katsayilari

Basan Tiirii n r p
El Goz Tepki Siiresi (EGTS)
Sayisal Akademik Basari (SAB) 100 -, 473%* ,000

El G6z Tepki Siiresi (EGTS)
Sozel Akademik Basar1 (SOAB) 100 - 447** ,000

El Goz Tepki Siiresi (EGTS)

- kK
Genel Akademik Basar1 (GAB) e 467 ;000

*p < 0,05
Erkek katilimcilarn EGTS ile SAB, SOAB ve GAB notlar1 arasindaki iliskiyi

belirmeye yonelik Pearson korelasyon testi sonucuna gére EGTS ve SAB notlar1 arasinda orta
diizeyde, negatif yonde dogrusal bir iliski (r=-.473, p=000), EGTS ve SOAB notlar1 arasinda
orta dlizeyde, negatif yonde dogrusal bir iliski (r=-.447, p=000), EGTS ve GAB notlari
arasinda orta diizeyde, negatif yonde dogrusal bir iligki vardir (r=-.467, p=000).

Tablo 4. Kiz katilimcilarin E1-G6z Tepki Siiresi ile Sayisal, Sozel ve Genel Akademik Basari

Degiskenleri Arasindaki Korelasyon Katsayilari

Basan Tiirii N r p
El Goz Tepki Siiresi (EGTS)
Sayisal Akademik Basari (SAB) 122 -,398%* ,000

El Goz Tepki Siiresi (EGTS)
Sozel Akademik Basar1 (SOAB) 122 =31 1%* ,000

El Goz Tepki Siiresi (EGTS)

- *k
Genel Akademik Basar1 (GAB) 122 289 ;000

*p < 0,05
Kiz katilimcilarm EGTS ile SAB, SOAB ve GAB notlari arasindaki iliskiyi belirmeye

yonelik Pearson korelasyon testi sonucuna gore EGTS ve SAB notlar1 arasinda orta diizeyde,
negatif yonde dogrusal bir iliski (r=-.398, p=000), EGTS ve SOAB notlar1 arasinda orta
diizeyde, negatif yonde dogrusal bir iligki (r=-.311, p=000), EGTS ve GAB notlar1 arasinda
diisiik diizeyde, negatif yonde dogrusal bir iliski vardir (r=-.289, p=000).

Tablo 5. Tiim Katilimcilarin EI-Goz Tepki Siiresinin Akademik Basar1 Uzerindeki Yordayict

Giiciine iliskin Basit Dogrusal Regresyon Sonuglari

Basan Tiirii R R? F p p t p
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Sayisal Akademik Basari (SAB) ,404 0,163 42,95 ,00 -2,614 -6,553 ,00

Sozel Akademik Basari (SOAB) 344 0,118 29,56 00 2,523 5437 00
Genel Akademik Basar1 (GAB) 333 0,111 2742 00 2436 -5237 00
*p < 0,05

El-goz tepki siiresinin akademik basar1 (sayisal, sozel, genel) iizerindeki
yordayiciligimi belirlemek amaciyla yapilan basit dogrusal regresyon analizinin sonuglari
yukarida sunulmustur. Her ii¢ basar tiirii i¢in de tepki siiresi anlamli bir yordayicidir (p <
,001). Ozellikle sayisal akademik basari {izerindeki agiklayici giicii daha yiiksektir (R =
,163). Kisacast tiim katilimcilarin el-goz tepki siiresi iyilestikce (ms degerleri azaldikga)

akademik basarilar (sayisal, sdzel ve genel basarilar) arttig1 goriilmiistiir.

Tablo 6. Erkek Katilmcilarin EI-G6z Tepki Siiresinin Akademik Bagar1 Uzerindeki

Yordayici Giiciine iliskin Basit Dogrusal Regresyon Sonuglari

Basan Tiirii R R? F p B t P
Sayisal Akademik Basari (SAB) 473 0,224 28,30 ,00 -2,650 -5,319 ,00
Sozel Akademik Basar1 (SOAB) ,447 0,199 24,42 ,00 -2,764 -4,942 ,00
Genel Akademik Basar1 (GAB) ,467 0,218 27,33 ,00 -2,952 -5,228 ,00
*p <005

Erkek katilimcilarin el-goz tepki siiresinin akademik basar1 (sayisal, sozel, genel)
iizerindeki yordayiciligini belirlemek amaciyla yapilan basit dogrusal regresyon analizinin
sonuglart yukarida sunulmustur. Her {ic basar1 tiiri i¢in de tepki siiresi anlamli bir
yordayicidir (p < ,001). Ozellikle sayisal akademik basari iizerindeki aciklayici giicii daha
yiiksektir (R? = ,224). Kisacasi tiim katilimcilarin el-goz tepki siiresi iyilestik¢ce (ms degerleri

azaldikca) akademik basarilar1 (sayisal, sozel ve genel basarilari) arttig1 goriilmiistiir.

Tablo 7. Kiz Katilimcilarm El-Goz Tepki Siiresinin Akademik Basar1 Uzerindeki Yordayici

Giiciine iliskin Basit Dogrusal Regresyon Sonuglari

Basan Tiirii R R? F p B t p
Sayisal Akademik Basar1 (SAB) ,398 0,158 22,54 ,00 -2,931 -4,748 ,00
Sozel Akademik Basar1 (SOAB) 311 0,097 12,83 ,00 -2,719  -3,581 ,00
Genel Akademik Basar1 (GAB) ,289 0,84 10,95 ,00 -2,484  -3,310 ,00
*p <005

Kiz katilmeilarin el-goz tepki siiresinin akademik basar1 (sayisal, sozel, genel)
iizerindeki yordayiciligini belirlemek amaciyla yapilan basit dogrusal regresyon analizinin
sonuclart yukarida sunulmustur. Her ii¢ basari1 tiirii i¢in de tepki siiresi anlamli bir

yordayicidir (p < ,001). Ozellikle sayisal akademik basari iizerindeki aciklayici giicii daha
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yiiksektir (R? = ,158). Kisacasi tiim katilimcilarin el-goz tepki siiresi iyilestik¢ce (ms degerleri
azaldikc¢a) akademik basarilar1 (sayisal, sozel ve genel basarilari) arttigi goriilmiistiir.
Grafik 1. El-goz tepki siiresi ile Sayisal, S6zel ve Genel Akademik Basarilarina ait regresyon

Analizlerinin Grafikleri
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Grafik 2. Cinsiyete gore yapilan el-goz tepki siiresi ile sayisal, s6zel ve genel akademik

basar1 arasinda yapilan regresyon analizi grafikleri
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TARTISMA

GenelAkademikBasari

Bu calismanin bulgulari, 14-18 yas bireylerde el-goz tepki siiresi ile akademik bagari

arasinda anlaml iliskiler oldugunu ortaya koymustur. Ozellikle sayisal dersler ve genel

akademik ortalama ile tepki siiresi arasinda orta diizeyde, negatif yonlii korelasyonlar tespit

edilmistir. Tepki siiresinin kisalmasi, bireyin cevresel uyarana daha hizli ve etkili tepki

verdigini, dolayisiyla daha gelismis biligsel islemleme kapasitesine sahip oldugunu
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gostermektedir. Bu durum, daha basarili akademik performansa sahip bireylerde tepki
stiresinin daha diisiik olmasi ile Ortlismektedir. Bulgular, dikkat diizeyinin tepki siiresine
etkisini vurgulayan Ziv, Lidor ve Levin (2022) ile Fang ve Frohlich’in (2023) ¢alismalarin
destekler niteliktedir. Caligmada elde edilen korelasyon bulgulari, el-goz tepki siiresi ile
akademik basar tiirleri arasinda sayisal ve sozel alanlarda orta diizeyde, genel basarida ise
disiik diizeyde negatif yonlii iligkiler oldugunu gostermektedir. Bu bulgu, gorsel becerilerin
Ogrenilebilir ve antrenmanla gelistirilebilir olmasiyla birlestiginde, goz kas fonksiyonlariin
egitiminin hem tepki siiresini hem de akademik performansi destekleyebilecegini ortaya
koymaktadir (Aslan, Cicioglu ve Uysal, 2023).

Akyiirek ve Oztiirk’iin (2025) dikkat gerektiren spor branslarina katilimm hem okul
basaris1 hem de tepki stiresi tizerindeki etkilerini inceledigi arastirma da mevcut caligmayla
paralellik gostermektedir. Bu bulgular, diizenli fiziksel aktivitenin sadece motor becerileri
degil, ayn1 zamanda bilissel performansi da destekleyebilecegini gdstermektedir.

Benzer sekilde, Aslan’in (2023) kadin sporcularla yaptig1 arastirmada, farkli spor
branslarinin dikkat ve tepki siiresi lizerine etkileri incelenmis ve basketbolcularin tepki siiresi
ile el-goz koordinasyonu degerlerinin giiresgilere kiyasla daha iyi oldugu belirlenmistir. Bu
sonug, bireylerin katildiklar1 spor tiirlerinin bilissel yiiklerine gore farkli diizeyde el-goz
koordinasyonu gelistirdigini ortaya koymaktadir.

Abali Oztiirk ve arkadaslarinin (2022) calismasinda da okculuk yapan &grencilerin
dikkat diizeyleri ve akademik basarilarinin daha yiiksek, tepki siirelerinin ise daha kisa oldugu
rapor edilmistir. Bu durum, motor becerilere dayali sporlarin bilissel siirecler iizerinde de
olumlu etkiler olusturabilecegini gostermektedir.

Ayrica, Demirtag ve arkadaslarinin (2023) lise 6grencileriyle yiiriittiikleri ¢alismada,
el-goz koordinasyonu ile akademik basar1 arasinda pozitif yonlii iliski bulunmustur. Tiim bu
bulgular, motor becerilerin sadece fiziksel degil, ayn1 zamanda bilissel performansa da katki
sundugunu gostermekte ve literatiirdeki benzer sonuglarla drtiismektedir.

Fiziksel aktivite ile akademik basar1 arasindaki iligskiyi inceleyen sistematik derleme
ve meta-analizler de bu goriisii desteklemektedir. Ozellikle aerobik icerikli ve uzun siireli
fiziksel aktivite programlarinin akademik basar1 {izerinde olumlu etkileri olabilecegi
bildirilmektedir (van Stralen ve ark., 2014). Fiziksel aktivitenin yiiriitiicii islevler tizerindeki
etkisiyle, inhibisyon, biligsel esneklik ve caligma bellegi gibi iist diizey biligsel beceriler
aracilifiyla 6zellikle matematiksel basartyr destekledigi ifade edilmektedir (Sneck ve ark.,

2019). Gorsel-uzamsal beceriler, otomatik hizli adlandirma ve hafiza gibi biligsel alt
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boyutlarin gelistirilmesi, bireylerin aritmetik performansim1 da artirabilmektedir (Lowrie,
Logan & Ramful, 2017; Zhang ve ark., 2017).

Bununla birlikte, literatiirde fiziksel aktivitenin akademik basar1 {izerindeki etkisiyle
ilgili bulgular zaman zaman ¢eligkilidir. Bu farkliliklar, uygulanan egzersiz programlarinin
stiresi, katilimcilarin yas ve cinsiyet gibi Ozellikleri, akademik basar1 taniminin
standartlastirilmamasi gibi faktorlerle agiklanabilir (Castelli ve ark., 2014; Donnelly ve ark.,
2016). Cinsiyet, sosyoekonomik diizey, psikolojik degiskenler gibi diizenleyici faktorlerin
dikkate alinmas1 da aragtirma sonuglarinin gegerliligini artiracaktir (Donnelly ve ark., 2016).
Ayrica erkek katilimcilarda bu iliskinin daha giiclii olmasi, cinsiyetin motor-bilissel
entegrasyon diizeylerini farkli etkileyebilecegine isaret etmektedir. Bu bulgu, ilerideki
caligmalarda cinsiyet faktoriiniin dikkatle ele alinmas1 gerektigini gostermektedir. Calismada
elde edilen R? degerleri, el-goz tepki siiresinin akademik basar1 iizerindeki varyansin %11 ile
%22’sini agikladigint gostermektedir. Bu oranlar, egitim arastirmalarinda orta diizeyde etki
buiytikliigii olarak kabul edilmekte olup, ozellikle bilissel ¢iktilarin psikomotor becerilerle
iliskisini vurgulamasi acisindan anlamlidir. Bu baglamda, egitim siire¢lerinde dikkati artiran
motor aktivitelerin, 6zellikle sayisal performansi destekleyebilecegi diisiiniilmektedir.

Elde edilen bulgular, beden egitimi ve biligsel gérevlerin biitiinlestirildigi programlarin
lise diizeyindeki Ogrencilerin 6grenme ¢iktilar1 {izerinde olumlu etkiler olusturabilecegini
disiindiirmektedir. Egitim planlamasinda bu biitiinlesik yaklagimlara yer verilmesi hem
biligsel performans hem de genel akademik basar1 agisindan fayda saglayabilir.

Son olarak, Diinya Saglk Orgiitii (2016), fiziksel aktivitenin hem bilissel hem de
akademik gelisim {iizerindeki potansiyel katkisin1 vurgulayarak, beden egitimi derslerinin
iceriginin zenginlestirilmesini ve 6gretmenlerin bu konuda bilin¢lendirilmesini dnermektedir.
Bu, sadece motor becerilerin degil, dikkat, islemleme hiz1 ve tepki siirelerinin gelisimine de
katk1 saglayacaktir.

Bu calismanin bazi smirliliklar1 bulunmaktadir. 11k olarak, arastirma yalmzca Konya
ilindeki 14-18 yas bireyleri kapsadigindan elde edilen sonuglarin farkli bolgelerdeki bireyler
icin genellenebilirligi sinirlidir. Ayrica ¢alisma, kesitsel tasarimda yiiriitiilmiis olup, nedensel
cikarimlar yapilamamaktadir. Tepki siiresi yalnizca motor performansa dayali Olciilmiis,
dikkat ve yiriitiicii islevler gibi norobilissel gostergeler dahil edilmemistir. Son olarak,
bireysel yasam aligkanliklari, fiziksel aktivite diizeyi gibi degiskenlerin etkisi dikkate

alinmamustir.

SONUC ve ONERILER
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Bu caligma, 14-18 yas bireylerde el-goz tepki siiresi ile akademik basar1 arasinda
anlaml iliskiler oldugunu gostermistir. Sayisal alanlardaki basari ile tepki siiresi arasinda
negatif yonli iliskiler bulunmus; tepki siiresinin akademik basariy1 yordayici bir degisken
olabilecegi belirlenmistir. Bu sonuglar, psikomotor becerilerin biligsel performansla olan
iligkisini vurgulamaktadir. Arastirmanin sonuglari, sayisal ve s6zel akademik basar tiirleriyle
el-gdz tepki siiresi arasinda orta diizeyde, genel akademik basari ile ise diisiik diizeyde negatif

yonde anlamli iligkiler oldugunu gostermektedir.

Ayrica, erkek katilimeilarda bu iliski daha giiclii bulunmus; bu durum cinsiyetin motor
ve biligsel performans tlizerinde etkili bir degisken olabilecegine isaret etmektedir. Gelisimsel,

fizyolojik ve ¢evresel etmenlerin bu farklilikta rol oynamasi muhtemeldir.

Egitimde bilissel performansi artirmaya yonelik programlarin planlanmasinda dikkat,
islemleme hiz1 ve tepki siiresi gibi biligsel-motor becerilerin de dikkate alinmasi gerektigi
diistiniilmektedir. Gelecek ¢aligmalarda, farkli yas gruplar1 ve sportif ge¢mise sahip bireyler
ile bilissel ylik igeren deneysel gorevlerin birlikte degerlendirilmesi, elde edilen bulgularin

derinlestirilmesine katki saglayacaktir.
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Spor Kuliiplerinde Dijital Doniisiim Siirecinde Siber Giivenlik ve Dijital
Risk Yonetimi

Ismail ONER’, Ozgiir KARATAS?, Emine OZTURK KARATAS?
OZET

Amag: Bu arastirmanin amaci, spor kuliiplerinde dijital doniisiim stirecinde siber giivenlik ve
dijital risk yonetiminin incelenmesidir.

Yontem: Arastirma, nitel arastirma yontemlerinden dokiiman analizi teknigi kapsaminda ele
alinmistir. Spor kuliiplerinde dijital doniisiim siirecinde siber giivenlik ve dijital risk yonetimi
konularma iligkin ulusal ve uluslararasi akademik yayinlar, resmi raporlar ve yasal
diizenlemeler detayli bi¢imde incelenmistir. Elde edilen veriler, tematik analiz yontemiyle
siniflandirilarak sistematik bir bicimde yorumlanmastir.

Bulgular: Arastirmada, spor kuliiplerinin dijitallesme siireciyle birlikte hem 6nemli firsatlar
hem de farkli risklerle kars1 karsiya kaldiklar1 tespit edilmistir. Dijital uygulamalarin, taraftar
etkilesimini artirma, hizmet sunumunu kolaylastirma ve gelir yonetimini iyilestirme agisindan
onemli avantajlar sagladigi vurgulanmaktadir. Bu doniisiim siirecinin, ayn1 zamanda kisisel
veri giivenligi, teknik altyap1 zafiyetleri, siber tehditlere agiklik ve kriz durumlarinda yetersiz
dijital iletisim gibi c¢esitli yapisal sorunlar1 da beraberinde getirdigi belirlenmistir. Bununla
birlikte bir¢ok kuliibiin bu risklere kars1 yeterli onleyici strateji gelistiremedigini ve kurumsal
hazirlik diizeyinin diisiik oldugu tespit edilmistir.

Sonu¢: Bu arastirma, spor kuliiplerinin dijital doniisiim siirecinde karsilastiklar1 siber
giivenlik tehditleri ile dijital risklerin yalnizca teknik boyutla sinirli kalmayip, ayni zamanda
yonetsel ve stratejik boyutlar da tasidigini gostermektedir. Dijital altyapi, veri gilivenligi,
o0deme sistemleri ve kriz iletisimi gibi alanlarda yasanan yapisal zafiyetler, kuliiplerin dijital
tehditlere kars1 direng gelistirme kapasitesini sinirlamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Dijitallesme, Siber giivenlik, Spor kuliipleri, Dijital risk yonetimi, Veri
koruma

ABSTRACT

Cyber Security and Digital Risk Management In The Digital Transformation Process Of
Sports Clubs

Purpose: The purpose of this research is to examine cyber security and digital risk
management in the digital transformation process of sports clubs.

Method: The research was conducted using the document analysis technique, one of the
qualitative research methods. National and international academic publications, official
reports and legal regulations concerning cyber security and digital risk management in the
digital transformation process of sports clubs were examined in detail. The data obtained were
classified using thematic analysis and interpreted systematically.

Results: The study found that sports clubs face both significant opportunities and various
risks as they undergo digital transformation. It emphasises that digital applications offer
important advantages in terms of increasing fan engagement, facilitating service delivery and
improving revenue management. It was also determined that this transformation process
brings with it various structural problems, such as personal data security, technical

infrastructure weaknesses, vulnerability to cyber threats, and inadequate digital
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communication in crisis situations. Furthermore, it was found that many clubs have failed to
develop adequate preventive strategies against these risks and that their level of organisational
preparedness is low.

Conclusion: This research demonstrates that the cyber security threats and digital risks
encountered by sports clubs during their digital transformation process are not limited to
technical aspects, but also involve managerial and strategic dimensions. Structural
weaknesses in areas such as digital infrastructure, data security, payment systems and crisis
communication limit clubs' capacity to develop resilience against digital threats.

Keywords: Digitalisation, Cyber security, Sports clubs, Digital risk management, Data
protection

GIRIS

Gilintimiizde toplumsal ve endiistriyel yapilar, dijital teknolojilerdeki hizli gelismelere
paralel olarak koklii bir doniisiim siireci yasamaktadir. Robotik sistemler, yapay zeka, sensor
teknolojileri, nesnelerin interneti, endiistriyel otomasyon, bulut bilisim ve artirilmis gergeklik
gibi yenilik¢i ¢oziimler, yalnizca iiretim ve hizmet sektorlerini degil; ayn1 zamanda sosyal
etkilesim bigimlerini ve c¢alisma diizenlerini de derinden etkilemektedir (Erséz ve Ozmen,
2020). Bu teknolojik atilimlar, 6zellikle bulut bilisim ile uyum siirecinde dijitallesmenin
kapsamini genisletmis; bunun sonucunda ise spor endiistrisi de bu doéniisiimden dogrudan
etkilenmistir. Dijitallesme, spor kuliiplerinde yonetim, iletisim ve hizmet sunumu alanlarinda
onemli avantajlar saglarken, ayn1 zamanda giivenlik agiklar1 ve dijital riskler gibi yeni tehdit

alanlarini da ortaya ¢ikarmistir.

Siber giivenlik yonetimi, belirsizlikleri donanim, yazilim ve psiko-biligsel diizeylerde
analiz ederek yonetilebilir risklere doniistiiren; direngli bir toplum insa etmek amaciyla
coziilmesi gereken c¢ok katmanl zorluklar1 igeren disiplinlerarast bir alan olarak
tanimlanmaktadir (Dacorogna ve Kratz, 2023). Bu yaklasim, yalnizca teknik altyapinin
korunmasimi degil, aynt zamanda bireylerin biligsel tepkileri ile yonetsel karar alma
stireclerini de kapsayan genis kapsamli bir strateji gerektirmektedir. Dijitallesmenin etkisiyle
hizla doniisen spor endiistrisinde de siber glivenlik yonetimi, kaginilmaz bir gereklilik haline

gelmistir.

Dijital risk yonetimi ise, giiniimiizde risk analitigi ve dijital teknolojilerin sundugu
imkanlarla yalnizca sorunlar ortaya c¢iktiktan sonra miidahale etmeyi amaclayan geleneksel
anlayisin otesine gegerek, karmasik tehditlerin onleyici ve dinamik bir bigimde yonetilmesini
saglayan kritik bir yetkinlik alanidir (Akmese, 2020). Bu yaklasim, gelismis teknolojilerin
uyumu, finansal ve faaliyet temelli risklerin 6nceden ongoriilerek yonetilmesi ve giiclii bir
yonetisim ¢ercevesinin olusturulmasin1  gerektirmektedir. Chang (2024) gore, dijital

yetkinliklerin gelistirilmesi ve erisilebilir dijital araglarin etkin bi¢cimde kullanilmasi, spor
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organizasyonlarinin hizla degisen dijital ortamda direncli, siirdiiriilebilir ve rekabetci

kalmalarint mimkin kilmaktadir.

Spor kuliiplerinin hem siber giivenlik yonetimini hem de dijital risk yonetimini birbirini
tamamlayan stratejik alanlar olarak ele almalar1 biiylik 6nem tagimaktadir. Dijital altyapilarin
giivenligini saglamak, sadece veri koruma agisindan degil; ayn1 zamanda kuliiplerin itibarini,
ekonomik stirekliligini ve taraftarla olan dijital bagin1 korumak agisindan da 6nemlidir. Bu
dogrultuda, teknolojiye uyum saglayan, siber tehditlere karsi hazirlikli olan ve dijital riskleri
ongoriilii bicimde yonetebilen kuliip yoneticileri, spor organizasyonlarinin dijital cagda giiclii
ve siirdiriilebilir bir sekilde varlik gostermesini miimkiin kilacaktir. Bu nedenle siber
giivenlik ve dijital risk yoOnetimi, spor kuliiplerinde dijital doniisiim siirecinin temel
bilesenlerinden biri olarak ele alinmali; kurum i¢i strateji ve politika gelistirme siireclerinin
vazgecilmez bir parcasi haline getirilmelidir. Arastirmamizda spor kuliiplerinin kars1 karsiya
oldugu dijital tehditleri ve siber giivenlik risklerini inceleyerek, bu risklerin etkin yonetimine

yonelik stratejik yaklasimlari ortaya koymay1 amaglamaktadir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Nitel arastirma yaklasimiyla gergeklestirilen bu ¢alismada veriler, dokiiman incelemesi
yoluyla elde edilmistir. Arastirilmak istenen konu hakkinda bilgi saglayan her tiirli yazil
materyale dokiiman denir (Balci, 2018). Dokiimanlar gercegin birer yansimalaridir ve
herhangi bir ¢alismay1 desteklemek i¢in kullanilabilecekleri gibi bizzat ¢alismanin inceleme
amacint da teskil edebilirler (May ve Perry, 2022). Dokiiman analizi, mevcut kayit ve
belgelerin incelenmesi yoluyla veri elde etme siirecidir. Bu yontem, belirli bir amaca yonelik
olarak kaynaklarin bulunmasi, okunmasi, not alinmasi ve degerlendirilmesi asamalarini

kapsamaktadir (Karasar, 2005).

Veri Analizi

Arastirmada, spor kuliiplerinin karst karsiya kaldigi dijital tehditleri, siber giivenlik
risklerini ve dijital risk yonetimi stratejilerini anlamaya yonelik ¢esitli akademik kaynaklar,
yasal diizenlemeler ve resmi raporlar incelenmistir. Ozellikle Tiirkiye’de yiiriirliikte olan
Kisgisel Verilerin Korunmasi Kanunu ve Avrupa Birligi’nin Genel Veri Koruma Tiiziigii gibi
veri koruma mevzuatlari, uluslararasi hakemli dergilerde yayimlanmis bilimsel makaleler,

spor yonetimi alanindaki giincel arasgtirmalar ve siber giivenlik odakli raporlar temel
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dokiimanlar olarak degerlendirilmistir. Bu dokiimanlar, konuya iligkin anlamli temalarin
belirlenmesi amaciyla tematik analiz yontemiyle ¢oziimlenmis ve veriler belirli kategoriler
altinda smiflandirilarak yorumlanmistir. Bu siire¢, arastirmanin kuramsal altyapisini
giiclendirmenin yani sira, spor kuliiplerine dijital glivenlik baglaminda yol gosterici Oneriler

sunma amaci da tagimaktadir.

BULGULAR

Bu aragtirmada, spor kuliiplerinin dijitallesme siirecinde karsilastigi baslica siber
giivenlik riskleri ve dijital kriz yonetimi incelenmistir. Asagida bu kapsamda elde edilen
bulgular, dort ana temada sunulmustur: taraftar verilerinin korunmasi, kuliip dijital
altyapilarindaki giivenlik acgiklari, online biletleme ve 6deme sistemlerine iliskin tehditler ve
kriz durumunda dijital itibar yonetimi. Bu temalar, spor kuliiplerinde dijital doniisiim
stirecinde siber giivenlik ve dijital risk yonetimi agisindan karsilagilan baslica risk alanlarim
ve yonetimsel oncelikleri ortaya koymaktadir.

Taraftar Verilerinin Korunmasi

Dijitallesmenin spor endiistrisinde yayginlasmasiyla birlikte taraftarlara ait kisisel
verilerin toplanmasi, islenmesi ve saklanmasi siirecleri kritik bir boyut kazanmuistir.
Kuruluslarin ¢evrimici gizliligi saglam bir sekilde siirdiirmeleri ve hem bireysel hem de
kurumsal verileri kotli amagli yazilimlar, fidye yazilimlari, kimlik avi saldirilari, siber
korsanlik ve veri casuslugu gibi dis kaynakli tehditlere karsi korumalar1 stratejik bir
zorunluluk teskil etmektedir (Grover, 2023). Ozellikle taraftar bagliligina yonelik dijital
stratejiler, mobil uygulamalar ve biletleme sistemleri araciligiyla elde edilen hassas verilerin
giivenligi; yalnizca yasal diizenlemelere uyum agisindan degil, ayn1 zamanda taraftar gliveni
ve kuliip itibarinin siirdiiriilebilirligi agisindan da biiyiik 6nem arz etmektedir.

Ataman (2025) tarafindan sunulan sektorel analizde, spor kuliiplerinin taraftar
verilerini yonetme big¢imlerinin siber giivenlik acisindan ciddi zaaflar igerdigi
vurgulanmaktadir. Taraftar bagliligina yonelik dijital stratejiler, mobil uygulamalar ve sosyal
medya etkilesimleri araciligiyla toplanan kisisel verilerin, gii¢lii sifreleme protokolleri ve ¢cok
faktorlii kimlik dogrulama sistemleriyle korunmadigi durumlarda yiliksek risk tasidigi
belirtilmistir. Raporda, kimlik avi, oturum ele gegirme ve veri sizintis1 gibi tehditlerin son
yillarda spor kuliiplerine yonelik saldirilarda artig gosterdigi, bu durumun taraftar giivenini ve
dijital itibar algisint dogrudan etkiledigi ifade edilmektedir. Ayrica, kuliiplerin yasal

diizenlemelere uyumunun teknik onlemlerle desteklenmedigi takdirde, sadece hukuki degil,
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ayni zamanda giinliik isleyisleri ve iletisim siirecleri agisindan da ciddi risklerle kars1 karsiya
kalacaklar1 vurgulanmaktadir.

Kuliip Dijital Altyapilarinda Giivenlik Aciklar:

Giinlimiizde spor kuliiplerinin faaliyetlerini yiriittiigii dijital altyapilar; web siteleri, e-
posta sunuculari, mobil uygulamalar ve veri yonetim sistemlerini igerecek sekilde oldukga
genis bir yapiya sahiptir. Bu sistemler, teknik kusurlar, yetersiz yapilandirmalar ve yonetimsel
aksakliklar nedeniyle ¢esitli giivenlik tehditlerine karst savunmasiz kalmaktadir. Dijital
sistemlerin otomatik tehdit tespiti, risk 6nceliklendirmesi ve yeni siber tehditlere adaptasyon
gibi islevleri yerine getirebilmesi, etkili bir yonetim siireci gerektirirken; bircok kuliip bu
alanda kaynak, insan giicli ve veri yonetimi gibi sinirhiliklar nedeniyle yetersiz kalmaktadir
(Mahinay ve Teleron, 2023).

NCC Group (2024) tarafindan profesyonel spor organizasyonlarinda gerceklestirilen
saha arastirmalar1 ve yonetici goriismeleri, kuliiplerin dijital altyapilarindaki gilivenlik
zaaflarina odaklanmaktadir. Calisma, web siteleri, ¢ posta sunuculari, mobil uygulamalar ve
veri yonetim sistemleri gibi dijital bilesenlerin teknik, yapilandirma ve yOnetisimsel
eksiklikler nedeniyle siirekli siber tehditlere karsi savunmasiz kaldigini ortaya koymustur.
Arastirmada, otomatik tehdit tespiti, risk onceliklendirmesi ve yeni siber tehditlere adaptasyon
gibi kritik islevlerin yerine getirilebilmesi i¢in etkili bir siber giivenlik yonetim siirecinin
zorunlu oldugu vurgulanmistir. Birgok kuliipte bu yeterliligin saglanamadigi; kaynak
yetersizligi, sinirl personel kapasitesi ve veri yonetimi eksiklikleri nedeniyle temel giivenlik
uygulamalarinin bile ihmal edildigi belirlenmistir.

Online Biletleme, Odeme Sistemleri ve Siber Tehditler

Spor organizasyonlarinin dijitallesme siirecinde énemli bir yere sahip olan gevrimigi
biletleme ve 6deme sistemleri, hem taraftar deneyimini kolaylastirmakta hem de kuliiplerin
gelir yonetimini daha etkin hale getirmektedir. Bu sistemler, beraberinde cesitli siber tehditleri
de giindeme getirmektedir. Ozellikle veri ihlalleri, kimlik hirsizligi, ddeme sahtekarhigi ve
sistem giivenlik aciklar1 gibi riskler, kullanic1 giivenligini ve kuliiplerin kurumsal itibarim
tehdit etmektedir. Etkili bir siber giivenlik altyapis1 olusturulmasi biiylik 6nem tagimaktadir.
Gelismis sifreleme teknikleri, ¢ok faktorlii kimlik dogrulama, yapay zeka destekli
dolandiricilik tespiti sistemleri ve giivenli 6deme protokolleri bu siirecin temel unsurlarini
olusturmaktadir. Bununla birlikte, bu teknolojilerin basarili bir sekilde uygulanabilmesi,
sadece teknik yeterlilikle degil; ayn1 zamanda giiclii yasal uyum politikalar1 ve kullanic1 dostu

arayliz tasarimlariyla da baglantilidir (Urs, 2015).
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Bucea-Manea-Tonis ve arkadaslarimin (2025) c¢alismasinda, spor endiistrisinin
dijitallesme siireciyle birlikte artan online biletleme ve ddeme sistemlerinin siber giivenlik
agisindan ciddi riskler barindirdig1 ortaya konmustur. Ozellikle merkezi yapidaki geleneksel
o0deme altyapilarinin, veri manipiilasyonu, sahtecilik ve yetkisiz erisim gibi tehditlere karsi
savunmasiz oldugu vurgulanmistir. Calismada, bu tiir glivenlik agiklarinin azaltilabilmesi i¢in
blok zincir tabanli biletleme sistemlerinin kullaniminin 6nemine dikkat c¢ekilmistir. Blok
zincir tabanlhi sistemler, her islemin degistirilemez sekilde kaydedildigi, seffaf bigimde
izlenebildigi ve tek bir merkeze bagli olmadan giivence altina alindig1 bir yap1 sunmaktadir.
Bu 6zellikleri sayesinde, biletlerin sahteciligini dnlemekte, taraftarlarin ve kuliiplerin finansal
verilerini korumakta ve islem giivenligini artirmaktadir (Murathan ve Murathan, 2019). Bu
giivenli ve merkeziyetsiz yapi, biletleme siireclerinde sahteciligin 6nlenmesine ydnelik
yenilik¢i ¢oziimler sunmaktadir. Blok zinciri temelli biletleme sistemlerinde her bilet,
degistirilemez token (NFT) teknolojisi sayesinde benzersiz bir dijital varlik olarak
tanimlanmakta ve yalnizca yetkilendirilmis sahipleri tarafindan kullanilabilmektedir
(Pilkington, 2016). Elde edilen bulgular, spor kuliiplerinin yalnizca kullanict deneyimini
tyilestirmeye yonelik dijital ¢oziimler gelistirmelerinin yeterli olmadigini; ayni zamanda
finansal veri giivenligini saglamak icin yenilik¢i ve siirdiiriilebilir teknolojik altyapilara
yonelmeleri gerektigini gdstermektedir.

Kriz Durumunda Dijital itibar Yonetimi

Dijital platformlar ve sosyal medya, kamuoyu algisin1 ve paydas katilimini giderek
daha fazla sekillendirdikce, dijital itibar yonetimi spor kuliipleri agisindan stratejik bir unsur
haline gelmistir. Etkili dijital stratejiler, yalnizca kuliiplerin kurumsal itibarin1 korumakla
sinirli  kalmamakta; ayni zamanda marka degerini artirmakta, taraftar bagliligim
giiclendirmekte ve ozellikle kriz anlarinda hizli, tutarli ve giiven verici iletisim kurulmasini
miimkiin kilmaktadir. Bu siiregte kuliiplerin dijital medya iceriklerini seffaflik, tutarlilik ve
etkilesim odakli bir yaklasimla yonetmeleri; potansiyel itibar risklerini 6nceden
ongorebilmeleri ve bu risklere karsi hazirlikli olmalart biiylik 6nem tasimaktadir (Stegmann
ve ark., 2024).

Stegmann ve Lang (2025) tarafindan gergeklestirilen kapsamli bir literatiir
taramasinda, spor kuliiplerinin dijital itibar yonetimi ve kriz iletisimi siire¢lerinde dijital
medya iceriklerini seffaf, tutarli ve etkilesim odakli sekilde yonetmelerinin stratejik dneme
sahip oldugu vurgulanmaktadir. Calisma, kriz dénemlerinde dijital platformlar araciligiyla
yayilan yanli veya eksik bilgi akislarinin kamuoyu algisini hizla olumsuz etkileyebilecegini,

buna karsilik dengeli igerik ve gergek zamanli iletisim ile itibarin korunabilecegini
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gostermektedir. Ayrica seffaflik, tutarlilik ve kullanici etkilesimi eksenindeki dijital stratejiler,
hem paydas giiveninin artirilmasina hem de markanin itibar degerinin korunmasina katki
saglamaktadir. Bu bulgular 1s18inda, spor kuliiplerinin potansiyel itibar risklerini énceden
ongormeleri ve kriz iletisimi stratejilerini uyumlu bigimde dijital mecralar {izerinden

yirlitmeleri gerektigi sonucuna ulagilmstir.

TARTISMA

Bu calismada elde edilen bulgular, spor kuliiplerinin dijitallesme siirecinde karsilastigi
siber gilivenlik riskleri, veri koruma gereklilikleri, dijital hizmet altyapilarindaki zafiyetler ve
kriz anlarinda dijital itibar yonetimi gibi ¢ok katmanli konularin, giincel teknolojik gelismeler
ve mevzuat cer¢evesinde yeniden degerlendirilmesini zorunlu kildigini ortaya koymaktadir.
Bu dogrultuda Zhou ve Huang’in (2021) ¢alismasinda vurgulandigi lizere, yapay zeka temelli
sistemler, spor organizasyonlarindaki risk faktorlerinin siniflandirilmasinda 6nemli avantajlar
sunmaktadir. Tlgili calismaya gore, risklerin %20’si insan ve saha kosullarindan, %6,56’s1 ise
sosyal faktorlerden kaynaklanmaktadir. Bu bulgular, yapay zekanin 6zellikle ongoriilebilir ve
Olciilebilir risk alanlarinda etkili miidahale stratejileri gelistirme konusunda gii¢lii bir arag
oldugunu ortaya koymaktadir. Dolayistyla, spor kuliiplerinin dijital risk yonetimi siireclerinde
yapay zeka teknolojilerinden yararlanmalari, silirdiiriilebilir ve giivenli bir dijital altyapi
olusturma agisindan kritik bir gereklilik haline gelmistir. Bununla birlikte Wang ve
arkadaslar1 (2023) Cin’de spor hizmetleri sektoriiniin yiiksek kaliteli gelisimini siirdiirebilmesi
icin, oOzellikle biylik oOlgekli etkinliklerde dijital teknolojilere dayali risk yonetimi
uygulamalarinin acil bir ihtiya¢ haline geldigini belirtmektedir. Dijital teknolojilerin yalnizca
veri analizi ve Ongoriiye katki saglamadigi, ayn1 zamanda kriz senaryolarinin modellenmesi

ve operasyonel siireglerin giivenliginin saglanmasinda da kritik bir rol oynadig1 s6ylenebilir.

Santos’un (2023) ifade ettigi gibi, dijital ¢agda spor yonetimi; dijital donilisiimler ve
yikict yeniliklerden dogrudan etkilenen, sporun “uberlesmesi” potansiyelini tagiyan kalict bir
yonetsel doniisiim siireci igerisindedir. Dolayisiyla, spor kuliiplerinin yapay zeka ve dijital
teknolojilere dayali risk yonetimi stratejilerini benimsemeleri, hem yerel hem de kiiresel
diizeyde siirdiiriilebilir ve direngli bir spor ekosisteminin ingsasi acisindan stratejik bir

zorunluluk haline gelmistir.

Kisisel verilerin gilivenligi giiniimiizde en 6nemli meselelerden biri haline gelmistir.
Ozellikle bu verilerin cesitli amaclarla kullanilmasi, beraberinde ciddi riskleri de

getirmektedir. internetin ve bilisim sistemlerinin yayginlasmasiyla birlikte, kisisel verilerin
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dijital ortamda islenmesi artmig; bu durum, dolandiricilik ve hirsizlik gibi suglarin da dijital
mecralara tasmnmasima zemin hazirlamistir. Ustiinel ve Alkurt (2015), ¢alismalarinda bilisim
sistemleri araciligiyla islenen dolandiricilik ve hirsizlik suglarinin giiniimiizde en kolay
islenebilen suglar arasinda yer aldigini belirtmektedir. Bu durum, dijital ¢agda kisisel verilerin

korunmasina yonelik etkili giivenlik 6nlemlerinin gerekliligini ortaya koymaktadir.

Spor kuliiplerinin dijital altyapilari, veri odakli modeller ve ¢evrimigi etkilesim arttikga
ciddi glivenlik ve etik risklerle kars1 karsiya kalmaktadir. Bu risklerin dnlenmesi; gelismis
giivenlik uygulamalari, ¢oziimlerin deneysel olarak dogrulanmasi ve hem kuliipleri hem de
taraftarlar1 koruyacak giiclii bir etik g¢ercevenin olusturulmasini gerektirmektedir (NesSié,

2018).

Diger yandan, dijital 6demeler ve c¢evrim i¢i biletleme sistemleri gibi kullanici
etkilesimine ac¢ik dijital hizmet alanlarinda siber tehditlerin artis1 dikkat c¢ekmektedir.
Ozellikle spor organizasyonlarina ait platformlarda 6deme giivenligi, taraftar verilerinin
korunmasi ve sahte baglantilarla yonlendirme gibi riskler, spor kuliipleri acisindan oncelikli
bir giivenlik sorunu haline gelmistir. Bu kapsamda, veri sifreleme teknolojileri, ¢ok faktorli
kimlik dogrulama yontemleri, yapay zeka destekli dolandiricilik tespit sistemleri ile Kisisel
Verilerin Korunmasi Kanunu ve Avrupa Birligi Genel Veri Koruma Tiiziigii gibi yasal
diizenlemelere tam uyum, dijital 6demelerde hem giivenligin artiritlmasi hem de sistemin
strdiiriilebilirliginin saglanmasi agisindan kritik 6neme sahiptir (Praveen, 2024). Spor
kuliiplerinin bu tlir gelismis siber giivenlik Onlemlerini dijital sistemlerine uyarlamalari,
kullanicr gilivenini tesis etmek ve dijital tehditlere kars1 direngli kalabilmek adina stratejik bir

gerekliliktir.

Kriz anlarinda dijital itibar, kuruluslarin kamuoyuna yonelik etkili ve giiven verici
yanitlar gelistirmesinde kritik bir rol oynamaktadir. Ozellikle sosyal medyada yayilan sahte
haberler karsisinda, kuruluslarin kriz iletisim stratejilerini seffaflik, 6zgiinliik ve duyarlilik
ilkeleriyle uyarlamalar1 biiyiilk 6nem tagimaktadir. Gasana (2024), ¢calismasinda bu yaklagimin
hem dijital ortamda giiveni tesvik ettigini hem de krizlere kars1 daha direngli bir iletisim

zemini olusturdugunu ifade etmektedir.

SONUC ve ONERILER

Spor kuliiplerinde dijitallesmenin yalnizca teknolojik uyumla sinirli kalmamasi
gerektigini, ayn1 zamanda veri giivenligi ve altyap1 biitiinliigii agisindan kapsamli stratejiler

gelistirilmesinin zorunlu oldugunu gostermektedir. Taraftar verilerinin korunmasina yonelik
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uygulamalarin ¢ogu yasal ¢erceveye uyum saglama noktasinda olumlu bir egilim sergilese de,
ozellikle tgiincii taraf hizmet saglayicilarla veri paylasimi ve denetim mekanizmalarinin
yetersizligi ciddi bir gilivenlik acig1 olusturmaktadir. Bununla birlikte, kuliip dijital
altyapilarinda tespit edilen gilincelleme eksiklikleri, zayif parola uygulamalar1 ve VPN
kullanimindaki yetersizlikler; sistematik siber tehditlere karst savunmasizlik riskini
artirmaktadir. Bu nedenle, dijital giivenligin stirdiiriilebilirligi i¢in kuliiplerin yalnizca teknik
cOziimlere degil, ayn1 zamanda kurumsal farkindaligi artiran, ¢ok katmanli ve biitiinctil bir
siber glivenlik kiiltiirii gelistirmeye odaklanmalari biiylik 6nem tagimaktadir.

Spor kuliiplerinde dijitallesen biletleme ve 6deme sistemlerinin sundugu kolayliklarin
yaninda ciddi siber tehdit risklerini de beraberinde getirdigini ortaya koymustur. Kredi karti
bilgilerinin hedef alindig1 saldirilar, sahte baglantilar ve sosyal medya kaynakli veri sizintilari,
kullanict giivenligini zedelerken, kuliiplerin dijital altyapisindaki zafiyetleri gozler Oniine
sermektedir. Bu nedenle, ¢ok katmanli giivenlik protokolleri, yapay zekad tabanli tehdit
analizleri ve yasal uyum politikalar1 gibi unsurlarin sistematik bicimde entegre edilmesi kritik
onem tasimaktadir. Ote yandan, dijital ¢agda kuliiplerin itibarlarinin biiyiik dl¢iide ¢evrimigi
platformlarda sekillenmesi, kriz anlarinda dijital iletisim stratejilerinin seffaflik, hiz ve
giivenilirlik ilkeleriyle yiiriitilmesini zorunlu kilmaktadir. Arastirmada, kuliiplerin biiyiik
boliimiiniin kriz senaryolarma hazirliksiz oldugu ve dijital itibar yonetimi konusunun
kurumsal diizeyde yapilandirilamadigi saptanmaistir.

Spor kuliiplerinin dijitallesme siirecinde karsilastiklar1 siber gilivenlik ve dijital
risklerin yalnizca teknik c¢oziimlerle degil, kurumsal biling ve stratejik planlamayla
yonetilmesi gerektigi agikca ortaya ¢ikmaktadir. Veri giivenliginden 6deme sistemlerine,
dijital altyapidan kriz iletisimine kadar her alanda ¢ok katmanli, siirdiiriilebilir ve uyumlu bir
giivenlik kiiltlirii gelistirilmesi 6nemlidir. Spor kuliiplerinin, dijital tehditleri yalnizca bir
giivenlik sorunu olarak degil, ayn1 zamanda taraftar iliskileri, marka itibar1 ve finansal
stireklilik acgisindan stratejik bir yonetim konusu olarak ele almalar1 gerekmektedir. Spor
kuliiplerinin dijital doniisiim siirecine uyum saglayacak kurumsal egitim ve gelisim
programlarinin dijital ¢agin gerekliliklerine uygun bi¢imde yeniden yapilandirilmasi,
kuliiplerin dijital direncini ve siirdiirlilebilir rekabet giiciinii artirmada 6nemli bir adim

olacaktir.
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Oneriler

e Spor kuliipleri, siber tehditlere karsi dijital giivenlik politikalar1 olusturmalidir. Bu
kapsamda yazilimlar giincellenmeli, gii¢lii parolalar kullanilmali, VPN ve ¢ok faktorlii
kimlik dogrulama uygulanmalidir.

e Taraftar verilerinin islendigi platformlar diizenli olarak denetlenmelidir. Ugiincii taraf
hizmet saglayicilarla yapilan is birlikleri yasal so6zlesmelerle giivence altina
alinmalidir.

e Kuliipler, veri analitigi ve yapay zeka ile erken uyari sistemleri gelistirmelidir. Risk
siniflandirmasi ve saldirt modellemeleri yapilmalidir.

e Tiim personel diizenli siber giivenlik egitimi almalidir. Bu egitimler, insan hatalarini

azaltarak dijital sistemlerin korunmasina katk1 saglamalidir.
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“Terbiye-i Bedeniye: Terbiyevi Jimnastikler ve Jimnastik Oyunlar1” Isimli
Eserin Transkripsiyon ve Tetkiki

Canan SARIYAR SEZAN'!
OZET

Amag: Bu calisma, “Terbiye-1 Bedeniyye: Terbiyevi Jimnastikler ve Jimnastik Oyunlar1” adli
eserin transkripsiyonunu gergeklestirerek gilinlimiiz Tiirkgesine kazandirmayi ve igerigini
beden egitimi tarihi baglaminda incelemeyi amaclamaktadir.

Yontem: Yapilan bu calismada nitel arasgtirma yontemi igerisinde yer alan dokiiman analizi
yontem olarak kullanilmastir.

Bulgular: S6z konusu eser, Briiksel Dariilmuallimini terbiye-i bedeniye 6gretmeni Dyknts
tarafindan yazilmistir. 1914 yilinda ise Selim Sirr1 ve Mehmet Ziya Beyler tarafindan terciime
edilmistir. Matbaa-i Amire’de basilan eserde; terbiye-i bedeniyenin tarihgesi, terbiye-i
bedeniyenin gerekliligi ve Onemi, terbiyevi jimnastikler, mektep jimnastikleri, beden
hareketlerinin tasnifi ve terbiyevi oyunlar ile ilgili bilgiler yer almistir. Belgika okullarinda
Isve¢ jimnastigi kullanildig: icin eserde de bu dogrultuda bilgiler verilmistir. Ayni sekilde
Osmanli Devleti’nde Selim Sirr1 Tarcan’in énciiliigiinde Isveg jimnastigi uygulanmistir.
Sonug¢: Sonug olarak Tiirkiye’de beden egitiminin gelismesinde oncii bir rol oynayan Selim
Sirr1 Tarcan’1n ¢evirileri sporun ¢agdaslagsmasina biilytik katkilar saglamistir. Eserin donemin
beden egitimi anlayisini, 6zellikle Isve¢ jimnastiginin etkilerini yansitmasi bakimindan
onemli bir yere sahip oldugu goriilmiistiir. Bu baglamda, calisma hem beden egitimi tarihine
ilgi duyan arastirmacilar hem de Osmanli doneminde spor egitimi politikalarini inceleyen
akademisyenler i¢in degerli bir bagvuru kaynagi olma niteligi tasimaktadir.

Anahtar Kelimeler: Beden Terbiyesi, Jimnastik, Selim Sirr1 Tarcan, Mehmet Ziya Bey

ABSTRACT

Transcription and Analysis of the Work Named “Terbiye-i Bedeniye: Terbiyevi

Gymnastics and Gymnastic Games”

Purpose: This study aims to transcribe the work titled “Bedeniyye Terbiye: Terbiyevi
Gymnastics and Gymnastic Games” into modern Turkish and to examine its content in the
context of the history of physical education.
Method: In this study, document analysis within the qualitative research method was used as
a method.
Findings: The work in question was written by Dyknts, a teacher of Terbiye-i Bedeniye at the
Brussels Dartilmuallimini. It was translated by Selim Sirr1 and Mehmet Ziya Beyler in 1914.
In the work published in Matbaa-i Amire; The history of physical education, the necessity and
importance of physical education, physical education gymnastics, school gymnastics,
classification of body movements and physical education games are included. Since Swedish
gymnastics was used in Belgian schools, information is provided in this direction in the work.
Similarly, Swedish gymnastics was implemented in the Ottoman Empire under the leadership
of Selim Sirr1 Tarcan.
Conclusion: As a result, the translations of Selim Sirr1 Tarcan, who played a leading role in
the development of physical education in Turkey, made great contributions to the
modernization of sports. It has been seen that the work has an important place in terms of
reflecting the understanding of physical education of the period, especially the effects of
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Swedish gymnastics. In this context, the study is a valuable reference source for both
researchers interested in the history of physical education and academics examining sports
education policies in the Ottoman period.

Keywords: Physical Education, Gymnastics, Selim Sirr1 Tarcan, Mehmet Ziya Bey

GIRIS

Osmanli Devleti’nde sportif faaliyetler, II. Mesrutiyet Donemi’ne kadar askeri talim
veya eglence araci olarak goriilmiistiir (Giinay, 2017) Modernlesme siireciyle birlikte sporun
ve sporcunun igerigi de degismeye baslamis, gelenekselin yerini “modern” olarak tanimlanan
spor miisabakalar1 almistir. Jimnastik bu ortamda Osmanli toplumunun yasamina dahil olan
sporun atletizm ile birlikte en temel yap: tasi olmustur (Karadogan, 2022) Karma egitimin
bulunmadig1 déonemde, Jimnastik derslerinin yalnizca erkek okullarinda degil, kiz okullarinda
da miifredata alinmasi, yurt disindan temin edilen kitap ve dergilerin Osmanlicaya ¢evrilmesi,
topluma uygun jimnastik sistemlerinin tartisilarak belirlenmeye ¢alisilmasi ve nihayetinde
uzun siiren arayislarin ardindan “Isvec Jimnastigi” modelinin benimsenmesi, donemin beden
egitimi alanindaki 6nemli ¢abalarinin bir sonucudur. Bu siirecin sekillenmesinde etkin bir rol
iistlenen ve Isve¢ Jimnastiginin Onciisii olarak kabul edilen isim Selim Sirr1 Tarcan’dir

(Yildiran 1999).

Selim Sirr1 Tarcan, 25 Mart 1874’te Osmanli topraklarinda yer alan Mora Yenisehir’de
dogmustur. Babasi Karadag Savasi’nda sehit diisiince, annesi Zeynep Hanim ile birlikte
Istanbul’a gd¢ etmislerdir. Egitimli bir kadin olan annesi, oglunun egitimiyle yakindan
ilgilenmis ve Selim Sirr’y1 Galatasaray Lisesi’ne yazdirmistir. Burada jimnastige ilgi
duymaya baslayan Selim Sirri, daha sonra Miihendishane-i Berri-i Hiimayun’a ge¢mistir.
Ancak egitim sisteminden memnun kalmayarak spora ydnelmis, Izmir’de &gretmenlik ve

yazarlik yaparak kendini gelistirmistir (Sartyar Sezan, 2023; Mutlu, 2019)

Selim Sirr1, sporun 6zellikle beden egitiminin lilke genelinde yayginlasmasi i¢in biiyiik
caba gostermistir (Mutlu, 2020). Isve¢’te beden egitimi alaninda egitim almis, yurda
dondiikten sonra 6grendiklerini uygulamaya koymustur. Tiirkiye’yi Olimpiyat Komitesi’nde
temsil eden ilk isim olmus, 19 Mayis Genglik ve Spor Bayrami'nin diizenlenmesinde onciiliik
etmis ve Genglik Marsi’nin hazirlanmasia katki saglamistir. Milletvekilligi gorevinde de
bulunan Selim Sirr1, spor ve egitimin gelismesi i¢in hayati1 boyunca ¢alismis, 2 Mart 1957°de

Istanbul’da vefat etmistir (Sinoforoglu, 2015; Capan, 1996)

Selim Sirri, Osmanli toplumuna jimnastigi sevdirmeye c¢abalarken yalniz Kkitap

terclimesi veya ogretmenlik yapmamas, ilk 6zel jimnastik kuliibilinii acarak jimnastik isine ne
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denli goniil verdigini de ortaya koymustur (Karadogan, 2022). Selim Sirri, ders kitabi
ihtiyactm karsilamak igin 1911°de yazilan “Terbiyevi Isve¢ Jimnastikleri ve Mektep
Oyunlar1” 7 yasindan 12 yasina kadar kiz ve erkek okul ¢ocuklari i¢in hazirlanmistir. Selim
Sirr1, ayni yil ¢ikarmaya basladigi Terbiye ve Oyun Dergisi ile de toplumda beden egitimi
hakkinda biling olusturmaya calismustir. 1913 yilinda yayimladig:r “Isve¢ Usulii Terbiye-i
Bedeniye ve Mektep Oyunlar1” adli eserinde ise otuz oyun ile ilk ve orta okullardaki beden
egitimi dersleri i¢in otuz haftalik ders planimi beden egitimi 6gretmenlerine sunmustur

(Sinoforoglu, 2020).

Selim Sirr1 Tarcan bu eserin gevirisini Ihtifalci lakabi ile bilinen Mehmet Ziya Bey ile
birlikte hazirlamistir. Dolayisiyla yazarin hayati da ¢aligmanin biitiinliigii agisindan énem arz

etmektedir.

Mehmet Ziya Bey, 1866 yilinda Istanbul’da dogmustur. Egitim hayatina Hamid-i Evvel
Sibyan Mektebi’'nde baslamig, Galatasaray Mekteb-1 Sultanisi’'nde orta Ogrenimini
tamamlamis ve burada bir y1l da Italyanca egitimi almistir. Sanayi-i Nefise Mektebi’nde kara
kalem resim egitimi gorerek ikinci derece ile mezun olmustur. Memuriyete Maliye
Nezareti’nde bagslamistir. Egitimci olarak c¢esitli sehirlerdeki idadilerde (lise diizeyindeki
okullar) tarih, hikmet-i tabiiyye gibi dersler vermis, ayrica okul miidiirliikleri ve miifettislik
gorevlerinde bulunmustur. Giimiilcine, Edirne, Tekirdag, Halep, Konya, Bursa, Midilli ve

Istanbul gibi sehirlerde 6gretmenlik yapmistir (Dokumaci, 2017).

1. Mesrutiyet sonrasinda Istatistik Idaresi Miidiirliigii’nde gorev yaparken Avrupa tarzi
ilk istatistik rehberi ve yillik projeyi hazirlamistir. 1911°de kurulan Istanbul Mubhipleri
Cemiyeti'nin aktif iiyelerindendir. Cemiyet, Istanbul’un tarihi ve dogal giizelliklerini tanitmak
ve korumak amaciyla faaliyet gostermistir. Daha sonra Asar-1 Atika Enciimeni {iyeligi,
Meclis-i Kebir-i Maarif, Telif ve Terciime Heyeti, Evkaf-1 Islamiyye Meclisi gibi ilmi ve
kiiltiirel kurumlarda gérev almustir. Bu siirecte Istanbul’un tarihi eserlerini belgeleyip mezar

taglari, kitabeler ve yapilar hakkinda genis bir arsiv olusturmustur (Eyice, 2000).

“Ihtifalci” lakabiyla taninan Mehmet Ziya Bey, Tiirk tarihinin 6nemli sahsiyetlerinin ve
olaylarinin yildoniimlerinde anma torenleri (ihtifaller) diizenlemis, bu etkinliklerde anlamli
konusmalar yapmustir. Ozellikle Barbaros Hayreddin Pasa, Mimar Sinan gibi énemli kisilerin
anilmas1 ve Istiklal-i Osmani’nin bayram olarak kabul edilmesi gibi girisimleriyle kiiltiirel
hafizanin canli tutulmasma katki saglamistir. 27 Mart 1930 tarihinde vefat etmis, Eyiip
Dedeler Mezarligi’na defnedilmistir (Karavelioglu, 2010).
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YONTEM

Yapilan bu arastirma, tarihsel yontem dogrultusunda dokiiman analizi ile
desteklenmistir. Dokiiman analizi, yalnizca yazili belgelerle sinirli kalmayan, ayni zamanda
konuya iliskin her tiirlii yazigma, rapor, tutanak, nesne, arag-gereg, gorsel materyal ve yapita
ulagsma, bunlar1 okuma, terciime etme (gerektiginde Osmanlica ya da yabanci dillerden),
analiz etme ve yorumlama siirecini kapsayan kapsamli bir veri toplama siirecidir (Arikan,
1995). Bu siirecte hem birincil hem de ikincil kaynaklara bagvurulmustur. Calismanin ana
kaynagini ise “Terbiye-i Bedeniye: Terbiyevi Jimnastikler ve Jimnastik Oyunlar1” eser
olusturmaktadir. Kitabin Arap alfabesi ile basiimis haline Islam Arastirma Merkezi (ISAM)

kiitiiphanesi Osmanlica Kitaplar kategorisinden erisilmistir.

Eserin transkripsiyonu esnasinda Osmanlica sozliiklerden yararlanilmistir. Hemze harfi
(’), aym harfi (), uzun a (a), u (0), i (i) seklinde yazilmistir. Anlatim bozukluguna yer
vermemek amaciyla harf hatasi yapilan ve yazimi yanlis olan kelimeler diizeltilmis, eksik
yazim tamamlanmistir. Basliklar maddeler halinde siralanirken besinci basliktan sonra altinci
baslik yazilmadan yedinci bashiga gecilmistir. Sehven yapilan bir hata oldugunu

diistindiiglimiiz i¢in o baslik tarafimizca siralamaya uygun olarak degistirilmistir.

BULGULAR

Terbiye-i Bedeniyye
Terbiyevi Jimnastikler ve Jimnastik Oyunlar:

Tarihge

1842°den 1979 senesine kadar olan tedrisat-1 ibtidaiyye kanunlar1 belediye mekatibinde
Jimnastigi ne mecbilrl ne de ihtiyari olarak programlara idhal etmiyordu. 1846 senesinde
Briiksel sehremaneti miistesart Mosy0 Ducpectiaux Payitaht mektebleri hakkinda tanzim
eyledigi miihim bir layihada terbiye-i bedeniyyenin mekteb oyunlarinin ve kir seyranlarinin
liizim ve ehemmiyetini vazihan gosterdi. Montagne de I’oratoire’deki 5 numaral ibtidaiyye
mektebinde evkat-1 mahdidede jimnastik dersleri verilmesine karar verildi. 1854 senesinde
1sdar olunan emirndme-i krali miicebince jimnastik daru’l-muallimin programia idhal ve
fakat yalniz teneffiis zamanlariin bir kisminda tedrisi tensib edildi. 1850 senesinde nesr
olunan bir kdnun micebince jimnastik tedrisat-1 taliyyede mecbiri’t-tahsil bir ders olmak
iizere programa idhal edildi.

Maalesef bu ders ne tesrih ne ilm-i menafiu’l-a’za, ne hifzu’s-sithha ve ne de terbiye-i

etfal fenlerinde zerre kadar behre ve ma'limati olmayan na-ehil birtakim cambazlara tevdi'
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kilindi. Jimnastik dersleri tahsisati da pek kalil idi. Bi't-tabi' bu gibi kimselerin tedrisati
jimnastikden matlib olan neticeyi veremedigi gibi halk nazarinda jimnastigin kiymetini de
ylikseltemedi. Hala bugiin efkar-1 'umiimiyyede terbiye-i bedeniyyeye karsi gosterilen 'adem-i
i'timad hep o yanlis baglamanin neticesidir. O tarihde jimnastikde vuki'a gelen takalliibat {i¢
cereyanin taht-1 te'sirinde idi. (Amoros), digeri (Gutsmuths, Yan Vishpiz), ii¢linciisii de (Ling)
ustlii olmak tizere ii¢ muhtelif ustil buna sebeb oluyordu. Bunlardan her birinin siddetli
tarafdarlar1 ve miidafi'leri vardi. Ancak bunlardan (Amoros)'un sistemi yani eski Fransiz usalii
belki cambazliga temayiilitindan dolay1 ¢ok gecmeden unutuldu. Alman ve Isvec¢ usilleri
mevki'-i tatbike konuldu. Alman jimnastikleri Briiksel sehrinde jimnastik¢i (Euler) tarafindan
te'sls olundu. Miima ileyh 1860°tan 1882 senesine kadar san'atini 1fa ederek ekserisi talebesi
olan birgok mu'allim ve miirebbi iizerinde 'azim bir te'sir icra eyledi. 1863°te Ma'arif-i
'Umiimiyye nazir1 bulunan Jules Anspach mma ileyhi daru'l-mu'allimin ve mekatib-i
ibtidaiyye talebesine jimnastik ta'lim ve tedrisine me'mar etti ve ilk jimnastikhane (Terarken)
sokagindaki mektebde te'sis edildi.

1872°de Briiksel sehremaneti mekatibinde terbiye-i bedeniyye mes'elesinin tetkiki i¢in
teskil eyledigi komisyona Mosyd Euler'i de me'mir etti. Aradan on alt1 sene gecti 1888'de
Mosyd Andre, yeni bir komisyon teskil ederek mekatibde icra edilecek miimaresat-1
bedeniyyede tatbik olunmak {izere bir numine programi tanzim ettirdi. Artik 'ilm-i terbiye-i
etfal miitehassislar1 Isvec usiliiniin akla ve fenne muvafik olan esasatini takdir ederek bunun
programlara idhali mes'lesiyle istigal ettiler.

Isve¢ lisininin Belgika'da hemen hemen mechiil bulunmas: isveg'in Belgika'ya bu'dii
Belgika fenn-i terbiye miitehassislarinin bu usiliin tatbikatina girismelerine mani' olmus idi.
Su ahvéle Sadowa, Sedan muzafferiyetleri ile cihdngir olan Almanya'nin inkisafat-1 nesliyyesi
ve Belgika ile Almanya'nin hem-hudad bulunmasi da inzzimam edince biiyiik Alman milletinin
milli jimnastiklerinin Briiksel'de ne biiylik mevki' kazanacagi ve buna mukabil ne kadar fenni
olursa olsun diger bir usiliin yer tutamayacagi anlagilir.

Mekatib-1 ibtidaiyye, taliye ve daru'l-mu'alliminlerin tedrisat programlarinin kaffesinde
jimnastik dersi Alman usiliinden iktibas edilmis oldugundan Payitaht'in bilclimle mekatibinin
jimnastik salonlar1 bu tarzda alat ve edevat ile miicehhez idi.

Terbiye-i bedeniyyenin 1slah1 (1897-98)'de baglamistir. Briiksel sehremaneti jimnastik
programlarinin tetkiki ve icab eden ta'dilatin icrdsi icin komisyon teskil eylemistir. Bu
komisyon nesr eyledigi bir raporda terbiye-i bedeniyyenin usil-i ta'limi, programlar1 ve alat
ve edevat1 hakkinda ciddi 1slahata karar vermis ve mukarrerat-1 atiyyeyi ittihaz eylemistir:

1 -- Teneffislere tahsis edilen zaman mikdarinin taz'if edilmesi.

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 8(3): 44-71



2 -- Mekteb binélarinin 400'den fazla talebe isti'db etmeyecek ib'ad ve mikyéasda ingasi
ve bunlara iistii kapali vasi' teneffiishanelerle genis baggeler ilavesi.

3 -- Pencgenbeleri dersleri ta'til ederek talebeye nahiye idaresince tertib edilmis mekteb
seyranlar1 veyahlid jimnastik miimaresati icra ettirilmesi.

4 -- 'Ale'l"'umim mekatibde Isve¢ usiliinii esas olarak kabil ederek bu usile tevafuk
eden ve Belgika'da miidevven olan bazi terbiyevi oyunlarin 'ilavesi.

5 -- Bi-liizim ve muzirr olan alat ve edevatin ref'i ile terbiyevi jimnastiklerde bulunmasi
lazim olan aletlerin tedarigi.

6 -- Mekatibe kabil edilecek talebenin mekteb tabibi atarfindan bir mu'dyene-i
tibbiyyeye tabi' tutulmasi.

7 -- Terbiye-i bedeniyye derslerine devama mani' bir 'ariza-i bedeniyye olanlara tatbik
olunmak tizere tibbi jimnastik dersi te'sisi.

8 -- Mekteblerde dus banyolarinin te'sisi.

9 -- Yiizmek dersinin mekatibde ta'mimi.

10 -- Baz1 mekatibde misiki ile birlikte jimnastik dersleri gosterilmesi.

Yine bu komisyon fikren ve bedenen tekamiil etmis ve jimnastik tedrisati icin pek
ziyade haiz-i isti'dad bulunmus genc¢ bir miirebbinin Stokholm'daki terbiye-i bedeniyye daru'l-
mu'alliminine i'zdmina da karar vermistir. Komisyonun mazbata mubharrirleri tanzim ettikleri
raporda Stokholm'a gonderilecek miirebbinin otuz yasimi tecaviiz etmemis olmasini,
memleketine 'avdetinde orada 6grendigi ushlleri Briiksel hey'et-i ta'limiyyesine anlatabilmek
tizere, mezklr mii'essesenin derslerini muntazaman kemal-i dikkatle ta'kib edecek, orada
ta'lim ve tatbik edilen esasata iyice niiftiz edebilecek bir halde bulunmas: iktiza edecegini

1904 senesinde sehremaneti daru'l-mu'allimin terbiye-i bedeniyye mu'allimlerinden iki
zat1 Isveg'e gondermistir. Bu mu'allimlerin memleketlerine 'avdetinde daru'l-mu'allimin
tedrisatt fenni esaslar iizerine tensik ve bu slretle saldhiyetdar bir hey'et-i ta'limiyye-i
ibtidaiyye teskili te'min edildi.

1905 senesinde terbiye-i bedeniyye mekteb-1 'alisi kiisdd edildi. Tedrisati, Stokholm
jimnastik mektebinin tedrisatina tevafuk eden bu mii'essesede Isve¢ daru'l-mu'allimininin
esasatina gore tedrisdta baslanmistir. Sehremaneti bir kistm mu'alllim ve mu'allimeleri
terbiye-i bedeniyyenin 'ameliyat ve nazariyatinda iktisab-1 miimarese etmeleri i¢in mezkir
daru'l-mu'allimine gonderdi.

1909'da terbiye-i bedeniyye miifettis-i 'ummiligi te'sls ve daru'l-mu'alliminde mekatib-i

taliyye terbiye-i bedeniyye mu'allimlerine mahstis muvakkit dersler kiisad edildi.
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Fenni terbiye-i bedeniyyenin ehemmiyeti daha ziyade kesb-i metanet etmekle Payitaht
hey'et-i mu'allimininden birgok zevat terbiye-i bedeniyye enclimen-i millisi tarafindan te'sis
edilen tedrisat-1 muvakkiteyi noel ta'tillerinde ta'kib ettiler.

Mekteblerde Terbiye-I Bedeniyyenin Liiziim ve Ehemmiyeti

Hayatin 'alamet-i farika ve miimeyyizesi harekettir; bu hareket onun serita-i esasiyyesini
teskil eder. Hareket her zi-hayat mahlikun tekmili i¢in elzemdir. Cocukta sihhat, hareketle
tezahiir eder, za'af ve maraz-1 'ataletle miinselib olan ihtiyac-1 hareket, kuva-y1 bedeniyyenin
kadmilen inkigafina kadar tedricen tezdyiid ederek sinn-i seyhthetin huldli ile 'uzviyet-i
bedeniyyenin vezaifi yavaglayip kuvasi tendkus ettigi zaman azalir. Bu ihtiyd¢ muhafaza
edilmelidir. 'Aksi takdirde tahaffiif eder ve zayi' olur. Serdit-i hazira-1 hayatiyyemiz evan-1
ibtidaiyyedeki serdit-i hayatiyye ile artik mukayese edilemez. O zamanlar, miicadele-i
mevcidiyet insan1 miimaresat-1 muhtelifeye icbar ederdi. Bu husGista muhit-i ictima'imizde,
bahusts mekteblerimizde bir¢ok miitala'at ve meshidat vardir ki, bunu 1909 senesinde nesr
olunan yeni tahsil-i ibtidal programu ihtiva ediyor.

Cocuklarin mekteblerde kuvvet ve kudret-i fizyolojiyye ve fikriyyenin inkisafi
hustisunda na-miisaid serait dahilinde yasadiklar1 anlagiliyor. Cocuklar dershanelerde ekseriya
ayni vaz'iyette oturmanin, bedenin sekl-i tabi'isi ihlal edecek vaz'iyetin, fa'dliyet-i
'asabiyyedeki 'adem-i kifdyenin, harekatta goriilen mahdadiyetin netdyic-i muzirrasini
gorliyorlar. Bu netayic sli-1 vaz'iyet, mess-i bati, ihtirakat-1 'uzviyyenin noksani-i icrasi, za'af-1
'umimi yass1 ve basik gogilis, omuzlarin diistikliigii, fakrii'd-dem, emraz-1 kalbiyye, rieviye
veya mi'deviye, afat-1 'asabiyye, ilah... gibi mubhtelif eskalde tesiratin1 gosterir. Ezmine-i
kadime ve devr-i intibah feylesoflari ile ilm-i terbiye 'ulemasi terbiye-i bedeniyye ile terbiye-i
fikriyyenin tev'em ve yekdigerinin ldzim-1 gayr-i miifariki olduklarimi ve miimaresat-1
bedeniyyenin kabiliyet-i bedeniyye ve fikriyyenin birlikte inkisafina ve hiisn-i muhafazasina
hadim oldugunu pek iyi anlamislar idi.

Terbiye-i fikriyyeyi terbiye-i ahlakiyye veya terbiye-i bedeniyyeden ayirmak flintin-1
miisbeteyi inkar veya si-i telakki etmek demektir. Ciinkii terbiye-1 bedeniyye diger iki nevi'
terbiyenin esas1 ve temelidir. Bu babdaki vesait tehaliif edebilir, fakat umimi ve miisterek
gayesi, biitlin manastyla beserin tekemmiilii keyfiyettir. Bu maksad ve gayeye vasil olmak
icin mekteblerde miirica'at ettigimiz vesait esdsen jimnastikle onun miitemmimi olan adali
(adalat1 takviye eden) oyunlardir.

Terbiyevi Jimnastikler

Terbiyevi jimnastiklerin gayesi, 'uzviyetin tekemmiilat-1 tabi'iyyesinde ihdas-1

muvazenet ve hayat-1 cedidenin netdyic-i muharribanesine mukavemet etmektir.
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Jimnastik sayesinde vuhiid makinesi? kuvve-iradiyyeye miinkad olur.

Terbiyevi jimnastikler merakiz-i muharrike-i 'asabiyyenin hassa-i tenbihiyye ve
tahrisiyyesini tezyld eder, hassasiyet-i adaliyeyi inkisaf ettirir. Harekat-1 bedeniyyenin ahenk
ve intizdmmi temine badi olan merakiz-i 'asabiyyeyi fa'dliyete getirir. Uslii dairesinde
yapilan temrinat-1 bedeniyye sdyesinde gengler 'adalat-1 bedeniyyelerini matlib-1 vechle idare
ve kuvvet ve kabiliyetlerini takdir ederek gerek kendileri ve gerek menstib olduklar1 millet
icin matlib olan i'tidal, ciiret ve cesaret gibi evsafi emniyet ve ihtiyatla ibraz etmegi temin
edebilirler ve viiclidlarini kuvve-i iradiyyeye miinkad kilabilirler.

Ma'ahaza mekteblerde jimnastigin baslica gayesi, sihhati istihsal yani ef'al-i
hayatiyyenin ahenkdar ve miitkemmel bir slrette cereyanini temin etmektir.

Jimnastikte en ziyade batin ile sadra aid harekat haiz-1 ehemmiyettir. Batin temrinatinda
'adalatin harekat-1 mevzi'iyyesi cidar-1 batinda bulunan 'adalati takviye ederek hem em'a
vezaif-i tabi'iyyesini suhtletle 1fa, hem de gengleri fitiktan vikaye eyler.

Temrinat-1 sadriyyenin icrasi esnasinda alinacak vaz'iyet ve yapilan hareketlerin intihabi
sayesinde kavsara-i sadriyye tevsi', vezaif-i teneffiisiyye tezyid edilir, cigerler nesv i nema
bulur. Kalp ve ev'iye-i demeviyye kesb-i intizam, deveran-1 veridi ve siryani ve lenfavi kesb-i
stir'at eyler. Nefes darligindan miitevellit tesevviisat teahhur ederek ¢ok calismadan hustle
gelen tehlikeler bertaraf ve kalbin ta'ab ve dahamesi teb'id edilmis olur. Sadr jimnastikleri
viicidun ahenk-i tesrihiyye ve fizyolojikiyyesi nazar-1 dikkate alinarak kita'at-1 bedenin
mitesaviyen nesv i nemasina hadim olur. Bilhdassa bu nokta-i nazardan bir mahiyet-i
muslihay1 haizdir.

A'za-y1 bedenin dumiiruna mani' olur veya nevakis-1 bedeniyyeyi ta'dil ve tashih eder ve
talebenin si-1 vaz'iyyetinden veyahiid bir sii-i 1'tiyad eseri yahid bir cihetinin evza' ve harekati
neticesi olarak husilile gelen (kademi, cenbi, halfi) inhindlar1 tenkis eyler. Cevikligi,
becerikliligi, harekatin neticesi olarak sarf edilen kuva-y1 adaliyye ve asabiyyeyi tevlid ederek
zevk-i selime, zarafete pek muvafik olmayan harekati terbiye eder. Mekteblerdeki jimnastigin
ne gayesinde ne de vesaitinde pehlivanlik yoktur.

Mekatib Jimnastikleri

Kuvvetlilere, zaiflere, kizlara, erkeklere velhasil 'umima samil ve nafi'dir.

Pehlivanliga ta'alluk eden miimaresat-1 bedeniyye, husiisi bir idman ta'kibini ve pek ¢cok
kuvvet sarfini icab ettiginden, terbiyevi jimnastik programina dahil olamaz. Kuvvet hiinerleri
ile bi-liizim temrinat-1 bedeniyyeye kat'iyyen ragbet etmemelidir.

Jimnastigin maksad ve gayesi, munhasiran 'adalatin ifrat derecede inkisafi veyahid

kogsma ve atlama, futbol ve velosipet yarislart gibi mu'ayyen bir sporda bir isti'dad-1 mahsis
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istihsali degildir. Yalniz bir sporda ihtisds keyfiyeti miimaresat-1 bedeniyyenin maksad-1
terbiyyekarisine muhalif oldugundan red olunmalidir.

Nafi', fa'dl ve cazibedar olan ustl-i tedris birgok talebeye birlikte tatbik edilebilir.
Jimnastik, her ne kadar talebenin 'umimuna birden yaptirilacaksa da yine her birinin sinni,
derece-i nesv i nemasi, mukavemeti de nazar-1 dikkate alinir, bindenaleyh beraberlikle
calismanin hiisn-1 neticeye iktiran etmesi hep birden icrd edilen sun'i bir idména degil,
talebeden her birinin ayr1 ayr1 kesb edecegi maharet-i zatiyyesine istinad eder.

Temrindt-1 Bedeniyyenin Tasnifi

Fiinin-1 tatbikiyye ciimlesinden bulunmak hasebiyle jimnastik, tesrihe, fizyolojiye,
fenn-i harekete ve fenn-i terbiyyeye miisteniddir. Jimnastik isti'dadat-1 bedeniyye ve
ahlakiyye-i beseriyyenin inkisaf ve terbiyesine hadim, mantika ve ustile muvafik bir sa'y ve
amel planidir; binaenaleyh digerlerinin zararina olarak yalniz viicidun bir kisminin nesv i
nemasimi temin etmez, hem jimnastik bir gaye gibi degil, bir vasita olmak {izere telakki
edilmelidir.

Hedef ittihaz edilen giyeye vasil olmak icin sekilleri, vezinleri ve tesirat-1
fizyolojiyyeleri i'tibariyla gayet mu'ayyen birtakim temrinat-1 bedeniyye intihab edilmistir;
temrinat-1 bedeniyyenin miitemmimi olan mekteb oyunlar1 bir i'tind-y1 mahsis ile intihab
edilmistir. Bunlardan bir kism1 avadm ndssin icra ettikleri oyunlardan, ezmine-i kadimedeki
temrinat-1 bedeniyyeden ahz ve iktibas edilmistir. Birtakimlar1 da kur(in-1 vustada oynanan
oyunlardan, asker mekteblerindeki oyunlardan, hayat-1 meslekiyyeden alinmis ve birtakimi da
icad ve ihtird' edilmistir; bu oyunlarin kéaffesi uzviyet iizerine icra ettikleri tesirati i'tibariyla
nazar-1 dikkate alinmustir.

Maksad ve gayeye tevafuk etmeyen oyunlar bir tarafa birakilmis hareketin eskal-i
mubhtelifesi, yekdigeriyle olan miinasebetleri tesirat-1 fizyolojiyyelerine gére muntazaman
cem' ve tertib edilmistir. Ayn1 gruba aid temrinat siiret-i tedriciyye iizere tasnif edilir ki bu hal
temrinat-1 mezkirenin tahsil-i nazarisini ve jimnastik dersinde keyfiyet-i tatbik ve isti'malini
teshil eyler.

Temrinat (*) gruplar su tertib lizere te'akub eder:

1 -Bacaklarin Harekatina Miite'allik Temrinat-1 Miisekkine -- Dimagda ve aksdm-1
merkeziyyede terakiim-i demi men' eder; mevecat demi viicidun aksdm-1 muhtelifesine tevzi'
ve muvazenetini temin ve kalbe miite'allik ameli tanzim ve siddetli bir amel-i adaliden
miitehaddis tesevviisati taklil, ta'dil hattd izale eder. Bu hareketler c¢evikligi temin

eylediginden temrinat-1 sdireye hazirlik makamina kaim olur.

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 8(3): 44-71



2 -Inbisat-1 Zahriler -- Bu nevi' temrinat-1 bedeniyye amfd-1 fikari biitiin imtidadinca
dogru bulunan temrinat-1 muslihalardandir, kafes-i sadr1 tevsi' ederek, onu daha islek bir hale
getirir; adalat-1 zahriyyeyi takviye ve muhit-i ketfinin muvazenetini ta'dil ve 1slah ederler.

3 -Asilmalar -- Bu nevi' temrinat kafes-i sadrinin inbisatina ve kollarin ve gdgdenin
adalatin1 takviyeye hadimdir.

4 -Muvazenetler -- Ale'l-umim muvazene hareketlerini hakkiyla yapabilmek biraz
miskil oldugundan pek ziyade dikkati miistelzimdir. Muvazeneler sayesinde adalat-1 cenbiye

(*) Viicidun bir kismina aid harekatin heyet-i umiimiyyesine temrin veya ta'lim denir.

Bundan ma'ada cevikligin, ciiret ve cesaretin, i'tidal-i demin, becerikliligin inkisafina
hizmet eder.

5 -Omuzlarin, Ensenin ve Zahrin Temrinati -- Bu temrinat bilhassa adalat-1 basita-i
zahriye ve adalat-1 ketfiyyeyi hal-i fa'dliyete sevk eder ve bu siretle insanda giizel, dik ve
vakdr bir vaz'iyetin, genis ve ince miinbasit bir gégsiin husiliine badi olur. Ve za'af-1 umimi
ve istihale-i redie alametlerinden olan uyusukluga, bataete ve zahr-1 muhaddebe tesir eder.

6 -Batina Aid Temrinat -- Batina ta'alluk eden temrinatin deveran-1 batni ve fiil-i hazm
lizerine hiisn-i tesiri vardir; bu temrinat tazyik-i batniyi gayet vasi' mikyasda takviye ve bu
nahiyede kesiru'l-vuk(' ve daima tehlikeli olan inkitd'at-1 adaliyyeye mani' olur. Huslisan
amuid-1 fikarinin nahiyye-i kataniye (batin-1 esfelin yan taraflari) sini dogrultur, diizletir ve o
stretle viicidun aksam-1 sdiresine daha dogru ve daha salim bir vaz'iyet verir.

7 -Gogdenin Temrinat-1 Miitenavibesi -- Bu temrinatin maksad ve gayesi viicidun her
iki ciheti miitendzir bir slrette isletmek ve amid-1 fikarinin inhirafat-1 cenbiyyesine
mukavemet etmektir. Temrinat-1 mezkire cidaran-1 batniyyenin mukavemetini ve kuvvetini
tezyid ve ef'dl ve vezaif-i batniyye iizerine sthhi bir tesir icrd eder ve viicidun a'za-yi
miitenazirasini hep birlikte ¢alismaga alistirir.

8 -Yiirliylis ve Kosular -- Talebeyi nizdm ve intizdm dairesinde siir'atle tebdil-i mahal
ettirmege aligtiran bu temrinattan maksad serbest ve idareli, hafif ve metin adim atmay1
ogretmektir. Bu temrinat kalbin ve rielerin vazifesini pek ziyade tezyid eder. Cihaz teneffiisti
i¢in miikemmel idmandir.

9 -Atlamalar -- Gayet gii¢c ve dakik harekattan terekkiib eden atlamalar iradeyi, kudreti,
mahareti, (I'adresse), cesareti ¢evikligi, azim ve calakiyi inkisaf ettirerek, viicudu giirbliz ve
mutl' bir alet haline getirir velhasil biitiin ef'dl-i fizyolojiyyenin vasi' mikyasda hal-i
fa'aliyetini artirir.

10 -Temrinat-1 Teneffiisiyye -- Temrinat-1 teneffiisiyyenin ta'kib ettigi maksad ve gaye

a'za-y1 teneffiisiyyeyi amik ve miikemmel bir vazife ifasina mecblr ederek onlar1 siret-i
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mahsiisada isletmek ve takviye etmekten ibarettir. Bu slretle kana daha ziydde miivellidii'l-
humtiza vererek hamiz-1 karbondan ve ihtirakat-1 uzviyyeden husile gelen sair riistib-1
gaziyyeden daha iyi istihldsa imkan bahs eder; bu nevi' terminat vermek, kansizligin ve
mekteblerimizde gayr-i zahiri bir slirette mevciid olan hastaliklarin 6niinii alir.

Velhasil temrinat-1 teneffiisiyye vaz'iyet-i matlibede ve miikemmel bir vezin ve ahenkle
icra edildigi takdirde kalp ve rieler iizerine tesirat-1 miisekkinesi vardir. Bu temrinatin
ehemmiyet-i azimesi vardir, ¢linkii bilhassa terbiyevi jimnastigin maksad-1 esasisi olan
inkisaf-1 sadra hadimdir.

Jimnastik Dersi -- Hiisn-i intihab edilmis birtakim temrinati fizyoloji nokta-i nazarindan
tasnif etmek kafi olmayip bunlar1 layiki vechle hiisn-i tatbik edebilmek 1azimdir. Bu babda
istihsal olunan netayicin, uzviyetin hasil eyledigi mikdar amel ile ddima miinasebetdar oldugu
zanninda bulunmak biiytik bir hatadir. Viicidun ayn1 aksamini til-i miiddet isletmek, siiphesiz
onlar1 takviye etmek olmayip bil'akis onlar1 yormak ve zaif diistirmektir.

Viiciidun aksam-1 muhtelifesini fa'dliyete getirmek hustisunda miinavebe usiliine ri'dyet
etmekle ve onlan isletmek emrindeki tarz ve ustli tenevvil' ettirmekle beser makinesinin
kabiliyet-i istihsaliyyesi, kudret-i harekiyyesi viicidun sihhat ve menfa'atine olarak pek
ziyade tezyid edilebilir.

Istirahat, fa'Aliyet-i adaliyyenin seklindeki tahavviil ve muhtelif uzvun sa'y ve
amelindeki ushl-1 miindvebe ile husile gelir. Tedrisat-1 miiterakkiyyede bu ma'limat nazar-1
dikkate alinir. Diirlis-1 tedriciyye yani tedricen terakki etmek slretiyle cereyan eden tedrisat
sema-tip (Schema-type) denilen umimi bir plana tevfikan tertib ve tanzim edilmistir ki bu
plan viicidun tamami-i inkisafin1 istihsal i¢in husile gelecek halat-1 fizyolojiyyeyi terkib ve
teskil eder. (Schema)nin on grubuna aid bir veya birkag¢ temrinin her derste bulunmasi labiid
degildir. Bununla beraber diiris-1 mezkiirenin her biri bir ciiz-1 tamm teskil eder, soyle ki:

Muhtelif uzuvlarin inkisafina hadim olan temrinatin her biri vezaifinin derece-i
ehemmiyetine gore uzviyetin heyet-i mecm'asinin hal-i miivazenetini muhéafaza eden
temrinat-1 mitevaliyye-1 mantikiyyeden miitesekkildir; dersler biitiin mikyas-1 terakkiyi
miitevaliyen ta'kib edecek sirette tedrici ve miitenevvi' olarak tanzim ve tertib edilmistir. Hal-
i siiklinetten az ¢ok gili¢ bir temrine birdenbire gecilmez; temrinedeki giigliik, siddet, ders
esnasinda tedrici bir stretde tezyid idilir. Derse temrinat-1 miisekkine’-i teneffiisiye ile nihayet
viriliir. Her temrini miite‘akib kisa bir fasila’-i teneffiis virilir. Fakat dersden sonra agikda bir
iki dakika istirahat ve teneffiis itmek miceb-i fa’idedir; yemekden evvel veya kalkar kalkmaz

yahld yorgunluk veren yiiriiyiislerden sonra jimnastik dersi verilmez.
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Sadrin yahQild basin ihtikdtini, ya‘ni bu ‘uzuvlarda terdkiim demi miceb olan
temrinatdan sonra devran demin hal-i tabi‘isini i‘adeten te’sls itmek {izere a‘za-y1 sefeliyeye
‘a’id olan harekat-1 miisekkine icra idilir. Mu‘allim planini (schema) tanzim ve dersini tahrir
ve tertib iderken zamani, talebenin sinini, ziikir veya inas olduklarini, isti‘dad ve kabiliyetini,
kesretini, jimnastik salonunun derece’-i vas‘atini, iza'a vakti miiceb olmamak iizere iklimi,
hal-1 “ataleti, fazla yorgunlugu, sikintiy1, melali, ‘adem-i imtizdmi1 nazar-1 dikkate alir.

Bir dersden digerine his olunmayacak derecede ve tedrici bir siretde gecilmelidir.
Temrinat muvaffak shretde icrd edildikge ve ‘uzviyet ilizerinde ve viicidda te’sirati
goriildiikge, muhtelif sekiller ‘arz ve ira’e eden diger temrinat yapdirilur ki, bu temrinatin
basluca te’sirat1 digerlerinin kenek 'ayibidir. Yalniz siddeti hafifce tezyid idilmisdir. Veyahtd
esasat-1 mu‘ayene da’iresinde eski temrinat yapdirilur ve fakat bunlarin icrasindaki miigkilat
bir derece artirilir.

Ders sa‘atleri, mu‘allim ve ustl-i tedris — jimnastik temrinatina haftada {i¢ sa‘at tahsis
olunmugdur. Fakat mekatib-i ibtida’iyenin da’imi Mu‘allimleri veya her dersi ta'lim ile
miikellef olan bir dershaneli ibtida’ilerin mu‘allimleri her giin sabahlar1 yarimsar sa‘at devam
itmek iizere jimnastik gosterebilir. Ba‘zen ibtida’ilerde ii¢ yukar1 sinifda birer sa‘at devam
itmek sartryla dort desr verilebilir. Bu dersden biri dus yapmaga tahsis edilmisdir.

Jimnastik dersleri miimkiin oldugu kadar, ya 6glen yemeginden evvel yahlid 6glenden
sonra verilir. Jimnastik temrinatindan sonra talebe acik havada aheste yliriiyiis icra ederler.

Jimnastik dersleri mekéatib-i ibtida’iye smiflar1 talebesine miirebbi ve miirebbiyeleri
tarafindan tedris ve ta‘lim olunur.

Jimnastik mu‘allimleri bir miirebbiye has olan evsifdan ma‘ada terbiye’-i bedeniye
fennin nazariyat ve ‘ameliyatinda ihtisds peyda itmis ve anin ‘ali ve vasi‘i olan gaye’-i
ictima‘iyesine niifliiz eylemis bulunmalar1 lazzim gelir. Ve’l-hasil mu‘allimin terbiye’-i
bedeniyenin ruhunu, kuvvetini, biitiin dekayikini anlayub takdir etmesi iktiza eder. Dikkat ve
basiterine inzimam iden salim bir muhdkeme sayesinde ve talebesine rabt-1 kalb itmekle
anlarin meyl ve muhabbetini, 1*timadini kazanabilir.

Fena tedris ve ta‘lim idilen hangi bir madde talebe icin can sikintisina badi olacagi
gibi, en metnii'a, en hos, en muhtelif ve en iyi sera’it da’iresinde miikkemmel alat ve vesa’it ile
icra edilen en iyi tedkik idilmis temrinat-1 bedeniyede iyi idare idilmedigi takdirde yek ahnek,
miite'ab bir hale gelir bina’en 'aleyh ye’is ve fiitiru ve intizdmsizligr badi olur. Bu hal
ekseriya talebenin hatasindan ziyade, mu‘allimin maharet-i terbiyeviyesinin noksanindan ileri

gelir.

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 8(3): 44-71



Terbiye’-i bedeniye mu‘alliminin her seyden evvel jimnastikin nazariyat ve
‘ameliyatin1 pek milkemmel gormiis bir jimnastik miitehassis olmasi lazim gelir. Ancak bu
sayede temrinat-1 bedeniyenin sekl ve te’siratin1 taniyabilecek ve talebesinin kabiliyet ve
kuvveti derecesine gore, anlar1 tatbike muktedir olabilecekdir. Mu‘allim niiméne’-i imtisal
olabilmeli ve ta‘limden matliib ne oldugunu da gosterebilmeli. Derse girmeden evvel dersi
milkemmelen hazirlamali, virecegi emirleri, tedrisat i¢in lazim olan alat ve vesa’iri; bunlarin
stiret-1 isti“'malini, talebesinin tarz-1 ictima'ini ya'ni talebeyi ne siiretle guruplara ayirmak
iktiza itdigini bilmeli. Bu husisda izhar idilecek tereddiid, tekrar ise baslamak, talebenin
nazar-1 dikkatini calib bir eser za'af teskil ederki bu da dikkat ve takayyiidiin, inkiyad ve
itd'atin, ta'llme olan zevkin ziya'r sGiretiyle tezdhiir ve tecelli ider. Ders i¢in li-ebed olan bu
ma'limat-1 'amike, mu'allimi istihzaratinin esiri kilmamalidir.

Mu'allimin miistahzarat-1 'ilmiyesi, tesebbiisatt — an-1 vahid de- temrinat mikdarini ve
stret-1 tatbik ve icrasindaki zorlugu tahfif ve ta'dil ve liizim goriildiik¢e bu temrinata yeni
yeni 'anasir 'ilave ittirebilecek bir halde bulunmali. Dimek ki, mu'allimin dikkat ve takayyiidii
da’ima hal-1 tayakkuz ve intibahda olmak lazime derslerini kendisine vedi'a olan talebeye
tatbik ittirmek hustsunda, kendisine en iyi rehberlik idecek olan sey ma'limatina inzimam
iden meshtidati, hiiner ve dirayet miirebbiyanesidir.

Tedrisat uzun ve evsanih verici ta'rifat ile degil, bi’l-'akis temrinati ira’e ve bunlar
derhdl anlamak hustisundaki hassay1 tezyid eylemek siretiyle ve talebesinin inkisaf
fikrileriyle miitendsib, anlayabilecekleri bir lisdnda kisa ta'rifait ve tevsifat ile cereyan
edecekdir. Mu'allim temrinatin esna-y1 tatbik ve icrasinda ikad' idebilecekleri biiyiik
yanliglardan talebesini tevakki ittirecekdir. Temrinatin sifahen vuki'bulacak tahlilati siikinet
ve vuzih ile icra edilmelidir.

Bir ¢coku ma'limat-1 ibtida’iyeyi birden tedris ve ta'lim itmek arzusundan tevakki ve
ictinab itmelidir. Netayic i'tibariyla miifid ve semeredar tedrisat ta'kibi arzu idiliirse, sekl,
sir'at, vezn ve ahnek, temrinatin hep beraber icrasi, istirdhat gibi 'anasirin her biri sirasi
geldikge icrd idilmeli; jimnastikde talebeye bir sey tedris idilmek maksadi olmayub anlari
yalniz bir takim temrinata alisdirmak lazim oldugunu higbir zaman hatirdan ¢ikarmamalidir.

Temrinatin eskal-i muhtelife ve metni'ada tekrar icrasi esnasinda ika' idilen hatalarin
miitemadiyen ve yorulmaksizin tashihi iyi bir isin (ya‘ni ifa-y1 vazifede muvaffakiyetin
te’mini i¢in) sera’it-1 esasiyesindendir.

Basit temrinat bi’z-zat mu'allim tarafindan ira’e edilir; mu'allim, her tarafi gorebilecek

ve 'umiim talebe tarafindan goriilebilecek bir yerde ahz-1 mevki'i eder. Hareketin kumandasini

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 8(3): 44-71



verir ve milkemmelen yapar; sonra bu hareket sakird tarafindan tekrar edilir, bu esnada
mu'allim kisa ve kafi derecede izahatin1 'ilave eder.

Temrin eger zor ise, ¢aliskan sakirde yaptirir, mu'allimde, bu temrin hakkinda bir tahlil
yapar. Vezn ve ahengi gostermek i¢in hem kumanda virir hem harekét1 bi’z-zat yapar, vezn
ahengine son derece dikkat ider. Vezn ve ahenk vesa’lt-i te’miniyesi olmak iizere, mu'allim
kumanday1 virdikden baska bir takim isaratdan, el ¢arpmalarindan piyano, keman, kifre gibi
alat-1 musikiyeden de istifade ider.

Icra ittirilen harekatin dogru olub olmadig1, déseme, duvar, alat ve edevat ve sira gibi
esya-y1 hariciye vasitasiyla tahkik edilir. Ba“z1 temrindtin hin-i icrasinda, re’sin veya 'ankin
daha salim bir vaz'iyetde bulunmasini te’min i¢cin mu'allim, talebeyi ba'zt mu'ayyen noktalar
tesbitine icbar eder.

Bedayetde talebenin temrinati miikemmelen icraya muktedir olduklar1 zamana kadar,
temrinat-1 mezklrenin dogru olub olmadigin1 gozle ta'yin ve takdir etmek i¢in talebeye arada
sirada miisa'ide edilir.

Gayet mu'ayyen bir vezn ve ahenk da’iresinde, hep beraber icra idilen serbest temrinat
hata altid bir sGiretde icrd edilmis ise — miibalagadan ictinab edilmekle beraber tekrar edilir.

Muvaffak vezn ve ahenke gore vaz'iyet-i esasiyeye, harekatin miikkemmeliyet-i
icrasina, ve vaz'iyet-i intihda’iyeye biiylik bir ehemmiyet 'atif edilir. Yanlis ahz-1 mevki'i ider,
hareketin kumandasini verir ve miikemmelen yapar, sonra bu hareket sakird tarafindan tekrar
1diliir, bu esnada mu'allim kisa ve kafi derecede izahatim 'ilave eder.

Muvaffak vezn ve ahenge gore vaz'iyet-i esasiyeye, harekatin miikemmeliyet icrasina
ve vaz‘iyet-i intihd’iyeye biiyiik bir ehemmiyet 'atif edilir. Yanlis icra idilen temrinat-1 matlib
ve muntazir olan netayici veremez ve uzviyetin tekemmiiliine degil bi’l-akis anin mazeretine
badi olur. Bunun i¢in miihim hatalar derhal ihtar edilir ve evvelki temrinat tamamiyla ve
suhiletle icra edilmedikge, bir gurlipa mensib diger baska bir temrine gecilmez.

Mu'allim, isti'dadsizlikla isteksizlik arasindaki farki kemal-i i'tina ile tefrik eder.
Isti'dadsizlik miceb-i mes’dliyet degildir. Bu hal, tdvbehat ve miicazat ile degil, bi’l-‘akis
temrinat ile, sebat ve akdam ve mu‘avenet ile tashih edilir.

Talebeden istita“atleri haricinde temrinat taleb idiliirse, ‘adem-i inzibat ihzar idilmis
olur. Bina’en ‘aleyh mu'allimin biitiin nazar-1 dikkati, za'if talebe iizerine miiteveccih olmak
lazzim gelir; bu talebenin digerlerinden ziyade, layikiyla takdir ve ta'yin idilmis temrinata
ithtiyaci vardir. Za'lf talebenin inkisafi digerleri hakkinda bir mu‘ayar takdir teskil eder.

Jimnastikhane — bir takim vaz'iyat-1 mu‘ayene veyahid vaz'iyat-1 mezkirede icra idilen

harekat-1 mahstisa vasitasiyla, beser makinesinin (viicid) iyi islemesini ve inkigaf-1 tabi'isini
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istihsal i¢in en metni'a ve en liizimlu te’sirat icra idilebilir. Su halde beser makinesi terbiye’-i
bedeniyenin yalniz gayesini degil anin basluca vasitasini da teskil eder.

Alt makaminda isti'mal olunan viicid-1 besere tatbik idilen temrinat beytimiz tiikenmez
bir haldedir. Serbest temrinat ziyadesiyle ha’iz-i ehemmiyetdir. Ve en miisd'id sera’it
da’iresinde tabi'i ve bedi'i bir vaz'iyetde ve istenildigi zaman ve mahalde icra edilebilir. Fakat
sa'l ve 'ameli viicidun bir kisim ma‘iyetinde daha kat'i daha tam bir slretde takarriir
ittirebilmek ve o vasita ile matlib olan 'uzuvlarda iktisadi bir slretde te’sirat-1 mahsiisa
istihsal idebilmek icin haricen sabit veya miiteharrik alat ve edevat isti'maline mecbiriyet
hasil olmus idi. Fazla olarak alatin ma'kdl bir sGretde isti'mali temrinatin hemen riyaz bir
stiretde ta'yin ve takdirine ve kolaylasdirilmasina ya'ni harekatda bir nasik ve intizdm
istihsaline imkan bahs eder.

Kullanilan alata gore temrinati tasnif itmek ma'k(l ve mantiki bir sey olamaz, bu halde
en mubhtelif ve hatta birbirine zid te’sirati ha’iz olan temrinat, belki bir ve ayni gurupta
bulunabilir. Bina’en 'aleyh alat-1 vesd’itden baska bir sey degildir silsele’-i temrinat higbir
vakitde alata gore ta'lim edilmez. Bu alat-1 viicid-1 beserin ihtiyacatina gore yapilir, bunlar
her sene ve her boya kabil-i tatbikdir. Bu alat-1 talebeyi yanlis vaz'iyet almaga icbar etmez,
bi’l-'akis efrat ve ihtisas husisunda mani'a teskil itdigi gibi su’i vaz'iyetin Oniinii alir. Bu alat
da’ima viiciida uydurulub viiciid bunlara stret-i mahsiisada tatbik edilmez. Mu'allimin behre
ve ma'liimat-1 'ilmiyesi ve tesebbiisat-1 sahsiyesi ne kadar biiyiik olursa, isti'mal idilen ustil
jimnastik o nisbetde tekemmiil itmis olur ve mu'allimde tedrisatinin alat ve edevatin liiziima
merbiit bulundugunu az his eder. Ma'mafihe alat-1 mezkire tenevvu'u i'tibariyla temrinat-1
bedeniye husiisunda talebenin vasi'i mikyasda menafi'ine badi olur mu'allimde tedrisatini
thzar emrinde bu 'amili nazar-1 dikkate alacaktir.

Mubhit-i tedrisiyenin sera’iti Oyledir ki eger bir mektebin biitiin talebesini jimnastikin
kava’idinden hisse mend ettirmek matlib ise bir¢ok sakirdanin birlikde ta'limi li-ebeddir. Su
halde isti'mal olunan alat-1 temriniye jimnadtik yapan ve gurup halinde ¢alisan birgok talebeye
misa'id oldugundan ve bu sliretle muhtelif sekillerdeki birgok temrinatin icrd ve ta'dil ve
tashihine imkan bahs olur.

Alat-1 mezkiire dyle bir stretde tertib ve vaz' idilmeli ki gerek kurulmasi ve gerek
kaldirilmast en az ziya' vakti ve en az tehlike ve miiskilati badi olsun. Jimnastikhanenin
dosemesi alat ve edevatin oradan her zaman kaldirilabilmesine miisa'id bir halde bulunmali.
Alatin yerlesdirilmesinde talebenin mikdar birbirine benzer veya muhtelif sekildeki alatin
cem' ve tertibi tedrisatin tarz-1 cereyani da nazar-1 dikkate alinir.

Programda mevcid alat ve edevat sunlardir:
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Dort duvara vaz' idilmis ya'ni afaki parmakliklar, ¢ifte afaki agaclar, kirisler ve 'amidi
cergeve, afaki gerceve, atlama ipi, temrinat tamamiyla tahta veya parke dosenmis mahstsi bir
salonda icra edilir. Te’sirat-1 muziresi hasbiyle, toz bulundurmamaga pek ziyade dikkat
etmeli. Yerde, talas, hasir veya hali ve kece bulunmamali, zird bu esya toz tevlid eder. Bunlar
muzir ve hatta tehlikelidir.

Jimnastikhdnenin tanzimine i'tind etmesi ve siir'atle yipranmamalar1 ve bozulmamalari
icin alat ve edevatin tarz-1 isti'malinde tedabir-i mukteziye ittihaz eylemesi mu'allim i¢in pek
biiyiilk ehemmiyeti ha’izdir. Alat ve edevati kullandikdan sonra tekrar yerli yerine koymali.
Jimnastikhanenin intizami talebenin ma‘neviyati {izerine hiisn-i te’sir ve mu'allimin vazifesini
teshil eder ve tehlikelerin 6niinii alir.

Jimnastik salonunda her yerden ziyade husiisat-1 sithhiyeye ri'ayet etmelidir. Menfezler
hevanin siir'atle ve tamamiyla teceddiidiine hadim olacak bir vaz' ve tertibde bulunmali, usil-i
tenvir yolunda olmali temizlige pek ziyade i'tind edilmeli; salon ve alat ve edevati her giin
temizlemeli, fakat hi¢bir zaman kuru kuruya degil. Bir¢ok temrinatda viicidun yere temas
mecbiriyeti oldugundan, haftada birka¢ def'a mezad-1 ta'affun bir mahldl ile 1slanmis bezle
dosemeler silinmeli.

Mekatib-i taliyede ve darii’l-mu'alliminlerde talebe mahsisen tanzim edilmis bir odada
elbiselerini ¢ikarirlar. Ve tozdan miimkiin oldugu kadar tevakki i¢in derse ancak jimnastik
elbisesiyle kabil edilirler.

Jimnastik elbisesi, temrinatin serbest bir slretde icrdsina ve a'zay-1 bedenin iyi
islemesine hicbir vakit mani'i olmamalidir. Yakalik, diz bagi, yelek, kusak, korse, yakalari
diigmeli gomlek, tar ayakkabi isti'mali kat'iyen men' edilir. Jimnastikhanede elbise odasi
te’sisi bircok talebenin hep birlikde siir'atle ve intizam da’iresinde giyinip soyunmalarin1 ve
jimnastik elbiselerinin kurumasin1 ve havalanmasini teshil ve te’min eder. Jimnastik
salonunda kav’'id-i sithhiyeye nasil ri'ayet ediliyorsa bu odada da dylece ri'ayet edilir. Teshin
hustisuna gelince, toz ¢ikaran veya koku veyahid muzirr gaz nesr eden, dogrudan dogruya
1s1tn (sobalar gibi) ¢ok yer tutan ve tehlikesi olan alat teshiniye isti'mal itmemege dikkat ve
1'tina edilmelidir.

Elbise odasinda el ve yiiz yikayacak ve hatta banyo — dus yapacak yerler bulunmali
temrinat terlenecek derecede icrd edildigi zaman, ba-husis yaz mevsimlerinde talebe bu
da’irede yikanabilir ve’l-hasil senenin miisa'id mevsimlerinde temrinat-1 bedeniye agikda icra
edilir ki bu hal bu temrinatin te’sirat-1 sthhiyesini tezyid eder.

Terbiyevi Oyunlar
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Oyunlar her zaman mevki'i serefde bulunmustur. Ta'bir-i digerle oyunlarin ehemmiyeti
her zaman takdir edilmistir. Ma'mafihe, 'asir ahirdeki ihtiyacat-1 ictima'iye milletleri insalin
teceddiid ve inkisafin1 te’min iden vesa’it-i terbiyeviyeyi terke degilse bile daha kiiclik
mikyasda icraya icbar etmis idi. Ahali gittik¢e tekessiir etmekte oldugundan vaktiyle oyun
mabhalleri olan meydanlar caddelere, 'umimi bahgelere kalb edilmeye baslanmistir. Bu yerler
polisin nezareti tahtina verilerek oyuncular oralardan tard ve teb'id edilmistir.

Ma'mafihe elyevm Briiksel sehri belediyesi oyun mahalleri olmak {izere ahaliye
miite'addid meydanlar ve 'um(mi gezinti mahalleri tahsis eylemistir.

Sanayi'i ser' ve vasi' mikyasdaki inkisaf ve terakkisiyle insanlarin bi’l-ciimle kuvva-y1
fa‘alesini yedd-i hakimiyet ve (istifadesine) gecirmistir. Yalniz erkekler degil kadin ve
cocuklar bile bir takim fabrikalarda, i'malathanelerde istihdam idiliyorlar ki buralarda sera’it-i
sthhiyesi meskik bir stretde vaki'i olan mesa'i’-i takat seknane, ke’ll ve tiitiiniin te’siratiyla
ittisalin za'afin1 ve bi’l-netice siikiitunu badi olmaktadir.

Vesa’ir-i nakliyenin daha ziyade siir'at peyda ve tekessiir itmesi hasbiyle kurra ve
kasabat ahalisi sehirlere kolaylikla gelebildiklerinden buralarda galebelik yerlerde bir takim
muzirrii’l-sithha eglencelere dalarak 'adat-1 milliyelerinden ve pek miihim ve metnii'a olan kdy
oyunlarindan devr ve mehcir oluyorlar.

Bu son zamanlarda 'azalati takviye iden oyunlarin liizim ve ehemmiyeti takdir
edilmege baslandigindan bu miikemmel vesa’it-1 terbiyeviye mekteblerin ders programlarina
idhal edilmistir. Oyun jimnastikin miitemimidir, fakat higbir zaman anin yerini tutmaz. Bu iki
sekil ve tarz-1 fa‘aliyet yekdigerinin rakibi degildir her biri kendine mahsis evsafa malikdir
ki; mu'allim bunlar1 nazar-1 dikkate almaga ve insanin terbiyesinin, tekemmiiliinii istihsal i¢in
anlar1 isti‘male mecbirdur.

Jimnastik hareketin ferde ve anin sahsiyetine serbestge tezahiir imkanini nadiren bahs
eden usllu da’iresinde mii’esses aksam-1 muhtelife’-i ta‘limiyesindendir.

Ma'mafihe terbiye’-i bedeniyede dyle bir takim miimaresat-1 cismaniyeye liiziim vardir
ki o miimareselerde tesebbiis-i sahsi gibi kuvva-y1 bedeniye ve ma'neviye ve ahlakiyenin
serbest bir stiretde isti'mal ve idare ihtiyacati tatmin edilmistir.

Oyunlar, o sahsiyet-i bedeniyeyi teshil ve insanin evsaf-1 riicliyesini fevka'lade inkisaf
ettirir. Oyun oynarken, ¢cocuk kendi sevk-i ihtiyarisiyle hareket eder. Seciyesi kesb-i kuvvet
eyler, iradesi te’eyyiid eder. Ve bir takim usil ve kava'ide ve namus ve serefe, hak ve 'adalete
mutdva'at mecblriyetiyle kendi nefsine ve ibna-y1 cinsine karsi olan veza’ifi daha ziyade
anlamis olur. Bu semerat-1 terbiyeviyenin husilu oyunlarin icébat-1 tabi'iyesindendir.

Oyuncular kuvva-y1 bedeniyelerinin bir araya cem'i ve irade ve ihtiyarlarina hakimiyet-i
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keyfiyeti ile maksat ve gayeye daha giizel ve daha ¢abuk vasil olmakta olduklarini tecariib-i
zatiyeleriyle yavas yavas anlamaga baglarlar.

Iste oyunlar, bu nokta’-i nazardan sayan-1 hayret bir siiretde hayat: hazirlar bu sebeble
oyunlar mahiyet-i terbiyeviyesini da’ima muhéafaza itmek ve netdyic-i hakikiye i'tibariyla
mekteb programlarina dahil bulunan en miithim dersler meyaninda bulunmak lazimdir.

Oyunlar, layikiyla derpis te’emmiil ve tahmin edilmis ef'al ve harekatda cezm ve
metaneti, mahareti, miilayemeti, mutava'ati, i'tidal demi, cesareti, ¢evikligi pek ziyade inkisaf
ettirir.

Oyun, (selef 6dokasyon) (terbiye’-i nefs)in en mithim vesa’itinden beri oldugu soyle
dursun, ¢ocugu, miirebbisine ahlak ve tiynetini izhara mecblr eder. Mu'allim bu sayede
talebesini tanimag1 6grenebilir. Onlarin i'timad ve muhabbetlerini kazanmak stiretiyle geng
insalin tegkili keyfiyetinde en mes'Qd bir te’sir ve niifliz icra edebilir.

Mekteb mesa'isinde oyunu, fazla ve bi-siid bir i 'ad etmemelidir. Oyun hem mu‘allim
ve hem talebe i¢in o kadar semeredar ve hayat bahs netdyici badidar ki, bundan dolay1 oyun
oynamak i¢in hakiki bir muhabbet hasil idiliir mu‘allim kuvva-y1 maddiyesinin tezayid
ettigini ve mesa‘isinin daha serbesti bir siiretde icra idildigini oyunda his eder, tedrisatinda ki
tefezziile kars daha emin bir vaz‘iyetde bulunur. Oyun sayesinde mu'allimle talebesi
arasindaki rabita ve miinasebet daha hakiki, daha samimi ve daha tabi‘i bir hal kesb eder; ve
mevezat ve uhuvvetin esasi olan fa“aliyet bu sayede artar.

Oyunlarin iki biiytlik vasf fizyolojisi vardir: oyun meskinligi mii’esser bir stiretde tahfif
ve izale edecek tedabirden oldugu gibi insan1 agik ve temiz hevada yasamaga sevk eder.

Hareketin liizimu her zi-hayat i¢in lazim ve zar(ridir; ba-husiis ¢ocuklarda pek
kuvvetli bir stiretde tezahiir eder. Yemek igmek nasil lazim ve zar(ri ise oyunda ¢ocuk i¢in
Oylece lazimdir. An1 bu hustisda tatyib itmelidir. Cocugu ‘atalete mecbir itmek anin sthhatine
menafidir, muzirdir. Daha muzir1 suna, hayatinin birinci sartini teskil iden bu liizimu taklil ve
belki izale eyler. Bereket versin ki kuvva-y1 tabi'iye ekseriya 'aksii’l-'amel icrd eder. Bu halde
hareket-1 liiziim ve ihtiyaci ¢ocukda hakiki bir tehiyyec ile tezahiir eder: kosar, atlar, sigrar,
bagirir, yaralanmak veyahut hasta olmak derecesine ilkd edercesine dogiisiir. Cocugu
kimildatmamak, siikiita icbar etmek, dershanelerde talebece zariri olan dikkat da’ima kalbin
veza’ifini ve devran demin siir'atini taklil eder ahvaldendir. Bu gibi ahvalde kalbin nesv
nema-yi1 tabi'isi nakus bir stiretde vaki'i olur halbuki kan nisbeten siddetli bir stretde ifa-y1
vazife eden a'za ve nevahiye gecer.

Ma'limdur ki kalb bir 'adeledir ve tagaddi etmek ve nesv 0t nema bulmak i¢in icra-y1

fa'aliyet etmege muhtactir. Kalbe 'ar1z olan za'af, devran demdede bi’t-tabi'i bir takim ihtilalati
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badi olur. Bu ihtilalat ise yapilmalari, veyah(id ihtikdn demeviyi tevlidir eder, bu hélin 'ala’imi
bunlardir. Bundan ma'ada, za’if bir kalb hal siikiinetde bulunan a'za-y1 bedene liiziimu kadar
kan asale ve tevzi'i edemez. Kanin liizimu derecede 'adem-i isdle ve tevzi'inden dolay1 bu a'za
noksan bir stretde nesv 01 nema bulur, dermansiz kalir ve viicidda bir takim su’i tesekkiilat
husile gelir.

Fi'il-1 teneffiise gelince, mekteblerdeki 'atalet ve rehavetden bu da miite’essir olur.
Cigerlerin harekat ve ef'dli azalir ve na-tamam bir stiretde cereyan eder. Kana liizimu kadar
miivellidii’l-ham@iza giremez ve hamiz karbonun harice defi keyfiyeti de matlib derecede
vaki'i olmaz.

Viiciddaki ihtirakin muntazam ve mutarrid bir slretde 'adem-i icrasindan dolay1
maddi ve ma'nevi yorgunluk 'ala’imi hemen bag gosterir. Cigerlerin fend ve muzirr bir stretde
teneffiisii emraz-1 sariyeye, husiisuyla verem hastaliklarina isti'dad hazirlar. Mi'de ile sa’ir
ahsa-y1 batiniyede 'adem-i fa'aliyetden miite’essir olur. Kise’-1 ma'dliriyenin cederanima kan
toplanir; bu hal ise insana a¢ligini1 ahsas eden, bildiren a'sabin taharrik ve tenbihine mani'i
olur.

Oyunlar bi’l-'akis, biitiin biiyiik kitle’-1 'adeleyi, mevzi'an ¢ok yliriimeden hareket ve
fa'aliyete getirerek gerek kalbin ve gerek re’ilerin veza’ifini tezyld eyler. Uzvi ihtiraklari,
tesri', ef'dl temsiliyeyi, devran demi teshil viicidun nesv Gt nemasia yardim eden a'za-yi
bedene, kani tevzi'i ider, emraz-1 'asabiyenin oniinii alir, erkenlige mani' olur.

Ve’l-hasil oyunlar viicidun harekat-1 matnli'a ve miirekkebesini tanzim ve dimagin
ahval-i sihhiyesi {lizerine hiisn-i te’sir icra ederek merakiz dimagiyenin hacirat-1 'asabiyesini
bir takim hustisi harekat-1 miisterike ile tekemmiil veyahut tahavviil ettirir.

Beceriklilik ve ¢eviklik, kuvva-y1 bedeniyenin tasarrufla isti'malinden miitehassil
netayicden bagka bir sey degildir. Oyun her yasta bulunan talebeye, kizlara, c¢ocuklara
celimsiz olana da, kuvvetli olana da elverir.

Fen terbiyenin ira’e ve tavsiye eyledigi oyunlar i¢cin 0yle masrafli alat ve edevata
liizim yoktur. Oyunun basit ve kolay bir tarz ve ustlilde ta'limi sayesinde biitiin bir millet
efradinin tecdidine, taze hayat iktisab itmesine pek ¢ok yardim edilir.

Mekatib-i ibtida’iyede jimnastik mecblri oldugu gibi oyunda mecbiridir. Oyun
cocugun yaradilist icdbindandir; oyunu ¢ocuklar i¢in berbad sakil diye telakki etmek gengligi
anlamamis olmaktir. Vaki'a ba'z1 oyun sevmeyen ¢ocuklara tesadiif edilir. Onlar 'adeta oyuna
kars1 'isyan ederler, fakat bu gibi ahval-i ekseriya bir sebeb-i maraziden veyahid terbiyenin

su’i telekkisinden ve sera’it-i huslisiye’-i hayatdan miinba'isdir. Bu halin izélesi ve daha
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etmeli bu sayede, tabi'at, ya'ni fitrat-1 etfal hukikunu kendi kendiliginden tekrar alir.

Oyunu bir mecbiriyet miz'aca veya hosa gidecek bir mesgiliyet gibi telakki ittirmek
esasen mu'allimin kudret ve liyakatina vesa’ir evsafina vabestedir. Mu'allim terbiye’-i etfal
icin lazim gelen evsafi tamamen ha’iz bulunursa netice’-i matliibe hasil olur, 'aksi takdirde
cocuk oyunu ta'ab aver goriir, andan nefret eder.

Oyun diirtis-1 'adiye ile kat'iyen kiyas kabtil etmez. Oyunda fevka'lade bir serbesti
hilkm-i ferma olmagla beraber mu'allim, esna-y1 tedrisde ma'limat fiirGslukdan tevakki eder.
Talebesine bir biiylik serbesti bahgla beraber intizamsizliga, tekasiile ve rekabetin meydan
almamasina nezaret eder. Cocuklarin zevk ve heves ve menfa'atini tezyid eylemek i¢in kendi
de oyuna istirak eder.

Kendinin da’ima bi-taraf bir hiikkm oldugunu gosterir, mu'allim oynanan oyunlarin
biitiin ustl ve kava'idine mitkemmelen vakif olmalidir.

Oyunlar gayet sarih bir stretde ta'rif edildikden sonra bi’l-'amel de gosterilir mu'allim
san'atinda ne kadar mahir ve muktedir olursa talebesi de o nisbetde fa'al, ceval olur ve bu
halde mu'allimin oyuna miidahalesine de o kadar ihtiyac mess itmez.

Oyunlarin ustl ve kava'idi dikkatle ta'kib edilir. Ancak bu sart dahilinde oyun sevk ve
hevesle oynanir ve dikkatle ta'kib edilir.

Mekatib-i ibtida’iyenin (1909) senesi programlarinda su mevad miinderic idi.
Cocuklarla genglerin ‘an‘anevi oyunlar1 pek kesir ve metnl'adir; hal-i hazirda sera’it-i
hayatiyenin tebeddiiliinden nési bu oyunlar yavas yavas kalkiyor bina’en 'aleyh, terbiyeviden
maksld olan gayeyi te’min etmek i¢in mekteb, bir takim milli oyunlarin tekrar intisarina
yardim etmelidir. Bunun i¢in tehlikeli, muzirr, hayvancasina, kaba oyunlarla kamar gibi bir
fikir ve maksad menfa'at kari ta'kib eden oyunlar men' edilmelidir.

Mekteblerde baggelerle tenefflishaneler yek digerine karbiyeti ve tarligi hasbiyle
fa’ideli oyunlarin kaffesinin tatbik ve icrasina kifayet etmez, bu gibi yerlerde talebe yalniz
kosu ve top oyunlar1 oynayabilirler. Birka¢ seneden beri darii’l-mu'alliminin talebeleri istikra
ve stret-1 mahsisa da tertib ve ihzar edilmis kirlara ¢ikarak oyun oynayorlar ve bu senede
mekatib-i ibtida’iye ve miitevassita “taliye” talebesi Briiksel sehri terbiye’-1 bedeniye mekteb-
i 'alisi tarafindan pek giizel tertib ve tehiyye ve mekatib-i mezkireye terk ve bahs edilen oyun
mahallinde icra-y1 miimarasat etmektedirler.

Miirebbiler iistii kapali teneffiishanede, havlide, jimnastikhanede veyahid mahziirdan
salim olarak oynanabilen oyunlart muhtelif kisimlara ayirmiglardir. Oyunlarin programi,

baslica mahallinin ‘an‘anevi oyunlarindan ahz ve iktibas edilmistir.
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Fi’l-hakika, senelerden berii ¢ocuklar tarafindan oynanan oyunlar, anlarin tabi'atina
pek muvaffak geliyor. Yerli oyunlardan maada, ecnebilerde tatbik ve icra edilen birtakim
oyunlar daha wvardir ki, bunlar haiz olduklar1 evsaf-1 terbiyeviye hasebiyle mektep
programlarina idhal edilebilir.

Miictemien oynanan oyunlar tercih edilir. Miirebbi ve miirebbiler, oyunlar1 idare ve
tertip ve ¢ocuklarin ¢ogunu menfaatdar eder. Oyunlardan partiler teskil ederler; jimnastik
dersleri verilirken teneffiis zamanlarinda, tenze esnasinda talebenin isitmedigi terk edilmis
faydali oyunlar hakkinda malumat ita ederler.

Oyunda serait ve icabat-1 mevsimiye ve iklimiye, yemek zamanlar1 ve talebenin hal-i
tabi nazar-1 dikkate alinarak uzun bir tenze icrasiyla yorulmus olan talebeyi (kosmak,
sigramak gibi) kuvva-i bedeniyenin ziyadece sarfini mucip olan oyunlar icrasina icbar
etmemelidir. Bilakis ¢cocuklar1 hem eglendirecek ve hem de istirahat ettirecek oyunlara tesrik
ve tesvik eylemelidir. Baska bagka tesiratt olan oyunlari miinavebe suretiyle oynatmalidir,
faraza siirat ve kuvvet oyunlari ile, beceriklik sicrama, oyunlar1 ile isgal etmeli. Soluk
daralmasini darban kalbi mucip olan siddetli oyunlar birbiri ardinca oynatilmaz.

Solugu kesecek oyunlardan sonra memarsar-1 meskene icra edilir. Oyunda terlemis
olan ¢ocuklar hal-i ataletde ve soguga maruz birakilmaz. Ziyadece faaliyeti icab eden oyunlar
yemekten evvel ve yemegi miiteakip icra edilmedigi gibi yazi ve resim derslerinden veyahut
el islerinden evvel de oyun oynanmaz.

Cocuklar oyun oynarken ifal ve hareketine mani olacak sikinti veren elbiselerini,
kaputlarini, mantolarmi boyun atkilarini ¢ikarmalidir. Jimnastige mahsus kundura kimleri
arzu edilir. Cocuklarin yalniz oyunda veyahut bu oyunun suret-i tertib ve icrasinda ihtisas
peyda etmelerinden ictinab edilmelidir.

Smiflar veya mektepler arasinda oyun miisabakalarina girismelidir. Su kadar ki
mekteb-i merasim ve ihtifallarinda oyun partileri programa idhal olunabilir. Giizel bir
jimnastik ders veya oyun tertip edilebilir.

Tarih-I Miistahsilenin Kontrolii

Miirebbi, terbiye-i hasmaniye icin miikemmel vesait idad ve ihzar edecegi gibi
talimlerin netayicini de kontrol edbilir; bu kontrol malumat-1 fenniyeye miistenit ve sayan-1
dikkat bir sihhatle viicuda getirilmis aletlerle yapilir. Eger talebelerin nesviiniima
bedeniyelerindeki inkisafatin sathatini muntazaman takip etmek matlub ise bu aletlerin
viicudu labeddir.

Bu aletlerle istihsal edilen malumat hedef olan maksad-1 terbiyenin takibi hususunda

hem miirebbilere hem abone hem de talebelere bir menba-1 malumat teskil eder mekteplerde
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vazife-i teftis kismen miirebbi tarafindan ve ksimen de ¢ocuklar siki bir muayene-i tabiyeye
tabi kilan etba canibinden icra edilir. Tabip miisehedatin1 talebenin sihiyye cetveline
kaydeder. Bu cetvelde su sualler yazilidir.

Esem ve sohret, mahal ve tarih-i veladet, ikametgah, boy ve siklet, evvelce ducar
oldugu hastaliklar, gozlerin kulaklarin, agzin, dislerin kalp ve cigerlerin, climle-i asabiyenin,
cildin ve bas derisinin ahval ve derece-i sthiyyesi. Tabip sthiyye cetveline, ¢ocuklarin ustil-i
tedavi-i manaya tabi tutulup tutulmayacagini, jimnastik ve yiizme memarselerini takip edip
edemeyecegini ve dermeyansizliklardan dolay:1 baska sehirdeki mektebe gonderilmesi iktiza
edip etmeyecegini yazar. Sihiyye karti talebenin hiivviyetname-i sihiyyesi makamindadir.
Talebeyi miidavimi bulundugu muhtelif siniflarda takip eder.

Cocuklarin ahval-i sihiyyelerinden ve tahvilat ve tesvisat-1 uzviyelerinden dolay1
muvakkaten veya suret-i daimide jimnsatik oyunlarindan istisna edilmesi hususunda beyan
raiye yegane salahiyatdar olan mekteb-i tibbiyedir. Fakat dariil mualliminde bulunan
talebeden zayif bedene dugar olan varsa bunlar, ders okumaya ve miirebbi vezaifini ifaya
elvermeyeceklerinden derslere kabul veya devamlarina miisaade edilmez. Viicudlar1 his
olunacak derecede sekil-i tabiyesinden inhiraf etmis ve varsa, onlar mekteb tabibinin tavsiyesi
vecihle, bu hali tadil edecek hususu bir takim memarsata tabi tutulurlar. Su kadar ki
cocuklarin azasmi diizeltecek olan bu gibi memarsat miitehassislara terk ve tevdi olunur.
Miirebbi tarafindan icra edilecek olan su teftis senede iki defa, o da besinci ve onuncu
aylardan sonra yapilir.

Cocuklarin muhit sadri, biiylik nefes alip ve nefes saliverdikten sonra Slgiiliir bunun
icin de ¢elik miisaha seridi, hususi ¢enber, ev dinamo metreler istimal edilir. Biitiin bu
miisahedat pusulalar lizerine yazilir.

Dariil muallimin tedrisatinda, baladaki malumattan maada, sadrin aksam-1 efkiyesi
(turakometre) denilen mahsus alet ile ve umud-1 fikriyenin inhalarinin tersimati da (rahigraf)
aleti ile tayin edilerek icap eden malumat cetvel-i mahsusa kayit olunur. Bundan bagka,
cocuklarin ayr1 ayr1 ve gurup halinde de fotograflar1 alinir.

Hiilasa

Viicudun tenasiib dairesinde ve bela-i noksan nesgvili niimasi i¢in jimnastik esasli bir
vasita-i terbiviyedir. Serait-i hazira-i ictimaiyemizde terbiye-i bedeniyenin esasini teskil eder.
Acik yerlerde oynanan oyunlar, viicudun tekmiline pek ziyade yardim eder. Oyunlarin haiz
odluklar1 evsaf-1 maddiye ve maneviye hasebiyle icrasi lazim oldugu gibi onu bir sevk-i
tabiyenin ihtiyacatina da tevafuk ettirildiginden dolay1 tatbik edilmelidir. Oyunlar terbiye-i

umumiye i¢in agyet kiymetdar vesait-i terbiviyedendir.
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Biiriiksel sehri kendi talebesinin bir fikri ilmi ve terbiyevi ile terbiye edilmeleri
hususunda hicbir fedakarliktan geri durmamustir. Yeni ders programlari ve miiessesattaki
tertibat ve ihzarat-1 cedidesi, memalik-i ecnebiyede bulunan miimasil miiessesat-1 ilmiyeye
niimune olacak haldedir.

Payitahtta suret-i telakkisi vecihle, maddi esaslar1 {izerine miiesses olup kanaat ve ihlas
ile girisilen, sihhi ve insanlik maddi ve manevi tenmune badi olan mesele, insanlari
yekdigerine rabt eden kavanin *Rachigraphe kemiklerin inhalarini takdire mahsus alettir.
Tekamiil ve tezaminin takviyesiyle insanlardan her birinin tekmiline, hiisnii hal-i umuminin
ve cemiyet-i beseriyenin husiil-i kudretinin tezayiidiine badi olacaktir. Bu mesele, mesele-i
beseriyenin eskal-1 mithimmesindendir ki devr-i endis ve akibet-i beyn olan Biiriiksel sehri

bunun feyz ve kuvvet itibariyla inkisafinin hali meselesiyle mesguldiir.

TARTISMA ve SONUC

Beden Egitimi Ogretmeni Dyknts tarafindan kaleme alman “Terbiye-i Bedeniye:
Terbiyevi Jimnastikler ve Jimnastik Oyunlart” adli bu eser, Selim Sirr1 Tarcan ve Ihtifalci
lakab1 ile bilinen Mehmet Ziya Bey tarafindan Tiirk¢e’ ye c¢evrilmis ve Arap alfabesi ile

hazirlanmistir. 1914 yilinda Matbaa-i Amire’de basilan bu eser 38 sayfadan olugmaktadir.

Eser’de 19. ylizyilhin ortalarindan itibaren Briiksel’de okullarda beden egitimi ve
jimnastik derslerinin gecirdigi evreleri ele almakta ve jimnastik egitimi hakkinda kapsamli
bilgiler sunmaktadir. Kitapta belirtildigine gore, 1840’11 yillarda beden egitimi dersleri okul
miifredatinda zorunlu degilken, 1850 sonrasinda jimnastik dersleri zorunlu hale getirilmistir.
Ancak, beden egitimi 6gretmenlerinin bilyiik ¢cogunlugunun bu alanda yeterli donanima sahip

olmamalari, derslerin istenilen kalite diizeyine ulagmasini engellemistir.

S6z konusu donemde jimnastik egitiminde ii¢ farkli yontem benimsenmistir: Fransiz,
Alman ve Isveg sistemleri. Fransiz sistemi zamanla etkinligini yitirirken, Alman ve Isveg
sistemleri &n plana ¢ikmustir. Ozellikle Alman sistemi, Bel¢ika’nin Almanya ile olan sinir
komsulugu ve Almanya’nin askeri basarilarinin etkisiyle iilkede yaygin bir sekilde

benimsenmistir.

1860-1900 yillarn1 arasinda jimnastik egitimi alaninda Onemli reformlar
gerceklestirilmistir. Bu donemde ders siireleri standartlastirilmis, okullara jimnastik salonlar1
kazandirilmig ve gerekli arag-gere¢ temin edilmistir. Ayrica O6grencilerin saglik kontrolleri
yapilmaya baslanmis, yiizme dersleri miifredata eklenmis ve saglik problemleri bulunan

ogrencilere yonelik tibbi jimnastik dersleri uygulanmstir.
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20. ylizyilin baslarinda ise Briiksel, beden egitimi alaninda daha nitelikli bir egitim
anlayis1 benimseyerek dgretmenlerini Isveg’e gondermistir. Bu sayede Isveg sistemine dayali
cagdas jimnastik yontemleri yerinde incelenmis ve iilke egitim programlar1 bu dogrultuda
yeniden yapilandirilmistir. Boylece Briiksel’de beden egitimi dgretimi daha profesyonel bir

zemine oturmustur.

Kitaba gore, hayatin temel belirtisi hareket oldugu icin hareket, tiim canlilarin gelisimi
icin zorunludur. Cocuklarda saglik, hareketle ortaya ¢ikar ve yaslandikc¢a beden hareketlerinin
azalmast dogaldir. Ancak giiniimiiz sartlari, ge¢cmisle kiyaslandiginda cocuklarin hareket
ihtiyacin1 karsilamada yetersizdir. Okullarda cocuklarin uzun siire hareketsiz oturmasi,
fiziksel ve zihinsel sagliklarint olumsuz etkiler. Bu durum omuz diisiikligi, solunum ve kalp
hastaliklari, sinirsel rahatsizliklar gibi sorunlara yol agar. Eski filozoflar ve egitimciler beden
egitimi ile zihinsel egitimin birbirinden ayrilamayacagini, birlikte gelismeleri gerektigini
vurgulamislardir. Beden egitimi, zihinsel ve ahlaki egitimin temelidir. Okullarda bu amagcla
jimnastik ve destekleyici oyunlar kullanilmalidir. Boylece ¢ocuklarin hem bedensel hem de

zihinsel gelisimleri desteklenmis olur.

Kitaba gore, terbiyevi jimnastiklerin amaci, bedenin dogal gelisimini dengede tutmak ve
yasamin zorluklarina karsi dayaniklilig1 artirmaktir. Jimnastik, sinir sistemini uyarir, kaslarin
koordinasyonunu gelistirir ve genglerin kas giiclinli dogru sekilde kullanmasini saglar.
Okullarda jimnastigin temel hedefi, saglikli ve uyumlu bedensel hareketleri saglamaktir.
Ozellikle karin ve gogiis bolgesi hareketleri énemlidir; karin kaslarni giiclendirerek dogal
gorevlerini kolaylagtirir ve gengleri kas rahatsizliklarindan korur. Gogiis hareketleri ise
akcigerlerin gelisimini destekler, kalp ve dolagim sisteminin diizenli ¢caligmasini saglar, nefes
darligin1 ve kalp yorgunlugunu 6nler. Ayrica jimnastik, bedenin sekil bozukluklarini diizeltir,
hareket kabiliyetini artirir ve fiziksel esnekligi gelistirir. Okullarda yapilan jimnastik giicii ve

cevikligi artirmaya yonelik olup, giires veya pehlivanlik gibi rekabetci bir amag tagimaz.

Mektep jimnastikleri giiclii veya zayif, kiz veya erkek herkese faydalidir. Ancak giires
gibi gii¢ gerektiren agir sporlar, jimnastik programina dahil edilmemelidir ¢iinkii bunlar ¢cok

fazla gli¢ ve 0zel antrenman gerektirir.

Kitaba gore jimnastigin amaci, kaslarin asir1 gelismesi ya da belirli bir spor dalinda
uzmanlagmak degil; genel olarak kaslarin dengeli gelisimini ve saglikli beden yapisim

saglamaktir.
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Ayrica, jimnastik egitimi tiim 6grencilerin yasina, gelisim seviyesine ve dayanikliligina
gore uyarlanmalidir. Her 6grenci kendi becerisine gore jimnastik yapmali, herkes ayni1 anda
zorlayici bir sekilde calistirilmamalidir. Jimnastik, beden ve ruh gelisimini destekleyen
bilimsel ve sistemli bir egzersiz yontemidir. Egzersizler viicudun farkli bolgelerine yonelik

secilmis, etkili ve amaca uygun hareketlerden olusur. Egzersizler 10 ana gruba ayrilir:
1. Bacak hareketleri — kan dolasimini diizenler, kaslar1 gli¢lendirir.
2. Sirt germe — gbgiis kafesini genisletir, sirt kaslarini1 dengeler.
3. Asilmalar — gogiis ve kollar1 kuvvetlendirir.
4. Denge hareketleri — yan kaslar1 giiclendirir, omurga diklesir.
5. Omuz ve boyun hareketleri — durusu iyilestirir, kas zayifligin1 azaltir.
6. Karin egzersizleri — sindirime ve viicut durusuna olumlu etkiler yapar.
7. Gogiis egzersizleri — viicudu simetrik ¢aligtirir.
8. Yiirlylis ve kosu — nefes almay1 ve kalp sagligini gelistirir.
9. Atlama hareketleri — gii¢, ¢eviklik ve cesareti artirir.
10. Solunum egzersizleri — solunum organlarii giiclendirir, kan1 temizler.

Egzersizler planli ve diizenli yapilmali, asirtya kag¢ilmamahidir. Egitmen, 6grencinin
yasina, yetenegine, yorgunluk durumuna dikkat ederek dersleri diizenlemelidir. Jimnastik
egitimi sadece hareket degil, dogru yontem ve sevgiyle yapilmalidir; aksi halde sikici ve

verimsiz olur.

Kitapta vurgu yapilan bir diger konu da oyunlardir. Oyun, ¢ocuklarin hem bedensel hem
de ruhsal gelisimi i¢in ¢ok Onemlidir. Sanayilesme ve sehirlesme nedeniyle oyun alanlar
azalmis olsa da oyunlarin gerekliligi anlasilmis ve okullarda ders programlarina dahil
edilmistir. Oyun oynarken ¢ocuklar hem kendilerini ifade eder hem de iradelerini gili¢lendirir,
sosyal kurallar1 ve ahlak1 6grenirler. Hareket etmek, saglikli bir yagsam i¢in zorunludur; oyun
ise bunu saglar ve ¢ocuklarin dogal enerjisini kullanmalarina olanak verir. Okullarda oyunlar
ogretmenlerin gozetiminde, diizenli ve planh sekilde yapilmalidir. Zararli ve tehlikeli oyunlar
yasaklanmali, egitici ve faydali oyunlar tesvik edilmelidir. Farkli oyun tiirleri doniistimlii
olarak oynatilmali, asir1 yorucu oyunlar ardi ardina yaptirilmamalidir. Ayrica ¢cocuklarin rahat
hareket edebilmesi i¢in uygun kiyafetler tercih edilmelidir. Okullar arasinda oyun

miisabakalar1 diizenlenerek oyun sevgisi ve becerisi artirilabilir. Ogretmenler, dgrencilerin
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egitim sonuclarmi fenni ydntemlerle ve uygun aletlerle diizenli olarak kontrol ederler.
Ogrencilerin bedensel gelisimleri ve saglik durumlar takip edilir. Bu amagla saglik kartlari
tutulur; bu kartlarda 6grencinin adi, dogum yeri ve tarihi, boy, kilo, gecmis hastaliklari, goz,
kulak, agiz, dis, kalp, ciger, sinir sistemi ve cilt saghig1 gibi bilgiler yer alir. Okul doktoru,
ogrencinin tedaviye ihtiyaci olup olmadigini, jimnastik ve ylizme gibi faaliyetlere katilip
katilamayacagini belirler ve saglik kartina yazar. Saglik durumu yetersiz olan dgrencilerin
derslere devamina izin verilmez. Gerekli durumlarda 6zel tedaviler uygulanir ve uzmanlara

yonlendirilir.

Ogrencilerin saglik muayeneleri yilda iki kez, besinci ve onuncu aylarda yapilir. Ayrica
nefes kapasitesi ve beyin aktiviteleri 6zel aletlerle 6lciiliir ve sonuglar kaydedilir. Ogrencilerin

bireysel ve grup fotograflar1 da ¢ekilerek kayit altina alinir.

Sonu¢ olarak kitapta jimnastik, bedenin saglikli gelisimini destekleyen ve fiziksel
eksikliklerin giderilmesine katki saglayan temel bir egitim araci olarak ele alinmistir. Bu
yaklagim, hem spor literatiiriine degerli bir katki sunmakta hem de tarihi kaynaklarin 6nemini

ve giiniimiiz spor anlayisiyla iligkisini ortaya koymaktadir.
Oneriler

Tipkt “Terbiye-i Bedeniye: Terbiyevi Jimnastikler ve Jimnastik Oyunlar:” isimli eserde

vurgulandig: gibi:

Beden egitimi dersi biitiinciil bir yaklasimla ele alinmalidir. Yalnizca fiziksel gelisim

degil; zihinsel, duygusal ve ahlaki gelisimi de destekleyen bir alan olarak goriilmelidir.
Jimnastik dersleri cinsiyet farki gdzetmeksizin tiim 6grencilere sunulmalidir.

Egzersizler Ogrencilerin yasina, gelisim diizeyine ve saglik durumuna gore

planlanmalidar.
Ozellikle ¢ocuklar i¢in oyunlarin egitimdeki rolii gii¢lendirilmelidir.
Saglik kontrolleri ve fiziksel uygunluk testleri diizenli olarak yapilmalidir.
Jimnastik salonlar1 ve gerekli arag-gerecler her okulda bulunmalidir.

Uluslararas1 beden egitimi yaklagimlarindan yararlanilmalidir. Eserde goriildiigii lizere
Isvec sisteminin drnek alinmasi gibi, giiniimiizde de farkli iilkelerin basarili beden egitimi

modelleri incelenerek iilke kosullarina uyarlanabilir.
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Artistik Cimnastik Antrenmanlarinin Kemik Mineral Yogunlugu ve Iskelet
Saghg1 Uzerindeki Etkilerine Iliskin Sistematik Bir Derleme

Erhan KARA', Arif Kaan EROGLU?

OZET

Amag¢: Bu sistematik derlemenin amaci, artistik cimnastigin kemik mineral yogunlugu
(KMY) ve iskelet saglig1 lizerindeki etkilerini inceleyen g¢aligmalar1 belirlemek, mevcut
bilimsel kanitlar1 sentezlemek ve bu etkileri sekillendiren olasi faktorleri degerlendirmektir.
Yontem: Bu sistematik derleme PRISMA yonergeleri dogrultusunda yiiriitiilmiis, calisma
se¢iminde PICOS kriterleri kullanilmistir. Literatiir taramasinda su anahtar kelimeler ve
kombinasyonlar1 kullanmilmistir: “egzersiz” veya “diren¢ antrenmani” veya “kuvvet” veya
“sicrama” veya “atlama” ve “artistik cimnastik¢iler” veya “artistik cimnastik” ve “mekanik
yiikklenme” veya “agirlik antrenmani” ve “kemik mineral yogunlugu” veya “kemik mineral
birikimi” veya “kemik dokusu” ve “cimnastik ve iskelet sistemi adaptasyonu” veya “kemik
olgunlagsmas1” ve “zemin tepki reaksiyonu” veya “inis” veya “baslangi¢” veya “bitirig”.
PubMed, Elsevier, Scopus, Science Direct ve Google Scholar veri tabanlarinda kapsamli
tarama yapilmistir. Dahil edilen ¢aligmalarin metodolojik kalitesi, modifiye Downs ve Black
kontrol listesi ile degerlendirilmistir.

Bulgular: Dahil edilen ¢aligmalarin (n=11) sonuglar1 artistik cimnastigin KMY iizerinde
olumlu etkileri oldugunu ve bu etkinin o6zellikle biiylime caginda belirginlestigini
gostermektedir. Erken yasta kazanilan kemik kiitlesinin korunarak osteoporoz riskini
azaltabilecegi vurgulanmistir. Ayrica, lokomotor beceriler ve kardiyorespiratuvar uygunluk
diizeylerinin osteojenik fiziksel aktiviteyi etkileyen 6nemli degiskenler oldugu bulunmustur.
Sonugc: Artistik cimnastik, cocukluk ve ergenlik doneminde hem kisa vadeli kemik gelisimini
destekleyen hem de yasam boyu iskelet sagligina katki saglayan yiliksek osteojenik
potansiyele sahip bir egzersiz tliriidiir.

Anahtar Kelimeler: Artistik cimnastik, Kemik mineral yogunlugu, Iskelet sagligi, Mekanik
yliklenme

ABSTRACT

A Systematic Review of the Effects of Artistic Gymnastics Training on Bone Mineral
Density and Skeletal Health

Purpose: The aim of this systematic review is to identify studies examining the effects of
artistic gymnastics on bone mineral density (BMD) and skeletal health, synthesize the current
scientific evidence, and evaluate potential factors that may influence these effect.

Methods: This systematic review was conducted in accordance with the PRISMA guidelines,
and the study selection process was guided by the PICOS criteria. The literature search
included the following keywords and combinations: "exercise" or "resistance training" or
"strength" or "jumping" or "hopping" and "artistic gymnasts" or "artistic gymnastics" and
"mechanical loading" or "weight training" and "bone mineral density" or "bone mineral
accrual" or "bone tissue" and "gymnastics and skeletal system adaptation" or "bone
maturation" and "ground reaction force" or "landing" or "mount" or "dismount." A
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*Bu sistematik derleme 27.04.2021 tarihinde 5.Uluslararasi Saglikli Yasam Kongresinde 6zet bildiri olarak
sunulmustur.
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comprehensive search was conducted in the PubMed, Elsevier, Scopus, ScienceDirect, and
Google Scholar databases. The methodological quality of the included studies was assessed
using the modified Downs and Black checklist.

Results: The results of the included studies (n=11) show that artistic gymnastics has positive
effects on BMD, and that this effect is particularly pronounced during the growth period. It
has been emphasised that preserving bone mass acquired at an early age can reduce the risk of
osteoporosis. Additionally, locomotor skills and cardiorespiratory fitness levels have been
found to be important variables influencing osteogenic physical activity.

Conclusion: Artistic gymnastics is a form of physical activity with high osteogenic potential
that not only contributes to athletic performance but also promotes both short-term bone
development and long-term skeletal health. Encouraging participation in such activities during
childhood and adolescence may serve as a critical public health strategy to support lifelong
skeletal integrity.

Keywords: Artistic gymnastics, Bone mineral density, Skeletal health, Mechanical loading

GIRIS

Kemik dokusu, yasam boyunca siirekli olarak yapim (osteoblastik aktivite) ve yikim
(osteoklastik aktivite) siireclerinin dengesiyle yenilenen metabolik olarak aktif bir dokudur
(Jurimde ve ark., 2018). Kemik; hiicrelerden, damarlardan ve kalsiyum bilesiklerinin
kristallerinden olusan gozenekli, mineralize bir yapidir (Jiiriméde ve ark., 2018). Yasla beraber
kemik kiitlesi belirli bir platoya ulasir ve bu durum "zirve kemik kiitlesi" olarak adlandirilir
(Bailey ve ark., 1999). Dolayisiyla kemik mineral birikimi, bilylimeyle beraber 6nemli ol¢iide
artis gosterebilir. KMY o6l¢limii, kemik dokusunda santimetre basina diisen madde miktarini
goriintiilemeye yarayan bir yontemdir. Bu Ol¢clim, kemigin yiik tasima kapasitesinin
degerlendirilmesinin yani sira kirik riskini belirlemede de kullanilir (Coskunses ve Tugcu,
2012). KMY, kemik dokusundaki mineral miktarin1 ifade eder ve kisinin viicut kiitlesi, boy,

yag kiitlesi ve kas kiitlesiyle dogrudan veya dolayl olarak iliskilidir (Egan ve ark., 2006).

Fiziksel aktivitenin KMY iizerindeki etkileri Oncelikle mekanik yiikleme
mekanizmalariyla iligkilidir (Shipp, 2006; Duckham ve ark., 2014). Kemik metabolizmasi
egzersizden Onemli Olclide etkilenir; bu durum kemiklerin sekil, kiitle ve mukavemet
acisindan mekanik yiike adaptasyonunu saglar (Faienza ve ark., 2020). Alisilmis ylikler
altinda kemik zamanla uyum saglar ve KMY genellikle korunur (Bailey ve ark.,
1999;Brooke-Wavell, 2010). Ancak mekanik yiikiin artmas1 durumunda, 6zellikle dinamik ve
yiiksek tonusta kasilmalar1 igeren egzersizlerle KMY artis1 gdzlemlenebilir (Bolam ve ark.,
2013). Onceki calismalar, sigrama gibi kisa siireli egzersizlerin kemik saghgini iyilestirmede
ve kemik kaybinin azaltilmasinda etkili oldugunu ortaya koymustur (Zhao, Zhao and Zhang,

2014; Bassey ve Ramsdale, 1994; Karavelioglu ve ark., 2023).
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Adolesan donem, hizli bir kemik minerali birikimi (KMB) ile zirve kemik kiitlesinin
optimize edilmesi acisindan 6nemli bir zaman dilimidir. Ayn1 zamanda bu dénem, yasamin
ilerleyen donemlerinde osteoporozun onlenmesinde kritik bir rol oynar (Tamoliené ve ark.,
2021). Osteoporoz, KMY eksikliginde, kemik mikro yapisinin azalmasiyla karakterize ve
yiiksek kirik riskine yol acan bir halk saglig1 sorunu olusur (Exupério ve ark., 2019). Kemigin
saghigimi etkileyen degiskenler arasinda ergenlik donemi KMY, viicut kompozisyonu,
hormonal faktorler (Gruodyte ve ark., 2010), mekanik yiiklenme (Maimoun ve ark., 2013) ve
fiziksel aktivite dnemli rol oynar (Maimoun ve ark., 2013; Marin-Puyalto ve ark., 2019;
Agostinete ve ark., 2020). Diisiik kemik kiitlesi, sporcular i¢in 6nemli bir zorluktur; ¢iinkii bu
durum hem strese bagli kemik yaralanmalarina yol acabilir hem de yas ilerledikce
osteoporoza bagl kirik riskini artirabilir. (Jakse ve ark., 2020). Bu durum, 6zellikle kadin

sporcularda 6nemli bir konudur (Remmel ve ark., 2021; Qiao ve ark., 2020).

Kemik sagligi, en yaygin metabolik iskelet hastaligi olmasi nedeniyle toplumda ciddi
bir saglik sorunu olarak 6ne ¢ikmaktadir. (Tamoliené ve ark., 2021). Ozellikle ¢ocuklarda
antrenman programlarinin yasa ve gelisim diizeyine uygun olarak hazirlanmasi iskelet sistemi
gelisiminde belirleyici rol oynamaktadir (Karavelioglu ve ark., 2004). Artistik cimnastikte
maruz kalinan artmis mekanik yiik, kemik gelisimi ve kemik kiitlesi tizerinde olumlu etkiler
olusturarak iskelet saglig1 agisindan yagam boyu fayda saglayabilir (Gunter, Almstedt ve Janz,
2012). Ancak kadm cimnastik¢ilerde yetersiz beslenme durumunda, "Kadm Sporcu Uglemesi'
(yetersiz enerji alimi, adet diizensizlikleri ve diisiik kemik mineral yogunlugu) riski artabilir
ve bu durum kemik sagligin1 olumsuz etkileyebilir. Litearatiirdeki baz1 aragtirmalar 6zellikle
yarigmaci elit kadin cimnastik¢ilerde uzun siireli antrenman yiikiiniin biiyliyen iskelet sistemi

iizerindeki etkisine odaklanmistir.

Bu nedenle bu sistematik derleme; (1) artistik cimnastigin kemik mineral yogunlugu ve
kemik sagligina olas1 etkilerini arastiran uygun g¢aligmalart belirlemeyi, (2) mevcut temel
kanitlar1 sentezlemeyi, (3) artistik cimnastigin kemik mineral kazanimlarini etkileyen olasi

faktorleri tanimlamay1 amaclamaktadir.

YONTEM

Arastirma Modeli
Bu sistematik derleme PRISMA (Sistematik Gézden Gegirme ve Meta-Analizler i¢in
Tercih Edilen Raporlama Ogeleri) yonergelerini takip etmistir (Haddaway ve ark., 2024;

Liberati ve ark., 2009). Arastirma sorusunu ve c¢aligma tasarimini tanimlamak i¢in PICOS
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(population, intervention, comparison, outcome, and study design) kriteri kullanildi (Methley
ve ark., 2014). IMRAD (Introduction,Method, Result, Conclusion - Giris, Metod, Sonug,
Tartisma) formatina uygun olarak hazirlandi (Sollaci ve ark., 2004). Sistematik derlemenin
literatiir taramasinda kullanilan Boolean operatorleri (Tablo 1.) arama terimlerini
sunmaktadir. Bu strateji, kapsamli ve hedefe yonelik bir arama saglamak icin “popiilasyon,

miidahale, spora 6zgii ve sonu¢” odakli terimleri bir araya getirmektedir (Tablo 2.)

Literatiir Tarama Metodolojisi

Bu derleme arastirilirken PubMed, Elsevier, Scopus, Science Direct ve Google Scholar
veri tabanlar1 kullanildi. Literatiir taramasinda anahtar kelimeler olarak egzersiz VEY A direng
antrenmani VEYA kuvvet VEYA sicrama VEYA atlama) VE (artistik cimnastik¢iler VEY A
artistik cimnastik) VE (mekanik yliklenme VEYA agirlik antrenmani) VE (kemik kiitlesi
VEYA kemik mineral yogunlugu VEYA kemik mineral birikimi VEYA kemik dokusu) VE
(cimnastikgilerin kemik yapist VEYA cimnastik ve iskelet sistemi adaptasyonu VEYA
cimnastik kemik olgunlasmasi) VE (zemin tepki reaksiyonu VEYA yere inis) VEY A harekete
baslama (baslama alet lizerine ¢ikis / seriye baslama hareketi) VEYA bitiris (alet lizerinden
cikis / final hareketi) terimlerinin varyasyonlar1 kombine olarak yazilarak incelendi. Herhangi

bir cografi kisitlama uygulanmadi.

Tablo 1. Boolean Operatérleri Ozet Tablosu

Boolean Arama Terimleri Aciklama
Operatorii

VE (egzersiz VEY A direng antrenmani VEYA kuvvet Egzersiz gesitlerini, kuvvet
VEYA sigrama VEYA atlama) antrenmanini ve plyometrik

aktiviteleri (sigrama, atlama) kapsar.

VE (artistik cimnastik¢iler VEY A artistik cimnastik) Artistik cimnastik disiplini ve bu

sporu yapan bireyler.

VE (mekanik yliklenme VEYA agirlik antrenmani) Mekanik yiik etkisi ve direng

uygulamalari.

VE (kemik kiitlesi VEYA kemik mineral yogunlugu VEYA  Kemik sagligi ile ilgili anahtar
kemik mineral birikimi VEY A kemik dokusu) terimler.

VE (cimnastikgilerin kemik yapist VEYA cimnastik ve Cimnastikgilerin kemik yapisal
iskelet sistemi adaptasyonu VEY A cimnastik kemik gelisimi ve iskelet adaptasyonu.
olgunlasmasi)

VE (zemin tepki reaksiyonu VEYA yere inis (yiiksekten) Artistik cimnastikte kemik {izerine

VEYA harekete (baslama alet tizerine ¢ikis / seriye
baslama hareketi) VEY A Bitiris (alet {izerinden ¢ikis /
final hareketi)

etki eden biyomekanik yiiklenmeler
(inis, baslangig, bitis).
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Tablo 2. PICOS'a Dayali Uygunluk Kriterleri

Kategori Dahil Etme Kriteri Dislama Kriteri
Popiilasyon Artistik cimnastik sporculari Artistik cimnastik¢i olmayan veya farkl
disiplinden sporculari dahil eden ¢alismalar
Miidahale Artistik cimnastigin etkisi; kemik mineral Artistik cimnastik etkisi olmayan veya bagka
yogunlugunu etkileyen mekanik ytikler miidahalelerle karisik ¢alismalar
Karsilastirma Kontrollii gruplar, farkli antrenman Kontrol grubu icermeyen veya karsilagtirma
diizeyleri veya diger sporcular gruplari bireysel sporcular olmayan ¢aligmalar
(karsilastirma gruplarinin oldugu
caligmalar)
Sonu¢ Kemik Mineral Yogunlugu (KMY) DXA veya diger gegerli Sl¢lim yontemlerinin
6l¢timleri; femur boynu, trokanter, lumbar kullanilmamis olmasi ve yetersiz veri sunan
omurlar (L1-L4), servikal bolge, 6nkol caligmalar
(radius/ulna), sol proksimal femur, tibia gibi
anatomik bolgeler
Cahisma DXA vb. yontemle KMY 6l¢iimii yapan Calisma tasarimi belirtilmeyen veya yukaridaki
Tasarimi klinik arastirmalar caligma tiirlerine uymayan caligmalar
Yontem DEXA (en sik kullanilan), ayrica QCT, HR- KMY ol¢limii i¢in standart dis1 veya uygun
pQCT, QUS gibi ileri kemik dl¢iim olmayan yontemlerin kullanildigi ¢alismalar ile
teknikleri kemik 6l¢iimlerinin gecerlik giivenirliligi
dogrulanmamis cihaz veya tekniklerle yapilmis
caligmalar

Kisaltmalar: KMY: Kemik Mineral Yogunlugu, DEXA: Dual Enerji X-ray
Absorptiometri  QCT: Kantitatif Bilgisayarli Tomografi (Quantitative Computed
Tomography), HR-pQCT: Yiksek Coziniirliikli Periferik Kantitatif Bilgisayarli Tomografi
(High-Resolution Peripheral Quantitative Computed Tomography) QUS: Kantitatif
Ultrasonografi (Quantitative Ultrasound).

Literatiirdeki Calismalar:t Dahil Etme Siireci

Tarama siireci ve dahil etme siireci, iki yazar tarafindan bagimsiz sekilde
gerceklestirilmistir. Ilk asamada, elde edilen ¢alismalar baslik ve dzet bazinda incelenmistir.
Takip eden agamada, potansiyel olarak uygun bulunan ¢aligmalarin tam metinleri her iki yazar
tarafindan bagimsiz olarak degerlendirilmistir. Degerlendirme siirecinin herhangi bir
asamasinda ortaya c¢ikan goriis farkliliklari, yazarlar arasinda yapilan yeni bir inceleme ile
¢Oziilmeye calisilmistir. Cikarilan veriler arasinda; yazar adi ve yayin yili, katilimei 6zellikleri

calisma tasarimi, ¢alisma yontemi, elde edilen sonuclar ve ¢ikarimlar yer verilmistir.

Calisma Kalitesi Onyarg: Riski Degerlendirmesi

Bu sistematik derlemeye dahil edilen ¢alismalarin Metodolojik kalitesi, modifiye
Downs ve Black kontrol listesi (Downs ve Black, 1998) kullanilarak degerlendirilmistir. Bu
arag, raporlama (10 madde), dis gecerlik (3 madde), i¢ gecerlik - yanlilik (7 madde), i¢
gecerlik - karistirict degiskenler (se¢im yanliligl) (6 madde) ve giic (1 madde) olmak {izere
bes alanda toplam 27 kriter igermektedir (bkz. Ek 2). Her madde 0 (diistik kalite) veya 1

(yeterli kalite) olarak puanlanmis; madde 5 ise temel degiskenlerin agikliginin
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degerlendirilmesi nedeniyle 0 ile 2 arasinda puanlanmistir. Boylece bir ¢alismanin alabilecegi
maksimum puan 28'dir. Caligmalarin kalitesini belirlemek i¢in <14 puan zayif, 14—-18 puan

orta, 19-23 puan iyi ve 24-28 puan miikemmel kalite olarak siniflandirilmistir.

Dahil edilme

Bu sistematik derlemede, hakemli dergilerde yayimlanmis 6zgiin arastirma makaleler ile
birlikte baski dncesi erisime acilan makaleler dahil edilmistir. Bulgularin dogru yorumlanmasi
ve sentezlenmesini saglamak amaciyla yalnizca Ingilizce yayimlanmis galismalar uygun kabul

edilmistir. Yayin tarihi agisindan herhangi bir kisitlama getirilmemistir.

Calismalarin dahil edilme uygunluk kriterleri, PICOS (Popiilasyon, Miidahale,
Karsilastirma, Sonuglar, Calisma Tasarimi) ¢ercevesine dayanarak gelistirilmis olup, ayrintili
bir 6zet, Tablo 2’de sunulmustur. Bu kriterler, herhangi bir yarisma seviyesi, yas ve
cinsiyetteki cimnastik¢ileri igeren ¢aligmalar1 kapsamaya yonelik olarak titizlikle
yapilandirilmistir. Dahil edilen g¢alismalar, alt gruplar (rekreasyonel/elit ve yas gruplari)
ozelinde analiz edilmis; bulgular ile her alt grubun sonuglari ayr1 ayr1 degerlendirilecek

sekilde, karsilastirmal1 olarak analiz edilip sentezlenmistir.

Dislama Kriteri

Tam metni mevcut olmayan caligmalar, ¢alisma dahil etme kriterlerini karsilamayan
arastirmalar, ayni1 verilerin birden fazla calismada yaymlandigi calismalar, Ingilizce disinda
yaymmlanan makaleler, dogru veri yorumunu engelleyebilecek dil bariyerleri nedeniyle
dislanmigtir. Kongre bildirileri, editore mektup, 6zet veya kitap kritigi, arastirma notu ve

uzman goriisii igeren yazilar ¢alisma dis1 birakilmistir.

Veri Cikarma

Artistik cimnastik antrenmanlarinin  kemik mineral yogunlugu ve iskelet sagligi
iizerindeki etkilerine iliskin sistematik bir inceleme kapsaminda, standartlastirilmis bir veri
cikarma formu gelistirilecek ve secilen ¢alismalardan ilgili bilgileri toplamak i¢in
kullanilacaktir. Cikarilan veriler; calisma ozelliklerini (yazarlar, yayin yili, ¢alisma tasarimzi),
katilimei 6zelliklerini (yas, cinsiyet, spor seviyesi gibi), antrenman siiresi, sikligi, yogunlugu,

Olciilen iskelet saglig1 ile kemik mineral yogunlugu sonuglarinin temel bulgulari icerecektir.

Veri Toplama Siireci
EXK. ve AKE. tutarlilik ve giivenilirligi saglamak amaciyla veri toplama siirecini
birlikte tasarlamistir. Veriler, calismanin hedeflerine uygun olarak uyarlanmis, gézlemsel

yontemlerle toplanmistir. E.K saha veri toplama ekiplerinin koordinasyonundan ve siirecin
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yonetiminden sorumlu olmustur. A.K.E. ise veri kalitesinin kontroliinii saglamis ve toplanan

bilgilerin giivenli sekilde saklanmasini yiriitmistiir. Veri biitlinliigiinii  korumak ve

karsilagilan sorunlar1 ¢6zmek amaciyla diizenli toplantilar gergeklestirilmistir. Herhangi bir

tutarsizlik veya eksik veri durumunda ¢apraz kontroller yoluyla giderilmistir.

BULGULAR

Calisma secimi ve ozellikleri

Tar mlama

Tarama

Uyguniuk

Dahil Edilen

eriler tarama iglemi tammlands:
‘eri Tabanlan {n = &):

Publded (n = 33)

Elsevier (n = 18)

Scopus (n=T)

Science Direct (n= 12)

Google Schalar (n=17)

Kaytlar {n = 85)

-

Dublikasyonlar kaldinldiktan sonra kalan
kayilar:
Yinelenen kayitlar (n = 42)

Taranan kayitlar
n=43

-

Uyguniuk agisindan degerendirilen tam
metin makalelar:
n=22

Uyguniuk icin degerendirilen raporiar:
n=15

|

Arashrmaya dahil edilmeyen tam metin
makaleler va nedenler:
Uygun olmayan tasanm {n= 1)
Yetersiz ver (n = 3)

incelemaye dahil edilen yeni calismalar:
n="11

Sekil 1. PRISMA akis diyagrami
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Tarama oncasi kaldimlan
kayrtiar:
Winslenen kayitlar {n = 42)

Diglanan kayitlar:
n=21

-
Ulasilamayan raporiar:
n=T
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Sekil 1. PRISMA akis diyagrami; yapilan kapsamli arama sonucunda toplam 85 ¢aligma
tanimlanmistir. Bu ¢alismalar arasinda yapilan dublikasyon kontrolii neticesinde 42 yinelenen
calisma ¢ikarilmis ve tarama igin 43 g¢alisma kalmistir. Tarama asamasinda, bu 43 calisma
baslik ve ozetlerine gore degerlendirilmis ve 21 c¢alisma diglanmistir. Kalan 22 tam metin
makale uygunluk acisindan detayli incelemeye alinmistir; ancak bu makalelerden 7 tanesine
ulagilamadigr belirtilmistir. Uygunluk asamasinda, ulagilan 15 tam metin rapor detayli kriter
degerlendirmesine tabi tutulmustur. Bu degerlendirme sonucunda, 4 tam metin makale uygun
olmayan tasarim (n=1) veya yetersiz veri (n=3) gibi nedenlerle dislanmistir. Tiim bu titiz
eleme siireclerinin ardindan, sistematik derlemeye nihai olarak 11 ¢alisma dahil edilmistir.

Yanlhihik Riski Degerlendirmesi: Downs ve Black Kontrol Listesi Skorlarinin Analizi

Gruodyte-Raciene et al., 2013 | 20
Laing et al., 2005 24
Nickols-Richardson et al.,1999 21
Maimoun et al., 2013 20
Markou et al., 2004 | 21

Burt et al., 2011 21

Milanese et al., 2022 19
Exupério et al., 2019 22
Vicente-Rodriguez et al., 2007 19
Pollock et al., 2006 21

Weymar et al., 2024 19

0 5 10 15 20 25
Downs ve Black Kontrol Listesi Skoru

Sekil 2. Dahil Edilen Calismalarin Downs ve Black Kontrol Listesi Nihai Puanlari

Sekil 2. Downs ve Black kontrol listesi'ne gore yapilan yanlilik riski (risk of bias)
degerlendirmesini gostermektedir. Genel degerlendirme kapsaminda, dahil edilen ¢aligmalarin
Downs ve Black kontrol listesi’ne gore puanlar incelendiginde, en yiiksek skoru Laing ve
ark., 2005 ¢alismasinin aldig1 ve 24 puanla en giivenilir metodolojik yapiya sahip oldugu
goriilmektedir. Buna karsilik, Milanese ve ark., 2022, Vicente-Rodriguez ve ark., 2007 ve
Weymar ve ark., 2024 ¢alismalarinin her biri 19 puan alarak metodolojik agidan en diisiik

skora sahip caligmalardir.

Bu ii¢ ¢alisma, yanlilik riski bakimindan digerlerine kiyasla daha fazla metodolojik
zayiflik gostermektedir. Incelenen toplam 11 calismadan 8 tanesi 20 ve iizeri puan alarak

goreceli olarak diisiik yanhlik riski tasimakta (sar1), 3 tanesi ise 20'nin altinda kalarak orta ya
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da yiiksek yanlilik riski icermektedir (kirmizi). Renk kodlamasina gore sar1 ile gosterilenler

daha yiiksek metodolojik kaliteye sahipken, kirmizi ile gosterilenler daha fazla metodolojik

eksiklik barindirmaktadir. Bu sonuglar, genel olarak caligmalarin kabul edilebilir diizeyde

metodolojik kaliteye sahip oldugunu, ancak bazilarinin dikkatli degerlendirilmesi gerektigini

ortaya koymaktadir (bkz. Ek 1).

Dahil Edilen Calismalarin Ozellikleri

Tablo 3,

Ozetlemektedir.

Tablo 3. Dahil edilen ¢aligmalarin 6zellikleri

sistematik derlemeye dahil edilen

calismalarin temel oOzelliklerini

Sonuclarm
I Elde Edilen Olgiimiinde
Calisma N Yas (yil) Cinsiyet Katihmal Antrenman Sonuglar Kullanilan
Araclar/Testler
Cimnastikgilerin
9q1 O
NN CSA st A;_G, DXA; Hip
NN Z degeri Structural
%7, 1T CSA’s1 .
o o Analysis (HSA);
%5, IT Z degeri NN (Narrow
92 Rekreasyonel Rekreasyonel %6, Saft CSA’s1
s - 5 o, o L Neck), IT
cimnastik¢i  cimnastikgiler, ve/veya %3 daha biiyiik
. h (Intertrokanter), S
. (45 erkek, eski yarismaya aday  (p<0.05); Disiik
Gruodyte-Raciene . =, . @, . : . (Shaft)
ve ark., (2013) 165 4-6 47 kiz), 73 cimnastikgiler, cimnastikgiler diizey cimnastik bsleclerinde CSA
N kontrol (36 cimnastik (>45 dk/hafta), erken donemde g . i
. . Z, Kortikal
erkek, 37 yapmayan 4 y1l boyunca bile kemik Kalmhk
kiz) kontroller takip geometri ve .
apisini olumlu hesaplamalar;
yapisum o Multilevel
etkiliyor; Ileriki
. random-effects
yaslarda daha iyi modelleri
kemik saglig
potansiyeli
DXA (QDR-
Cimnastik 1000.\.)\/; }-Iolc_)glc),
G 3 giinliik diyet
grubu: Haftada kayds (Food
1 saat temel Kemik mineral Y
diizeyde yogunlugu I.’r_ocessor .
Ergenlik 6ncesi  cimnastik (15 dk  (aBMD), Kemik Nutrition Analy51s
. S System), Hekim
kiz gocuklari; 1sinma + 4 ana mineral igerigi deserlendirmesi
Laing ve ark., Cimnastik alet: barlar, (BMC), Kemik 8 .
65 4-8 Kiz o= (Tanner evreleri),
(2005) grubu (n=65), atlama masast, alan1 (BA), Hiz dlger (CSA
CON grubu denge tahtas, Viicut ¢
o . . 7164
(n=78) yer hareketleri); kompozisyonu
< Accelerometer),
CON grubu: (yag orani, . L
. . 9 . Fiziksel aktivite
cimnastik dis1 yagsiz kiitle) .
.. . anketi (Slemenda
aktivite veya hic .
. ve ark.,), Video
aktivite ..
analizi, Katilim
cizelgeleri
Cimnastikgiler:
Haftada 10-16
saat; USA Proksimal
Gymnastics femur, femur
Seviye 5 ve boynu,
tizeri; Yer, trokanter,
barfiks, denge, Ward’s tiggeni,
Nickols-Richardson 9 cimnastikei, atlama lomber omurga DXA (QDR-
ve ark., (1999) 18 8-13 Kiz 9 kontrol caligmalari. (L1-L4), tim 1000W; Hologic
” Kontroller: viicut BMD, Inc.)
Genelde yagsiz doku, yag
sedanter; sadece orani, BMAD
2’si diizenli spor  (kemik mineral
(futbol veya hacim
doviis sporlari); yogunlugu)

hi¢ cimnastik
gecmisi yok
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AC grubunda
femur boyun

CSA. CSMI DXA (Hologic
Kortikal kalmlik, ~ QDR-A300A) Hip
Z degerleri, IT .
bélgegsi CSAve ~ Analysis (HSA);
20 artistik Z degerleri diger k((:) iﬁ;aclzizﬁlrilﬁ(’
cimnastike¢i Sporcular gruplara gore buckline ratio: ?
(AG), 20 haftada >8 saat, anlamli olarak Vi tbigl imi"
.. ritmik >5 y1l yogun daha yiiksek; ueut buesimi;
Maimoun ve ark., 10.7-18.0 . o Kan 6rneklerinde
80 80 kiz cimnastikgi antrenman; AC ve RC e
(2013) (13.83+1.97) kemik dongiisii
(RG), 20 Kontroller <3 gruplarinda daha belirtegleri (OC
yiiziicii (SW), saat/hafta hafif diisiik yag PIN ; CTX): ’
20 kontrol fiziksel aktivite kiitlesi ve daha Horn’qonlar"
(CON) yiiksek yagsiz . i
doku; Mekanik Greul}(}h-l"yle
yﬁkfenmenin yontemi ile iskelet
kemik geometri yast, Tanner
ve kuvvetini evresi ile pubertg
welistirdigi degerlendirmesi
gozlendi
DXA (Osteoview;
Medilink) —
Dominant 6nkolda
Ortalama Yogun fiziksel BMD (10% distal
haftalik egzersizin site); Viicut
antrenman (artistik kompozisyonu
stiresi cimnastik) (Futrex 5000A);
Avrupa raporlandi. kemik mineral Kemik yast
Artistik Antrenman yogunlugu (Greulich-Pyle
Markou ve ark., 262 13223 Kiz (169), Cimnastik stiresi: (BMD) iizerinde yontemi, el-bilek
(2004) Erkek (93)  Sampiyonasi'na antrenmana olumlu etkisi grafisi); Tanner
katilan elit baglama oldugu evresi
cimnastikgiler yasindan 6l¢iim gosterildi. degerlendirmesi;
tarihine kadar Kemik yas1 Anket (menars
gegen siire biyolojik yas1, antrenman
olarak olgunluk ile stiresi, haftalik
kaydedildi. uyumlu izlendi. antrenman
saatleri,
uluslararasi
yarigsma katilimi)
Cimnastikgilerde
ulna ve radius'ta
kemik mineral
icerigi (BMC),
toplam alan
*ETO N pQCT (XCT
trabekﬁfer 2000; Stratec);
2 grup: 49 . oo yogunluk (TrD) DXA (Nor[a nd
Cimnastikgiler: . XR-36); Viicut
rekreasyonel/ ve kemik .
’ 1-16 saat/hafta, . kompozisyonu
6-11 elit olmayan >6 av deneyim: mukavemeti Slotimii:
Burt ve ark., (2011) 86 (ergenlik Kiz cimnastikgiler, =>ay yums (BSI) daha s S
- . . . Kontroller: <4 . Antropometrik
oncesi) 37 cimnastik yiiksek (p<0.05). o
saat/hafta p 6l¢timler (boy,
yapmayan . 66% bolgede 0o
organize spor . kilo, 6nkol
(kontrol) kortikal alan o
(CoA), kortikal uzunlqgu); Tanner
kalmlik (CoTh)y ~ SVresi (ebeveyn-
ve kemik ¢ocuk anketi)
mukavemeti
(SSIp)
cimnastikgilerde
daha {istiin.
Dansilar: Diisiik hacimli DXA (QDR
dans Explorer W,
Rekreasyonel Haftalik R
antrenmaninin Hologic); Tim
danscilar (>2 ortalama 450- - .
- o viicut viicut, kalga, L1—
saat/hafta), 800 diisiik etkili, Kombozisyonu L4 taramast:
65 rekreasyonel  200-230 yiiksek pozISy ;
. - . I . . (3 bolmeli) ve BMAD
Milanese (RD=21, 715 Kiz cimnastikgiler siddetli hareket; Kemik mineral hesaplama:
ve ark., (2022) RC=22, (<4 saat/hafta), Cimnastikgiler: < - _fesaplama,
_ . yogunlugu Fiziksel aktivite
AK=22) aktif kontroller Haftalik
(BMAD) kaydi1 (MET-
(>2 saat/hafta ortalama 562 Lo . .
- o - o tizerinde smirli min/hafta); Diyet
disik etkili diistik etkili, 964 .. .
.. N . . etkisi var. kaydi; Etki
aktivite) yiiksek siddetli . ..
hareket ‘l{ekrez}syf)nel yuklemem icin
cimnastikgilerde video analiz

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 8(3): 72-95



dansgilara gore

daha yiiksek
BMAD gozlendi
(p<0.05).
12 aylik
takipte: AG
grubunda alt
ekstremite, list
o ekstremite, DXA (GE Lunar
Cimnastikgiler: omurga ve tim DPX-NT):
Minimum 12 viicut BMD ?
ay siireli degerlerinde Femur
Y . . geometrisi: CSA,
antrenman; daha yiiksek
. ) CSMI (Cross-
Haftada 3 giin, sonuglar; )
lusal - Sectional
Exupério ve ark Ulusa glinde Femur Moment of
? 20 11-16 Kiz diizeydeki kiz ortalama 207 geometrisinde e
(2019) . . . . Inertia);
cimnastikgiler dk (min 150 capraz-kesit .
Osteokalsin
dk); Aylik alan1 (CSA) ve e
Olgtimii (kan
ortalama 58.9 moment of A,
. Lo testi); Viicut
ay gecmise inertia daha .
P kompozisyonu:
dayali biyiik; <
. LST ve yag
antrenman Osteokalsin T
. kiitlesi 6l¢timii
(kemik olusum
belirteci)
yiiksek;
Kontrollerde
degisiklik yok
Artistik
Cimnastikgilerde
kas kiitlesi ve
kemik kiitlesi Dual energy X-ray
daha yiiksek absorptiometry
Artistik Ust ekstremite (DXA) (Hologic
cimnastik: 12 BMD artistik QDR-1500)
saat/hafta, 3.4 +  cimnastikte daha 300 m kosu
2.8 yil fazla (anaerobik
9 artistik Ritmik Viicut yag orani kapasite)
Vicente-Rodriguez cimnastikgi cimnastik: 15 daha diisiik 20 m shuttle run
ve ark.,, 35 9-10 Kiz 13 ritmik saat/hafta, 3.3+  (kontrollere gore (VO2max)
2007 cimnastike¢i 1.2 y1l %87.5 daha az) 30 m sprint (hiz)
13 kontrol Kontrol grubu: Ergenlik Counter
Sadece beden gecikmesi Movement Jump
egitimi dersleri gozlendi (CM)J) (kas
(haftada 2 x 45 Fiziksel kuvveti ve giic)
dk) uygunluk Otoreportaj ile
(VO2max, Tanner
anaerobik degerlendirmesi
kapasite, kuvvet)
artistik grupta
daha yiiksek
CiM grubunda
total viicut,
lumbar omurga, Dual-cnergy X-
femur boynu,
ray
bacak ve kol absorptiometry
Bl\fu%lf;;“’?rfl (DXA) (Hologic
Cimnastikgiler £ & QDR-1000W)
anlamli olarak IS
cocukluk ve . BMD 6l¢iimii:
. daha ytiksek N
genglik total viicut,
. . (p<0.05)
29 doneminde lumbar omurga,
(CiM: 433%3.3 Universite diizenli agirlik 9 yil boyunca femur boynu, kol
Pollock ve ark., ’ (CIM), 45.4 LT . BMD degisimi ’
16, Kadin diizeyi artistik tastyan egzersiz ve bacak
2006 KON: £338 CiM ve KONT (CIM: eski benzer, ancak g 5 Fiidle, yag
: (KONT) ¢ - o8 bacak BMD agsiz kutic, yag
13) sporcular, o kiitlesi ve viicut
degisiminde S .
ortalama 24 y1l yag yiizdesi
- grup farki OO
once sporu anlamli (p=0.05) Olgtimii
birakmuglar) . o Fiziksel aktivite: 7
Cimnastik e .
. giinliik geri
gecmisi B .
olanlarda ¢agirma anketi ve
.. . 10 yillik aktivite
menopoz dncesi anketi
donemde kemik
sagligi daha iyi
korunmusg
Weymar ve ark.,, 54 (AC: 6-12 Kiz Artistik AC grubu AC grubunda BMD ve BMC
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2024 26, Cimnastik haftada 3 giin, femur boynu tahmini:
KON: yapan kiz giinde 2 saat; BMD (0.672 + antropometrik
28) cocuklari ile Isinma ve 0.147) kontrol Ol¢timler +
kontrol grubu esneklik grubuna gore fiziksel testler
(higbir spor egzersizleri daha yiiksek Viicut agirhgi,

yapmayanlar Kuvvet (0.561 £0.172) boy, BMI
caligmalari Ust ekstremite Deri kivrim
(izometrik ve BMD’si AC kalinlig1 (Lange
pliometrik) grubunda daha kaliper) ile yag
Aletlerde yiiksek (1482 + orani (Lohman
akrobatik ve 0.159 vs. 1289 + formiilii)
sigrama 0.178) Cinsel olgunluk:
egzersizleri Lomber omurga Tanner skalas1
BMD’si de AC (kendini
grubunda daha degerlendirme)
yiiksek Kalsiyum alimu:

15 maddelik besin

siklig1 anketi
Fiziksel testler:

¢eviklik (4m kare

test), hiz (20m-
30m sprint), alt

ekstremite kuvveti

(dikey sigrama

testi)

Kisaltmalar: DEXA: Cift enerjili X-151n1 absorbsiyometrisini, HSA: kalca yapisal analizini, CSA Kesitsel alani,
Z skoru standart sapmaya gore normalize edilmis kemik Ol¢iimiinti, NN: femur boynunun dar bolgesini, IT:
femur trokanter arasi bolgeyi, S: femur saft bolgesini, BMD kemik mineral yogunlugu, BMC: kemik mineral
igerigi, BA: kemik alani, BMAD: goriiniir kemik mineral yogunlugu, CSMI: kesitsel atalet momenti, CoA:
kortikal alan, CoTh: kortikal kalinlik, TrD: trabekiiler yogunluk, ToA: toplam alan, BSI: kemik dayaniklilik
indeksi ve SSIp gii¢-gerilme indeksi, OC: Osteocalsin PINP, CTX: kemik dongiisiine iligkin biyokimyasal
belirteglerdir. PQCT: periferik kantitatif bilgisayarli tomografiyi, MET ise metabolik esdeger birimi ifade eder.
AC: artistik cimnastikgiler, RC: ritmik cimnastikgileri, SW: yiiziiciiler, KONT: kontrol grubu, RD: rekreasyonel
dansc1, REC: rekreasyonel cimnastik ve AKG aktif kontrol grubu, CIM: cimnastik.

TARTISMA ve SONUC

Bugiine kadar kemik saghigi farkli goriintiileme teknikleriyle 6l¢iilmiis olup, DEXA
(Dual Energy X-ray Absorptiometry - Cift Enerjili X-Isin1 Absorbsiyometrisi) kemik mineral
yogunlugunu 6l¢mede diisiik maliyetli, yiiksek hassasiyetli ve hizli tarama yapabilme 6zelligi
nedeniyle en yaygin kullanilan yontemlerden biridir (Xu ve ark., 2016; Aydin, 2023a).
Cimnastik antrenmanlarinin, 06zellikle c¢ocuklarda (Gruodyte-Raciene ve ark., 2013),
ergenlerde (Gruodyte ve ark., 2009) ve yetiskinlerde (S66t ve ark., 2005) kemik gelisimi i¢in
osteojenik etkisi oldugu rapor edilmistir. Bu etkinin temel sebebi, erken yasta ve biiylime
doneminde yiiksek hacimli antrenmanlara katilimin ve yillar siiren yogun antrenmanlarla

biriken kazanimlarin muhtemel sonucu olarak degerlendirilir (Laing ve ark., 2005).

Heniiz olgunlagmamis iskelet sisteminin egzersiz uyaranlarma yiiksek duyarlilik
gosterdigi diisiiniilmekte, bu sayede kemikte boyut, sekil ve mineralizasyon agisindan
adaptasyon siirecleri ortaya ¢ikmaktadir (Bass ve ark., 1999). Hem kas-eklem kuvveti hem de
yercekimi kuvveti kemik adaptasyonunu bagimsiz olarak tetikleyebilir ve farkli iskelet
bolgelerinde bu yilikleme yoOntemlerinin 6nemi degiskenlik gosterebilir. Bu degiskenlik,

uyaranlarin dogasi, aktivitenin tiirli, yogunlugu ve sikligina baglidir.
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Mekanik yiiklenmenin kemik olusumunu uyarma giicii, uygulanan kuvvetin biiyiikligii,
uygulanma hizi ve tekrar sayisiyla dogrudan ilgilidir (Nagaraja ve Jo, 2014) . Sigrama
sirasinda femur ve tibia {izerine etki eden maksimum zemin reaksiyon kuvveti ve bu kuvvetin
siirekliligi (kuvvet-zaman egrileri) kemik mineralizasyonunda kritik rol oynar. Inis sirasinda
eklem momentleri ve kas kuvvetleri, yiikiin dagilimini ve kemikteki stres noktalarini
etkileyebilir. Yani, sadece yiiksek kuvvet uygulamak degil, kuvvetin siiresi ve eklem
hareketlerindeki degisiklikler de kemik adaptasyonunu belirlemektedir McKay ve ark., 2005).
Bunun yani sira aktivitenin statikten ziyade dinamik olmasi, uyaranlarin biiyiikliigii ve hizinin
ise yiiksek seviyede olmasi gerekir. Aktivitenin hem yogunlugu hem de sikligi degismeli ve

alisilmis seviyenin iizerinde olmalidir.

Cocukluk ve ergenlik donemleri, kemik mineral yogunlugu (KMY) gelisimi agisindan
kritik evrelerdir. Ciinkii yetiskinlikteki kemik kiitlesinin neredeyse tamamina ergenligin
sonunda ulasilir (Nickols-Richardson ve ark., 1999; Rico ve ark., 1993). Cocukluk doneminde
elde edilen kemik miktari, yasam boyu iskelet saglhigi {izerinde biiylik etkiye sahiptir
(Gruodyte-Raciene ve ark., 2013). Cesitli calismalar, fiziksel aktivitenin KMY ile pozitif
iligskili oldugunu ve bunun siirdiiriilmesinde 6nemli bir faktdr oldugunu gostermektedir

(Maimoun ve ark., 2003; Heinonen ve ark., 1999; Rikli &amp; McManis, 1990).

Sigrama gibi kisa siireli egzersizlerin kemik sagligini iyilestirmede ve kemik kaybini
azaltmada etkili oldugu bilinmektedir (Zhao ve ark., 2014; Bassey &amp; Ramsdale, 1994;
Vainionpéé ve ark., 2005; Bailey; Brooke-Wavell, 2010; Heinonen ve ark., 1996). Sicrama
egzersizleri sirasinda kemige etki eden mekanik kuvvetler iki sekilde olusur: zemine
carpmadan kaynaklanan yiikler (zemin reaksiyon kuvvetleri) ve iskelet kas1 kasilmalarindan
kaynaklanan ytikler (kas kuvvetleri veya kas-eklem kuvvetleri) (Morseth ve ark., 2011; Kohrt
ve ark., 2009).

Dolayisiyla artistik cimnastikte genellikle her manevra sigrama ve sonrasinda inis fazi
ile sonlandig1 diisliniildiigiinede (Daly ve ark., 2001) zemine sert bir sekilde inis yapilmasi,
siddetli zemin reaksiyon kuvveti olusturarak kemik mineral birikimini artirabilir (Fuchs ve

ark., 2001; Nickols-Richardson ve ark., 1999).

Courteix ve ark. (1998) c¢alismasi, farklt spor branglarinin KMY iizerine etkisini
vurgulamast bakimindan 6nemlidir. Ayn1 yasta ve benzer fiziksel 6zelliklere sahip ¢ocuklar
karsilagtirildiginda, yalnizca yiliksek mekanik yiike sahip sporlarla ilgilenenlerin anlamli

kemik kazanimi gostermesi, artistik cimnasti§in osteojenik potansiyelini dogrudan
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desteklemektedir. Bu sistematik derleme kapsaminda ele alinmayan bazi ¢aligmalarin da
gosterdigi lizere, yiiksek siddetli ve tekrarlayan mekanik yiiklemeye dayali egzersizler,
ozellikle biiyiime ¢agindaki bireylerde KMY ’nin artmasina ve kemik yapisinin giiclenmesine

katki saglamaktadir (Mosti ve ark., 2014; Nikander ve ark., 2006)

Artistik cimnastik, bu baglamda yalnizca bir spor dali degil, ayn1 zamanda iskelet
gelisimini destekleyen osteojenik bir uyarandir. Ancak ergenlik gecikmesi, enerji eksikligi ve
hormonal dengesizlik gibi faktorler bazi cimnastik¢ilerde kemik kazanimini olumsuz

etkileyebilir (6rnegin, "Kadin sporcu iiclemesi"), bu durumun dikkatle izlenmesi gereklidir.

Zanker ve ark. (2003), erken yasta yapilan yiiksek siddette agirlik kaldiran sporcularin,
yetiskinlikteki kemik sagligi lizerindeki uzun vadeli etkilerini incelemislerdir. Cimnastigi
birakmis kadin sporcularin yas, viicut agirhigi ve boy uzunlugu agisindan benzer 6zelliklere
sahip sedanter bireylerle karsilastirildiginda, tiim bolgelerde anlamli derecede daha yiiksek
kemik mineral yogunluguna sahip olduklart bulunmustur. Bu farkliliklar, toplam viicutta
%6’dan baslayarak femurda ise toplam %11’e kadar ulagsmaktadir. Sasirtici bir sekilde, bu
avantajlar antrenmanin birakilmasina ragmen korunmus ve veteranlik siiresi arttikca kemik

mineral yogunlugunda anlamli bir diisiis gozlemlenmemistir.

Bu bulgular, ergenlikte yapilan yogun cimnastik antrenmanlarinin, iskelet sistemi
iizerinde uzun siireli faydalar saglayarak bu etkilerin erken yetiskinlik donemine kadar devam
edebilecegini gostermektedir. Bu durum, yiiksek siddetli sporlara erken yasta katilimin daha
yiiksek zirve kemik kiitlesine katki sagladigini ve bu yolla ileriki yaslarda osteoporoz riskini

azaltabilecegini desteklemektedir.

Remmel ve ark., (2021), menars Oncesi donemde ritmik cimnastik yapan kiz
cocuklarinin, ayni yas grubundaki sedanter akranlarina kiyasla daha fazla kemik mineral
icerigi kazandigini gostermistir. Bu artig, viicut yag kiitlesi ve leptin diizeylerinin daha diisiik
olmasina ragmen gerceklesmistir. Bu bulgular, erken yasta baslanan yogun fiziksel
aktivitenin, bilylime doneminde kemik gelisimini olumlu yonde etkileyerek ileriki yaslarda
daha giiclii bir iskelet yapisi olusturabilecegini desteklemektedir. Buna ek olarak Aydin
(2023b) tarafindan fiziksel aktivitenin solunum fonksiyonlarini destekleyici etkisi uzun vadeli

kazanimlar a¢isindan dadnemli bulunmustur.

Haapala ve ark., (2024) tarafindan gerceklestirilen ti¢ yillik kohort ¢aligsmasi, ¢cocuklarin

lokomotor becerileri ve kardiyorespiratuvar uygunluk diizeylerinin osteojenik fiziksel aktivite
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birikimi {izerinde belirleyici bir etkisi oldugunu gostermistir. Ozellikle yiiksek motor beceri
ve kardiyorespiratuvar uygunluga sahip ¢ocuklarin, biiylime ¢aginda daha fazla osteojenik
uyar1 aldiklar1 ve bu durumun iskelet sagligi acisindan kritik oldugu vurgulanmistir. Bu
bulgular, lokomotor becerileri ve kardiyorespiratuvar uygunlugu yiiksek olan ¢ocuklarin, bu
ozellikleri diisiik olan akranlarina gore kemik gelisimini destekleyen daha fazla fiziksel
aktiviteye katildigin1 gostermektedir. Bu durum, kemiklerin hizla gelistigi ¢ocukluk

doneminde iskelet saglig1 a¢isindan biiylik 6nem tagimaktadir.

Kato ve ark., (2006), diisik tekrar sayisiyla yapilan yiiksek siddetli sigrama
egzersizlerinin gen¢ kadinlarda kemik mineral yogunlugu tizerinde olumlu etkiler yarattigini
gostermistir. Alt1 aylik miidahale siirecinde, haftada ii¢ giin sadece 10 maksimum dikey
sicrama yapan katilimcilarin femur boynu ve lumbar omurga bélgelerinde anlamli KMY
artiglart gozlemlenmistir. Bu sonuglar, kisa siireli ama yiiksek yogunluklu egzersizlerin,
ozellikle zirve kemik kiitlesine ulasma donemindeki gen¢ kadinlarda kemik gelisimini
dogrudan destekleyebildigini gostermektedir. Heniliz olgunlagsmamis iskelet sisteminin,
mekanik yiiklere kars1 yliksek adaptasyon yetenegi sayesinde, erken yasta kazanilan kemik
kiitlesi yalnizca biiyiime donemi sagligina degil, ileri yaslarda osteoporoz riskinin

azaltilmasina da katki saglayabilir.

Kemik mineral yogunlugu acisindan osteojenik etkisi yiiksek olan sporlara ¢ocukluk
caginda baslanmasi tesvik edilmelidir. Farkli aktivite modellerinin desteklenmesi agisindan
sadece cimnastik degil, sicrama, kogma gibi kisa siireli egzersizlerin de giinlik yasamda
cocuklara entegre edilmesi onemlidir. Toplumsal diizeyde fiziksel aktivite/egzersiz okullarda
ve uygun alanlarda ¢ocuklara yonelik osteojenik aktivite igeren programlar desteklenmeli ve

yayginlagtirilmalidir.

Sonug¢ olarak bu sistematik derleme, ¢ocukluk doneminde baslatilan, mekanik yiik
olusturan ve yiiksek yogunluklu tekrarlayici osteojenik aktivitelerin (6zellikle cimnastik gibi
disiplinler) hem kisa vadede kemik gelisimi hem de uzun vadede iskelet sagligi acisindan

onemli bir yatinm oldugunu ortaya koymaktadir.
Simirhiliklar

Bu sistematik derlemeye dahil edilen ¢alismalar, kiz ¢ocuklari ile ergenlik dncesi veya
erken ergenlik donemindeki bireylerle ve belirli antrenman tiirleri ve siireleri ile sinirlidir.
Katilimcilarin ¢ogu rekreasyonel veya elit artistik cimnastikgiler olup, erkekler ve farkli yas

gruplar1 yeterince temsil edilmemistir. Ayrica antrenman siiresi ve yogunlugu calismadan
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calismaya farklihlk gostermektedir, bu da sonuglarin dogrudan tiim popiilasyona
uygulanabilirligini sinirlamaktadir. Bu nedenle elde edilen bulgular, benzer yas ve cinsiyetteki
sporculara gore yorumlanmalidir. Gelecekteki arastirmalarda, uzun vadeli etkilerin yani sira
genetik ve cevresel faktorlerin kemik sagligi iizerindeki etkileri de kapsamli bir sekilde

incelenmelidir.
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N/A: not applicable: Uygulanamaz / Gegerli degil; Q; question/Soru. Downs & Black quality checklist (Downs and Black, 1998)
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k 2. Appendix 12 (as supplied by the authors): Modified Downs and Black checklist for the assessment of the methodological quality of both randomized and non-randomized studies.

Item Criteria Possible Answers
Reporting
1 Is the hypothesis/aim/objective of the study clearly described? Yes=1
No=0
Are the main outcomes to be measured clearly described in the Introduction or Methods section? If the main outcomes
) are first mentioned in the Results section, the question should be answered no.
Yes=1
No=0
Are the characteristics of the patients included in the study clearly described? In cohort studies and trials, inclusion
and/or exclusion criteria should be given. In case-control studies, a case-definition and the source for controls should
3 be given. Yes=1
No=0
Are the interventions of interest clearly described? Treatments and placebo (where relevant) that are to be compared
4 should be clearly described. Yes =
No=0
Are the distributions of principal ¢ ders in each group of subjects to be compared clearly described? A list of Yes=2
5 principal confounders is provided.
Partially = 1
No=0
Are the main findings of the study clearly described? Simple outcome data (including denominators and numerators)
should be reported for all major findings so that the reader can check the major analyses and conclusions. (This question
6 does not cover statistical tests which are considered below). Yes =
No=0
Does the study provide estimates of the random variability in the data for the main outcomes? In non-normally
distributed data the interquartile range of results should be reported. In normally distributed data the standard error,
standard deviation or confidence intervals should be reported. If the distribution of the data is not described, it must be
7 assumed that the estimates used were appropriate and the question should be answered yes. Yes=1
No=0
Have all important adverse events that may be a consequence of the intervention been reported? This should be
answered yes if the study demonstrates that there was a comprehensive attempt to measure adverse events. (A list of
3 possible adverse events is provided). Yes=1
No=0
Have the characteristics of patients lost to follow-up been described? This should be answered yes where there were
no losses to follow-up or where losses to follow-up were so small that findings would be unaffected by their inclusion.
9 This should be answered no where a study does not report the number of patients lost to follow-up. Yes=
No=0
Have actual probability values been reported (e.g. 0.035 rather than <0.05) for the main outcomes except where the
10 probability value is less than 0.001? Yes=1
No=0
External validity
Were the subjects asked to participate in the study representative of the entire population from which they were
recruited? The study must identify the source population for patients and describe how the patients were selected.
Patients would be representative if they comprised the entire source population, an unselected sample of consecutive
patients, or a random sample. Random sampling is only feasible where a list of all members of the relevant population
exists. Where a study d h ion of th lation from which the pati ived, th Yes=1
. ly does not report the proportion of the source population from which the patients are derived, the
1 question should be answered as unable to determine. No=0
Unable to determine = 0
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Were those subjects who were prepared to participate representative of the entire population from which they were
recruited? The proportion of those asked who agreed should be stated. Validation that the sample was representative
would include demonstrating that the distribution of the main confounding factors was the same in the study sample

12 and the source population. Yes=1
No=0
Unable to determine = 0
Were the staff, places, and facilities where the patients were treated, repr ive of the t the majority of
patients receive? For the question to be answered yes the study should demonstrate that the intervention was
representative of that in use in the source population. The question should be answered no if, for example, the
intervention was undertaken in a specialist centre unrepresentative of the hospitals most of the source population Yes=1
13
would attend. No=0
o=

Unable to determine = 0

Internal vali

dity - bias

Was an attempt made to blind study subjects to the intervention they have received? For studies where the patients would

" have no way of knowing which intervention they received, this should be answered yes. Yes=1
No=0
Unable to determine = 0
Was an attempt made to blind those measuring the main outcomes of the intervention? Yes =1
15 No=0
Unable to determine = 0
If any of the results of the study were based on “data dredging”, was this made clear? Any analyses that had not been
planned at the outset of the study should be clearly indicated. If no retrospective unplanned subgroup analyses were
16 reported, then answer yes. Yes=1
No=0
Unable to determine = 0
In trials and cohort studies, do the analyses adjust for different lengths of follow-up of patients, or in case-control
studies, is the time period between the intervention and outcome the same for cases and controls? Where follow-up
was the same for all study patients the answer should be yes. If different lengths of follow-up were adjusted for by,
for example, survival analysis the answer should be yes. Studies where differences in follow-up are ignored should be Yes=1
17 answered no. No=0
Unable to determine = 0
Were the statistical tests used to assess the main outcomes appropriate? The statistical techniques used must be
appropriate to the data. For example nonparametric methods should be used for small sample sizes. Where little
statistical analysis has been undertaken but where there is no evidence of bias, the question should be answered yes. If
the distribution of the data (normal or not) is not described it must be assumed that the estimates used were Yes=1
18 appropriate and the question should be answered yes. No=0
0=
Unable to determine = 0
Was compliance with the intervention/s reliable? Where there was non- compliance with the allocated treatment or
where there was contamination of one group, the question should be answered no. For studies where the effect of any
misclassification was likely to bias any association to the null, the question should be answered yes. Yes=1
19 No=0
Unable to determine = 0
Were the main outcome measures used accurate (valid and reliable)? For studies where the outcome measures are
clearly described, the question should be answered yes. For studies which refer to other work or that demonstrates the Yes=1
20 outcome measures are accurate, the question should be answered as yes.
No=0

Unable to determine = 0

Internal validity - confounding (selection bias)

21

Were the patients in different intervention groups (trials and cohort studies) or were the cases and controls (case-
control studies) recruited from the same population? For example, patients for all comparison groups should be
selected from the same hospital. The question should be answered unable to

determine for cohort and case-control studies where there is no information

Yes=1
No=0

Unable to determine = 0

concerning the source of patients included in the study.
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Were study subjects in different intervention groups (trials and cohort studies) or were the cases and controls (case-
control studies) recruited over the same period of time? For a study which does not specify the time period over

which patients were recruited, the question should be answered as unable to determine. Yes=1
2 No=0
Unable to determine = 0
Were study subjects randomized to intervention groups? Studies which state that subjects were randomized should be
answered yes except where method of randomization would not ensure random allocation. For example alternate Yes=1
3 allocation would score no because it is predictable.
No=0
Unable to determine = 0
Was the randomized intervention concealed from both patients and health care staff until recruitment was
complete and irrevocable? All non- randomized studies should be answered no. If assignment was concealed from Yes=1
o4 patients but not from staff, it should be answered no. :
No=0
Unable to determine = 0
Was there adeq i for ¢ ding in the analyses from which the main findings were drawn? This
question should be answered no for trials if: the main conclusions of the study were based on analyses of treatment
rather than intention to treat; the distribution of known confounders in the different treatment groups was not
described; or the distribution of known confounders differed between the treatment groups but was not taken into
account in the analyses. In non-randomized studies if the effect of the main confounders was not investigated or Yes=1
25 confounding was demonstrated but no adjustment was made in the final analyses the question should be answered as No=0
no. .
Unable to determine = 0
Were losses of patients to follow-up taken into account? If the numbers of patients lost to follow-up are not reported,
the question should be answered as unable to determine. If the proportion lost to follow-up was too small to affect the
2% main findings, the question should be answered yes. Yes=1
No=0
Unable to determine = 0
Power
Did the study have sufficient power to detect a clinically important effect where the probability value for a difference
7 being due to chance is less than 5%? Sample sizes have been calculated to detect a difference of x% and y%. Yes=1
No=0

Unable to determine = 0

*Item has been modified. Downs SH, Black N. The feasibility of creating a checklist for the assessment of the methodological quality both of randomised and non-randomised studies of

health care interventions. J Epidemiol Community Health 1998;52:377-84.
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Graston Teknigi ve Sportif Performans
Inan ATIS', Ahmet ATLP

OZET

Amac¢: Bu c¢alisma, graston tekniginin sportif performans iizerindeki etkilerini mevcut
bilimsel veriler dogrultusunda ele almayi amaglamaktadir. Bu konuda yapilan ¢aligmalar
incelenerek graston tekniginin sportif performansa olan akut ve uzun donem etkileri hakkinda
kapsamli bir anlayis sunmak hedeflenmistir.

Yontem: Bu calisma, literatiirii inceleyerek konuya 151k tutmayi hedefleyen bir derleme
makalesidir. Yayimlanmig calismalar PubMed, Google Scholar, Web of Science veri
tabanlarinda anahtar kelimeler ve konu basliklar1 kullanilarak sistematik bir arama yoluyla
belirlenmis ve degerlendirilmistir.

Bulgular: Arastirma sonucunda sporculara uygulanan graston teknigi sonrasi akut olarak
ROM, kuvvet, denge, ceviklik, top siirme, pas verme gibi yeteneklerinde artis oldugu
goriilmiistlir. Yine graston teknigi sonras1 uzun dénem etkilerine bakildiginda ROM, kuvvet,
denge ve sut ¢cekme hiz1 yeteneklerinde artis oldugu tespit edilmistir.

Sonu¢: Hem akut hem de uzun donem caligma sayisinin yeterli olmadigi ve arttirilmasi
gerektigi dusiiniilmektedir. Yapilan calismalarda degerlendirilen sportif performans
bilesenlerinin diginda propriyosepsiyon, reaksiyon hizi ve koordinasyon gibi incelenmeyen
ozelliklere etkilerinin de arastirilmasi gerektigi diigiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Graston teknigi, Sportif performans, Sporcularda graston teknigi

ABSTRACT

Graston Technique and Athletic Performance

Purpose: This study aims to address the effects of the graston technique on sports
performance in line with current scientific data. By examining the studies conducted on this
subject, it is aimed to provide a comprehensive understanding of the acute and long-term
effects of the graston technique on sports performance.

Method: This study is a review article that aims to shed light on this topic by examining the
literature. Published studies were identified and evaluated through a systematic search of
PubMed, Google Scholar, and Web of Science databases using keywords and subject
headings.

Results: As a result of the research, it was observed that after the graston technique applied to
the athletes, there was an acute increase in their abilities such as ROM, strength, balance,
agility, dribbling and passing. When the long-term effects of the graston technique were
examined, it was determined that there was an increase in ROM, strength, balance and
shooting speed abilities.

Conclusion: It is thought that the number of both acute and long-term studies is not sufficient
and should be increased. In addition to the athletic performance components evaluated in the
studies, it is thought that the effects on unexamined features such as proprioception, reaction
speed and coordination should also be investigated.

Keywords: Graston technique, Athletic performance, Graston technique in athletes
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Graston yontemi; zorlanma, burkulma ve cesitli yumusak doku bozukluklarinin
rehabilitasyonunda kullanilan, 6zel cihazlarla uygulanan, alet destekli yumusak doku
mobilizasyonu ve myofasyal gevsetmeye dayali bir tedavi yaklagimidir (Bhattacharya ve ark.,
2021). Baska bir tanima gore graston teknigi; fasya, tendon ve kaslar1 ¢esitli kompresyonlarla
manipiile etmek i¢in 6zel aletlerin kullanildig1 bir uygulama seklidir (Cheatham ve ark.,
2019). Ilk bakildiginda uygulama acisindan ciltte kirmizi lekeler olusana kadar piiriizsiiz
kenarli yardimer aletler kullanilan geleneksel Gua Sha yontemine benzeyen graston teknigi,
aslinda tedavi hedefleri ve uygulama sekliyle Gua Sha yonteminden farklilik gosterir
(Nielsen, 2009). Graston teknigi James Cyriax’in klinik yaklagimina dayandig: disiiniilen,
beceri gerektiren bir miyofasyal tedavi yontemidir (Looney ve ark., 2011). Cyriax’in ¢apraz
strtlinme teknigini temel alan klasik yaklasiminin aksine, graston teknigi ozel olarak
tasarlanmig aletler araciligiyla yumusak doku mobilizasyonu ve masaji uygulamaktadir
(White, 2011). Bu aletlerin kullanim1; daha derin doku penetrasyonu saglama, titresim yoluyla
geri bildirim hissi olusturma ve daha hedefe yonelik tedavi olanagi sunma gibi avantajlar
saglamaktadir (Papa, 2012). Ayrica bu yontem, uygulayici i¢in mekanik avantaj olusturarak el

ve parmaklara binen fiziksel stresi azaltma potansiyeline de sahiptir.
Graston Tekniginin Fizyolojik ve Biyomekanik Etkileri

Graston teknigi uygulamasinda, cihaz yardimiyla olusturulan kompresyonun lokal kan
akigini gegici olarak kesintiye ugrattigi, ardindan uygulama bodlgesinde olusan reperfiizyon ile
metabolik durumun iyilestigi bildirilmektedir. Bu siire¢ sonucunda agrinin azalmasi ve tetik
noktalarin duyarlili§inin diisiirtilmesi miimkiin olabilmektedir (Da Silva ve ark., 2019).
Ayrica graston teknigi, fibroblast aktivasyonunu arttirarak kollajen sentezini ve doku
oksijenizasyonunu desteklemekte; ayni zamanda metabolitlerin uzaklastirilma hizin1 da
arttirabilmektedir (Silbaugh, 2013). Bu teknikte kullanilan 6zel yardimer aletlerin, uygulanan
kuvvetin daha etkili bir sekilde iletilmesini sagladigt ve derin dokulara ulagarak tedavi
etkinligini arttirdig1 belirtilmektedir (Loghmani ve Warden, 2013). Viicudun farkli anatomik
bolgelerine uyum saglayacak sekilde tasarlanmis olan paslanmaz celik aletlerin, dokuya temas
ettiklerinde diyopozan bir etki yaratarak daha giiclii bir fibroblastik yanit olusturduklar: ifade
edilmektedir (Davidson ve ark., 1997). Arastirmalar, graston teknigini lokal doku sicakligini
degistirdigini (Page ve ark., 2017) ve iki nokta ayrimi ile basing agr1 esigi lizerinde anlamli
etkiler yarattigim1 ortaya koymustur (Ge ve ark., 2017). Ayrica graston tekniginin, asiri

fibrozis dokusunun rezorpsiyonunu tesvik ederek bag dokusunun yeniden sekillenmesini
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uyarma potansiyeline sahip oldugu; bununla birlikte fibroblast aktivasyonuna bagli olarak
kollajen onarimini ve rejenerasyon siireglerini baslatabilecegi bildirilmistir (Imai ve ark.,

2015).
Graston Tekniginin Eklem Hareket A¢ikligi Uzerine Etkileri

Sakatliklarin 6nlenmesinde ve sportif performansin arttirilmasi i¢in yeterli normal
eklem hareketinin olmasi biiylik 6nem tagimaktadir (Merkle ve ark., 2016). Graston teknigi,
patolojik dokulara kontrollii mikrotravmalar uygulayarak hiicresel ve dokusal diizeyde bir
iyilesme siirecini tetiklemektedir. Uygulama sirasinda olusturulan mekanik basing ve
stirtlinme, fibroblast aktivasyonunu arttirmakta; buna bagli olarak kollajen yapisinin yeniden
diizenlenmesini ve lokal dolasimin artmasim saglamaktadir (Baker ve ark., 2013). Bu
fizyolojik tepkiler sonucunda, kroniklesmis ve rijit hale gelmis myofasyal dokularda yeniden
yapilanma saglanmakta; doku esnekligi ile birlikte eklem hareket agikliginda anlamli
iyilesmeler gozlemlenmektedir (Harris, 2020). Literatiirde baz1 c¢alismalar graston teknigi
sonras1 akut olarak normal eklem hareketinin arttigini1 géstermistir (Heinecke ve ark., 2014;
Laudner ve ark., 2014). Arastirmacilar normal eklem hareketindeki bu artisin graston teknigi
sirasinda gerceklesen yumusak doku mobilizasyonuna ve siirtiinmeyle birlikte ortaya c¢ikan
sicaklik artisinin, doku vizkositesini diisiirmesi sonucu gerceklestigini savunmuslardir

(Markovic, 2015).
Graston Tekniginin Yumusak Doku Fonksiyonu Uzerine Etkileri

Graston tekniginde ana hedeflerden bir tanesi fonksiyonu bozulan yumusak dokulardaki
skarlar1 ¢ozerek rejenerasyonu baslatmak ve yumusak dokulara normal fonksiyonlarini
kazandirmaktir (Davidson ve ark., 1997). Literatlirde tendon yaralanmalar1 sonrasi graston
teknigi uygulanarak yumusak doku iyilesmesinde olumlu etkilerin alindig1 bir ¢ok c¢alisma
mevcuttur (Black, 2010; Park ve ark., 2015). Ayrica graston teknigi ile sadece tendonlarin
degil, kaslarin da esnekliginin arttirilabilecegi ¢esitli ¢calismalarla ortaya konmustur (Heinecke

ve ark., 2014; Kivlan ve ark., 2015).
Graston Tekniginin Agr1 Uzerine Etkileri

Literatiirde uygulanan graston teknigi sonras1 agrinin azaldigini gosteren bir¢ok ¢alisma
mevcuttur (Daniels ve Morrell, 2012; Lee ve ark., 2016; Coviello, 2017). Arastirmacilar
uygulanan graston teknigi sonrasi azalan agrinin sebebini, graston tekniginin, tedavi edilen

yumusak dokulardaki mekanoreseptdrleri uyararak kapi kontrol teorisine (Ge ve ark., 2017),
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inflamasyonun kontrol altina alinmasma (Vardiman ve ark., 2015) ve artan kan akistyla

birlikte dokudaki 6demin azalmasina (Zauniddin ve ark., 2005) baglamislardir.
Graston Tekniginin Uygulanmasi

Paslanmaz ¢elik ya da titanyum alasimli farkli ebatlarda ve farkli markalarda bir¢cok
graston aleti bulunmasina ragmen, graston tekniginde genel ama¢ bu yardimci aletleri
kullanarak tedavi sirasinda rahatsizlik hissi ve tedavi sonrast morarmayi en aza indirerek
miyofasyal hareketliligi arttirmaktir (Cheatham ve ark., 2016). Graston teknigi uygulanirken
degerlendirme, 1sinma, tedavi, tedavi sonrasi germe, giiclendirme ve gerekiyorsa soguk
uygulama gibi komponentleri igermektedir (Miners ve Bougie, 2011). Ayrmtilt bir
degerlendirmeden sonra ortalama 3-5 dk siiren bir hafif kosu gibi aktif ya da hotpack gibi
pasif bir 1sinma yontemi uygulanir. Yapilan 1sinma dokularda kan akis1 ve 1s1y1 arttirarak daha
fazla plastisite saglar (Loghmani ve Warden, 2013). Isinma sonrasi uygulama, siirtlinme
sonucu tahrisi engellemek adina siiriilen bir krem sonras1 kisinin rahatsizlik hissetmeyecegi
bir basingla yumusak dokulara yapilir (Carey-Loghmani ve ark., 2010). Uygulama sonrasi
kollajen dokuyu yeniden sekillendirmek igin germe, kuvvetlendirme egzersizleri ve

inflamasyonu azaltmak i¢in soguk uygulama yapilabilmektedir (Loghmani ve Warden, 2013).
Graston Tekniginin Uygulama Siiresi ve Sikhig1

Tendinopati, tetik nokta gibi kas iskelet sistemi rahatsizliklarinda graston tekniginin
haftada 1 ya da 2 seans olacak sekilde 2-6 hafta siiresince uygulandigi goriilmiistiir
(Blanchette ve ark., 2011; McCowell ve ark., 2016). Bunun yaninda haftada 1 ile 3 seans

uygulandigi calismalar da mevcuttur (Daniels ve Morrell, 2012).

Uygulama siiresi acisindan bakildiginda ise her alan i¢in maksimum 3 dakika
(Brantinhram ve ark., 2009) ve 5 dakika (Gulick, 2014) yapilan calismalar oldugu
goriilmiistiir. Yapilan calismalarda farkli siire ve siklik olmasinin nedeni uygulama yapilan
dokunun genisliginin, yaralanma siddetinin ve rehabilitasyon seklinin degisiklik
gostermesidir. Su anda graston teknigi i¢in siire, siklik ve ritim ile ilgili bir fikir birligi yoktur

(Cheatham ve ark., 2016).
Graston Tekniginin Yan Etkileri ve Kontraendikasyonlari

Siddetli agr1, akut inflamasyon, konjestif kalp yetmezligi, osteoporoz, kanser, gebelik,
varis ve diabet gibi durumlar graston teknigi i¢in kontraendikasyon olarak kabul edilmektedir
(Stow, 2011; Yin ve ark., 2014). Tedavi sirasinda deri altinda petesi goériinmesi bir sinir olarak

kabul edilmis ve petesi olusumundan sonra uygulamanin bitirilmesi gerektigi tavsiye
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edilmistir (Stow, 2011). Uygulama sonras1 agr1 ve doku hassasiyeti gibi yan etkiler meydana
gelebilmekte ve bu yan etkiler uygulama sonrasi soguk uygulama ile kontrol altina

alimabilmektedir (Kim ve ark., 2017).
Graston Teknigi ve Sportif Performans

Travma, yanlis postiir, asir1 kullanim veya hareketsizlik gibi nedenlerle kas-fasya
biitiinliigli bozulabilir ve myofasyal yapisikliklar, tetik noktalar veya gerginlikler olusabilir.
Bu durum agr1, hareket kisitlilig1 ve performans kaybina yol agar (Chaudhry ve ark., 2008).
Graston tekniginin genel olarak kas iskelet sistemi ile ilgili hastaliklarin tedavisinde
kullanildig: literatiirde, az da olsa spor alaninda kullanildigi ¢alisma oldugu goriilmiistiir.
Graston tekniginin kan akisi1 ve yumusak dokular lizerindeki etkisi géz Oniine alindiginda
sportif performansa olan etkisinin arastirildigi caligmalarin incelenmesinin 6nemli oldugu

diistiniilmektedir.

YONTEM

Calismaya yurtici ve yurtdist hakemli dergilerde Tiirk ve yabanci yazarlar tarafindan
yayimlanan sporcular lizerinde graston tekniginin uygulandigi ve sportif performansa
etkisinin incelendigi makaleler dahil edilmistir. Calismaya 2010-2025 dénemi dahil edilmistir.
Yapilan calismalarda PubMed, Google Scholar, Web of Science veri tabanlari taranmustir.
Tarama izolasyon ve/veya kombinasyon halinde kullanilan spesifik arama terimleri “graston
teknigi”, ‘“alet yardimli yumusak doku mobilizasyonu”, “graston teknigi ve sportif
performans”, “graston teqhnique”, “instrument-assisted soft tissue mobilization”, “graston
teghnique and athletic performance” lizerinden gerceklestirilmistir. Arastirmacilar tarafindan
yapilan 14 ¢alismada amag, katilimcilar, ¢calisma tasarimi, yontem ve sonug¢ gibi degiskenler

derleme boyunca incelenmistir.

Tablo 1. Literatiirde Graston Teknigi ile Ilgili Yapilan Calismalar

M;l:f le Amag Orneklem Grup Protokol Olciim Araci Sonu¢
Ayak bilegi Graston
Graston 2 grup; normal eklem grubunda sol
tekniginin Grupl: hareket ayak bilegi
sporcularda Graston 6lciimii ve dorsifleksiyon
. 18-40 yas . S
dikey sigrama N grubu dikey sigrama derecesi statik
araliginda . Gonyometre
Uysal ve performansi ve cpT Grup2: testi . germe grubuna
S aktif lisansh . Dikey e o
ark., 2025 ayak bilegi Statik yapilmistir. . | gore iistiin, dikey
- basketbol sigrama testi .
hareket araligi ovUNCUSU germe Sonrasinda sigrama testinde
lizerindeki anlik y _ Grubu uygulamalar ise artig oldugu
etkisini Ontest-son sonrast ama gruplar
aragtirmaktir test Olciimler arasinda bir fark
tekrarlanmistir yoktur

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 8(3): 96-111




ROM, denge,

Graston dikey sigrama Olgiimler
tekniginin ve kas kuvveti sonucunda
plantar fleksor olglimii graston sonrasi
(PF) kasinin yapilan ROM, dikey
.. 18-30 yas
esnekligi, o katilimcilarin | Gonyometre | sicrama ve denge
.o araliginda 40 Grup 1 . . . N .
Yana ve kuvveti, dikey " gastroqinemiu My jump 2 degerlerinin
profesyonel | On test-son .
ark., 2025 sigramast ve futbol test s ve soleus Y-denge testi | anlamli derecede
dinamik denge kasina 270 Dinamometre arttigl, kuvvet
oyuncusu . < oo
performansi saniye graston degerlerinde ise
tizerindeki akut teknigi onemli bir artig
etkilerini uygulandiktan olmadig1
aragtirmaktir sonra dl¢limler goriilmiistiir
tekrarlanmigtir
Statik, dinamik, Her uygulama .
. . - g Tiim uygulama
self miyofasial oncesi pas Mor i ..
4 Grup o yontemlerinin
gevseme (SMR) verme, top Christian pas N
Grup 1 . . top stirme,
ve graston . . surme, test1 o .
. Lisansh statik germe o - ceviklik ve dikey
teknigi ile ceviklik ve 30 m dripling
i olarak futbol Grup 2 . ; sigrama
olusturulan dort . . dikey sigrama testi
Kabasakal, oynayan 13 dinamik I S performansin
farkli 1sinma Ol¢timii linois .
2024 e erkek, 7 germe o . | anlamli diizeyde
tekniginin yapilmis, ceviklik testi <
. kadm toplam Grup 3 arttirdig1 ancak
futbolda sportif uygulamalar | Free Counter
20 sporcu SMR toplam pas
performans sonrast Movement .
N . Grup 4 A vl sayisina etki
tizerindeki akut S Olgtimler Jump ctmedigi
etkisinin £ tekrar (FCM)) belirl nm% tir
belirlenmesidir edilmistir clrienmigir.
Atletizm Miidahale Graston ve
sporcularinda oncesi denge kinezyobant
hamstring 3 grup ve ¢eviklik uygulamalart
kasma grastgp 10-30 yas Grupl o6lgtimleri Yildiz Denge sonrast denvge ve
ve kinezyolojik graston alinan . ceviklik degerleri
Kurt ve aras1 45 Testi .
bant (KB) . Grup2 katilimcilarin - anlamli bir artig
ark., 2024 atletizm . N Ceviklik T .
uygulamalarinin kinezyobant miidahale . gosterirken 2
sporcusu Testi
denge ve Grup3 sonrasi grup arasinda
ceviklik lizerine kontrol olgtimleri anlaml bir fark
akut etkilerini tekrar olmadig1
karsilagtirmaktir edilmistir gOriilmiistiir
Geng saglikli
sporcularda
hamstring
kasinin 3 grup Eklem hareket Tiim Gruplarda
uzunlugu Grup 1 aciklig Gonyometre degiskenlerin
Nazary- iizerinde 29 kadin. 31 graston olgtimleri Diiz bacak anlamli bir
Moghada modifiye tut- ’ Grup 2 miidahale kaldirma sekilde arttig1
erkek toplam . . .
m ve ark., gevse, kas 60 atlet modifiye Oncesi ve Ayak ucu ama gruplar
2023 enerjisi teknigi tut-gevse sonrasi dokunma arasinda bir fark
(MET) ve Grup 3 gerceklestirilm testi olmadig1
graston MET istir goriilmiistiir
tekniklerinin
akut etkisini
kargilagtirmaktir
Giirescilere Katilimcilarin Uygulama
uygulanan tek tek seanslik sonrast hem
seanslik graston graston dorsifleksiyon
. 14-17 yas
Gazi ve uygulamasinin - 1 grup uygulamasi hem de plantar
oo araliginda 25 > . Gonyometre ;
ark., 2021 ayak bilegi Gresci graston oncesi ve fleksiyon
eklem hareket gurese sonrasi ayak derecelerinde
aciklig1 derecesi bilegi anlaml diizeyde
iizerine etkisi dorsifleksiyon artig gézlenmistir
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incelemektir ve plantar
fleksiyon
Olgtimleri
yapilmigtir
Rastgele 2
gruba ayrilan
katilimcilarin
G.rflist(.)n gastroqinemiu Graston
tekm.glnm ve 2 grup s kasina grubunda sertlik,
kendi kendine Grup 1 uygulama clastisite ve
Kane ve sggg:ﬁgiga 20-30 yas graston sgﬁ:;:: lrzs mekanik stres
Lee %02 0 aslt)roknemiusu araliginda 20 Grup 2 — MyotonPro gevseme
’ & gt aktif atlet kendi ) stiresinde anlamli
n kas 6zellikleri kendine sertligi, derecede
tizerindeki ani erme elastikiyeti ve ivilesme oldudu
etkileri & mekanik stres yriesme 01qug
incelemektir gevseme tespit edilmistir
siiresi
Olgtimleri
yapilmigtir
Kontrol Olgiimler
grubuna sonucunda sag ve
miidahale sol
yapilmazken, dorsifleksiyon ve
calisma plantar fleksiyon
Graston grubuna eklem hareket
tekniginin haftada 4 kez aciklig
hareket aralig1 ) G graston teknigi Gonyometre degerlerinde, sag
. (.ROM)’ 20 elit Grup 1 el Dinamometre Ve S(.)l
Park ve izokinetik ayak boyunca dorsifleksiyon ve
oo 1 tekvando graston Plantar ayak .
ark., 2020 bilegi kuvveti uygulanmustir. plantar fleksiyon
ve denge A g0t Uygulama basmne kuvvet
. . kontrol .. " Ol¢iim cihazi - .
iizerindeki oncesi ve degerlerinde,
degisimini sonrasi ayak denge (gozler
arastirmak. bilegi ROM, acik, gozler
ayak bilegi kapali, statik
kuvvet ve durus)
denge degerlerinde
Ol¢limleri anlamli derecede
yapilmigtir artig saptanmigtir
Kontrol ve
d?&eglgﬁgu Ucgiincii hafta
oncesinde 10 yapilan Slgiimde
dk 1sindiktan graston grubu
) sonra sauat eklem hareket
Universiteli 51 uncqlu derecesindeki
atletlerde or eli;le tirilm azalmanin,
graston 2 Grup gereekies it kontrol grubuna
e 18-24 yas istir. Ikinci N
Gamboa tekniginin ayak Grup 1 gore anlaml
2. arasi 25 hafta kontrol .
ve ark., bilegi eklem . o graston Squat testi derecede daha
2019 hareket dniversiteli Grup 2 grubuna diisiik oldugu
- atlet p miidahale su &
acikligina kontrol yani graston
olmazken
etkisini denev erubuna tekniginin eklem
incelemek ye i hareket
graston teknigi derecesini
uygulanarak -
dlctim tekrar arttirmada etkili
edildi ve oldugu tespit
iiglincii hafta cdilmistir
her iki gruba
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da miidahale

edilmeden
Olciim
tekrarlandi
Beyzbol -
sporcularina Her iki grupta S((?rllgl:]li:rlrllrllzl;l
uygulanan 2 grup L el lama . graston grubunda
graston Oncesi omuz i¢
tekniginin Grup 1 ve dis daha fazla eklem
. i 21 tgiincii lig kontrol hareket derecesi
Dolick ve germe beyzbol (germe) rotasyon Gonyometre tespit edildigi
ark., 2017 uygulamasina Y & eklem hareket Y p &
oyuncusu Grup 2 . ama bu artisin
kiyasla eklem derecesi
graston + . . anlaml1 derecede
hareket Ol¢iimleri .
. germe . bir fark
derecesine gergeklestirilm olusturmadi:
etkisinin istir 6iﬁlmﬁ tu%
kargilagtirilmasi g ¥
Uygulama
oncesi her iki
grubun atig
hiz1 ve omuz
ROM
degerleri
Olciilmiistiir. -
gKon tril Olctlimler
a0 sonucunda
uygulama gras } on
Beyzbol NEE tekniginin
oyuncularinda 18-20 yas 2 Grup d}e]nre) \ =7 internal ve
Beaupre graston arast 15 Grup 1 haftZ d% 2 kez Gonyometre eksternal
ve ark., tekniginin bag iniversiteli graston B W T Cep Radar rotasyon omuz
2016 iistii atig hizina beyzbol Grup 2 b r,ag; X Cihaz1 eklem hareket
etkisinin oyuncusu kontrol g derecesini
uygulanmis ve -
aragtirtlmasi 4 hafia arttirdig ve sut
o g hizindaki disiisti
Olctimler 'az'a'l ttlgl .
tekrarlanmigtir bildirilmistir
. Sutlar 3 kez
tekrar edilerek
hizdaki diisiis
tespit
edilmeye
calisilmigtir
Olgiimler
sonucunda
giall)sz:%g/lfllin uygulama sonrasi
katilimcilarin her iki grupta da
Foam Roller ve asif diz anlamli derecede
graston past} ROM artis1
= 2 Grup fleksiyonu -
tekniginin kalga r . oldugu, 24 saat
. . 20 erkek Grup 1 Olgtimleri ve Gonyometre
Markovic, ve diz eklem i . sonra yapilan
. futbol Foam roller diiz bacak Diiz bacak -
2015 hareketi . Ol¢timlerde de
. . oyuncusu Grup 2 kaldirma testi kaldirma
tizerindeki akut graston grubunda
. graston uygulama
etkisini Sncesi. hemen daha az kayip
arastirmak sonras’l ve 24 oldugu yani
saat sonra ROM artisinda
iy ot daha etkili
Olclilmistiir oldugu
bildirilmistir
Laudner Beyzbol 35 beyzbol 2 Grup Graston Pro 3600 Graston
ve ark., oyuncularinda oyuncusu Grupl grubuna Dijital grubunun kontrol
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2014 graston graston uygulama Gonyometre grubuna gore
uygulamasinin Grup2 Oncesi ve adduksiyon ve i¢
omuz kontrol sonrasi, rotasyon ROM
adduksiyon ve kontrol Olciimlerinde
i¢ rotasyona grubuna ise anlamli derecede
akut etkisini herhangi bir bir artis
incelemek miidahale gosterdigi
olmadan 6n goriilmiistiir
test- son test
ROM
Olclimleri
yapildi
Katilimeilarin
her 6lglim
arasinda bir Olgiimler
hafta olacak sonucunda
sekilde 10 graston
Bu ¢alismanin . . .
- dakikalik bir uygulamasi ile
amaci, GT'nin .
. 1SInma sonrast, pik tork ve tekrar
fiziksel 1sinma + 8dk basina iste
aktiviteden énce | Universiteli raston The HUMAC olumhsl bir im mn
Lorrig ve | kullanildiginda 10 erkek 3. 1 Gru ug ulama NORM olduu. oras t(fn
ark., 2014 sporcular Lig P e izokinetik gu, &
W sonrasi, 1Isinma | . uygulama
lizerinde olasi futbolcusu : dinamometre A
. C + 15 dakikalik siiresinin
iyatrojenik
etkiyi graston uzatilmasi
Arastirmaktir uygulamasi sonucu anlaml
3 sonrasi kas bir fark ortaya
kuvveti ¢itkmadigi
Olctimleri bildirilmistir
gerceklestirilm
istir
BULGULAR

Graston tekniginde meydana gelen kan

akisinin artmasi ve tetik noktalarin

duyarliliginin azalmasi (Da Silva ve ark., 2019), metabolitlerin uzaklastirilmasi, kollajen

sentezi ve fibroblast salimiminin artmasi (Silbaugh, 2013), kinestezi ve propriosepsiyon

tizerinde olumlu etkilerinin olmast (Cheatham ve Baker., 2019) gibi etkileri géz Oniine

alindiginda grastonun sportif performansa olan etkisi spor bilimcilerin aragtirma konusu

olmustur. Literatiir incelendiginde bu amagla yapilmis 14 ¢alismaya rastlanilmis ve

incelenmistir.

Yapilan bu c¢alismalar ¢esitli spor branglarinda gerceklestirilmistir. Uysal ve ark.
(2025) basketbolcularda, Yana ve ark. (2025), Kabasakal (2024), Markovic, (2015), Lorrig ve
ark., (2014) futbolcularda, Kurt ve ark. (2024), Nazary-Moghadam ve ark. (2023), Kang ve

Lee (2020), Gamboa ve ark. (2019) atletizm sporcularinda, Gazi ve ark. (2021) giirescilerde,
Park ve ark. (2020) tekvandocularda, Dolick ve ark. (2017), Beaupre ve ark. (2016), Laudner

ve ark. (2014) beyzbolcularda graston teknigini kullanarak ¢alismalar gerceklestirmistir.
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Yapilan caligmalarda farkli sayida ve sekillerde kontrol grubu olusturuldugu
goriilmiistiir. Bazi ¢aligmalarda tek grup olusturularak graston teknigi oncesi ve sonrast 6l¢iim
yapilmis, bu tek grup kendisinin kontrol grubu olmustur (Lorrig ve ark., 2014; Gazi ve ark.,
2021; Yana ve ark., 2025). Baz1 ¢alismalarda 2 grup olusturularak gruplardan birisi graston
grubu olurken digeri kontrol grubu olmustur (Laudner ve ark., 2014; Beaupre ve ark., 2016;
Dolick ve ark., 2017; Gamboa ve ark., 2019; Park ve ark., 2020). Baz1 ¢alismalarda yine 2
grup olusturulmus, gruplardan birisi graston grubu olurken diger gruba baska bir yontem
(statik germe, foam roller, self pasif germe) uygulanarak karsilagtirma yapilmistir (Markovic,
2015; Kang ve Lee, 2020; Uysal ve ark., 2025). Baz1 ¢alismalarda ise yine graston teknigi ile
baska yontemler (statik germe, dinamik germe, kinezyobant, MET) karsilastirilmis fakat grup
sayisinin ikiden fazla oldugu goriilmistiir (Nazary-Moghadam ve ark., 2023; Kurt ve ark.,
2024; Kabasakal, 2024).

Yapilan ¢aligmalarin sadece 2 tanesinin uzun dénem calisma oldugu ve toplam 4 hafta
stirdigli (Beaupre ve ark., 2016; Park ve ark., 2020), diger tiim ¢aligmalarin uygulama sonrasi
hemen oOl¢iimlerin yapildigi yani akut donem calismalar oldugu goriilmiistiir. Yapilan
caligmalarda 6l¢iim cihazi olarak gonyometre, dikey sicrama testi, my jump 2, Y-denge testi,
el dinamometresi, Mor Christian pas testi, 30 m dripling testi, [llinois ¢eviklik testi, ¢ceviklik T
testi, FCMJ, SLR, ayak ucu dokunma testi, Myoton Pro, squat testi, cep radar cihazi, dijital
gonyometre, The Humac Norm izokinetik dinamometre kullanildigi goriilmiistiir.

Yapilan calismalarda graston tekniginin normal eklem hareket agikligi iizerine
etkisinin arastirildigi birgok ¢alisma oldugu dikkat ¢ekmistir. Bu ¢alismalar incelendiginde;
uygulanan graston teknigi sonrasi normal eklem hareketinin anlamli derecede arttigini
bildiren 9 calisma oldugu goriilmiistiir (Laudner ve ark., 2014; Markovic, 2015; Beaupre ve
ark., 2016; Gamboa ve ark., 2019; Park ve ark., 2020; Gazi ve ark., 2021; Nazary-Moghadam
ve ark., 2023; Yana ve ark., 2025; Uysal ve ark., 2025). Dolick ve ark. (2017)’nin yaptigi
calismada ise graston teknigi sonrast normal eklem hareketinin artti§i ama bu artisin
istatistiksel olarak anlamli olmadig1 bildirilmistir.

Yapilan caligmalarda graston tekniginin dikey sigrama testi iizerine etkisinin
arastirlldigt  ¢alisma incelendiginde; tiim c¢alismalarda uygulanan graston teknigi sonrasi
dikey sigrama testi degerlerinde anlamli derecede artis tespit edildigi goriilmiistiir (Kabasakal,
2024; Yana ve ark., 2025; Uysal ve ark., 2025). Graston tekniginin kas kuvveti iizerine
etkisinin arastirildig1 ve dlgiimlerin dinamometre ile yapildigi ¢aligmalara bakildiginda ise, 2

calismada graston teknigi sonrasi kas kuvvetinde anlamli bir artis oldugu bildirilmistir (Lorrig
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ve ark., 2014; Park ve ark., 2020). Yana ve ark. (2025) nin yapmis oldugu calismada ise artis
oldugu fakat bu artisin anlaml diizeyde olmadig1 tespit edilmistir.

Yapilan ¢aligmalarda graston tekniginin denge iizerine etkisinin arastirildig1 caligmalar
incelendiginde; tiim calismalarda uygulanan graston teknigi sonrasi denge yeteneginde
anlamli derecede bir artisin tespit edildigi goriilmiistiir (Park ve ark., 2020; Kurt ve ark., 2024;
Yana ve ark., 2025). Yapilan ¢alismalarda graston tekniginin c¢eviklik iizerine etkisinin
arastirildig1 calismalar incelendiginde; uygulanan graston teknigi sonrasi ¢eviklik yeteneginde
anlamli derecede bir artisin tespit edildigi goriilmiistiir (Kurt ve ark., 2024; Kabasakal, 2024).
Yapilan calismalarda Kabasakal ve ark. (2024) graston tekniginin pas verme ve top slirme
yetenekleri iizerine, Kang ve Lee (2020) kas sertligi, elastisite ve mekanik stres gevseme

stiresi lizerine olumlu etkileri oldugunu bildirmislerdir.

SONUC ve ONERILER

Graston tekniginin normal eklem hareketi {izerine yapilan ¢aligmalarda 2 tanesinin uzun
donem, digerlerinin akut calismalar oldugu goriilmiistir. Bu konuda c¢alismalarin devam
etmesi, Ozellikle uzun donem c¢alismalarin sayisinin artmasi gerektigi diisiiniilmektedir.
Graston tekniginin akut olarak kan akigini arttirmasi, fasyalardaki ve yumusak dokulardaki
adezyonlar1 ¢ozmesi, mekanoreseptorleri uyarmasi akut ¢alismalar i¢in 6nem arz etmektedir.
Bu akut etkilerinin yaninda metabolitlerin uzaklastirilmasi, kollajen ve fibroblast artisi
saglamas1 gibi etkileri nedeniyle yapilacak uzun dénem calismalarin sportif performans

acisindan degerli bilgiler sunabilecegi tahmin edilmektedir.

Literatiirde graston tekniginin kas kuvveti, denge ve ¢eviklik iizerine etkisini inceleyen
cok az calisma oldugu goriilmiistiir. Bu parametreler agisindan hem akut hem de uzun dénem
calismalarin sayisinin artmasi gerektigi diistiniilmektedir. Literatiirde graston tekniginin pas
verme ve top silirme lizerine etkisinin incelendigi 1 ¢aligma, kas sertligi, elastikiyet ve
mekanik stres gevseme siiresi iizerine etkisinin incelendigi yine 1 ¢alisma tespit edilmistir.
Graston tekniginde ortaya c¢ikan perfiizyon artigi, fasyalarin gevsemesi, kollajen artisi,
fibroblast artisi, mekanoreseptorlerin uyarimi, metabolitlerin uzaklastirilma hiz1 artis1 gibi
etkiler g6z Oniline alindiginda, propriyosepsiyon, reaksiyon hizi, koordinasyon gibi sportif
performans agisindan Onemli baska parametrelerin de c¢alisma konusu olabilecegi

distintilmektedir.
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Yiiksek Performans Sporcularinda Asir1 Antrenman Sendromu ve
Dinlenme Ihtiyaci

Necla YASAR', Biisra UMAY?
OZET

Amag: Calismamizin amaci, Asir1 antrenman sendromunun nedenleri, fizyolojik ve psikolojik
belirtileri ve etkileri, tan1 ve miidahale yontemleri ile birlikte dinlenmenin performansa
etkisinin incelenmesidir. Asir1 Antrenman Sendromu (AAS) o6zellikle yiiksek performans
sporcularinda goriilen komplike bir sendromdur. Antrenman planlamasi yapilirken dinlenme
ve toparlanma stirecinin dengeli sekilde yer almamasindan ortaya ¢ikabilmektedir.

Yontem: Arastirma, nitel arasgtirma yontemlerinden dokiiman analizi teknigi kapsaminda ele
alinmistir. Calismada, Asir1 Antrenman Sendromu (Siirantrenman) ile ilgili yapilan ¢alismalar
incelenmis Sendromun belirtileri, etkileri, tan1 ve miidahale yontemleri sistematik bir
cer¢cevede sunulmustur.

Bulgular: AAS, Literatiirde, Siirantrenman veya Asirt yliklenme sendromu olarak da
incelenmektedir. Bununla birlikte belirtiler1 Sempatik, Parasematik ve Diger olmak iizere {i¢
baslik altinda incelenmektedir. Sendromun siiresi olarak da overtraining (uzun) ve
overreaching (kisa) stireli olarak ele alindig1 gdzlemlenmistir.

Sonu¢: AAS’nin 6nlenmesi tanisinin konulmasindan daha kolaydir. Bu yiizden antrenman
planlamas1 yapilirken kollektif destek almak onemlidir. Yiiksek performans sporcularinin
maksimum verimlilige ulagmasi, dogru planlanmis antrenman kadar yeterli dinlenmeye de
baglidir.

Anahtar Kelimeler: Siirantrenman, Asir1 yliklenme, Dinlenme, Performans, Sporcu

ABSTRACT

Overtraining Syndrome and The Need For Recovery In Elite Athletes

Purpose: The objective of our study is to examine the causes, physiological and
psychological symptoms and effects of Overtraining Syndrome, along with diagnosis and
intervention methods, and the impact of rest on performance. Overtraining Syndrome (OTS)
is a complex syndrome seen particularly in high-performance athletes. It can occur when rest
and recovery processes are not balanced in training planning.

Method: This is a document analysis study conducted to provide information on Overtraining
Syndrome. Studies on Overtraining Syndrome (Overtraining) have been examined, and the
symptoms, effects, diagnosis, and intervention methods of the syndrome are presented within
a systematic framework.

Results: AAS is also examined in the literature as Overtraining or Overexertion Syndrome.
However, its symptoms are examined under three headings: Sympathetic, Parasympathetic,
and Other. It has been observed that the duration of the syndrome is considered as
overtraining (long-term) and overreaching (short-term).

Conclusion: Preventing AAS is easier than diagnosing it. Therefore, it is important to seek
collective support when planning training. For high-performance athletes to achieve
maximum efficiency, adequate rest is as important as properly planned training.

Keywords: Overtraining, Overload, Rest, Performance, Athlete
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GIRIS

Yiiksek performans sporculari, degisen rekabet ortaminda basariyr yakalamak ve
basariy1 siirdiirebilmek adina sistemli ve yogun bir antrenman siireci yasarlar. Sporcular, bu
stirecte performans: iyilestirmek icin antrenmanin siddetini sikligim1 ve siiresini giderek
arttirir. Fakat antrenman siklig1 arttirma siirecinde sporcu, yeterli bir dinlenme ve toparlanma
ile desteklenmediginde psikolojik ve fizyolojk olarak zorlanirlar. Bu durum Asirt Antrenman
Sendromuna (AAS) neden olur (Giimiisdag ve ark., 2021). AAS, Sporcunun genel saglik
durumunu kotii etkiler ve sportif basariyr da disiirlir. Yanlis planlanan bir antrenman
programi kisa siireli bir performansta iyilestirme saglasa bile uzun vadede sakatlik riski,
motivasyon dustkligli ve performans kaybi gibi kotlii sonuglara sebebiyet verebilir. Bu
ylizden AAS’nin olusum durumlarmin anlasilmasi ve antrenman programi yapilirken
dinlenmenin bilimsel temellere oturtularak planlanmasi ¢ok 6nemlidir (Dinger ve Ertuna,

2020).

YONTEM

Calismanin amaci Asir1 Antrenman Sendromunun nedenleri, belirtileri, psikolojik ve
fizyolojik etkilerinin ele alinarak, tani tedavi ve onleme durumlarinin bilimsel kaynaklara

dayandirilarak incelenmesidir.

Bu calisma, elektronik veya basili caligmalarin incelenip degerlendirilmesi siirecinde
Asirt Antrenman Sendromuyla ilgili bilgi vermek amacgli yapilan bir dokiiman analizi
caligmasidir. Dokiiman analizi hem basili hem de web tabanli bilgi ve belgelerin sistematik
bir sekilde ele alinmasi olarak tanimlanabilir (Bowen, 2009,27: Yavuzalp ve ark., 2017). Bu
calisma icin scholar, Web of science, yoktez, academia gibi web tabanli kaynaklardan bilgiler
toplanarak Asiri Antrenman Sendromuyla ilgili ulusal ve uluslararasi diizeyde yapilan
calismalar incelenmistir. incelenen calismalar sonucunda yiiksek performans sporcularmin
yasadiglt Asirt Antrenman Sendromunun belirtileri, etkileri, onlem, tan1 ve tedavi yontemleri

ortaya konulmustur

BULGULAR

Asir1 Antrenman Sendromu (AAS): Tanim ve Belirtileri

Amerikan Spor Hekimleri Dernegi (ACSM) ile Avrupa Sosyal Bilimler Dernegi, ortak
yayimladiklar1 bildiride terminolojiye “Asir1 Antrenman Sendromu”nu yerlestirmislerdir

(Dinger ve Ertuna, 2020).
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Asirt Antrenman Sendromu, sporcunun antrenman plani yapilirken yogun tempolu ve
siddetli bir antrenman siireci gecirirken dinlenme ve toparlanma siirecinin planlamada dengeli
sekilde yer almamasi olarak tanimlanabilir. Asir1 antrenman sendromu, bir dizi olumsuz
belirtiyle seyreder. Baslica belirtiler sunlardir: belirgin yorgunluk, performansta diisiis, asirt
kullanim kaynakli yaralanmalar, uyku diizensizlikleri, immiin sistemde zayiflama, ruhsal
durum dalgalanmalari, konsantrasyon giicliigii, maksimal oksijen tiiketiminde (VO:max)
azalma, maksimal ve submaksimal kalp atim hizlarinda diisiis ile maksimal ve submaksimal

laktat diizeylerinde azalma (Koz, 2025).

Meeusen ve arkadaslart (2013)’nin yaptifi calismaya goére; Antrenman sonrasi
yorgunluk gecici bir durumdur. Yeterli dinlenme ve toparlanma siireciyle gecebilen bir
durumdur fakat asir1 antrenman sendromu (AAS) sporcuda kronik bir durum ortaya ¢ikarir.

Yeterli dinlenme saglansa bile diizelemeyecegi ciddi bir tablo ortaya ¢ikarir.
AAS’in Olusumuna Yol Acan Faktorler

Asirt antrenman sendrumu olusumuna; uyku bozukluklari ve yetersiz dinlenme, yogun
ve plansiz antrenman programlari, sagliksiz ve yetersiz beslenme, psikolojik stres ve baskilar,

yarigma takviminin yogunlugu gibi faktorler neden olur (Halson, 2014).

Siirekli yapilan agir antrenmanlar organizmanin adaptasyon kapasitesini yorar ve bu
durum Asirt Antrenman Sendromuna sebep olur (Durukan ve Goktepe, 2023). Antrenman

sonrast uyku kalitesi, toparlanma i¢in 6nemlidir (Halson, 2014).

Miisabaka veya yarigma oncesi sporcunun antrendr baskisina maruz kalmasi stres
yapmasi, asirt heyecan durumu kisinin psikolojik dengesini bozacagindan sendromu
tetikleyebilir. (Durukan ve Goktepe, 2023). Ek olarak sporcunun sagliksiz yada yetersiz

beslenmesi enerji agig1 olusturacagindan sendrom riskini arttirabilmektedir.

Asirt antrenman sendromu terminolojide zaman zaman (overreaching) asir1 zorlama,
aciklanamayan diigiik performans sendromu, yorgunluk sendromu, (burnout) tilkkenmisglik ve
(staleness) bitkinlik gibi kavramlarla da karigmakta veya bu kavramlarla agiklanmaya

calisilmaktadir (Dinger ve Ertuna, 2020; 62).

Profesyonel sporcularin yasadiklar1 igsel veya dissal faktorler asir1 antrenman
sendromuna veya tiikenmislik sendromuna neden olabilmektedir. Sporcular, Digsal
motivasyon kaynaklari olan antrenoérler, fanatikler veya takipgilerin beklentileri sporcu da
zaman zaman bu sendromun ortaya ¢ikmasina neden olabilmektedir (Kelecek, 2022: Ozdemir

ve Comert, 2023; 33).

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 8(3): 112-125



Geng kadin sporcularda AAS daha sik goriilmektedir. En fazla riski dayaniklilik sporlar
yapan sporcular tagimaktadir. Bunlar; Kiirek, yiizme, kros ve kosu gibi uzun siireli stres
altinda yapilan sporlardir Ayn1 zamanda daha 6nce bu sendromu atlatmis sporcularin tekrar

yakalanma durumu daha fazladir (Dinger ve Ertuna, 2020; 63).
Asir1 Antrenman Sendromunun Belirtileri ve Tam Kriterleri

Asir1 antrenman sendromunun birgok belirtisi vardir ve bu belirtiler spesifik
olamadigindan tani koyulmasi olduk¢a zor bir sendromdur. Bu yiizden teshisi koyulurken
hem psikolojik hem de fizyolojik belirtiler bitlikte ele alinip degerlendirilmelidir (Ozdemir ve
Comert, 2023; 33).

Asirt antrenman sendromu (AAS), yiiklenme—toparlanma dengesinin bozulmasiyla
ortaya c¢ikabilir. Bu duruma; asiri, sik ve yiiksek yogunluklu antrenmanlar; tekdiize/tekrarh
caligmalar; uzun yarisma donemleri, performansin siirekli yiiksek diizeyde tutulmasina
yonelik zorlamalar; takim kamplarindaki yogun yiiklenmeler, program dis1 ek fiziksel
aktiviteler ve yetersiz toparlanma/yenilenme gibi etmenler neden olabilir (Giimiisdag ve ark.,

2021).

AAS, organizmanimnin hem psikolojik hem de fizyolojik isleyisini etkileyen bir
sendromdur. Bu durum sporcunun performansini dogrudan etkiledigi gibi Spor yasaminin

stirdiiriilebilirligi ve sporcunun genel sagligi agisindan da dnemlidir (Meeusen et al., 2013).
Asir1 Antrenman Sendromunun Fiziksel Belirtileri ve Etkileri

AAS, sporcularda fizyolojik olarak viicudun birgok sistemini etkiler. Kronik yorguluk,
Performans diisiisli, immiin systemin zayiflamasi, uyku bozukluklari, kas agrilar1 ve sakatlik
riskinde artig, sporcularda asir1 antrenman sendromunun fiziksel belirtileridir. En yaygin
belirtisi performans diisiisiidiir. Sporcunun dayaniklilik, hiz veya gii¢ gibi performans

parametrelerinde beklenmedik sekilde azalma goriiliir (Meeusen et al., 2013).

Asirt Antrenman Sendromu yasayan sporcu da kas iyilesmesi yavaglar biriken kas
hasarlar1 sonraki asamalarda ciddi sakatliklara neden olabilir. Sporcu antrenman sonrasinda
dinlenmesine ragmen siirekli ve ge¢cmeyen halsizlik hali gozlemlenebilir. Sporcunun
bagisiklik sistemi zayiflar. Dolayisiyla soguk alginligi, Enfeksiyon gegirme gibi hastaliklara
daha sik yakalanir (Gleeson, 2007). Asirt Antrenman Sendromuna yakalanmis bir sporcuda;
uyuyamama, sik uyanma, uzun siireli uyuma gibi durumlar gézlenir. Bu durumda yorgun ve

uykusuz hissetme gibi sorunlar yasanabilir (Dinger ve Ertuna, 2020).
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AAS’nin Fizyolojik etkileri, viicutta bagisiklik sisteminde zayiflama, endokrin sistem
bozulmalari, oksidatif stres ve inflamasyonu, kardiyovaskiiler ve enerji metabolizmasinda
bozulmalara neden olmaktadir (Urhausen and Kindermann, 2002). AAS, enfeksiyona
yatkinlig1 artirarak, 10kosit sayilarinda diisiise yol agar ve bagisiklik sistemini zayiflatir

(Gleeson, 2007).

AAS, testosteron seviyelerinde azalmaya stres hormonu olan kortizol seviyelerinde
artisa neden olur. Bu durum sporcuda kas gelisimini engelleyerek toparlanmay1 geciktirir

bdylece endokrin sistem bozulmalari1 olusur (Urhausen and Kindermann, 2002).

Asirt ve yogun yapilan egzersizler sonucunda serbest radikaller olusur. Bunlar hiicre
yapisina zarar vererek kronik inflamasyona sebep olur. Boylece kaslarda agr1 ve yorgunluk

kroniklesir ve oksidatif stres ve inflamasyon olusur (Petersen and Pedersen, 2005).

Glikojen, hiicrenin yakit iiriiniidiir. Antrenman yapilirken Glikojen depolarinin yetersiz
olmasi antrenmanin verimsiz, enetjinin diisiik olmasina neden olur. Bu da enerji
metabolizmasinda bozukluk oldugunu gosterir. AAS’nun fizyolojik olarak kardiyovaskiiler
etkilerinde, kan basincinda diizensizlikler, nabiz diizensizligi ve dinlenik kalp atim hizinda da

artis goriilebilir (Meeusen et al., 2013).
Asir1 Antrenman Sendromunun Psikolojik Belirtileri ve Etkileri

Duyguda dalgalanmalar, motivasyon kaybi, depresyon ve anksiyete belirtileri sporcunun
asir1 antrenman sendromunun psikolojik belirtileri olabilmektedir (Ozdemir ve Cémert, 2023;

32).

Sporcularda, antrenmana kars1 isteksiz, ice kapaniklilik, asir1 stress hali, ruh halinde
dalgalanmalar, kararsizlik, asir1 sinirlilik, dikkat ve odaklanma eksikligi tahammiilsiizliik gibi

psikolojik problemler gozlenebilir (Biger, 2025).

AAS’nin sporcular icin fizyolojik ve psikolojik etkileri birlikte gelisebilir. Fakat ciddi
psikolojik dengesizliklere neden olabilir. Psikolojik etkilerine bakildiginda; Anksiyete,
Depresyon ve tiikenmislik sendromu, Uyku kalitesinde bozulma, irritabilite, duygusal
dalgalanma ve dengesizlik yasayabilirler. Sporcu icin kontrol kaybi, yetersizlik hissi, siirekli
yorgunluk, miisabaka kaygisi, sik uyanma, uyuyamama, tahammdilsiizliik, gibi belirtiler hem
fiziksel hem zihinsel toparlanmay1 olumsuz etkiler. Dolayisiyla bu tarz psikolojik durumlar
fizyolojik belirtilerden 6nce gozlemlenebildigi i¢in taninin erken konulmasina firsat sunabilir

(Biger, 2025).
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AAS’nin belirtileri Sempatik, Parasempatik ve diger belirtiler diye ayrigmistir; sempatik
belirtiler; asir1 terleme, sinirlilik, huzursuzluk hali, kalp atis hizinda artis, viicut 1sisinda artis,
kan basincinda artis, egzersiz sirasinda solunum hizinda artis, egzersiz sonrasi dinlenme kalp
atiy hizina donme siiresinin uzamas: gibi belirtilerdir. Parasempatik belirtiler; deneyimli
sporcularda ve aerobic sporlarda daha ¢ok goriilebilir bunlar; motivasyon azalmasi, kan
basincinda azalma, depresif durum gibi belirtilerdir. Diger belirtiler; konsantrasyon eksikligi,
kilo kaybi, anksiyete, kaslarda sertlik agirlik ve agri hissi, yeterince uyuyamama gibi

belirtilerdir (Giimiisdag ve ark., 2021).

Asirt Antrenman Sendromu, Sporcunun yasina cinsiyetine bransina dayanikliligina
kisisel faktorlere gore degisiklikler gosterebilir. Bu nedenle etkilerin kisisellestirilmis sekilde
degerlendirilmesi Onemlidir. Literatiire gore; kisisel standartlar1 ve hedefleri yiliksek olan
fedakar ve Ozverili sporcularin AAS’ye yakalanma durumlari daha yliksek olabilmektedir

(Kelecek, 2022).
AAS’nin Onlenmesi, Tam Siireci ve Miidahale Yéntemler:
AAS’nin Onlenmesi

Antrenman planlayicilarinin, planlamaya hafif aerobik aktiviteleri dahil etmeleri kritik
onem arz etmektedir. Sporcularin yorgunluktan daha hizli kurtulmalarina, enerji depolarini
yenilemelerine, zihinsel ve fiziksel olarak dinlenmelerine yardimei olmaktadir. Sporcularin
antrenman donemi ve magclar arasinda tamamen dinlenmelerine ve toparlanmalarina izin

verilmelidir (Meeusen et al., 2013).

Antrenman planlamasinda dinlenme araliklarinin  6zenle diizenlenmesi, asir1
yiiklenmenin Oniine gegmek icin kritik Onemdedir. Yiiklenme—dinlenme dengesi,
stiperkompensasyon (supercompensation) modeliyle agiklanir: uygun dinlenme saglandiginda
organizma baslangi¢ kapasitesinin {izerine ¢ikar ve performans iyilesir; buna karsilik yetersiz
dinlenme performans diisiisiine yol agar ve asir1 antrenman sendromu riskini artirir (Akdag ve

Isin, 2025).

Bu cercevede, pratik planlamada sporculara haftalik programda 1-2 giin dinlenme
verilmesi; yogun donemlerin ardindan ise 1-2 haftalik bir toparlanma fazi planlanmasi
onerilir. Dinlenme siiregleri uygun sekilde yapilandirilmadiginda antrenman, gelisim yerine

tiikkenmislik ve performans kaybi tiretir (Halson, 2014).

Yiiksek performans sporcular1 i¢in dinlenmenin zamanlamasi ve niteligi 6nemlidir.

Dogru dinlenme planlamasi, sporcuda fizyolojik toparlanmay1 saglar, performans gelisimi
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saglar. Ayrica dinlenme, asir1 antrenman sendromu gibi bozukluklar1 engelleyen en kritik
faktordiir. Dinlenme aktif ve pasif dinlenme olarak ikiye ayrilir. Pasif dinlenme: Fiziksel
aktivite yapilmadan 6nce viicudu dinlendirmektir. Ornek olarak; sauna, uyku, masaj veya
tamamen sessiz bir ortamda bulunmak gibi. Pasif dinlenme kaslar1 onarir, enerji rezervlerini

yeniler. Biiylimeyi destekler. Toparlanmay1 saglar (Fullagar et al., 2015).

Aktif dinlenme: Yormayan egzersizlerle yapilan toparlanmadir. Ornek olarak; yiirilyiis,
disiik siddette bisiklet siirmek, yiizmek gibi hafif aktiviteleri igerir. Aktif dinlenme kan
dolasimini artirir. Boylece metabolitler daha hizli uzaklastirilir. Kaslarda sertlik azalir.
Zihinsel olarak rahatlatma saglar. Laktik asidin viicuttan hizli atillmini saglar (Rey et al.,

2012).

Antrenman planlamasi1 yapilirken dogru planlanmis sistemli bir uyku AAS’yi
engelleyen faktorlerden biri olmakla birlikte en etkili dogal dinlenme ydntemidir. Sporcularda
onerilen uyku siiresi giinliik 8-10 saattir. Bu ylizden yeterli uyku hem psikomotor gelisimi
destekler hem de fiziksel aktivetinin verimli olmasim saglayarak kas onarimina da destekte
bulunur. Bdylece reaksiyon siiresini kisaltarak depresyon ve anksiyete riskini de Onler
(Halson, 2014). Asir1 Antrenman Sendromunun Onlenmesi, tani konulmasindan ve
miidahalesinden daha kolaydir. Bu yiizden dogru planlama ile siirantrenman engellenebilir

(Meeusen et al., 2013).

AAS, Uyku ve Beslenme Takibi, Diizenli Dinlenme Gfinleri, Psikolojik Danigsmanlik,
Performans Takibi, Bireysellestirilmis Antrenman Programi gibi stratejilerle Onlenebilir.
Ozellikle yiiksek antrenman sporcularinin biitiinciil bir yaklasimla ve diizenli takip edilerek bu

sendromun 6nlenmesi kolaylastirilabilir (Ergtin, 2001).
Tam Siireci

Asirt Antrenman Sendromu (siirantrenman) tanisi, tiim olas1 hastaliklar ve organik

nedenler dislandiktan sonra, multidisipliner bir yaklasimla konur (Ozdemir ve Cémert, 2020).

Tan1 koyulurken kullanilan baslica yontemler; Kan testleri, performans testleri
psikolojik Olcekler, ve sporcu giinliigii, kan laktat diizeyi, Tiikiriikte IgA diizeyi, hormonal
degerlendirme, duygu durum degerlendirme gibi yontemlerdir. Sporcunun antrenman
geemisine gore performans parametreleri degerlendirilir. Testosteron, Kortizol, CRP, kreatin
kinaz gibi hormon ve enzim seviyeleri kontrol edilir. (POMS) Profile of Mood States
gibitestlerle ruh hali degerlendirilir. Uyku kalitesi, antrenman yiikii, dinlenme diizeyleri ve

ruh hali gibi onermeler sporcu giinliigii ilizerinden incelenir. Tami siireci, multidisipliner
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ekipler tarafindan titizlikle yapilan incelemeler sonrasi ve bireysel farkliliklar goz oniinde
bulundurularak konulmalidir. Tani siirecinde Objektif bulgular, subjektif gozlemler, Anamnez
ve giinliik kayitlar vs ¢ok boyutlu degerlendirme yapilmalidir. Onemli olan belirtilerin erken

farkedilmesi sendrom gelismeden once dnlem alinmasidir (Meeusen et al., 2013).
Tedavi Siireci

Asirt Antrenman Sendromunun tanmist konulduktan sonra yapilacak ilk miidahale
yontemi; Antrenman programinin sonraya birakilmasi ve sporcunun tamamen dinlenmeye

birakilmasidir (Meeusen et al., 2013).

Sporcuya, tanidan sonra tiim sikayetleri geginceye kadar antrenmana ara verdirilir.
Toparlanmay1 destekleyecek, enerji acigin1 kapatacak mikro ve makro beslenme programi
uygulanir. Spor psikologu ile iletisime gegilir. Yoga, masaj, mindfulness, kriyoterapi gibi
toparlanma uygulamalar1 da siirece dahil edilebilir. Sendrom siirecinin kisalmasi sporcudan
sporcuya degisebilir. Fakat iyilesme genellikle 2-8 hafta siirebilmektedir. Bu siiregte diizenli
dinlenme ve uykunun yaninda hobilerden ve psikolojik danigmanlardan yararlanilabilir Ciinkii
AAS sadece fizyolojik bir rahatsizlik degil yukarida belirtildigi gibi psikolojik bir
bozukluktur. Sporcunun lyilesme siireciyle alakali asamali olarak geri bildirimler verilmelidir
(Meeusen et al.,, 2013). Asirt Antrenman Sendromu ihmale gelmeyecek bir viicut uyari
sistemidir. Dolayisiyla en iyi tedavi yontemi iyi bir dinlenme saglanmasidir. Dinlenmenin

gelisimi tamamlayan bir biitiiniin pargasi oldugu unutulmamalidir (Kellmann, 2010).

Ozellikle bu siiregte uyku kalitesinin arttirilmasi hormonlar1 dengeler, dikkati toplar.
Ruh halinde iyilesme saglayarak motivasyonu arttirir Dolayisiyla AAS’nin etkilerini kisaltir

(Fullagar et al., 2015).
AAS ile ilgili Yapilan Bilimsel Calismalar

Asirt antrenman sendromu (AAS) veya overtraining olarak adlandirilan bozuklugun
temel sebebi olarak yetersiz dinlenme goriilmektedir. Bu boliimde konuyla ilgili gilincel

literatiir caligmalari kisaca 6zetlenerek incelenmistir.

Piindiik ve Oztiirk (2019) Yaptiklar1 calismada 6zellikle, AAS dayaniklilik ve kuvvet
antrenmani yapan ve giinliik antrenman yiikii yiliksek olan sporcularda daha yaygin oldugunu
belirtmislerdir. Ornegin, AAS Avustralya milli yiizme takimmin %21'inde (Hooper, 1995).
Isvecli elit sporcularin %37'sinde (Kentta ve Hassmen; 2001) ve geng ingiliz sporcularin
%29'unda (Matos ve ark., 2011) goriildiigiinii vurgulamiglardir. Triatletler ve bisikletgiler

lizerinde yapilan bu calismanin sonuclarina gore, sezon boyunca yapilan antrenmanlarin
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performans parametrelerini iyilestirmedigi, ancak sezon boyunca maksimum kalp atig hiz1 ve
goreceli VO2max seviyelerinde minimum diistisler oldugu tespit edilmistir. Bunlar
fonksiyonel diisiisler olarak degerlendirilebilir Sporcunun dinlenmesi gerektigine ve AAS
yakalanmadan erken teshis i¢in 6nemli parametrelerdir (Ergiin, 2001; Piindiik ve Oztiirk,

2019).

Biger (2025) Asir1 antrenman uygulamalarinin sporculara etkileri adli ¢aligmasinda;
AAS’nin Sporcularin kariyer gelistirme siireclerinde ciddi bir tehdit oldugunu sporcularin
biyolojik takibinin yapilmasi hormon seviyelerinin diizenli takibi, psikolojik durumlart ve
bagisiklik fonksiyonlarinin takibi bireysellestirilmis antrenman programi planlamasinin
AAS’nin 6nlenmesi i¢in etkili olabilecegini ayrica uyku diizeni, psikolojik destek ve yeterli

beslenmenin AAS’nin etkilerini azalttigini ortaya koymustur.

Yilmaz ve Kaya (2019) geng sporcular iizerinde yaptiklar1 ¢aligmada haftalik dinlenme
giinlerinin agir1 yiiklenme belirtilerini azalttigini, yliksek performans iizerinde pozitif yonde

etkili oldugunu bulmuslardir.

Dinger ve Ertuna (2020), Asir1 Antrenman Sendromu iizerine yaptiklar1 calismada
AAS’nin teshis ve tanisinin zor, miidahale i¢in laboratuvar parametrelerinin yetersiz, bu
yiizden karmagik bir sendrom oldugunu vurgulamislardir. Daha ¢ok patofizyolojik teorilerin
incelendigi caligmada dinlenme, beslenme, glutamin takviyesi, ilag tedavisi ve oksijen
uygulamasi gibi uygulamalarla sporcu rahatlatlayabilir. Ayrica duygusal destegin verilmesinin

AAS’nin tedavi siirecinde 6nemli oldugunu vurgulamislardir.

Gilimiigdag ve arkadaglar1 (2021), yaptiklar1 calismaya gore; antrendrlerin sporcular igin
yaptiklar1 programlarda dinlenme planlamasinin yeterince iyi yapamadiklarini bunun igin
sporcunun giinliikk ¢ok 1iyi takip edilmesi gerektigini hatta her sabah kalp atim hizi gibi
parametlerin Sl¢iilmesi gerektigini atim hizindaki fark {ist iiste 8 ve {lizeri ¢ikiyorsa dinlenik
bir kalp olmadiginit ve bu durumda dinlenmeye daha fazla yer verilmesi gerektigini
vurgulamistir. Bununla birlikte semptomun ti¢ belirtisi tizerinde durulmus bunlar; sempatik,

parasempatik ve diger semptomlar olarak ayristirilmistir.

Demirci (2020), elit diizeydeki takim sporcular1 iizerinde yaptig1 calismada;
Sporcularin, antrenman planlamasinda yeterli derecede dinlenemeyen sporcularin yorgunluk

diizeylerinin yiiksek, motivasyon seviyelerinin diisiik oldugunu ortaya koymustur.

Meeusen ve arkadaslar1 (2013) tarafindan yapilan; uluslararasi uzman goriislerinin

belirtildigi calismada AAS ile ilgili olarak; o6zellikle uyku kalitesi, stres yoOnetimi ve
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antrenman planlamasinin sendromda etkin rol oynadigi, dnlenmesindeki en 6nemli faktorlerin

de uygun toparlanma siirecleri oldugu incelenmistir.

Kellmann (2010), sporcularda toparlanma stratejilerinin biitlinciil bicimde ele alinmasi
gerektigini vurgulamis ve bu amagcla “toparlanma—stres dengesi” modelini gelistirmistir. Bu
model, sporcularin toparlanma gereksiniminin bireysel olarak degerlendirilmesini; dinlenme
ve toparlanma siireglerinin kisiden kisiye degistigini ve antrenman planlamasinin buna gore

uyarlanmasi gerektigini ortaya koymaktadir.

Hason (2014), Sporcularin atletik performans iizerindeki etkisini inceleyen
calismasinda, Uyku yoksunlugunun, o6zellikle uzun siireli ve submaksimal egzersizlerde
atletik performans i¢in 6nemli etkileri oldugunu incelemistir. Bunlarla birlikte agr1 algisi,
bilis, hafiza, O6grenme ve bagisiklik gibi durumlar {izerinde de etkili olabilecegini
vurgulamistir.  Kismi  uyku yoksunlugu, noroendokrin fonksiyonlarda ve glikoz
metabolizmasinda degisikliklere neden olur. Bu durum kas onariminda gecikmeye ve uzun
vadede kronik yorgunluga motivasyon kaybina duygu durum dalgalanmalarina neden
olabilmektedir. Boylece uyku sadece dinlenme araci degil viicut fonksiyonlarinin dengelenme

mekanizmasi ve AAS’nin de engellenmesini saglayan bir iyilesme aracidir.

Biitiin bu c¢alismalar, AAS’nin teshis konulmasinin zor, semptomlarinin kompleks,
sporcu lizerindeki etkisinin bireyden bireye degistigini, farkli tedavi yontemlerinin oldugunu,
diizenli uyku, saglikli beslenme, duygusal destegin ve dinlenmenin o6nemli oldugunu
antrenmanda yeterli dinlenmeye yer verilmedigi takdirde AAS ihtimalinin arttigin1 gosterir.
Dolayistyla antrenman planlamasi yapilirken bilimsel veriler 1s1¢inda antrenman planmasi

yapilmasi gerektigini ortaya koymaktadir.

TARTISMA ve SONUC

Glimiigdag ve arkadaslar1 (2021), optimum performansin yalnizca etkili antrenmanla
degil, yeterli dinlenmeyle de miimkiin oldugunu vurgulamistir. Benzer bi¢imde Gleeson
(2002), “Asir1 Antrenmanin Biyokimyasal ve immiinolojik Belirtecleri” baslikli calismasinda,
yetersiz dinlenme ve asir1 yiikklenmenin performans ile sagligi aylarca etkileyebilecek
zayiflatict bir sendroma yol agabilecegini belirtmis; ayrica sporcularin enfeksiyon, asiri
yorgunluk, agri veya yetersiz beslenme durumlarinda performanslarini sergilemekte

zorlandiklarini ifade etmistir.

Ergiin (2001) Overtraining (Asir1 antrenman sendromu) iizerine yaptigi calismasinda

sendromun sempatik parasempatik belirtileri ile fizyolojik, biyokimyasal, Ummiinojik ve
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psikolojik bulgulart iizerinde durulmustur. Glutamin takviyesinin azalmasi ve glikojen
depolarinin azalmasi gibi durumlarda kaslarin toparlanmasi i¢in yeterli zamana ve takviyeye
ihtiya¢ duyuldugu ayni zamanda diizenli uykunun bu sendromun ettkilerini azaltmak

konusunda 6nemli oldiugu iizerinde durulmustur.

AAS ile ilgili yapilan bir¢ok calismada oOzellikle dinlenme-toparlanma iizerine
yogunlasilmistir. Bununla birlikte caligmalarda paramatrelerin ve 6l¢iim sonuglarinin 6znel
degerlendirmelere bagli olmasi sendromun objektif biyobelirteclerle yol almayr gerekli

kilmaktadir. Bu da sonuglar1 genele yaymak konusunda hata paymi yiikseltebilir.

Bilimsel caligmalar, AAS’nin temel nedeninin dinlenme yetersizligi oldugunu; Bunun
da sporcu sagligi iizerinde, motivasyon eksikligi, sakatlik riski, performans kaybi ve
psikolojik tiikenmislik gibi yikict etkiler dogurabilecegini gostermektedir. Kisacasi
Antrenman ve dinlenme dengeli planlanirsa gelisim, planlamada dinlenme yeterli verilmezse

AAS meydana gelmektedir (Meeusen et al., 2013).

Yapilan derleme calismast sonucunda; Asiri Antrenman Sendromunun; yiiksek
performans sporcularinda sik¢a goriilen kapasiteyi asan antrenman ve dinlenme arasinda
dengesizlik olusturan fizyolojik, psikolojik, hormonal, immiin ve ndrolojik bir bozukluk
oldugu incelenmistir. Antrenman planlamas1 yapilirken uyku kalitesi, yeterli miktarda
dinlenme, iyi bir beslenme programi ve duygusal desteklenme ile Onlenmesi kolay bir
sendromken olusmasi durumunda tanisinin konulmasi ve iyilesme siirecleriyle alakali
komplike bir sendrom oldugu irdelenmistir. Burada dinlenmenin bir performans unsuru

oldugu acikca degerlendirilmektedir.
Oneriler

1. Sporcularin ¢evresindeki bireylerin (Antrendr, Ko¢, Hakem, Antrenman planlayicilari,
Spor Psikologlar1 vs.) Sporcuyu iyi izleyebilmelidir. Nerede ve hangi durumlarda

diisiis yasadiklar1 konusunda iyi birer gézlemci olmalidirlar.

2. Sporcunun cinsiyeti bransi, yasi, gibi durumlar g6z Oniine alinarak antrenman

planlamalar1 yapilmalidir.
3. Sporcularin Antrenman planlamasinda yeterli dinlenme i¢in siire¢ iyi planlanmalidir.

4. Sporculara antrenman planlamasi yapilirken bireysellestirilmis bir program ve iyi bir

beslenme programi ayarlanmalidir.
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5. Sporcunun motivasyon durumu, uyku diizenleri, kalp atim hizi gibi parametreler

giinliik takip edilmelidir.

6. Diizenli olarak sporcuya; Stresle basa c¢ikma, duygusal dayaniklilik, zihinsel
toparlanma gibi egitimler verilebilir. Ayn1 zamanda AAS iizerine bilimsel ¢aligmalarin

yapilmasiyla ilgili tesvik yapilabilir.
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Teknoloji Destekli Spor Egitimi ve Yonetimi; Dijital Doniisiim
Biigra YILMAZ', Serkan HACICAFEROGLU?, Burhanettin HACICAFEROGLU?
OZET

Amag: Bu calisma, dijitallesmenin spor egitimi ve yonetimi {lizerindeki etkilerini incelemeyi
amaclamaktadir.

Yontem: Arastirma, dijital teknolojilerin spor bilimleri alaninda nasil bir doniisiim yarattigini
degerlendirmekte ve bu doniisiimiin egitsel, yonetsel ve etik boyutlarini kapsamli sekilde ele
almaktadir. Nitel arastirma deseninde yiirlitilen calismada, tematik literatiir derlemesi
yontemi kullanilmis; 2010-2024 yillart arasinda yayimlanmus Tiirkge ve Ingilizce kaynaklar
sistematik olarak analiz edilmistir. Veriler, dokiiman incelemesi ve bibliyometrik analiz
teknikleriyle toplanmaistir.

Bulgular: Elde edilen bulgulara goére, dijital teknolojiler spor egitiminde Ogretim
yontemlerini degistirmis, uzaktan egitim, simiilasyon ve giyilebilir teknoloji gibi araglar
ogretim stireglerinin merkezine yerlesmistir. Ancak bu durum, egiticilerin dijital yeterliligi ve
pedagojik donanimi gibi unsurlarin dnemini artirmistir. Spor yonetimi agisindan dijitallesme,
karar alma siireglerini veri temelli hale getirerek yonetsel etkinligi artirmakta; ancak kiiciik
Olgekli kuliiplerin erisim zorluklar1 gibi yapisal esitsizlikleri de glindeme getirmektedir.
Ayrica, dijital teknolojilerin asir1 kullaniminin sporcular iizerinde psikososyal baskilar
yarattig1, mahremiyet ve etik sorunlara yol actig1 saptanmustir.

Sonug¢: Bu baglamda, dijital doniisiimiin spor bilimlerinde stirdiiriilebilir ve kapsayici bigimde
yapilandirilmasi gerekmektedir. Teknoloji okuryazarligi, etik biling, erisilebilirlik ve stratejik
planlama bu siirecin temel yapi taslar1 oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Dijitallesme, Spor egitimi, Spor yonetimi, Teknoloji entegrasyonu

ABSTRACT

Technology-Supported Sports Education and Management; Digital Transformation

Purpose: This study aims to examine the impact of digitalization on sports education and
management.

Method: The research evaluates how digital technologies have transformed the field of sports
sciences and comprehensively addresses the educational, administrative, and ethical
dimensions of this transformation. This study, conducted using a qualitative research design,
employed a thematic literature review method, systematically analyzing Turkish and English
sources published between 2010 and 2024. Data were collected using document review and
bibliometric analysis techniques.

Results: According to the findings, digital technologies have transformed teaching methods
in sports education, and tools such as distance learning, simulation, and wearable technology
have become central to teaching processes. However, this has increased the importance of
factors such as educators' digital competence and pedagogical skills. From a sports
management perspective, digitalization increases managerial effectiveness by making
decision-making processes data-based; however, it also raises structural inequalities, such as
access difficulties for small-scale clubs. Furthermore, it has been determined that the
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excessive use of digital technologies creates psychosocial pressures on athletes and leads to
privacy and ethical issues.

Conclusion: In this context, digital transformation in sports sciences must be structured in a
sustainable and inclusive manner. Technology literacy, ethical awareness, accessibility, and
strategic planning are the cornerstones of this process.

Keywords: Digitalization, Sports education, Sports management, Technology integration

GIRIS

21. ylizyilin en belirgin toplumsal doniisiim siireclerinden biri dijitallesmedir. Dijital
teknolojilerin hayatin her alaninda oldugu gibi spor alaninda da yayginlagsmasi, geleneksel

egitim ve yonetim yaklasimlarini 6nemli 6l¢lide degistirmistir (Derinalp, 2024).

Dijital araglar ve uygulamalar, sporun hem egitimi hem de yonetimi siireglerinde koklii
doniisiimlere yol agmakta; sporcular, antrendrler, yoneticiler ve egitimciler acisindan yeni bir

etkilesim ortami olusturmaktadir (Hamari ve Sjoblom, 2017).

Teknolojik geligsmelerin spor alanina entegrasyonu, sadece fiziksel performansin dijital
araclarla ol¢iilmesi ya da izlenmesiyle sinirli kalmamakta; ayn1 zamanda egitim igeriklerinin
sanal ortamlarda sunulmasi, antrenmanlarin uzaktan yiirlitiilmesi ve sporcu gelisim
stireglerinin bireysellestirilmesi gibi olanaklar1 da beraberinde getirmektedir (Yilmaz, 2020).
Bu baglamda spor egitimi, artik sinif i¢i fiziksel etkinliklerle degil; artirllmis gergeklik,
simiilasyon temelli 6grenme, video analizi ve mobil uygulamalar gibi teknolojik bilesenlerle

desteklenen hibrit bir yapiya evrilmektedir (Bozkurt, 2014; Cakmak, 2016).

Dijitallesme yalnizca egitimi degil, spor yonetimi siireglerini de etkilemektedir.
Kurumsal planlamadan performans ydnetimine, organizasyonel karar verme siireclerinden
veri analizine kadar pek cok unsur artik dijital platformlar {izerinden ytriitiilmektedir (Jenny
vd., 2017). Yonetim bilisim sistemleri, kuliiplerin performans verilerini izlemelerine,
sponsorluk stratejilerini optimize etmelerine ve taraftar etkilesimlerini dijital platformlarda

yonetmelerine imkan tanimaktadir (Kocadag, 2017).

Ote yandan, sporun dijitallesen yiizii olan e-spor da bu doniisiimiin bir parcasi olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. E-spor; dijital platformlarda oynanan, rekabetci ve organize yapiya
sahip oyunlar1 kapsamakta ve sporun tanimini yeniden tartismaya agmaktadir (Wagner, 2006).
Geleneksel spor anlayisindan farkli bir zeminde sekillenen e-spor, hem egitim hem de
yonetim agisindan yeni dinamikleri ortaya koymakta; bireylerin sporla kurdugu iliskiyi

yeniden tanimlamaktadir (Karhulahti, 2017).
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YONTEM

Bu calismanin amaci, dijitallesmenin spor egitimi ve yOnetimi iizerindeki etkilerini
degerlendirmek; teknolojik araglarin bu siire¢lerde nasil bir doniisiim yarattigini ortaya
koymak ve bu baglamda giincel alanyazina katki saglamaktir. Bu kapsamda, spor egitimi ve
yonetiminde teknolojik entegrasyonun boyutlari incelenecek; 6zellikle giyilebilir teknolojiler,
dijital antrenorliik, uzaktan egitim uygulamalar1 ve e-spor baglaminda spor bilimlerinin

degisen dogasi ele alinacaktir.

Arastirmanin Modeli ve Veri Toplama Yontemi

Bu aragtirma, nitel arastirma desenine uygun olarak yapilandirilmis ve literatiir taramasi
yontemi kullanilarak gergeklestirilmistir. Arastirma modeli olarak, betimsel yontem
cercevesinde yapilandirilmis tematik bir derleme modeli tercih edilmistir. Arastirma
kapsaminda, spor bilimleri, dijitallesme, egitim teknolojileri ve yOnetim alanlarina iligkin
bilimsel igerikler degerlendirilmistir. Bu siirecte veri toplama araci olarak dokiiman
incelemesi teknigi kullanilmistir. incelenen dokiimanlar, makaleler, tezler, kitap béliimleri ve

giincel raporlardan olugsmaktadir.

Calismada kullanilan derleme yontemi, Hertman’in (2006) tanimina uygun olarak
yalnizca belirli bir konuyu kapsamli ve sistematik bigimde inceleyen, yorumlayici bir literatiir
sentezidir. Hertman’a gore derleme makaleleri, mevcut bilgileri organize ederek alandaki
egilimleri ortaya koyar, bilgi bosluklarin1 belirler ve gelecekteki arastirmalara yon verir. Bu
baglamda, arastirma dijitallesmenin spor bilimlerine etkilerini farkli tematik boyutlariyla

yorumlayici bir yaklagimla ele almistir.

Arastirmada yer alan ¢aligmalar, 2010-2024 yillar1 arasinda yayimlanmis ve Google
Scholar, Web of Science, Scopus ve TR Dizin gibi veri tabanlarindan erisilen Tiirkce ve
Ingilizce kaynaklardan secilmistir. Segilen kaynaklar igeriklerine gore tematik olarak
siiflandirilmig, dokiiman ve bibliyometrik analize tabi tutulmustur. Bibliyometrik analizde
Web of Science veri tabaninda ("digitalization" OR "digital transformation" OR "technology-
enhanced learning" OR "e-learning" OR "online education") AND ("physical education" OR
"sport education" OR "sport management" OR "sport science") anahtar kelimeleri ile “Topic”
baslig1 segilerek yapilan arama sonucunda 257 sonuca ulasilmistir. Yayin tiirii makale olan
calismalar filtrelendiginde 89 sonuca ulasilmustir. Yaymm dili Ingilizce secildiginde ise
arastirma kapsaminda 83 makaleye ulasilmistir. Makalelerin igerikleri incelenerek arastirma

odagi disinda bulunan 4 makale ve geri ¢ekilen 6 makale hari¢ tutulmustur. Bu inceleme
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sonucunda, bibliyometrik analiz i¢in 73 makale aragtirma kapsamina alinmistir. Boylece

aragtirmanin amact dogrultusunda biitiinciil bir degerlendirme yapilmasi saglanmistir.

BULGULAR

Bu boliimde konu ile ilgili yapilan bilgilere yer verilmistir.

1. Spor ve Teknoloji Iliskisi

1.1. Teknolojinin Spor Alaninda Kullanimi

Teknolojik gelismeler, sporun uygulanist ve izlenisinde kokli doniisiimlere neden
olmustur. Baslangigta sadece Olgme-degerlendirme araglar1 olarak kullanilan teknolojik
sistemler, zamanla antrenman planlamasindan miisabaka analizlerine kadar genis bir
yelpazeye yayilmigtir (Derinalp, 2024). Spor alaninda kullanilan teknolojiler, sadece
performanst artirma amaciyla degil, aynt zamanda sporun daha adil, izlenebilir ve
siirdiiriilebilir olmas1 i¢in de devreye girmistir (Hamari ve Sjoblom, 2017). Ozellikle zaman,
mesafe, hiz ve biyomekanik ol¢iimler, teknolojinin spor bilimleriyle bulustugu en temel
uygulamalardir (Griffiths ve Meredith, 2009).

1.2. Dijitallesmenin Spor Bilimlerine Etkisi

Dijitallesme, spor bilimlerinin yapisini koklii bir sekilde degistirmistir. Antrenman
verilerinin kaydi, performans analizleri, ¢gevrim i¢i antrenman uygulamalar1 ve dijital takip
sistemleri gibi bircok arag, antrendrlerin ve sporcularin  karar alma siireglerini
desteklemektedir (Ekinci, 2023; Hacicaferoglu ve Giiner, 2021). Dijital platformlar,
sporcularin fizyolojik ve psikolojik durumlarini izlemek i¢in veri temelli ¢oziimler
sunmaktadir (Cakmak, 2016). Ayrica dijitallesme, sporun egitimsel yoniinii de doniistlirmiis;
egitim materyalleri ¢evrim i¢i platformlara taginmis, senkron ve asenkron 6grenme modelleri
spora entegre edilmistir (Bozkurt, 2014).

1.3. Spor Alaninda Teknoloji Tabanli Uygulamalar

Giliniimiizde spor alaninda kullanilan teknoloji tabanli uygulamalar oldukca
cesitlenmistir. Sporcu performansini anlik olarak izleyen giyilebilir teknolojilerden, yapay
zeka temelli strateji analizlerine kadar bir¢ok uygulama sahada yer almaktadir (Karaduman ve
Aciyan, 2020). Ozellikle futbol, basketbol ve atletizm gibi branslarda kullanilan goriintii
isleme sistemleri, hakem kararlarinin dogrulugunu artirmakta ve oyun analizlerini daha
objektif kilmaktadir (Topsar, 2015). Ayni zamanda sanal gergeklik (VR) ve artirilmis

gerceklik (AR) teknolojileri, sporcularin  karar verme becerilerini gelistirmede ve
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rehabilitasyon siireclerinde aktif olarak kullanilmaktadir (Frasca, 2001; Hamari ve Sjoblom,
2017).

1.4. Teknoloji Destekli Spor Egitimi

Spor egitimi siireclerinde teknoloji, etkilesimli 6grenme ortamlar1 yaratmak ve
bireysellestirilmis 6gretim yaklagimlart sunmak i¢in 6nemli firsatlar sunmaktadir. Antrendr ve
beden egitimi Ogretmeni yetistirme programlarinda, dijital materyallerin ve ¢evrim igi
kaynaklarin kullanimi artmis; bu durum oOgretme-6grenme siireclerini zenginlestirmistir
(Bozkurt, 2014). Ozellikle pandemi sonrasi donemde uzaktan spor egitimi, yaygm bir
uygulama alan1 bulmus ve dijital ortamlarda yiiriitillen antrenman igerikleri gelistirilmistir
(Yilmaz, 2020). Egitim platformlarinin interaktif yapisi, hem bilgi aktarimini hem de beceri
gelisimini desteklemektedir (Ekinci, 2023).

2. Dijitallesme Siirecinde Spor Egitimi ve Yonetimi

2.1. Spor Egitiminde Dijital Doniigiim

Spor egitimi, dijitallesme ile birlikte geleneksel yontemlerin 6tesine gecerek teknolojik
aracglarla zenginlestirilen dinamik bir yapiya kavusmustur. Bilgi ve iletisim teknolojilerinin
egitim ortamlarina entegre edilmesi, hem teorik hem de uygulamali derslerde daha etkili
ogrenme deneyimlerinin olusmasina katki saglamaktadir (Bozkurt, 2014). Ozellikle ¢evrim igi
o0grenme platformlari, e-6grenme igerikleri, dijital egitim materyalleri ve etkilesimli
simiilasyonlar, spor egitiminde siklikla kullanilmaya baslanmistir (Hamari ve Sjoblom, 2017).
Bu doniisiim, 6grenen merkezli yaklasimlar1 destekleyerek bireysel farkliliklara duyarh egitim
ortamlarinin olusmasina olanak tanimaktadir (Yilmaz, 2020).

2.2. Antrenor Egitiminde Teknolojik Uygulamalar

Antrenorliik egitimi programlarinda teknoloji kullanimi, egitimin niteligini artirmakta
ve antrenorlerin mesleki gelisimlerini desteklemektedir. Video analiz yazilimlari, hareket
analizi sistemleri ve ¢evrim i¢i egitim modiilleri, antrendrlerin hem teknik hem de pedagojik
becerilerini gelistirmelerine yardimec1 olmaktadir (Karaduman ve Aciyan, 2020). Ozellikle
bireysellestirilmis 6grenme yontemleri ve geri bildirim temelli dijital uygulamalar, antrenor
adaylarinin daha etkin 6grenmelerine olanak saglamaktadir (Ekinci, 2023). Bununla birlikte
uzaktan egitim modeli, cografi engelleri ortadan kaldirarak daha fazla bireyin antrendrliik
egitimine erigimini mimkiin kilmistir (Griffiths ve Meredith, 2009).

2.3. Spor Yonetiminde Veri Temelli Yaklagimlar

Spor yoOnetimi, dijitallesme siireciyle birlikte veriye dayali karar verme
mekanizmalarinin 6n plana ¢iktig1 bir alan haline gelmistir. Sporcularin performans 6lgiimleri,

antrenman yogunluklari, miisabaka istatistikleri ve saglik verileri, analitik araclar kullanilarak
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yonetimsel kararlarda etkin bigimde degerlendirilmektedir (Cakmak, 2016). Bu yaklagim,
ozellikle kuliip yonetimi, altyap1 planlamasi ve kaynak dagilimi gibi alanlarda seffaflik ve
etkinlik saglamaktadir (Hamari ve Sjoblom, 2017). Ayrica dijital raporlama sistemleri ve
performans yoOnetimi yazilimlari, yonetsel siireglerin otomasyonunu ve izlenebilirligini
artirmaktadir (Frasca, 2001).

2.4. Yeni Nesil Ogrenme Ortamlari: VR, AR ve Simiilasyon

Sanal ger¢eklik (VR), artirilmis gergeklik (AR) ve simiilasyon teknolojileri, spor
bilimlerinde egitim ve Ogretim alanlarini doniistiiren yenilik¢i uygulamalardandir. Bu
teknolojiler ~sayesinde sporcular, risk iceren senaryolari giivenli bir sekilde
deneyimleyebilmekte, 6grenciler ise hareketlerin mekansal analizini ii¢ boyutlu ortamda
gerceklestirebilmektedir (Bozkurt, 2014). Ozellikle rehabilitasyon, motor beceri gelistirme ve
karar verme egitimi gibi alanlarda bu araglar 6nemli faydalar sunmaktadir (Griffiths ve
Meredith, 2009). Ogrenme ortamlarmi zenginlestiren bu uygulamalar, ayn: zamanda
ogrencilerin motivasyonunu ve 6grenme kalitesini de artirmaktadir (Y1lmaz, 2020).

2.5. Dijitallesmenin Sinwrliliklart ve Riskleri

Dijitallesme spor alaninda onemli firsatlar sunarken, beraberinde bazi siirliliklart ve
riskleri de getirmektedir. Teknolojiye asir1 bagimlilik, yliz yiize iletisim eksikligi, teknik
altyap1 yetersizlikleri ve dijital esitsizlik gibi sorunlar spor egitiminde verimliligi
azaltabilmektedir (Karaduman ve Aciyan, 2020). Ayrica dijital ortamlarda dikkat daginikligi,
motivasyon kaybi ve fiziksel hareketsizlik gibi olumsuzluklar da goriilmektedir (Griffiths ve
Meredith, 2009). Bu nedenle dijital araclarin bilingli, dengeli ve pedagojik hedeflere uygun
bi¢cimde kullanilmas1 6nem arz etmektedir (Derinalp, 2024).

3. Teknoloji Tabanh Spor Uygulamalari ve Performans Gelisimi

3.1. Giyilebilir Teknolojilerle Fiziksel Performans Takibi

Giyilebilir teknolojiler, sporcularin fizyolojik ve mekanik verilerini anlik olarak
izleyerek performanslarinin degerlendirilmesini ve gelistirilmesini saglar. Kalp atis hizi
monitorleri, hiz ve mesafe dlgen GPS cihazlari, kas aktivitesini 6lcen EMG sensorleri gibi
araclar, antrenorlere bilimsel veri temelli kararlar alma firsati sunar (Hamari ve Sjoblom,
2017). Ozellikle Polar, Garmin, WHOOP gibi giyilebilir cihazlar profesyonel spor diinyasinda
yaygin olarak kullanilmaktadir. Bu cihazlar sayesinde yiiklenme yogunlugu, toparlanma
seviyeleri ve antrenman stirekliligi takip edilebilmektedir (Ekinci, 2023).

3.2. Biyometrik ve Fizyolojik Veri Izleme Sistemleri

Sporcularin sadece antrenman sirasinda degil, gilinlik yasamlarindaki fizyolojik

stirecleri de takip altina alinmaktadir. Uyku kalitesi, stres diizeyi, metabolik oranlar gibi
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gostergeler, biyometrik sistemler ile Olclilmekte ve performans planlamasina dahil
edilmektedir. Bu sistemler, 6zellikle tiikenmislik, asir1 yiikklenme ve sakatlik risklerinin
ongoriilmesinde etkin rol oynamaktadir (Abbott ve Collins, 2004).

3.3. Performans Analizi Yazilimlar: ve Video Geri Bildirim

Video analiz sistemleri ve performans yazilimlari, sporcularin teknik ve taktiksel
davranislarini gorsel verilerle inceleme imkan1 sunar. Kinovea, Dartfish, Hudl gibi yazilimlar,
mag analizleri, antrenman kayitlar1 ve bireysel oyuncu gelisimi alanlarinda yogun olarak
kullanilmaktadir. Bu uygulamalar sayesinde sporcunun pozisyon alisi, karar verme siireci ve
teknik hatalar1 daha detayl analiz edilebilmektedir (Arthur vd., 2012).

3.4. Yapay Zeka ve Biiyiik Veri ile Antrenman Stratejileri

Yapay zeka destekli yazilimlar, biliyiik veri analitigi ile entegre edilerek sporcularin
bireysel Ozelliklerine uygun antrenman stratejileri gelistirmeyi miimkiin kilmaktadir. IBM
Watson ve SAP Sports One gibi platformlar, oyun analizlerinden takim igi etkilesimlere kadar
pek c¢ok bilgiyi derleyip analiz etmektedir. Yapay zeka, ayn1 zamanda sakatlik Ongorii
modelleri ve oyun i¢i karar destek sistemleri gibi ileri diizey uygulamalarda da
kullanilmaktadir (Frasca, 2001).

3.5. Rehabilitasyon Teknolojileri ve Dijital Egzersiz Takibi

Rehabilitasyon siirecinde dijital destekli egzersiz platformlari, 6zellikle néromuskiiler
ve postiiral gelisimi destekleyici uygulamalar sunmaktadir. Sanal gerceklik (VR) destekli
fiziksel terapi, Life Kinetik temelli denge egzersizleri ve biofeedback sistemleri sporcularin
tedavi siireclerini hizlandirmaktadir (Birrer ve Rothlin, 2017). Ayrica mobil fizyoterapi
yazilimlari, tedavi planlarinin takibini kolaylastirmakta ve fiziksel durumun uzaktan
izlenmesini miimkiin kilmaktadir.

3.6. Takim Yonetimi, Antrenman Planlama ve Dijital Takip

Antrenman ydnetim sistemleri, sporcu gelisimini dijital olarak izleme ve
degerlendirme agisindan biliylik avantajlar sunmaktadir. Online antrenman glinligi
uygulamalari, takim i¢i paylasim platformlar1 ve veri tabanli oyuncu izleme sistemleri
sayesinde hem bireysel hem de kolektif gelisim bilimsel temellere oturtulmaktadir (Topsar,
2015). Bu sistemler, ayn1 zamanda antrendr ile sporcu arasindaki iletisimi gili¢lendirir ve
kisisellestirilmis gelisim planlarinin olusturulmasina yardimet olur.

4. Dijitallesmenin Sporcular ve Egiticiler Uzerindeki Psikososyal Etkileri

4.1. Dijitallesmenin Sporcular Uzerindeki Psikolojik Yanstmalar

Dijital araglarin sporcular iizerindeki etkisi, sadece performans ve antrenman

stiregleriyle sinirli kalmayip, psikolojik ve duygusal alanlari da dogrudan etkilemektedir.
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Ozellikle siirekli performans izleme ve veri takibi, sporcularda zamanla stres, baski ve
anksiyete gibi psikolojik belirtilere yol acabilmektedir (Griffiths ve Meredith, 2009). Dijital
ortamda rekabetin artmasi, 6zellikle geng sporcular igin benlik algis1 ve 6zgiliven iizerinde
olumsuz etkiler olusturabilmektedir. Ayrica ¢evrim i¢i basar1 kiyaslamalari, motivasyon
kaynaklarinin digsallagsmasina neden olabilir (Abbott ve Collins, 2004).

4.2. Dijital Izlenebilirlik ve Mahremiyet Algist

Giyilebilir teknolojiler ve siirekli veri paylasimi, sporcularda siirekli izlenme hissi
olusturarak mahremiyet algisinin zayiflamasina neden olabilir. Bu durum, 6zellikle geng yas
gruplarinda kisisel sinirlarin ihlal edildigi hissini dogurabilir. Veri giivenligi ve dijital etik
konularmin egitici kadrolar tarafindan bilingli sekilde ele alinmasi, sporcularin psikolojik
tyilik hali ag¢isindan 6nem tagimaktadir (Hamari ve Sjoblom, 2017).

4.3. Egiticilerin Dijitallesme ile Degisen Rolii ve Zorluklar

Dijitallesme siireci egiticilerin rollerini de yeniden tanimlamaktadir. Geleneksel
Ogretim yoOntemleri yerini dijital platformlara ve uzaktan 6grenme modellerine birakirken,
egiticiler de yeni teknolojilere adapte olmak zorundadir. Bu degisim, bazi egiticiler icin
motivasyon artirict olurken, dijital okuryazarlik diizeyi diisiik olan bireylerde kaygi, stres ve
yetersizlik duygularina yol acabilmektedir (Bozkurt, 2014). Egiticilerin teknolojik doniigiime
hazirlikli olmalari, psikososyal dayanikliliklarinin artirilmasiyla miimkiindiir (Arthur vd.,
2012).

4.4. Sosyal Izolasyon, Teknoloji Bagimliligt ve Duygusal Doyum

Cevrim i¢i antrenmanlar ve dijital etkilesim ortamlari, zamanla yiiz yiize sosyal
etkilesimlerin azalmasina ve bireylerde yalnizlik hissinin artmasina neden olabilir. Ozellikle
pandemi siirecinde sik¢a kullanilan uzaktan spor uygulamalari, sporun sosyal yoniiniin
zayiflamasina yol agmistir (Y1lmaz, 2020). Bu siirecte teknoloji bagimliligi riski de artmakta;
ozellikle geng bireylerde dijital oyunlar, uygulamalar ve sosyal medya araglarina asir1 baglilik
gozlemlenmektedir (Cakmak, 2016).

5. Dijital Spor Kiiltiirii, Etik ve Gelecek Perspektifleri

5.1. Dijital Spor Kiiltiiriiniin Yiikselisi ve Doniisen Anlayislar

Dijitallesme, spor kiiltiiriinii geleneksel kaliplardan cikararak kiiresel, erisilebilir ve
etkilesimli bir boyuta tagimistir. Sanal turnuvalar, ¢evrim igi ligler, sosyal medya {izerinden
yayilan sportif igerikler, bireylerin spor algisin1 ve katilim bi¢imlerini doniistlirmiistiir
(Hamari ve Sjoblom, 2017). Bu siiregte 6zellikle e-spor gibi yeni dijital spor dallari, gencler
arasinda bir yagam tarzi haline gelmistir. Dijital spor kiiltiirii, katilimeilarin sadece izleyici

degil, ayn1 zamanda iiretici olabildigi bir yap1 sunmaktadir.
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5.2. Etik Sorunlar ve Dijital Sorumluluk

Dijital spor ortamlarinda karsilagilan etik sorunlar; veri gizliligi, adil rekabet, siber
zorbalik, igerik manipiilasyonu ve performans verilerinin kotiiye kullanimi gibi konulari
icermektedir. Antrenman ve miisabaka verilerinin {iclincii kisilerle izinsiz paylasilmasi,
sporcularin haklarinin ihlali anlamia gelmektedir (Cakmak, 2016). Egitici ve yoneticilerin
dijital etik konusunda bilingli olmasi, sistemlerin giivenli sekilde kurulmasi ve sporcularin
kisisel verilerinin korunmasi, gelecegin spor diinyasinda vazgecilmez etik prensipler arasinda
yer almalidir.

5.3. Teknoloji Destekli Sporun Gelecegi: Firsatlar ve Riskler

Teknoloji destekli sporun gelecegi, cok boyutlu firsatlar1 ve baz1 potansiyel tehditleri
icermektedir. Yapay zeka destekli antrenmanlar, otomatik hakem kararlari, tam dijital
antrenman ortamlar1 ve metaverse spor aktiviteleri gibi uygulamalar, sporun yapisini radikal
bicimde degistirecektir (Frasca, 2001). Ancak bu siirecte dijital esitsizlik, teknolojiye erisim
farkliliklari, sporun ticarilesmesi ve insan faktoriiniin geri planda kalmasi gibi riskler goz ardi
edilmemelidir. Sporun 6ziindeki insan emegi, etik degerler ve fiziksel birliktelik duygusu,
teknolojik ilerlemenin gélgesinde kaybolmamalidir.

5.4. Gelecek I¢in Oneriler ve Stratejiler

Dijitallesme ile birlikte spor alaninda yeni diizenlemeler, egitim stratejileri ve altyap1
yatirimlar1 kacinilmaz héle gelmistir. Egitici ve sporcu yetistirme programlarinda dijital
okuryazarlik, veri giivenligi, etik kodlar ve teknoloji destekli 6gretim modiillerine yer
verilmelidir (Bozkurt, 2014). Universitelerde ve spor akademilerinde bu alanda uzmanlagmis
birimler kurulmali; spor yoneticileri ve federasyonlar dijital doniistim konusunda is birligi
yapmalidir. Ayrica, teknolojik uygulamalarin dezavantajli bireyler i¢in erisilebilir olmasi
saglanmali, kapsayici ve siirdiiriilebilir politikalar gelistirilmelidir.

6. Konu Hakkinda Yapilan En Fazla Arastirma Ornekleri

En Cok Atif Yapilan ilk 10 Makaleye Ait Bilgiler

Makale Ad1 Yazar Adi Yil Dergi Ad1 Sg;iil WoS Bilim Alani
Using an extended
Technology Sukendro, S.,
Acceptance Model to Habibi, A.,
understand students' | Khaeruddin, K.,
use of e-learning Indrayana, B., | 2020 Heliyon 158 Multidisciplinary Sciences
during Covid-19: Syahruddin, S.,
Indonesian sport Makadada, F.
science education A., & Hakim, H.
context
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Are self-efficacy
gains of university
students in adapted

physical activity Roldan, A., & Frontiers in S
influenced by online Reina, R. 2021 Psychology 12 Psychology, Multidisciplinary

teaching derived
from the COVID-19

pandemic?

Ortak Yazar Analizi

Ortak yazar analizi, bilim insanlarinin birlikte ¢alistiklar1 bilimsel makaleler {izerinden
olusturduklar1 sosyal aglari inceleyen bir yontemdir. Bir makale iizerinde ortak yazarlik
yapildiginda, bu durum yazarlardan biri ile digeri arasinda bir iliski kurar ve bu iliski, yazarlik
isbirliginin bir gostergesi olarak kabul edilir (Zupic ve Cater, 2015). Ag haritasi

olusturulurken en az 1 yayin1 ve atif sayisi 1 olan yazarlar se¢ilmistir.

bradiggslavisa
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Sunulan analiz sonucunda, bir kiimede birlesen 18 yazar ve toplam 153 baglanti
goriilmektedir. Ilgili konuda en ¢ok yaymi bulunan yazarlarin baglantili yazarlar arasinda
olmadig1 goriilmektedir.

Yazar Anahtar Kelime Analizi

Yazar anahtar kelime analizi i¢in en az 2 kez kullanilan kelimeler se¢ilmistir ve 200

anahtar kelimeden 18’1 bu degerleri karsilamstir.
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Ilgili galismalarda en sik kullanilan anahtar kelimeler sirasiyla physical education
(n=9), online education (n=8), e-learning (n=6) olarak goriilmektedir. Yazarlarin ilgili alanda
en az 2 defa kullanmis olduklar1 anahtar kelimelerin analizi sonucunda 5 kiime, 26 baglant1 ve

32 baglant1 giicii tespit edilmistir.

TARTISMA ve SONUC

Dijital teknolojilerin spor egitimine entegrasyonu, Ogretim yontemlerinde kokli
doniisiimlere yol agmistir. Ozellikle COVID-19 pandemisi sonrasinda gevrim i¢i platformlar
ve dijital 6gretim materyalleri, spor bilimleri egitiminde merkezi bir konuma gelmistir.
Bozkurt (2014), dijital 6grenme ortamlarinin bireysel farkliliklar1 gozeterek 6grenmeyi
kolaylastirdigini belirtirken, Topsar (2015), bu ortamlarin 6zellikle uygulama temelli motor
beceri egitiminde siirlilik tasiyabilecegini vurgulamaktadir. Yilmaz’in (2020) bulgular: ise
iiniversite dgrencilerinin dijital ortamdaki beden egitimi derslerinde motivasyon diizeylerinin
azaldigin1 gostermektedir. Bu veriler, spor egitiminde dijitallesmenin yayginlagmasina
ragmen hem pedagojik hem de teknik bakimdan gelisim alanlarinin mevcut oldugunu ortaya

koymaktadir.

Dijitallesme, ayn1 zamanda 6gretmen ve egitici rollerini yeniden tanimlayarak, 6gretim
stirecinde ileri diizey teknoloji okuryazarlig1 gereksinimini dogurmustur. Ancak her egiticinin
dijital araclara hakim olmasi beklenemeyeceginden, bu durum 6gretim kalitesinde farkliliklar
yaratabilmektedir (Karaduman ve Aciyan, 2020). Ogrenme ciktilarinin kalitesi ve dgrenci
katiliminin etkinligi, yalnizca teknolojik altyapiya degil, aynit zamanda 6gretim elemanlarinin
dijital pedagojik yeterlilik diizeyine de dogrudan baghdir. Bu baglamda, spor egitiminde

dijital teknolojilerin etkili bigimde kullanilabilmesi, teknik kapasitenin gili¢lendirilmesinin
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yani sira, Ogretim elemanlarinin mesleki gelisimlerine yonelik sistematik yatirimlarla
desteklenmelidir. Egitici egitimlerinin artirllmas1 ve dijital igerik iiretiminde is birligi

mekanizmalarinin gelistirilmesi 6nerilmektedir.

Antrenman siireglerinde dijital teknolojilerin kullanimi, performans verilerinin
Ol¢iilmesi ve analiz edilmesi agisindan yenilik¢i uygulamalar1 beraberinde getirmistir. GPS,
ivmeodlcer ve kalp atis hizi1 monitorleri gibi giyilebilir teknolojiler aracilifiyla sporcularin
fizyolojik yiiklenme diizeyleri izlenebilmekte ve bu dogrultuda bireysellestirilmis antrenman
programlar gelistirilebilmektedir (Hamari ve Sjoblom, 2017). Ekinci (2023), elit diizey e-spor
sporcularinin performanslarinin biyolojik ritimlere bagli olarak degiskenlik gosterdigini ve bu
degisimlerin teknolojik izleme araglari ile analiz edilebildigini belirtmektedir. Benzer sekilde,
Bozkurt (2014), dijital teknolojilerin antrendr ve sporculara gercek zamanli geri bildirim
sagladigimi ve bu oOzelligin O6grenme siireclerini hizlandirdigin1 ifade etmektedir. Bu

geligsmeler, antrenman biliminin veri temelli bir yapiya evrilmesini desteklemektedir.

Bununla birlikte, performans dl¢timlerinde teknolojinin yogun bicimde kullanilmasi,
sporcunun duygusal silireglerinin ve antrendriin sezgisel karar mekanizmalarinin zayiflamasina
neden olabilmektedir. Arthur, Hardy ve Woodman (2012), teknik-taktik kararlarin yalnizca
algoritmik verilere dayandirilmasinin, antrendrlilk mesleginin sanatsal boyutunu tehdit
edebilecegini ileri siirmektedir. Ayrica, sporcularin siirekli izlenme altinda olma hissi, baski
ve anksiyete diizeylerinin artmasina neden olabilmektedir (Griffiths ve Meredith, 2009). Bu
nedenle, performans gelistirme amaciyla kullanilan dijital teknolojiler, insan faktoriini
dislamayan biitiinciil bir anlayisla yapilandirilmalidir. Karar alma siirecleri, bilimsel verilere

oldugu kadar bireysel farkliliklara da duyarlilik gosterecek bigimde tasarlanmalidir.

Spor yoOnetiminde dijitallesme, karar alma mekanizmalarin1 veriye dayandirarak
yonetsel etkinligi artirmistir. Ozellikle profesyonel spor kuliiplerinde kullanilan dijital
yonetim sistemleri, oyuncu transferlerinden sponsorluk planlamalarina kadar bir¢ok islevi
kapsayacak bicimde entegre edilmektedir (Groom vd., 2011). Yoneticiler, dijital platformlar
araciligiyla antrenman verilerine ulagabilmekte, saglik raporlarini degerlendirebilmekte ve
mali planlamalarimi anlik olarak giincelleyebilmektedir. Karaduman ve Aciyan’in (2020)
caligmasi, dijitallesmenin spor kuliiplerinde yalnizca teknolojik degil, ayn1 zamanda kurumsal

yapilar lizerinde de doniigiimsel bir etkisi oldugunu ortaya koymaktadir.

Ancak dijitallesme siireci, spor yonetiminde bazi yapisal esitsizlikleri de beraberinde
getirmektedir. Ozellikle kiigiik lgekli kuliiplerin dijital altyapiya erisimde yasadig zorluklar

ve yoneticilerin dijital okuryazarlik diizeylerinin yetersizligi, bu doniisiimiin adil bir bi¢imde
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gerceklesmesini engellemektedir (Yilmaz, 2020). Ayrica, karar alma siireglerinin tamamen
dijital sistemlere bagli hale gelmesi, yoneticilikte insan sezgisinin dislanmasina ve karar
kalitesinde azalmaya neden olabilir. Bu nedenle, dijitallesme siirecinin kapsayici, dengeli ve
stratejik bir bigimde yapilandirilmasi gereklidir. Bu dogrultuda, yonetici egitim programlarina
dijital okuryazarlik ve stratejik teknoloji yOnetimi modiillerinin entegre edilmesi

Onerilmektedir.

Sporcular iizerindeki dijital teknolojilerin psikososyal etkileri, o6zellikle gelisim
cagindaki bireyler acisindan dikkatle ele alinmalidir. Griisser, Thalemann ve Griffiths (2006),
dijital oyunlarin bagimlilik yaratici potansiyeli tagidigini ve sosyal izolasyon riskini artirdigini
vurgulamaktadir. Padilla-Walker ve arkadaslar1 (2009) da ¢evrim i¢i oyunlara yogun ilginin
kisileraras1 iliskileri zayiflatabilecegini ortaya koymaktadir. Dijital izleme uygulamalari,
sporcularin mahremiyet algisin1 zedeleyerek psikolojik stres, baski ve tlikenmislik gibi
olumsuz duygusal durumlan tetikleyebilmektedir. Ozellikle geng sporcularm duygusal

gelisimi, bu etkilerden 6nemli 6l¢iide etkilenebilmektedir.

Mahremiyetin ihlali, siirekli performans baskisi ve sosyal etkilesim eksikligi,
dijitallesmenin olumsuz psikososyal yansimalari arasinda 6ne ¢ikmaktadir. Mustafaoglu ve
Yasact (2018), dijital oyun platformlarinin ¢ocuk ve genclerde dikkat eksikligi, duygusal
gerginlik ve bagimlilik gibi semptomlara neden olabilecegini belirtmektedir. Griffiths ve
Meredith (2009), dijital bagimliligin profesyonel miidahale gerektirebilecek diizeyde
olabilecegine dikkat ¢ekmektedir. Bu baglamda, sporculara yoénelik dijital uygulamalarin
tasariminda psikososyal faktorler goz Oniinde bulundurulmali, danigmanlik hizmetleri

sunulmali ve mahremiyetin korunmasina yonelik farkindalik calismalar1 yayginlastirilmalidir.

Dijitallesme ile birlikte ortaya ¢ikan veri {iretimi ve paylasimi, etik sorumluluklarin
sistemli bir sekilde yeniden ele alinmasini gerekli kilmaktadir. Sporculara ait saglik verileri,
performans analizleri ve antrenman sonuglarmin dijital ortamlarda depolanmasi, veri
giivenligi ve gizliligi agisindan ciddi riskler barindirmaktadir. Hamari ve Sjéblom (2017), E-
spor ortamlarinda oyuncu verilerinin reklamcilik amaciyla kullanilabildigini belirtirken;
Mustafaoglu ve Yasact (2018), dijital oyun platformlarimin etik dist veri toplama
yontemleriyle ¢ocuk haklarini ihlal edebilecegini ortaya koymaktadir. Bu durum, etik ilkelerin
belirginlestirilmesi ve dijital ortamlarda birey haklarinin korunmasina yonelik diizenlemelerin

yapilmasi gerekliligini dogurmaktadir.

Siber zorbalik, algoritmik Onyargilar ve yapay zeka temelli ayrimcilik gibi yeni nesil

etik sorunlar, dijital spor ekosisteminde dikkatle ele alinmasi gereken diger basliklardir.

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 8(3): 126-143



Karaduman ve Aciyan (2020), dijital oyunlarin birey davramglarmi etik dist bigimde
yonlendirebildigini ve yapay gerceklikler {izerinden karar mekanizmalarini etkileyebildigini
vurgulamaktadir. Bu kapsamda dijitallesme yalnizca teknik degil, ayn1 zamanda etik bir biling
dontlistimiinii de zorunlu kilmaktadir. Etik ilkelerin seffaf bigimde tanimlanmasi, veri isleme
stireclerinde hesap verebilirlik saglanmasi ve tiim paydaslara yonelik dijital etik egitimlerinin

yayginlastirilmasi 6nerilmektedir.

Spor bilimlerinde dijitallesmenin siirdiiriilebilirliginin saglanabilmesi igin stratejik
planlamalar ve yapisal Onlemler gereklidir. Frasca (2001), dijital teknolojilerin bireysel
farkindalik ve toplumsal doniisiim kapasitesine sahip oldugunu savunurken; Bozkurt (2014),
dijital egitim uygulamalarinin katilme1 odakli 6grenme stratejilerine yon verdigini
belirtmektedir. Bu dogrultuda, spor bilimlerinde gelistirilecek dijital stratejiler, teknolojik
yeniliklerin yani sira etik, pedagojik ve sosyo-Kkiiltiirel boyutlar1 da i¢cermelidir. Yapay zeka
destekli degerlendirme sistemleri, uzaktan kogluk platformlar1 ve sanal spor simiilasyonlar

gibi yenilik¢i araglar, sporun dogasini yeniden sekillendirme potansiyeline sahiptir.

Ancak bu doniisimiin etkili ve siirdiiriilebilir olabilmesi, erisilebilirlik, dijital
okuryazarlik ve kapsayici tasarim ilkelerinin politika diizeyinde benimsenmesini gerektirir.
Hertman (2006), dijitallesmenin bilimsel bilgi birikimiyle desteklenmesi ve uygulamaya
uygun bi¢cimde uyarlanmasi gerektigini vurgulamaktadir. Bu kapsamda, iiniversitelerde dijital
spor laboratuvarlarinin kurulmasi, Ogretim programlarina teknoloji temelli modiillerin
eklenmesi ve kamu politikalarinda dijital doniisiime yonelik diizenlemelerin yapilmasi 6nem

tagimaktadir.

Dijitallesme, spor kiiltiirii {izerinde de belirgin etkiler yaratmistir. Ozellikle e-sporun
yiikselisi, sporun geleneksel taniminin yeniden degerlendirilmesini zorunlu kilmistir. Hamari
ve Sjoblom (2017), e-sporun izleyici kitlesi ve ekonomik hacmiyle kiiresel spor endiistrisinin
bir pargasi haline geldigini ortaya koymaktadir. Dijital spor kiiltiirii, sosyal medya, yaymn
platformlar1 ve oyun topluluklar: {izerinden yeni bir kimlik ve aidiyet yapisi olugturmustur.
Ancak bu gelisim, fiziksel aktivitenin yerini dijital deneyimlerin almasiyla birlikte saglik
temelli spor anlayisiyla c¢elisen bazi egilimleri de beraberinde getirmistir (Griffiths ve
Meredith, 2009). Ayrica e-sporun spor olarak tanimlanip tanimlanamayacagina iligkin
akademik ve kurumsal diizeyde devam eden tartismalar (Yilmaz, 2020), dijitallesmenin spor

tanimini genisletici mi yoksa saptirict mi oldugu sorusunu giindeme getirmektedir.

Rehabilitasyon ve spor sagligi alaninda dijital teknolojilerin entegrasyonu, sakatlik

sonras1 1iyilesme siirecini hizlandirmakta ve daha bilimsel temelli takip sistemlerinin
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gelistirilmesini saglamaktadir. Sanal gergeklik (VR), artirllmig gergeklik (AR) ve biyolojik
geribildirim (biofeedback) sistemleri, rehabilitasyon siire¢lerinde fiziksel ve psikolojik destek
saglayan onemli araglar haline gelmistir (Birrer ve R&thlin, 2017). Ayrica mobil saghk
uygulamalari, kisisellestirilmis egzersiz programlar1 ve siirekli veri akisi ile antrendr-
fizyoterapist koordinasyonunu gii¢lendirmektedir. Bununla birlikte, bu teknolojilerin dogru
yorumlanamamasi hatali geri bildirimlere ve miidahalelere yol agabilir (Bishop vd., 2004).
Ayrica Life Kinetik gibi uygulamalarin bilimsel etkinligi bireysel farkliliklara bagli olarak
degiskenlik gosterebilmektedir (Birrer ve Rothlin, 2017).

SONUC

Bu caligma kapsaminda dijitallesmenin spor bilimleri iizerindeki etkileri; egitim,
antrenman, yonetim, psikososyal boyutlar, etik sorumluluklar ve saglik uygulamalar
ekseninde c¢ok boyutlu olarak ele alinmigtir. Literatiir bulgulari, dijital teknolojilerin spor
alaninda Onemli firsatlar sundugunu, ancak bu firsatlarin cesitli riskleri de beraberinde
getirdigini gostermektedir. Strdiiriilebilir bir dijital spor sistemi icin teknik altyapinin
giiclendirilmesi, dijital okuryazarlik diizeyinin artirilmasi ve birey haklarini gozeten etik
ilkelerin olusturulmas1 gereklidir. Ayrica sporcularin dijital araglarla olan etkilesimlerinin
psikolojik, sosyal ve saglik baglaminda daha ayrintili bicimde arastirilmasi onerilmektedir.
Uygulayicilara ise teknoloji kullannrminda pedagojik, etik ve kapsayici yaklagimlar
gelistirmeleri; dijital araglarin birey merkezli bir anlayisla sistemlestirilmesi gerektigi

sOylenebilir.
Oneriler

Dijital teknolojilerin spor bilimlerine entegrasyonu siirecinde siirdiiriilebilirlik ve
kapsayicilik ilkeleri 6n planda tutulmalidir. Bu baglamda, {iiniversitelerde dijital spor
laboratuvarlarinin kurulmasi, egitim programlarina teknoloji temelli modiillerin eklenmesi ve
egiticilere yonelik dijital pedagojik yeterlilik egitimlerinin yayginlastirilmas: gerekmektedir.
Ayrica sporcularin dijital araglarla etkilesimleri sirasinda yasanabilecek psikososyal sorunlara
kars1 erken miidahale stratejileri gelistirilmeli; mahremiyetin korunmasi ve veri giivenligi
konularinda hem sporculara hem de yoneticilere yonelik etik farkindalik programlar
tasarlanmalidir. Dijital spor sistemlerinin birey merkezli, bilim temelli ve ¢ok paydaslh is
birlikleriyle insa edilmesi, bu doniigiim siirecinin hem saglikli hem de etkili bigimde

yonetilmesini saglayacaktir.
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Afet Sonrasi Lise Ogrencilerinin Beden Egitimi ve Spor Dersine iliskin ilgi
Diizeyleri ile Ders Dis1 Sportif Etkinliklere Yonelik Tutumlarinin
Degerlendirilmesi*

Fatih MURATHAN', Mahmut Gazi ALAN?
OZET

Amag: Bu arastirmanin amaci, afet sonrasinda bolgede yasayan lise 6grencilerinin beden
egitimi ve spor dersine iliskin ilgi diizeyleri ile ders dis1 sportif etkinliklere yonelik
tutumlarinin farkli degiskenler agisindan degerlendirilmesidir.

Yontem: Arastirma nicel arastirma tiirlinde olup Olgekler arasi karsilagtirmalarda iliskisel
tarama modeli kullanilmistir. Arastirma evrenini Adiyaman ilinde asrin felaketini yasayan lise
ogrencileri olusturmaktadir. Orneklem gurubunu ise 2024-2025 egitim 6gretim yilinda
Adryaman ili merkezindeki Spor Lisesi, Anadolu Lisesi, Fen Lisesi ve Meslek Lisesi olmak
lizere toplam 2445 lise Ogrencisi olusturmaktadir. Arastirmada kullanilan veri toplama
aracinda kisisel bilgi formu, Beden Egitimi ve Spor Dersine liskin Ilgi 6lgegi ve Ders disi
sportif etkinliklere yonelik tutum 6l¢egi bulunmaktadir. Arastirma verilerinin analizinde SPSS
24.00 Istatistik paket programi kullanilmistir. Degiskenler arasindaki anlamlilik analizlerinde
anlamlilik diizeyi p=0,05 olarak alinmistir.

Bulgular: Arastirmada lise 68rencilerinin beden egitimi ve spor dersine iliskin ilgi diizeyleri
ile ders dis1 sportif etkinliklere yonelik tutumlari cinsiyet, simif diizeyi, okul tiirii, spor yast
degiskenlerinin etkisinin bulundugu, milli sporcu olma durumu, depremde 1. Dereceden
yakinini1 kaybetme durumuna goére de anlamli farklilik olusturdugu gézlenmistir.

Sonuc¢: Arastirmada lise Ogrencilerinin ders disi sportif etkinliklere yonelik tutumlarinin
biligsel, duyussal, davranissal ve toplam tutum diizeyleri ile beden egitimi ve spor dersine
iligkin 1ilgi diizeylerinin yliksek oldugu, ders dis1 sportif etkinliklere yonelik tutum ile beden
egitimi ve spor dersine iliskin ilgi arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu sonucuna
ulagilmistir.

Anahtar Kelimeler: Afet, Lise 6grencisi, Tutum, Beden egitimi ve Spor dersi

ABSTRACT

Evaluation of High School Students’ Interest Levels In Physical Education And Sports
Courses And Their Attitudes Towards Extracurricular Sports Activities After The
Disaster

Purpose: The aim of this study is to evaluate the interest levels of high school students living
in the region after the disaster in physical education and sports classes and their attitudes
towards extracurricular sporting activities in terms of different variables.

Method: The research is a quantitative research type, and the relational screening model was
used in comparisons between scales. The research population consists of high school students
in Adryaman province who experienced the disaster of the century. The sample group consists
of a total of 2445 high school students, including Sports High School, Anatolian High School,
Science High School and Vocational High School in the city center of Adiyaman in the 2024-
2025 academic year. The data collection tools used in the study include a personal

*Bu ¢aligma Adryaman Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii’'nde Mahmut Gazi ALAN tarafindan hazirlanan
yiiksek lisans tez ¢aligmasindan iiretilmistir.
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2 Adiyaman Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Adiyaman/TURKIYE. ORCID: 0009-0008-5099-9840,
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information form, an Interest Scale in Physical Education and Sports Classes, and an Attitude
Scale Towards Extracurricular Sporting Activities. SPSS 24.00 statistical package program
was used in the analysis of the research data. The level of significance between variables was
taken as p=0.05.

Results: The study found that high school students' interest levels in physical education and
sports classes and their attitudes toward extracurricular sports activities were influenced by
variables such as gender, grade level, school type, and age at sports. Significant differences
were also observed based on whether they were national athletes or lost a first-degree relative
in an earthquake.

Conclusion: The study concluded that high school students' cognitive, affective, behavioral,
and total attitude levels toward extracurricular sports activities, as well as their interest levels
in physical education and sports classes, were high, and that there was a positive correlation
between attitudes toward extracurricular sports activities and interest in physical education
and sports classes.

Keywords: Disaster, High school student, Attitude, Physical education and sports class

GIRIS

Egitim 6gretim hizmetleri icerisinde ¢ocuklarin hareket gelisimleri agisindan 6nemli bir
yeri olan beden egitimi ve spor uygulamalari, bireylerin bilissel, duyussal ve psikomotor
gelisim alanlarina 6nemli derecede katki olusturmaktadir. Beden egitimi ve spor uygulamalari
bireylerin ¢ok yonlii gelisimi agisindan saglikli yasam bi¢imi davranislari kazandirmada, grup
caligmalariyla sosyal uyum ve sosyallesme saglanmasina, spor branslariyla ilgili bilgi ve
deneyim kazanmaya yardimci olmaktadir (Yilmaz, 2018a). Giiniimiizde bireyi hayat sartlarina
hazirlik siireci igerisinde konumlandiran kurum olarak okul yukarida ifade edilen 6zellikleri
bireye kazandirma konusunda beden egitimi ve spor derslerinin igeriklerini kullanmaktadir.
Ayrica bu kazanimlarin bireyde olusturulmasinda ders disindaki etkinliklerde 6nemli yeri

olusturmaktadir (Y1lmaz, 2018b).

Beden egitimi ve spor faaliyetleri hem igsel hem de digsal gelisime olumlu etkisi
bulunmaktadir. Spor ve atletik faaliyetlere katilim, kabullenme, isbirligi, fikir aligverisi,
paylasim, hosgorii, fair play, saygi gibi nitelikler gelistirmektedir. Bu sayede spor
faaliyetlerine katilan bireyler toplumla etkilesim kurma imkanina sahip olmaktadir. Aym
sekilde fiziksel aktiviteye katilmak sosyal iletisimi de gelistirebilmektedir Yine sosyal acidan
bakildiginda spor faaliyetlerine katilmak, kisinin sosyal g¢evresiyle etkilesimine yardimci
olmaktadir. Toplumsal gelismislik diizeyi de buna paralel olarak iyilesmistir (Ozkal, 2024:
39).

Bireylerin ilgi duydugu alanda ve konularda ¢alismasi ve yogunlagsmasi yasam basarisi
kazanmada oldukc¢a 6nemli etken olarak sayilabilmektedir. Bu sebepledir ki egitim dgretim

faaliyetlerinde bireyin ilgi diizeylerinin belirlenmesi ve ilgiye yonelik faaliyetler yiiriitiilmesi

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 8(3): 144-158



onemli derecede etkili sayilmaktadir. ilgi diizeyini belirlemeye yonelik bireylerin egitim
faaliyeti icerisinde 6gretim yontem ve tekniklerinde de 6zellesmeye gidilerek ilgi alanina
dayali 6grenme modelleri giinlimiizde kullanilmaktadir (Kayalar ve Ari, 2017). Okul
ortaminda Ogrencinin derse olan ilgisi akademik basariyr etkileyen 6nemli faktGrlerden
birisidir (Akm ve ark., 2015). Ogrencilerin ilgi duyduklar1 alanlara iliskin gelisim
gosterebilmeleri i¢in 6gretim programlari, okul i¢i ve disinda gergeklestirilecek egitim

faaliyetleri ile de desteklenerek egitim igerikleri zenginlestirilmeye ¢alisilmaktadir.

Egitim 0gretim faaliyetlerinin igerisinde yer alan beden egitimi ve sporun tamamlayici
unsuru olan ders dis1 sportif faaliyetler; okul disi zamanlarda program ve plan icerisinde
gerceklesen ve onemli amaclar icerisinde barindiran uygulamalar1 kapsamaktadir (Yilmaz ve
Giiven, 2018). Ders dis1 sportif uygulamalar bireyin 6zellikle genglik doneminde gelisim
ozellikleri ile birlikte kimlik gelisimine de katki sunmaktadir. Bunun yaninda sosyal,
psikolojik, davranigsal ve biligsel gelisim siireclerinde olumlu gelisim gosterme; duygusal
gelisim agisindan Ozyeterlilik, hedef bagliligi, olumlu kimlik ve toplumsal normlara uyum
gibi 6nemli kazanimlar olugsmasina neden olmaktadir. Ayrica ders dist sportif etkinliklere
katilim gosteren bireylerin depresyon ve stres yagsama oranlarinin diistiigii ve yiiksek derecede
0z saygt niteligini gelistirdikleri arastirmalarda belirtilmektedir (Mahoney, 2000). Ders dis1
sportif etkinlikler geng ve gelisim ¢agindaki ¢ocuklarda kendine giiven, girisimci ruh, olumlu

ruh saghiginin olusmas1 ve yasam boyu spor aliskanliklari gelismektedir (Ozkara, 2019).

Tirkiye’de 06.02.2023 tarihinde ilk 6nce merkez iissii Kahramanmaras Pazarcik, daha
sonrasinda da merkez iissii Kahramanmarag Elbistan olan ve Tiirkiye’nin 10 ilini kapsayan
depremde de ¢ok sayida insan hayatini1 kaybetmistir. Bununla da kalmayip bilhassa deprem
bolgesinde ikamet edenler basta olmak iizere tiim Tiirkiye’de psikolojik ve travmatik bir
durum olugmustur. 06.02.2023 tarihinde meydana gelen ve 10 ili etkileyen Kahramanmaras
merkezli depremlerin yaklasik 15 milyonluk bir niifusu kapsadigir bilinmektedir. Orta
Ogretime devam eden ve ilgili bolgede yasayan Ogrencilerin tutumunu 6lgmek bu nokta

onemli hale gelmektedir.

Bu calisma ile 06/02/2023 tarihinde yasanan deprem sonrasi dgrenimine orta dgrenim
diizeyinde devam eden farkli tiirdeki liselerdeki 6grencilerin beden egitimi dersine iligkin ilgi
diizeyleri ile ders dis1 sportif etkinliklere yonelik tutumlarmin degerlendirilmesi

amagclanmustir.
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YONTEM

Arastirma Modeli

Aragtirmada dogal afet sonrasi 6grenimine orta 6grenim diizeyinde devam eden farkli
tiirdeki liselerdeki 6grencilerin beden egitimi dersine iligkin ilgi diizeyleri ile ders dis1 sportif
etkinliklere yonelik tutumlarinin degerlendirilmesi amaglanmaktadir. Bu amag¢ dogrultusunda
arastirma nicel arastirma tiirtinde olup betimsel tarama modelinde gerceklestirilmistir. Ayrica

kullanilan 6lgekler arasi karsilastirmalarda iligkisel tarama modelinden yararlanilmistir.

[ligkisel tarama modeli, iki veya daha fazla degisken arasinda ortak degiskenlik olup
olmadigin1 belirlemek igin tasarlanmig bir tarama yontemidir. Iliskisel tarama modelinde
degiskenlerin birlikte degisip degismedigi, degisiyorsa nasil gerceklestigi belirlenmeye
calisilmaktadir (Karasar, 2011).

Kanlimcilar

Arastirma evrenini Adiyaman ilinde asrin felaketini yasayan orta 6gretim G6grencileri
olusturmaktadir. Orneklem gurubunu ise 2024-2025 egitim 6gretim yilinda Adiyaman ili
merkezindeki Spor Lisesi (202 6grenci), Anadolu Lisesi (1446 6grenci), Fen Lisesi (320
ogrenci) ve Meslek Lisesi (477 Ogrenci) olmak {izere toplam 2445 lise Ogrencisi
olusturmaktadir. Arastirma grubunun demografik degiskenlerine ait Ozellikler tablo 1’de

gosterilmistir.

Tablo 1. Calisma Grubunun Demografik Ozellikleri (N=2445)

f %
Cinsiyet Erkek 1266 51,77
Kadin 1179 48,23
Ogrenim Gordiigii Simf 9. Siuf 729 29,81
10. Simf 675 27,61
11. Simf 633 25,88
12. Sinif 408 16,69
OKkul Tiirii Anadolu Lisesi 1446 59,14
Meslek Lisesi 477 19,51
Fen Lisesi 320 13,08
Spor Lisesi 202 8,26
Spor Yasi 1 Yil ve Alt1 866 35,41
2-4 Y1l 963 39,38
5-7 Y1l 446 18,24
8 Y1l ve Ustii 170 6,96
Millilik Durumu Evet 26 1,06
Hayir 2419 98,93
06 Subat depreminde 1. Dereceden Evet 200 8,17
yakini kaybetme durumu Hayir 2245 91,82
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Veri Toplama Yontemleri ve Araglart

Arastirmada veri toplama araci olarak Ugras ve Temel (2020) tarafindan gelistirilen
“Beden Egitimi ve Spor Dersine iliskin Ilgi 6lcegi kullanilmistir. Ugras ve Temel (2020)
tarafindan gelistirilen Beden Egitimi ve Spor Dersine Ilgi Olgegi (BEDIO) Olgegin tek
faktorlii ve 10 maddeden oldugu tespit edilmistir. Olgek maddeleri 5°1i likert dereceleme ile
olceklendirilmistir. Maddeler “Tamamen Katiliyorum (5)” ile “Kesinlikle Katilmiyorum (1)”

arasinda puanlandirilmistir.

Aragtirmada bir baska veri toplama araci olarak Yilmaz ve Giiven (2018) tarafindan
gelistirilen “Ders dis1 sportif etkinliklere yonelik tutum &lgegi kullamlmstir. Olgek {i¢ alt
boyut ve 18 maddeden olusan 5°1i likert tipi bir 6lgme aracidir. Olgekten alinabilecek en
disiik puan 18 iken en yiiksek puan 90’dir. Giivenirlik analizi olarak Cronbach Alpha
giivenirlik kat sayis1 ve test tekrar test giivenirlik analizinden faydalanilmistir. Olgegin geneli
icin Cronbach Alpha Giivenirlik kat sayis1 0,96 iken alt boyutlar i¢in bu deger sirasiyla ders
dis1 sportif etkinliklerin biligsel boyutu 0.88, ders dist sportif etkinliklerin duyussal boyutu
0.90 ve ders dis1 sportif etkinliklere yonelik davranmigsal boyut icim 0.84 olarak

hesaplanmustir.

Arastirma Etigi

Aragtirma icin Adiyaman Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu
tarafindan 27/11/2024 tarihli 142 sayili kurul karart ile etik izin alinmistir. Ayrica
arastirmanin uygulanmasi siirecinde Milli Egitim Bakanligi tarafindan 21.02.2025 tarihli

aragtirma uygulama izni belgesi alinmigtir.

Veri Analizi

Arastirmaya katilan lise 6grencilerinin demografik 6zelliklerinin dagilimini belirlemek
amaciyla yiizde ve frekans analizi yapilmistir. Arastirmada veri setini  giivenirlik diizeyinin
tespit edilmesi amaciyla Cronbach Alfa (a) katsayisi hesaplanmistir (Tablo 2). Arastirma
verilerinin normal daglim gdsterme durumunun tespit edilmesi amaciyla da Carpiklik
(Skewnes) ve Basiklik (Kurtosis) analizi yapilmistir. Yapilan analiz sonucunda arastirma veri
setinin normal dagilim gosteriyor olmasindan dolayr bagimli ve bagimsiz degiskenler
arasindaki anlamlilik analizlerine parametrik testlerden olan t Testi ve ANOVA Testi
uygulanmistir. Fark testlerinden ikili gruplar igin Mann Whitney-U testi, li¢ ve daha fazla
gruplu degiskenler i¢in ise Kruskal Wallis-H kullanilmistir. Katilimeilarin beden egitimi ve
spor dersine iliskin ilgi diizeyleri ve ders dis1 sportif etkinliklere katilim alanlarindan elde

ettikleri puanlarin arasindaki iliskinin sinanmasi adina ise Pearson Korelasyon Katsayisi testi
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kullanilmigtir. Elde edilen verilerde istatistiki agidan anlamlilik diizeyi “0,05” olarak dikkate

alinmistir.

BULGULAR

Arastirmadan elde edilen verilerden Adiyaman ilinde depremzede lise 6grencilerinin
ogrencilerin beden egitimi ve spor dersi ilgi diizeyleri ile ders dis1 sportif etkinliklere katilim
tutum diizeyleri ile sosyodemografik ozelliklerine gore puanlarinin anlamlilbik durumu ve
beden egitimi ve spor dersi ilgi diizeyleri ile ders dis1 sportif etkinliklere katilim tutumlar1

arasindaki iliski incelenmistir.

Tablo 2. Arastirmaya Katilan Lise Ogrencilerinin Beden Egitimi ve Spor Dersine Yonelik ilgi Olcegi
ve Ders Dis1 Sportif Etkinliklere Yénelik Tutum Olgegi Puanlar

Olgek Alt Boyutlar N  Madde X ss Diizey
Sayist

Ders Dis1 Sportif Etkinliklere Yo6nelik Biligsel 2445 7 27,18 3,76 Yiiksek

Tutum Olgegi Duyussal 2445 7 30,65 3,91 Yiiksek
Davranissal 2445 4 11,26 1,82 Yiiksek
Toplam Puan 2445 18 69,08 9,49 Yiiksek

Beden Egitimi ve Spor Dersine 2445 10 39,71 6,41 Yiiksek

Iliskin Tlgi Olgegi

Tablo 2’ye gore aragtirmaya katilan lise 6grencilerinin ders dis1 sportif etkinliklere
yonelik tutumlari toplam puani ve alt boyutlar: ile beden egitimi ve spor dersine iliskin ilgi
Olcegi sonuglarina yer verilmistir. Buna gore Ders dist sportif etkinliklere yonelik tutum
6lcegi toplam puani 69,08, bilissel alt boyutundaki 7 maddenin 27,18, duyussal alt boyutunda
7 madde 30,65 ve davranigsal alt boyutunda 4 madde 11,26 puan ortalamasina sahip olduklari
tespit edilmistir. Lise 6grencilerinin Beden Egitimi ve Spor dersine yonelik ilgi dl¢ceginden
aldiklar1 puan ise 10 madde tizerinden 39,71 oldugu gozlenmistir.

Tablo 2°deki sonuglar 15181nda lise 6grencilerinin ders dis1 sportif etkinliklere yonelik

tutumlart ile beden egitimi ve spor dersi ilgi dl¢egi puanlari ortalamanin {izerinde yiiksek

seviyede olduklar1 gozlenmistir.

Tablo 3. Arastirmaya Katilan Lise Ogrencilerinin Cinsiyet Durumlarma Gére Ders Dist Sportif

Etkinliklere Yonelik Tutumlari ile Beden Egitimi ve Spor Dersine iliskin Ilgi Diizeylerinin Analizi

N X Ss. t p

Bilissel Kadin 1179 3,605 0,821 1,438 0,001
Erkek 1266 4,110 0,994

Duyussal Kadin 1179 3,668 0,836 1,933 0,000
Erkek 1266 4,233 1,002

Davranissal Kadin 1179 3,016 0,715 -2,884 0,341
Erkek 1266 4,680 1,104

Toplam Tutum Kadin 1179 3,429 0,778 1,821 0,000
Erkek 1266 4,341 0,994

Beden Egitimi ve Kadin 1179 3,968 0,770 1,964 0,021

Spor Dersine Erkek 1266 4,338 0,852
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Yonelik Tlgi

p>0,05

Tablo 3’e gore arastirmaya katilan lise 6grencilerin cinsiyetine gore ders dis1 sportif
etkinliklere yonelik tutumlar ile beden egitimi ve spor dersine iliskin ilgi durumlari analizine
yer verilmistir. Buna gore ogrencilerin cinsiyet durumuna gore ders dist sportif etkinliklere
yonelik tutum toplam puani (t=1,821, p=0,000) ile biligsel (t=1,438, p=0,001) ve duyussal
(t=1,933, p=0,000) alt boyutlarinda anlamli farklilik olustugu goézlenmis, ancak olgegin
davranigsal ~ (t=-2,884, p=0,341) alt boyutunda anlamli farklilik  olusmadigi
gbzlenmistir(p<0,05). Ayrica lise 68rencilerinin cinsiyet durumlari agisindan beden egitimi ve
spor dersine iligkin ilgi diizeyleri (t=1,964, p=0,021) arasinda anlamli farklilik olusturdugu
tespit edilmistir (p<0,05).

Erkek lise 6grencilerin biligsel alt boyut puan ortalamasi (X=4,110), kadin 6grencilere
(x=3,605) gore daha yiiksektir. Erkek ogrencilerin duyussal alt boyut puan ortalamasi
(x=4,233), kadin 6grencilere (X=3,668) gore daha yiiksektir. Benzer sekilde erkek 6grencilerin
Ol¢ek toplam puan ortalamasi (x=4,341), kadin 6grencilere (X=3,429) gore daha yiiksektir.

Tablo 4. Arastirmaya Katilan Lise Ogrencilerinin Ogrenim Gérdiikleri Sinif Durumlarina Gore Ders
Dist Sportif Etkinliklere Yonelik Tutumlari ile Beden Egitimi ve Spor Dersine Iligkin ilgi

Diizeylerinin Analizi

N X Ss. F p Anlaml
Fark

Bilissel 9. Smf 729 4,108 0,992 -0,920 0,337

10. Simif 675 3911 0,876

11. Simif 633 3,876 0,829

12. Simif 408 4,067 0,982
Duyussal 9. Smf 729 4,032 0,901 -0,720 0,217

10. Stmf 675 4,233 0,988

11. Sif 633 3,718 0,675

12. Sif 408 3,601 0,588
Davranigsal 9. Sinif 729 4213 0,961 0,641 0,708

10. Stmf 675 4,033 0,908

11. Sif 633 3,918 0,805

12. Sif 408 3,520 0,511
Toplam Tutum 9. Sinif 729 4,117 0,985 -1,144 0,233

10. Stmf 675 4,059 0,907

11. Sif 633 3,837 0,711

12. Simf 408 3,729 0,681
Beden Egitimi ve 9. Simf 729 4,421 0,991 1,710 0,001 1>2, 1>3,
Spor Dersine 10. Sinif 675 4,305 0,986 1>4
Yénelik Tlgi 11. Simf 633 3,968 0,754

12. Sif 408 3,775 0,604

Tablo 4’egore arastirmaya katilan lise Ogrencilerinin 6grenim gordiikleri sinif

durumlarina gore ders dist sportif etkinliklere katilima yonelik tutum 6lgegi alt boyutlart ve
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Olgek toplami arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmazken (p>0,05), beden
egitimi ve spor dersi ilgi Olgegi toplam puani (t=1,710, p=0,001) acisindan anlamli farklilik
olusturdugu tespit edilmistir (p<0,05).

Anlamli farkliligin yoniinii belirlemek i¢in gerceklestirilen Tukey testi sonucunda 9.
Sinifta 6grenim goren lise 6grencilerinin (x =4,421) lehine oldugu ve 10. Smif (x =4,305), 11.
Smif (x =3,968) ve 12. Smuf (x =3,775) 6grencilerinin puanlarina gore daha yiiksek oldugu
gozlenmistir.

Tablo 5. Arastirmaya Katilan Lise Ogrencilerinin 6 Subat Depreminde 1. Dereceden Yakini

Kaybetme Durumlarina Goére Ders Dis1 Sportif Etkinliklere Yonelik Tutumlan ile Beden Egitimi ve

Spor Dersine Iliskin Ilgi Diizeylerinin Analizi

6 Subat Depremi 1. N X Ss. t p
Dereceden Yakin Kayb1
Durumu

Bilissel Evet 200 3,811 0,658 -2,083 0,244
Hayir 2245 4,080 0,928

Duyussal Evet 200 4,320 0,996 1,765 0,002
Hayir 2245 3,885 0,605

Davranissal Evet 200 4,202 0,984 1,907 0,000
Hayir 2245 3,968 0,767

Toplam Tutum Evet 200 4,111 0,912 1,492 0,003
Hayir 2245 3,977 0,763

Beden Egitimi ve Spor  Evet 200 3,038 0,408 -2,665 0,113

Dersine Yonelik flgi Hayir 2245 4,014 0,863

Tablo 5’e gore 6grencilerin 6 Subat depremlerinde 1. Dereceden yakinlarini kaybetme
durumlan ile ders dis1 sportif etkinliklere yonelik tutumlarmin toplam puanm (t=1,492,
p=0,003) ile duyussal (t=1,765, p=0,002) ve davranigsal (t=1,907, p=0,000) alt boyutlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir. Ders dist sportif etkinlikler
6lcegi alt boyutu olan bilissel alt boyut (t=-2,083, p=0,244) ve beden egitimi ve spor dersine
ilgi Olgegi toplam puani (t=-2,665, p=0,113) arasinda 6 Subat depremlerinde 1. Dereceden
yakinlarim1 kaybetme durumuna gore istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir

(p>0,05).

Tablo 6’da arastirmaya katilan Ogrencilerin ders dist sportif etkinliklere yonelik
tutumlart ile beden egitimi ve spor dersine iliskin ilgi diizeyleri arasindaki iliski analizine yer
verilmigtir. Buna gore ders dist sportif etkinliklere yonelik tutum 6l¢egi toplam puani ile alt
boyutlar1 olan duyussal (r=0,892; p<0,05), bilissel (=0,771; p<0,05) ve davranissal (r=0,893;
p<0,05) boyutlarda pozitif yonde anlamli ve ortanin iizerinde gii¢lii bir iliski oldugu tespit
edilmistir. Olgek alt boyutlarindan bilissel, davramgsal ve duyussal ozelliklerin puanlari

arttikga ders disi sportif etkinliklere yonelik tutum puanlari1 da artmasina sebep olmaktadir.
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Tablo 6. Arastirmaya Katilan Lise Ogrencilerinin Ders Dis1 Sportif Etkinliklere Yonelik Tutumlari ile

Beden Egitimi ve Spor Dersine Iliskin Ilgi Diizeyleri Arasindaki Korelasyon Analizi

Beden
Biligsel Duyussal Davranigsal TTolrl)tliﬁl Sls(%;tll)n; II‘S\;Iele
Yonelik lgi
Bilissel r 1 ,733 ,528 , 771 ,468
P ,000 ,000 ,000 ,000
Duyussal r ,733 1 ,591 ,892 ,737
P ,000 ,000 ,000 ,000
Davranissal r ,528 ,591 1 ,893 412
P ,000 ,000 ,000 ,000
Toplam r ,771 ,892 ,893 1 ,664
Tutum p ,000 ,000 ,000 ,000
Beden Egitimi  r 1
ve Spor P
Dersine
Yénelik Tlgi

Biligsel alt boyutu ile beden egitimi ve spor dersine iliskin ilgi diizeyi arasinda pozitif
yonlli, ortanin altinda ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmaktadir (r=0,468;
p<0,05). Biligsel tutumun yilikselmesi beden egitimi ve spor dersine iliskin ilgi diizeyinin de

ylikselmesine sebep olmaktadir.

Duyussal alt boyutuyla beden egitimi ve spor dersine iliskin ilgi diizeyi arasinda yonii
pozitif olan, ortanin iizerinde giiclii ve anlamh iliski bulunmaktadir (r=,737; p<0,05).
Duyussal tutum diizeyinin ylikselmesi beden egitimi ve spor dersine iligkin ilgi diizeyinin de

ylikselmesini saglamaktadir.

Ders dis1 sportif etkinliklere yonelik yonelik tutum 6l¢egi alt boyutlarindan davranigsal
ile beden egitimi ve spor dersine iliskin ilgi diizeyi arasinda pozitif yonlii, orta diizeyde ve
istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmaktadir (r=,412; p<0,05). Davranigsal tutum
diizeyinin artmasi beden egitimi ve spor dersine iligkin ilgi diizeyi toplam puaninda

ylikselmesine sebep olmaktadir.

Beden egitimi ve spor dersine iligkin ilgi diizeyi ile ders disi sportif etkinliklere
yonelik tutum puanlart arasinda pozitif yonde, ortanin lizerinde ve anlamli olan iligki
bulunmaktadir (r=,664; p<0,05). Beden egitimi ve spor dersine iliskin ilgi diizeyinin
yiikselmesi ile 6grencilerin ders dis1 sportif etkinliklere yonelik tutum diizeyi pozitif yonli

olarak yiikselmektedir.

TARTISMA

Aragtirma sonucunda lise 6grencilerin cinsiyet durumuna gore ders dis1 sportif

etkinliklere yonelik tutum toplam puani ile biligsel ve duyussal alt boyutlarinda anlamlh
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farklilik olustugu gozlenmis, ancak Olgegin davranigsal alt boyutunda anlamli farklilik
olugsmadigi gozlenmistir(p<0,05). Ayrica lise 6grencilerinin cinsiyet durumlart agisindan
beden egitimi ve spor dersine iligkin ilgi diizeyleri arasinda anlamli farklilik olusturdugu
tespit edilmistir (p<0,05). Alan yazin ¢alismalarinda Parlar (2019); Akbulut (2017); Civril-
Kara (2018); Lodewyk ve Muir (2017) ve Sengiil (2016) tarafindan yapilan arastirmalarin
sonuglart bizim calismanin sonuglariyla benzerlikler gostermektedir. Hommel’in (2007)
yapmis oldugu arastirmaya goére cinsiyetin beden egitimi dersi 6z-yeterlilik alt boyutu
bakimindan istatistiksel olarak farklilagsmadig: goriilmiistiir. Diger taraftan 6grencilerin beden
egitimine yonelik tutum alt boyutuna gore incelendiginde erkek ogrencilerin lehine anlamli
diizeyde farklilastigi sonucuna varilmistir. Yapilan arastirmaya benzer olarak, Karadag
(2012), Sengiil (2016) ve Yagcr (2012) gibi calismalar da cinsiyet degiskenine gore tutum

puanlarinda anlaml bir farklilik oldugunu ortaya koymustur.

Yapilan calismanin bulgularinin aksine beden egitimi dersi tutumlarinin cinsiyet
degiskenine gore farklilasmayan calismalarda karsimiza ¢ikmaktadir (Bernstein vd., 2011;
Cengiz vd., 2018; Erden, 2017; Keskin, 2015; Kiictik-Kili¢, 2017; Yaldiz, 2013). Konuyu ele
alan calismalarin birbirinden farkli sonuclar elde edilmesinin birgok sebebi olabilmektedir.
Bunlara 6rnek verecek olursak aragtirmanin yapildigi c¢evrenin spor alaninda gelismislik
diizeyi, yasanilan cografi bolgenin spora yonelik bakis agisi, 0grencilerin beden egitimi
dersine giren 6gretmeninin ders isleyisinde kadin ve erkek 6grencileri kapsayici ¢alismalarda
bulunup bulunmamasi, kiz ve erkek 6grencilerin fizyolojik gelisimleri geregi birbirinden
farkl1 olmasindan dolay1 beden egitimi ve spor dersine iligkin ilgi diizeylerinin birbirinden

farklilagsmasina neden oldugu diistiniilmektedir.

Arastirma sonucunda arastirmaya katilan lise 6grencilerinin 6grenim gordiikleri sinif
durumlarina gore ders dist sportif etkinliklere katilima yonelik tutum 6lcegi alt boyutlart ve
Olgek toplamu arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmazken, beden egitimi ve
spor dersi ilgi 6l¢egi toplam puani agisindan anlamli farklilik olusturdugu gozlenmistir. Bu
sonu¢ Akbulut (2017), Civril-Kara (2018), Hilland ve dig. (2018, 2009), Krouscas (1999) ve
Sengiil'iin (2016) calismalariyla benzerlik gostermektedir. Bu bulgulara gore, 6grencilerin
beden egitimi ve spor dersine iliskin ilgi 6l¢ek puanlarimin siif diizeyi arttikga azaldigim
gostermektedir. Bunun sebebi olarak smif diizeyi arttikga Ogrencilerin  derslere
yogunlasmasiyla birlikte sinav kaygisinin olugmasi, sinif diizeyi artan 68renci ebeveynlerinin
akademik basarilarim1 diisiirme endisesiyle beden egitimi ve spor aktivitelerinden

uzaklastirmak istemelerinden kaynaklandig: diistiniilmektedir.
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Arastirma sonucunda Ogrencilerin 6 Subat depremlerinde 1. Dereceden yakinlarini
kaybetme durumlari ile ders dist sportif etkinliklere yonelik tutumlarinin toplam puani ile
duyussal ve davranigsal alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmistir. Ders dis1 sportif etkinlikler dlcegi alt boyutu olan biligsel alt boyut ve beden
egitimi ve spor dersine ilgi 6l¢egi toplam puani arasinda 6 Subat depremlerinde 1. Dereceden
yakinlarint kaybetme durumuna gore istatistiksel olarak anlamli farklilik olustugu
gozlenmistir. Depremzede c¢ocuk ve ergenlerde de siklikla goriilen duygusal ve psikolojik
problemler, diinya iilkelerinin biiyiilk ¢ogunlugunda bir halk sagligi sorunu olarak kabul
edilmektedir (Tiirk Noroloji Dernegi, 2023; Gariepy ve ark., 2020). Travmatik olaylardan
kaynaklanan duygu durum bozukluklar iyilesmeyi engelledigi gibi ruh saglig1 tizerinde de
olumsuz etkilere neden olabilmektedir (Karabulut ve ark., 2024; Giannakopoulos, 2021). Afet
yasayan ergenlerde yapilan caligmalar incelendiginde Tang ve ark. (2018) depremden 3 yil
sonra gocuk ve ergen katilimcilarin %23’{inde uykusuzluk saptamistir. Geng ve ark. (2013)
Wenchuan depremini yasayan ergenlerle yaptiklari c¢alismada ergenlerin %48,9’unun bir
gecede 7 saatten az uyudugu, %27,68’inin uykuya dalmakta giicliik ¢ektigi ve depremden
sonraki 18 ve 30. aylarda uyku sorunlar1 prevalansinin %28,79 ile %30,18 araliginda degistigi
saptanmistir. Bu sonuglar 1518inda depremde birinci dereden yakinlarini kaybeden ¢ocuk ve
ergenlerin duygusal gelisim alanlarinda problemler yasadiklar1 bu durumun yasamini 6énemli

oranda etkiledikleri ve bu noktada sosyal destek almalar1 gerekliligi 6n plana ¢ikmaktadir.

SONUC ve ONERILER

Arastirma grubunun 2023 depremine maruz kalmis olmalar1 bilissel, duyugsal ve
davranigsal gelisim Ozelliklerini etkiledigi sonucu yadsmmamaz bir gercek olarak
aciklanabilmektedir. Depremin siddetinin yiiksek olmas1 ve birden fazla ili etkilemesi sonucu
tiim Diinya genelinde yasanan en biiyiik afet olaylarindan biri olmustur. Depremin etkileri
sadece fiziksel hasarla sinirli kalmamis, ayn1 zamanda biiyiik bir sosyal ve ekonomik krize yol
acmistir. Depremin yasandig1 bolgelerde altyapi yetersizlikleri ve koordinasyon eksiklikleri,
afet sonrasi yardimlarin etkin bir gekilde ulastirilamamasi gibi sorunlar ortaya cikmustir.
Ayrica, depremin kis mevsimine denk gelmesi nedeniyle, ulasim ve yardim siire¢lerinin
gecikmesi, birgok olumsuz sonucun ortaya ¢ikmasina neden olmustur. Bu durum, afet sonrasi
yapilan iyilestirme calismalari ve kriz yoOnetiminin Onemini bir kez daha gozler Oniine
sermektedir.

Arastirma sonug¢ olarak lise diizeyindeki 6grencilerin ders dist sportif etkinliklere

yonelik tutumlarinda yasamini idame ettirdikleri bolge ve afete maruz kalmalari 6nemli rol
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oynadig1 gozlenmistir. Calisma uygulama asamasinda Ogrencilerin daha c¢ok depremden
onceki yasamlarindaki etkinlik ve aktivitelerden bahsetmeleri o doneme olan 6zlemin ve
duygusal bagin en 6nemli gostergesi sayilabilmektedir. Bu baglamda 6zellikle afet bolgesinde
okul ¢agindaki ¢ocuklara ve genclere yonelik sosyal yasami zenginlestirici kiiltlirel ve sportif
faaliyetlere yer verilmesi gerekliligi arastirma sonucunda elde edilen en 6nemli bulgu olarak
sayilabilmektedir.

Arastirma sonucunda asagidaki oneriler gelistirilmigtir.

Bu arastirma lise disindaki diger kademelere uygulanarak ile kapsamli sonuclara
ulasilabilecektir,

Lise 6grencilerinin ders dist sportif etkinliklere yonelik tutumlarinin yiiksek olmasi iyi
bir durum olarak goziikmekle birlikte bu tutumun devamliligini saglamak amaciyla yerel
yonetimler ve spor kuliiplerinin bu konudaki 06zendirici faaliyetlerinin arttirilmast
Onerilmektedir,

Ogrencilere beden egitimi ve spor uygulamalarinin genel saglik, bilissel, psikolojik ve
toplumsal yararlarinin anlatilmasi1 o6grencilerin beden egitimi ve spor dersine ve
uygulamalarima olan ilgisini arttirmaya yonelik tanitici faaliyetler yiiriitiilmesi 6nerilmektedir,

Ogrencilerin yasamlarini olumsuz yonde etkileyen deprem, sel vb. afetlerin
olusturabilecegi travmatik sonuglarin oniine gecilmesi adina sosyal destek uygulamalarinda
spor igerikleri aktivitelerin gerceklestirilmesi ve sayisinin arttirilmasi 6nerilmektedir,

Gelecekte yapilacak arastirmalarda, Ogrencilerin ders dis1 sportif etkinliklere
katilimlarina yonelik tutumlar: ile beden egitimi ve spor dersine iliskin ilgi diizeylerini
yordayan daha derinlemesine bilgiler elde edebilmek i¢in nitel arastirma yontemlerinin

kullanilmasi 6nerilmektedir.

KAYNAKLAR

Akbulut, V. (2017), Ogretmen Liderlik Stiline Gore Ortaokul Ogrencilerinin Beden Egitimi
Yatkinliklarinin incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi. Karadeniz Teknik Universitesi, Egitim

Bilimleri Enstitiisii, Trabzon.

Akin, A., Erol, E. ve Akin, U. (2015), Derse Ilgi Olceginin Tiirkgeye Uyarlanmasi: Gegerlik
ve Giivenirlik Calismasi. K. U. Kastamonu Egitim Dergisi 23 (4), 1471- 1480.

Bernstein, E., Phillips, S. R. and Silverman, S. (2011), Attitudes and perceptions of middle
school students toward competitive activities in physical education. Journal of Teaching in

Physical Education, 30, 69-83.

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 8(3): 144-158



Cengiz, O., Kilig, M. A. ve Soylu, Y. (2018), “Ortaokul Ogrencilerinin Beden Egitimi
Dersine Yonelik Tutumlarmin Incelenmesi”. Sosyal Bilimler Akademi Dergisi, 1(2), 141-

149.

Civril Kara, R. (2018), Ogretmen Ogretim Stiline Gére Ortaokul Ogrencilerinin Beden
Egitimi Yatkinliklarinin Incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi. Karadeniz Teknik Universitesi,

Egitim Bilimleri Enstitiisii, Trabzon.

Erden, C. (2017), Ortaokul Ogrencilerinin Beden Egitimi Ve Spor Dersine Iliskin
Tutumlarinin Cesitli Degiskenler A¢isindan incelenmesi: Kars ili 6rnegi. Yiiksek Lisans

Tezi. Kafkas Universitesi, Fen Bilimleri Enstitiisii, Kars.

Gariepy, G., Danna, S., Gobina, 1., Rasmussen, M., de Matos, M. G., Tynjilé, J., & Schnohr,
C. (2020), How are adolescents sleeping? Adolescent sleep patterns and sociodemographic

differences in 24 European and North American countries. Journal of Adolescent Health,
66(6), 81-88.
Geng, F., Fan, F., Mo, L., Simandl, 1., & Liu, X. (2013), Sleep problems among adolescent

survivors following the 2008 Wenchuan earthquake in China: a cohort study. The Journal
of Clinical Psychiatry, 74(1), 19721.

Giannakopoulos, G., & Kolaitis, G. (2021), Sleep problems in children and adolescents
following traumatic life events. World Journal of Psychiatry, 11(2), 27-34.

Hilland TA, Stratton G, Vinson D, Fairclough S (2009), The physical education
predisposition scale: preliminary development and validation. Journal of Sport Sciences,

27(14), 1555- 1563.dot: https://doi.org/10.1080/02640410903147513

Hilland, T. A., Trent D. and Fairclough, S. J. (2018), The physical education predisposition
scale: preliminary tests of reliability and validity in Australian students. Journal of Sports

Sciences, 36(4), 384-392.

Hommel, K. E. (2007), The impact of a physical activity intervention on the physical activity

self-efficacy of preadolescent females (Doctoral dissertation, Clemson University).

Karabulut, D. G., Yildirim, H., Elpeze, G., & Maden, C. (2024), The Relationship Between
Post-Earthquake Anxiety Status with Sleep Problems, Low Back and Neck Pain in Victims

of the Kahramanmaras-Centred Earthquakes. Harran Universitesi Tip Fakiiltesi Dergisi,

21(1), 11-16.

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 8(3): 144-158



Karadag, S. (2012), ilkdgretim 8. smif ve lise 11. sinif dgrencilerinin beden egitimi dersine
iligkin tutumlarinin ¢esitli degiskenlere bagli olarak karsilastirilmasi: Kirikkale Ornegi

Yiiksek Lisans Tezi. Kirikkale Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Kirikkale.
Karasar, N. (2011), Bilimsel arastirma yontemleri. Ankara: Nobel Yayinlari.

Kayalar, F. ve Ari, T.G. (2017), Study Into the Views of Classroom Teachers Upon Interest-
Based Learning in Primary Schools. Uluslararas:1 Tiirkge Edebiyat Kiiltiir Egitim Dergisi
Say1: 6/42017s. 2776-2787.

Keskin, N. (2015), Ortaokul o&grencilerinin beden egitimi dersine yonelik tutum ve
ozyeterlikleri. Yiiksek Lisans Tezi. Karadeniz Teknik Universitesi, Egitim Bilimleri

Enstitiist, Trabzon.

Krouscas, J. A. (1999), Middle school students’ attitudes toward a physical education
program (Unpublished doctoral dissertation). Virginia Polytechnic Institute and State
University, Blacksburg, Virginia.

Kiiciik-Kilig, S. (2017), Ortaokul 06grencilerinin beden egitimi dersi yatkinliklarinin
incelenmesi-Boylamsal bir ¢alisma. Doktora Tezi. Karadeniz Teknik Universitesi, Egitim

Bilimleri Enstitiisii, Trabzon.

Lodewyk, K. R., & Muir, A. (2017), High school females' emotions, self-efficacy, and
attributions during soccer and fitness testing in physical education. Physical Educator,

74(2), 269.

Mahoney, J.L. (2000), School extracurricular activity participation as a moderator in th

development of antisocial patterns. Child Development, 71(2), 502-506.

Ozkal, M. C. (2024), Engelli Cocuga Sahip Ebeveynlerin Psikolojik Saglamliklari, Sosyal
Destekleri ve Spora Yénelik Tutumlar1 Arasindaki iliskiler. Yiiksek Lisans Tezi. Elazig:

Firat Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii.

Ozkara, A.B. (2019), Spor lisesi 6grencilerinin girisimcilik yeterliliklerinin incelenmesi.

MANAS Sosyal Aragtirmalar Dergisi, 8(Ek Say1l), 1339-1347.

Parlar, F. (2019), Ortaokul ogrencilerinin beden egitimi yatkinliklar1 ile sosyal beceri
diizeyleri arasindaki iliski. Yiiksek Lisans Tezi. Trabzon Universitesi, Lisansiistii Egitim

Enstitiisii, Trabzon.

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 8(3): 144-158



Sengiil, Y. (2016), Smif diizeylerine gore ortaokul ve lise Ogrencilerinin beden egitimi
yatkmliklarmmn incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi, Karadeniz Teknik Universitesi, Egitim

Bilimleri Enstitiisii, Trabzon.

Tang, W., Lu, Y., Yang, Y., & Xu, J. (2018), An epidemiologic study of self-reported sleep
problems in a large sample of adolescent earthquake survivors: the effects of age, gender,

exposure, and psychopathology. Journal of Psychosomatic Research, 113, 22-29.

Tiirk Noroloji Dernegi. (2023), Deprem ve wuyku. Ed: Ismailogullar;, S.
https://noroloji.org.tr/haber/1497/prof-dr-sevda-ismailogullari-deprem-ve-uyku

Yaldiz, S. (2013), ilkdgretim okullarinda beden egitimi dersine yonelik 6grenci ve ana baba

tutumlar1 (Yiiksek Lisans Tezi). Ankara Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

Yilmaz A. ve Giiven O. (2018), Ders dis1 sportif etkinliklere yonelik 6grenci tutum dlgeginin
psikometrik dzelliklerinin incelenmesi (DSEOTO). Uluslararas: insan Bilimleri Dergisi,

15(4), 1979-1992.

Yilmaz, A. (2018a), Parent expectations towards participation to extracurricular sport activity
of high school students. Pedagogics Psychology Medical-Biological Problems of Physical
Training and Sports, 22(4), 216-225.

Yilmaz, A. (2018b), Ebeveynlerin beden egitimi dersi ve ders dis1 sportif etkinliklere yonelik
tutumlar1. Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 12(1), 48-64.

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 8(3): 144-158



COMU SPOR BILIMLERI DERGISI

http://dergipark.gov.tr/comusbd Cilt:8 Sayi:3 Yul: 2025

IIk Miidahale Ekiplerinde Fiziksel Performansa Yonelik
Temel Cahistirici1 Egitim Modelinin Gelistirilmesi
Nuray DEMIRALP!, Biisra UMAY?, Necla YASAR®
OZET

Ik miidahale ekipleri, yaptiklar1 meslek geregi farkli fiziksel, fizyolojik ve psikolojik
tehlikelere maruz kalmaktadirlar. Ilk miidahale ekiplerinde yer alan birey yiiksek diizeyde
yaralanma ve kardiyovaskiiler riskine sahip kisilerdir. Acil durumlarda etkin miidahale
edebilmek,  gorev sirasinda ortaya cikabilecek ani yaralanma ve kardiyovaskiiler
komplikasyonlarin Oniine gecebilmek icin miidahale ekiplerinin yeterli diizeyde fiziksel
performansa sahip olmalar1 gerekmektedir. Bu tiir zorlu gorevler, fiziksel uygunluk
parametrelerini olusturan, kardiyovaskiiler dayaniklilik, kas kuvveti, kas dayanikliligi,
esneklik ve viicut kompozisyonunu gibi saglik bilesenlerini referans alirken, g¢abukluk,
koordinasyon, siirat ve giic gibi bilesenler ise performansi referans almaktadir. Bu
degiskenlerin yani sira aerobik ve anaerobik performansa da sahip olmalar1 gerekmektedir. Ilk
miidahale ekiplerinde bu parametreler meslegin dogasina 6zgii gorevler ve risk faktorleri
dikkate alinarak, fiziksel uygunlugun ve fiziksel performansin gelistirilmesi amaciyla
tasarlanan egitimcilerin egitilmesi programi modiiler bir sekilde kurgulanmalidir. Bu
programlarin uygulanmasinda uzman rehber egitimcilere ihtiyag vardir. Egzersiz
profesyonelleri ile ilk miidahale ekipleri arasinda iyi bir iliski kurulmalidir. Ilk miidahale
ekiplerine yonelik egzersiz programlarini olusturmak amaciyla Genglik ve Spor Bakanlig, I¢
Isleri Bakanlig1, Saglik Bakanligi, Afet ve Acil Durum Yonetim Baskanlig1 ve Belediyeler ile
bir isbirligi protokolii hazirlanarak ortaklasa yonetilen “Ilk Miidahale Ekipler Egitmeni”
sertifikasyon programinin olusturulmalidar.

Sonug olarak, performans degerlendirmesi; egitmelerin yalnizca egitimi yoneten degil, ayni
zamanda kalite kontrol mekanizmasini da isleten aktorler olarak konumlandirilmalidir. . Bu
yapilandirilmis ve bilimsel temelli siire¢, ilk miidahale ekipleri bireysel yeterliliklerini
artirdig1 gibi, kurumun genel operasyonel basarisini da dogrudan giiclendirmektedir.

Anahtar Kelimeler: Ik miidahale ekipleri, Fiziksel performans, Egitimci, Egitim modiilleri

ABSTRACT

Development of a Basic Coach Training Model for Physical Performance in First
Responders

First responders are exposed to various physical, physiological, and psychological hazards
due to their profession. First responders are at high risk of injury and cardiovascular disease.
To effectively respond to emergencies and prevent sudden injuries and cardiovascular
complications that may arise during the mission, responders must possess a sufficient level of
physical performance. Such challenging tasks prioritize health components such as
cardiovascular endurance, muscular strength, muscular endurance, flexibility, and body
composition, while performance-based components such as agility, coordination, speed, and
power are key. In addition to these variables, first responders must possess aerobic and
anaerobic performance. A training program designed to improve physical fitness and physical
performance should be designed in a modular manner, taking into account these parameters,
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the tasks and risk factors specific to the nature of the profession, and first responder training
programs should be designed to improve physical fitness and physical performance. Expert
guidance is needed in the implementation of these programs. A good relationship should be
established between exercise professionals and first responders. To develop exercise programs
for first responders, a collaborative protocol should be established with the Ministry of Youth
and Sports, the Ministry of Interior, the Ministry of Health, the Disaster and Emergency
Management Presidency, and municipalities, and a jointly managed "First Responder Trainer"
certification program should be established.

As a result, performance evaluation positions trainers not only as trainers but also as quality
control mechanisms. This structured and scientifically based process not only enhances the
individual competencies of first responders but also directly strengthens the overall
operational success of the organization.

Keywords: First responders, Physical performance, Trainer, Training modules

GIRIS

Ik miidahale ekipleri, rollerine 6zgii bir dizi fiziksel, fizyolojik ve psikolojik tehlikeye
maruz kalmaktadirlar. Yorucu fiziksel aktivite, agir ekipmanlar, koruyucu giysiler, ortam
sicakliklarinin etkileri, asir1 stresin kiimiilatif etkileri yiiksek diizeyde kardiyovaskiiler
zorlanmaya neden olabilmektedir. Bu durum ilk miidahale ekiplerinde yer alan birey icin

yliksek yaralanma ve olumsuz saglik riski olusturmaktadir (Demiralp ve ark., 2024).

Afet ve acil durumlar, genellikle 6ngdriilemeyen bir zamanda meydana gelen, toplumun
giinliik yasam diizenini ciddi bi¢imde bozan ve acil miidahale gereksinimi doguran olaylardir.
Bu tiir durumlarda etkin ve hizli miidahale hayati 6neme sahiptir. Kriz yonetiminin basarili bir
sekilde yiiriitiilmesi, can ve mal kayiplarinin en aza indirilmesi acisindan kritik bir rol

oynamaktadir (AFAD, 2023; Sahin, 2019).

Diinyanin bir¢ok iilkesinde, afetlerin olumsuz etkilerini azaltmak ve miidahale
kapasitesini artirmak amaciyla 6zel egitimli acil miidahale ekipleri organize edilmistir. Bu
ekipler; arama-kurtarma, yanginla miicadele, acil saglik hizmetleri gibi ¢esitli alanlarda
kesintisiz hizmet sunarak afet anlarinda aktif gorev almaktadir. Tiirkiye’de Afet ve Acil
Durum Yonetimi Bagkanligi (AFAD) personeli, ilk miidahale ekibi teskilatlarinda calisanlar,
saglik gorevlileri, kolluk kuvvetleri ve acil servis calisanlari bu alanda gdrev yapan temel
meslek gruplari arasinda yer almaktadir. Bu profesyoneller, dogal afetler, teknolojik kazalar,
tibbi acil durumlar, yanginlar, kimyasal-biyolojik olaylar ve trafik kazalar1 gibi ¢ok cesitli
olaylara ilk miidahale eden kisiler olarak kritik bir sorumluluk iistlenmektedirler. Ancak bu
meslek gruplari, gorevlerini yerine getirirken ciddi diizeyde fiziksel performansa sahip
olmalar1 ve psikolojik risklerle karsida dayanikli olmalar1 gerekmektedir. Uzun siireli ve
yogun fiziksel aktivite, agir koruyucu ekipmanlarin kullanimi, yiiksek ortam sicakliklar1 ve

olayin yarattig1 duygusal stres, zamanla kiimiilatif bir etki olusturarak kardiyovaskiiler sistem
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tizerinde ciddi yliklenmelere yol agmaktadir (Kales et al., 2009; Soteriades et al., 2011). Bu
durum, ani kardiyak olaylar gibi ciddi saglik problemlerinide beraberinde getirmektedir.
Ornegin, Amerika Birlesik Devletleri'nde ilk miidahale ekiplerinde yasanan o6liimlerin
yaklasik %50'sinin ani kardiyak olaylara bagli oldugu rapor edilmistir (Smith et al., 2016a).
Benzer sekilde, Tiirkiye’de 6 Subat 2023 tarihinde Kahramanmarag merkezli olarak meydana
gelen ve biiylik yikima neden olan 7.7 ve 7.6 biiylikliiglindeki depremler sirasinda, enkaz
caligmalarina katilan ilk miidahale ekiplerinde de gorev basinda gecirdigi ani kardiyak olay
sonucu yasamini yitirmesi, bu riskin lilkemiz acisindan da ciddi oldugunu gostermektedir

(Anadolu Ajansi, 2023).

Biiyiik 6lcekli depremler gibi afet ve acil durumlara yonelik miidahalenin temel amaci,
mimkiin olan en fazla sayida insanin hayatin1 kurtarmaktir. Bu hedef dogrultusunda, ilk
miidahale ekipleri tarafindan ytiriitiilen arama ve kurtarma faaliyetleri, miidahale siirecinin en
kritik bilesenlerinden birini yiiksek fiziksel performans olusturmaktadir. Ilk miidahale
ekiplerinin gorevi, geregi yliksek diizeyde fiziksel performans ve psikolojik talepler i¢eren
mesleki sorumluluklardir. Bu gorevler; agir is ekipmanlarmin kullanimi, hasta ve yaralilarin
tasinmasi, sedye kaldirma, uzun siireli kardiyopulmoner resiisitasyon & cardiopulmonary
resuscitation (CPR) uygulamalari, kisisel koruyucu donanimlarin (KKD) siirekli kullanimi,
elverigsiz ¢evresel kosullarda uzun siireli ¢alisma ve yogun stres faktorleri gibi bir¢ok zorlugu

barindirmaktadir (Li et al., 2017; Ock et al., 2011).

Tiim bu unsurlar, gorev sirasinda yalnizca fiziksel dayaniklilik degil, ayn1 zamanda {ist
diizeyde kardiyovaskiiler zindelik ve is giicli kapasitesinide gerektirmektedir. Bu nedenle, ilk
miidahale ekiplerinin afet kosullarinda etkin gorev yapabilmeleri icin belirli bir fiziksel
uygunluk ve fiziksel performans diizeyine sahip olmalar1 gerekmektedir (Gledhill & Jamnik,
1992; Haskell et al., 2007). Ilk miidahale ekiplerinin gdrev tanimi, ¢ogu zaman Snceden
ongoriilemeyen, yiiksek yogunluklu stresin ortaya ¢iktigi ani durumlar1 kapsar. Bu tiir olaylar,
genellikle yagami tehdit edici nitelikte olup, yogun adrenerjik yanitlarin tetiklenmesine neden
olmaktadir. S6z konusu fizyolojik yanitlar, kardiyovaskiiler sistem iizerinde ani ve yogun bir
yliklenmeye yol agarak, kalp atim hizinda, kan basincinda ve metabolik taleplerde belirgin
artislara neden olur (Dzikowicz & Carey, 2020; Paiva et al., 2016) Dolayisiyla, bu meslek
gruplarinda goérev yapan bireyler, goérev sirasinda kardiyovaskiiler sistemin yiiksek
performans gostermesini gerektiren zorlu kosullara maruz kalmakta ve bu durum, kardiyak

olay riskini artiran 6nemli bir faktor olarak degerlendirilmektedir.
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Bu tiir zorlayici uyaranlarin akut kardiyovaskiiler olaylarini tetikleyebildigine dair
kanitlar cesitli baglamlarda belgelenmistir. (Smith et al., 2016b, 2016c; Yang et al., 2013). Ilk
miidahale ekiplerinde, yiiksek diizeyde fizyolojik ve psikolojik stresin eslik ettigi, ani ve
yogun tepkisel davranis gerektiren durumlardir. Bu tiir olaylar sirasinda kalp atim hizinda ve
kan basincinda belirgin artiglar gézlemlenmekte olup, bu fizyolojik tepkiler kardiyovaskiiler
sistem lizerinde ciddi bir yiik olusturmaktadir. Literatiirde, gorev esnasindaki bireylerin,
ozellikle yiiksek stresli senaryolarda, kardiyak olay yasama risklerinin, acil olmayan
gorevlerdeki risk diizeyine kiyasla 3 ila 15 kat daha fazla oldugu bildirilmistir. Bu bulgu, ilk
miidahale ekiplerinin ani kardiyak olaylar acgisindan yiiksek risk altinda oldugunu
gostermektedir. Dolayisiyla bu sonug¢ gorev oncesi fizyolojik uygunlugun onemini bir kez

daha ortaya koymaktadir (Kales et al., 2009; Soteriades et al., 2011).

Acil durumlara etkin miidahale edebilmek ve gorev sirasinda ortaya c¢ikabilecek ani
kardiyovaskiiler komplikasyonlarin oOniine gegebilmek i¢in miidahale ekiplerinin yeterli
diizeyde fiziksel yeterlilige sahip olmalar1 gerekmektedir. Bu tiir zorlu gorevler, yalnizca
dayaniklilik degil; ayni zamanda gelismis aerobik kapasite, kisa siireli yiiksek yogunluklu
eforlara kars1 anaerobik performans, kas kuvveti ve fiziksel dayaniklilik gerektirir. Miidahale
stirecinin degisken dogasi ve yiiksek fiziksel yiiklenme, personelin fiziksel uygunlugunu
operasyonel bagar1 ve saglik agisindan kritik bir unsur haline getirmektedir (Phillips et al.,

2017).

Literatiirde yer alan g¢esitli arastirmalar, ilk miidahale ekiplerinden itfaiyecilerin
yanginla miicadele gorevlerindeki basarilarinin, belirli fiziksel 6zelliklerle anlamli diizeyde
iligkili oldugunu ortaya koymustur. Bu ¢alismalar, 6zellikle kas giicii, viicut kompozisyonu,
maksimal oksijen tiiketimi (VO:max) ve kas dayanikliligi gibi fizyolojik parametrelerin,
gorev performansini dogrudan etkiledigi belirtilmistir. Bu bulgular, mesleki yeterliligin
stirdiiriilmesi agisindan fiziksel uygunluk diizeyinin kritik bir unsur oldugunu vurgulamaktadir
(Chizewski et al., 2021; Knappett & Haines, 2023; McAllister et al., 2022; Lockie & Dawes,
2024)).

Ancak bazi arastirmacilar, gorevli ilk miidahale ekiplerinin bu ise yeterince hazirlikli
olmadiklarmi ve bir¢ogunun minimum fiziksel kapasiteyi korumalarmin veya diizenli bir
egzersiz rutini takip etmediklerini bildirmistir (Jahnke et al., 2015; Michaelides et al., 2011;
Poston et al., 2011) Calismalar, mesleki gorevlerin yerine getirilmesiyle ilgili fizyolojik
faktorlerin tanimlanabilecegini ve Olciilebilecegini gdstermistir (Marcel-Millet et al., 2020;

Sheaff et al., 2010). Bununla birlikte, aerobik kapasite 6zellikle yangin sondiirmeyi igeren
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bir¢ok yanginla miicadele goérevinde performansa katkida bulunan onemli bir faktordiir.
Gledhill ve Jamnik, en zorlu yanginla miicadele operasyonlarinin 41,5 ml/kg/dk maksimal
oksijen tiiketim (VO2 max) gerektirdigini 6ne siirmiistiir Yanginla miicadele gorevlerini
gerceklestirmek i¢in gereken aerobik enerjinin maksimum VO2max 'in %50 - %85'1 arasinda
degistigini gosterdiler (Gledhill & Jamnik, 1992). ABD ilk miidahale ekiplerinde yer alan
itfaiye teskilatlarinin ¢ogunlugu tarafindan kabul edilen, Ulusal Yangindan Korunma
Birligimin (NFPA) Itfaiye Departmanlar1 i¢in Kapsamli Mesleki Tip Programi Standardh,
bireysel itfaiye personelinin minimum 42 ml/kg/dakika aerobik kapasiteye sahip olmasini
tavsiye etmesine ragmen iilkemizde heniiz ilk miidahale ekipleri ile ilgili - bir degerlendirme

kriteri bulunmamaktadir (NFPA, 2007).

NFPA, ilk miidahale ekiplerinin yeterli kondisyon seviyelerini korumak igin gorev
basinda egzersiz yapmalarina izin verilmesini dnermektedir. Poplin ve ark. (2012), tiim ilk
miidahale ekiplerinin yaralanmalarinin 1/3°t (%32,9) gorev sirasindaki fiziksel performansin
yetersiz oldugunu, buna bagli olarak da yaralanmalarin ¢ogunun hafif burkulma egiliminde
oldugu belirtilmistir (Poplin et al., 2012). Ik miidahale ekiplerinin gdrev sirasinda egzersiz
yapmas1 tavsiye edilmektedir. Calismalar, diizenli egzersiz yapan itfaiyecilerin yangin
alaninda ciddi yaralanmalara maruz kalma olasilifinin daha diisiik oldugunu gdstermistir
(Poplin et al., 2014) Ayrica, diizenli olarak antrenman yapan ve daha yiiksek kondisyon
seviyelerine sahip olan itfaiyeciler, antrenmansiz itfaiyecilere gore, ise 0zgii gorevleri daha
verimli bir sekilde yerine getirdigi, bu da itfaiyeciler i¢in bir egzersiz programinin

uygulanmasinin 6nemini vurgulamaktadir (Lockie et al., 2023; Sheaff et al., 2010).

Ulkemizde AFAD, itfaiye ve saghk personelleri adaylarinin saglamasi gereken
minimum fiziksel uygunluk standartlar1 ve fiziksel uygunluklarin1 saglamak i¢in yillik
uygunluk testleri ve meslege yonelik egzersiz programlari bulunmamaktadir (Aktas &
Kamuk, 2019; Demiralp et al., 2020). Bu eksikligin tamamlanmasinda egzersiz bilimciler
onemli role sahiptir. Bu alandaki eksikligin giderilmesi, yeni uygulamalar ve stratejik

calismalarla miimkiindiir.

Dolayisiyla, iilkemizde itfaiyecilerin fiziksel uygunluklarinin siirdiiriilebilir bigimde
gelistirilmesi ve mesleki saglik risklerinin en aza indirilmesi i¢in, bu alana 6zgii nitelikli
egitimcilerin yetistirilmesi ve kurumsal yapilar icerisinde aktif rol iistlenmeleri son derece

Onem arz etmektedir.

Bu caligmada, ilk miidahale ekiplerine 6zgiin gereksinimlerini dikkate alacak bigimde

tasarlanacak bu uzmanlik alani, yalmzca fiziksel performansin artirilmasina degil, ayni
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zamanda meslek kaynakli yaralanmalarin 6nlenmesine, is giicii kayiplarinin azaltilmasina ve
operasyonel verimliligin yiikseltilmesine de katki saglayacaktir. Bu baglamda, egzersiz bilimi
alaninda yetkin, uygulama odakli ve meslekle iliskili bilgiye sahip egitmenlerin sisteme
entegre edilmesi, mevcut boslugun giderilmesinde stratejik bir adim niteligindedir.
Dolayisiyla, yerel ve ulusal diizeyde yapilacak diizenlemeler, egitim programlart ve
multidisipliner is birlikleri araciligiyla, egitmenlerin bu alandaki etkinliginin artirilmasi

kacinilmaz bir gereklilik olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Bu egitimler sonucunda, egzersiz bilgisi, fiziksel ve fizyolojik ozellikler, psikolojik,
sosyolojik, iletisim becerisi, empati, yaraticilik ve stirekli 6grenmeye baghlik gibi bir dizi
nitelikle donanmis olmalar1 gerekir. Bu nitelikler, ilk miidahale ekiplerinin fiziksel
uygunluklarmin artirilmasini, dolayisiyla is performansi ve giivenliklerinin gelistirilmesini

saglayabilir.

YONTEM

Bu calisma, iilkemizde ilk miidahale ekiplerinde gorev alan bireylerin fiziksel
performansa dayali temel calistirict e8itim modelinin gelistirilmesine yonelik 6ncli bir
derleme caligmadir. “Modiiler egitim modelinin” olusturulmasina yonelik bu derlemede,
literatiirde siklikla kullamlan ve York Universitesi Ulusal Saglik Arastirmalar1 Enstitiisii
tarafindan gelistirilen “Derleme ve Yayilim Merkezi 2009 Rehberi Kriterleri esas alinarak
yapilmistir. Literatiir taramasi i¢in herhangi bir yil sinir1 olmaksizin “Pubmed”, “Scholar
Google”, “Ovid”, “Sciencedirect”, “Wiley Interscience”, “Web of Science”, “Turk Medline”
ve “Ulakbilim Tiirk Tip Dizini” veri tabanlar1 kullanilmistir. Bu ¢alismada, ilk miidahale
ekibinin fiziksel performans yeterliliklerini belirlemek icin Uluslararast kullanilan mevcut

egitim modelleri incelenmis ve yeni bir egitim modeli nerilmistir.

Nitekim uluslararas1 literatiirde yapilan arastirmalar, yapilandirilmis fitness
programlarinin ilk miidahale ekiplerinin mesleki performans: iizerinde dogrudan olumlu
etkiler yarattigin1 ortaya koymaktadir. Hollerbach ve ark. (2019), 12 hafta uygulanan
fonksiyonel egzersiz programinin itfaiyecilerin VO:.max diizeylerinde, kas kuvvetinde ve
simiile edilmis yangin sahasi performansinda anlamli iyilesmeler sagladigini gostermistir.
Benzer sekilde, Rhea ve ark. (2004) uygulanan fonksiyonel egzersizlerin kassal kuvvet,
dayaniklilik ve viicut kompozisyonu {iizerinde belirgin gelismeler yarattigini bildirmistir.

(Hollerbach et al., 2019; Rhea et al., 2004).
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Egitmenlerin yalnizca egitim planlamasinda degil, ayn1 zamanda fizyolojik izleme
stireclerinde de aktif rol almalar1 gerekmektedir. Yetkin bir egitmen, ilk miidahale ekipleri
kardiyorespiratuvar kapasitesini degerlendirmek amaciyla maksimal oksijen tiiketimi
(VO:max) testlerini uygulayabilir; viicut kompozisyonunu analizi i¢in deri kivrim kalinliklari
Olgtimleri (skinfold), biyoelektrik impedans analizi (BIA) gibi yontemleri kullanabilir. Benzer
sekilde, kas kuvveti ve dayaniklilig1 degerlendirmeleri i¢in 1 tekrar maksimum (1RM) testleri,
izometrik plank testleri ya da ¢eviklik ve anaerobik kapasiteyi degerlendiren 400 metre kosu
gibi saha testlerini dogrudan uygulayabilir. Dolayisiyla, kapsamli egitim programlarinin
yalnizca fiziksel uygunlugu artirmakla kalmayip, ayn1 zamanda performansi artirdigi ve gorev

giivenligini de dogrudan destekledigi bilimsel bulgularla ortaya konulmaktadir.

BULGULAR

[Ik miidahale ekipleri igin fiziksel uygunlugunu etkili bir sekilde gelistirebilmek icin
egitimcilerin, meslegin gereklilikleriyle uyumlu kapsamli bir beceri ve bilgi setine sahip
olmalar1 gerekir. Oncelikle, egitmenlerin egzersiz, anatomi ve fizyoloji bilgisine sahip
olmalar1 6nemlidir. Bu temel, farkli egzersizlerin viicut iizerindeki etkilerini anlamalarini ve
programlar1 ilk miidahale ekipleri 6zel ihtiyaclarmma goére uyarlamalarini saglar. Bu kas
kuvveti, kardiyovaskiiler dayaniklilik, esneklik ve ilk miidahale ekipleri igin kritik diger

bilesenlere yonelik bilgi birikimini igerir.

Egitimcilerin, ilk miidahale ekipleri 6zgilin gorev gereksinimlerine uygun sekilde
tasarlanmig kapsamli egitim programlarini planlama ve uygulama sorumluluguna sahiptir. Bu
programlar, yaralanmalarin 6nlenmesi ve beceri kazanimini kapsayan performans artiric
stratejiler icerir. Kuvvet, dayaniklilik, ¢eviklik, aerobik ve anaerobik kapasiteye odaklanan bu
programlar, ilk miidahale ekiplerinin yiiksek baski altinda etkin bir bi¢gimde gorev

yapmalarinin saglamasi diistiniilmektedir.

Tablo 1. i1k Miidahale Ekiplerinin Sahasindaki Gérevlerine Ait Biyomekanik Analiz (Abel et
al., 2015).

Gorev Kas ve Eklem Hareketi Hareket Onerilen Egzersiz
Diizlemi

Hortum - Rectus abdominis, oblikler ve transversus abdominis ~ Sagittal - Tek tarafli
cantastyla kaslarinin izometrik kasilmalari kettlebell ile hamle
merdiven ¢ikma - Skapular retraksiyon (statik) (lunge)

- Omuz abdiiksiyonu ve dirsek fleksiyonu (statik) - Tek tarafli

- Tek tarafli kal¢a/diz/ayak bilegi ekstansiyonu kettlebell ile step-up
Hortum ¢ekme - Rectus abdominis, oblikler ve transversus abdominis ~ Sagittal - Tek tarafli
(yukari kaslarinin izometrik kasilmalari Frontal kablo/kettlebell
kaldirma) - Kalga/govde fleksiyonu ve ekstansiyonu Transvers row

- Skapular protraksiyon ve retraksiyon - Glute-ham raise
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- Tek tarafli omuz abdiiksiyonu ve dirsek fleksiyonu

Yiiriiyerek - Rectus abdominis, oblikler ve transversus abdominis ~ Sagittal - Siiriikleme kizag1
hortum ¢ekme kaslarmin izometrik kasilmalar1 (sled pull)
- Skapular retraksiyon ve dirsek fleksiyonu - Split squat
- Tek tarafl1 kal¢a/diz/ayak bilegi ekstansiyonu - Plank
Comelerek - Rectus abdominis ve transversus abdominis Transvers - Comelmis
hortum ¢ekme kaslarinin izometrik kasilmalari pozisyonda tek
- Skapular protraksiyon ve retraksiyon tarafli kablo row
- Omuz horizontal abdiiksiyonu ve dirsek fleksiyonu - Kalca mentesesi
- Kalga ve dizin izometrik kasilmalari (hip hinge)
- Sirt ekstansiyonu
Ekipman - Rectus abdominis ve transversus abdominis Sagittal - Farmer’s carry
kaldirma ve kaslarinin izometrik kasilmalari - Deadlift
tagima - Skapular retraksiyon (statik)
- Tek tarafli kalca/diz/ayak bilegi ekstansiyonu
Merdiven - Kalga fleksiyonu ve ekstansiyonu Sagittal - Tek tarafli dambil
kaldirma - Skapular retraksiyon (statik) ile omuz press
- Omuz fleksiyonu ve dirsek ekstansiyonu yaparak hamle
(lunge)
Zorla giris - Rectus abdominis, oblikler ve transversus abdominis ~ Transvers - Wood chop
kaslarinin dinamik kasilmalari Sagittal - Lastik iizerine
- Skapular retraksiyon (statik) balyozla vurma
- Kalga ve omuz rotasyonu ile dirsek ekstansiyonu (sledge hammer
swing)
Arama - Rectus abdominis ve transversus abdominis Sagittal - Dort ayakli
kaslarinin izometrik kasilmalari Frontal ilerleme (quadruped
- Kars1 tarafli omuz/kalca fleksiyonu ve ekstansiyonu progression)

Ik Miidahale Ekipler Icin Egitim Programlarun Analizi ve Onemi

[Ik miidahale ekipleri mesleki yeterliliklerini artirmaya yonelik etkili egitim
programlarinin temeli, kapsamli bir ihtiya¢ analizine dayanmaktadir. Bu analiz, gorevlerin
gerektirdigi fizyolojik ve biyomekanik yiiklenmeleri, sik karsilasilan yaralanma tiirlerini ve
bireysel performans farkliliklarini degerlendirmeyi amaglar. Elde edilen veriler, yalnizca
kurumsal diizeyde 06zel olarak yapilandirilmis egitim ve degerlendirme protokollerinin
gelistirilmesine degil, ayn1 zamanda bireysel is verimliligi, yaralanma riski, hastalik siklig1, is
giicii kayb1 ve egitim siirecindeki performans trendlerinin takibine olanak saglar (Frost et al.,
2015). Bu baglamda, egiticilerin ve performans uzmanlarinin, ihtiya¢ analizi verilerini dogru
yorumlama ve fizyolojik taleplere uygun antrenman stratejileri gelistirme konusundaki
yetkinlikleri kritik bir éneme sahiptir. Ozellikle enerji sistemlerinin is gorevlerine gore
ayristirildigy fizyolojik analizler; fosfajen sistemin kisa siireli yliksek yogunluklu gorevlerde
glikolitik sistemin orta siireli eforlarda ve oksidatif sistemin daha diisiikk yogunluklu, uzun
stireli gorevlerde devreye girdigi durumlar g6z 6niinde bulundurularak hazirlanacak egzersiz
programlari(Gutiérrez-Arroyo et al., 2023; Mason et al., 2023)., islevsel kapasitenin
gelisimini dogrudan desteklemesi diisiiniilmektedir. Bu nedenle, fizyolojik temelli ihtiyag

analizleri, ilk miidahale ekiplerine 6zgili periyodize edilmis egzersiz planlarinin bilimsel
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dayanagini olusturmakta ve saha verimliligini artirmak adina egitmenlerin karar siire¢lerinde

kilit bir rol oynamaktadir.

Tablo 2. Mesleki Fiziksel Gereksinimlerin Belirlenmesine Yo6nelik Degerlendirme

Performans Bileseni

Hedeflenen Ol¢iim

Degerlendirme Yontemi

Genel hareket kabiliyeti /
esneklik

- Posterior kinetik zincir esnekligi
- Omuz / iist ekstremite hareketliligi

- Otur-uzan testi (Sit and reach)
- Omuz i¢ / dig rotasyon testi

Dinamik hareket

- Kinetik zincir dengesi
- Segmentler arast bagimlilik
- Lumbopelvik kontrol

- Fonksiyonel hareket tarama testi (Functional
movement screen)
- Y-denge testi (Y-balance test)

Kas giicii (patlayici

- Dinamik iist ve alt viicut giicli

- Bas iistii saglik topu atis1 (Overhead medicine ball

kuvvet) toss)
- Dikey sigrama (Vertical jump)

- Uzun atlama (Standing long jump)

Genel kas kuvveti - Dinamik iist ve alt ekstremite kuvvet - 1 tekrar maksimum veya ¢oklu tekrar maksimum

kapasitesi bench press, squat
Genel kas dayaniklilig: - Dinamik kinetik zincir kas - Smav, mekik testleri
dayaniklilig - Yana yatis, yliz iistii, sirt @istii plank testleri
- Izometrik lumbopelvik kas
dayaniklilig
Anaerobik esik - Laktat esigi - 400 metre kosu
- Kan laktat testi
Kardiyorespiratuvar - Aerobik kapasite - Artan yiikleme testi (Graded exercise test)
dayamklilik - 12 dakikalik kosu testi
- Beep testi
Viicut kompozisyonu - Viicut yag yiizdesi - Biyoelektrik impedans analizi (BIA)
- Yagsiz viicut kiitlesi - Deri kivrim kalinhig1 6l¢timii (Skinfold)
- Yag kiitlesi
Mesleki performans - 15 verimliligi - Mesleki fiziksel yeterlilik testi (kritik gérevlerden
olusan)
Not: RM (Repetition Maximum), maksimum tekrar sayisini ifade etmektedir.

TARTISMA ve SONUC

Egitimcilerin kullandig1 egitim yontemleri, ilk miidahale ekiplerinin is performansi ve
giivenligi iizerinde kritik bir etkiye sahiptir. Oncelikle, etkili egitim programlari temel
becerilerin pekistirilmesini saglar ve ilk miidahale ekiplerinin modern uygulamalarina uygun
giincel strateji ve taktiklerle donatilmasina yardimci olur. Bu siirekli egitim siireci, ilk
miidahale ekiplerinde ongoriilemeyen durumlara karsi esnek, yetkin ve uyumlu olmalarini

saglayarak gorev etkinliklerini artirir (Frost et al., 2015).

Egitimciler tarafindan uygulanan yontemler, fiziksel uygunlugu dogrudan mesleki
performansa baglar. Arastirmalar, meslek odakli egzersiz programlarinin ilk miidahale
ekiplerinde saglik ve kondisyonunu gelistirdigini ve bu durumun zorlayici kosullarda gorev
yapabilme kapasitelerini artirdigini ortaya koymustur. Fonksiyonel egzersizler kas giicii ve
dayanikliligr artirir ve bu beceriler dogrudan ilk miidahale ekipleri goérevlerinde ihtiyag
duyulan niteliklerdir. Kuvvet antrenmanlar1 ise bilesik kaldirislar ve meslege 6zgii hareketlere
odaklanarak zorlu gorevler i¢in gerekli olan kas giiciinii ve direncini arttirmaktadir (Mang et

al., 2024; Peterson et al., 2008; Zeigler et al., 2021).
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Ik Miidahale Ekipleri Egitim Yontemleri

Egitimciler, farkli 6grenme stillerine sahip personelin ihtiyaclarii karsilayabilmek
adina ¢esitli 6gretim tekniklerini kullanir. Uygulamali egzersizler, gergcekci simiilasyonlar ve
grup tartigmalar1 bu yontemler arasinda yer alir. Ayrica sanal gergeklik gibi teknolojilerden
yararlanarak kontrollii ortamlarda giivenli egitim olanaklar1 saglanabilir. Ayrica egitimciler
bireysellestirilmis egitim programlar1 konusunda saglam bir anlayisa sahip olmalar1 gerekir.
Ik miidahale ekipleri farkli ge¢mislerden geldiklerini ve farkli seviyelerde fiziksel uygunluga
sahip olduklarini bilerek, programlar: kisisel giiclii yonler ve zayifliklara gére uyarlamalari
gerekir. Empati ve destekleyici bir yaklasim da kritik 6neme sahiptir; bu sayede egitimciler,
zorlu egitim siireclerinde ilk miidahale ekiplerini motive edip ve onlara rehberlik
edebilmelidir. Bu devre egitimciler yiiksek yogunluklu interval antrenmanlar (HIIT) ve
fonksiyonel egzersizler gibi cesitli yontemler kullanabilir (Gutiérrez-Arroyo et al., 2023). Son
olarak, egitimcilerin siirekli olarak mesleki gelisimlerini siirdiirmeleri gerekmektedir. Yeni
sertifikalar edinmek ve uygulanan egzersizlerde en giincel trendleri takip ederek ilk miidahale

ekipleri fiziksel kapasitelerini artiracak yontemleri uygulamaya koymalidir.
Ik Miidahale Ekiplerinde Performans Degerlendirilmesi

Egitimciler ilk miidahale ekiplerinin fiziksel uygunlugunu gelistirme siirecinde yalnizca
egitim programlarim1 yiiriitmekle kalmayip, ayni zamanda bu programlarin etkinligini
degerlendirmekten de sorumludur. Bu baglamda, performans degerlendirmesi siireci,
sistematik bi¢cimde planlanmis, Olciilebilir ve nesnel kriterlere dayali bir yapi igerisinde
yiiriitiilmelidir. 1lk miidahale ekipleri bireysel ve ekip diizeyinde gelisimlerinin izlenmesi,
yalnizca mevcut kapasitenin belirlenmesine degil, ayn1 zamanda egitim siireclerinin stirekli

tyilestirilmesine de katki saglar (Sheaff et al., 2010; Williams-Bell et al., 2009).

Egitimciler oncelikle acik ulasilabilir ve oOlgiilebilir performans hedefleri belirleyerek
stireci baglatir. Bu hedefler, kardiyovaskiiler dayaniklilik, kas kuvveti, c¢eviklik, esneklik,
islevsel hareket kabiliyeti ve meslege 6zgii gérev simiilasyonlar1 gibi farkli bilesenleri kapsar.
Belirlenen standartlara ulagsma diizeyi, ilk miidahale ekiplerinin mesleki yeterliligini dogrudan
yansittigindan, 6lgiitlerin giincel bilimsel veriler ve kurumsal gereksinimler dogrultusunda

belirlenmesi kritik dneme sahiptir.

Performans degerlendirmesi siirecinde ¢esitli yontemlerden yararlanilir. Yazili sinavlar
kuramsal bilgi diizeyini 6lgerken, uygulamali degerlendirmeler ise ilk miidahale ekiplerinin

sahadaki goérevlerine benzer kosullardaki kapasitelerini yansitmaktadir (Williams-Bell et al.,
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2009). Bunun yam sira, gozleme dayali teknikler, egitimcilerin bireysel performansin
ayrintili analizi ve hatali form veya riskli davraniglarin erken tespiti imkani saglar. Bu
biitlinciil yaklasim, yalnizca sayisal verilerin degil, davranigsal ve teknik becerilerin de

dikkate alinmasina olanak tanir.

Diizenli araliklarla yapilan degerlendirmeler, bireysel ilerlemenin yani sira ekip
diizeyindeki performansin da izlenmesine imkan tanir. Bu siire¢, ekipler arasindaki
koordinasyonu, is boliimii uyumunu ve operasyonel verimliligi artirir. Ayrica performans
sonuglarinin sistematik bicimde kayit altina alinmasi, uzun vadeli gelisim planlarinin
hazirlanmasina,  yaralanma  risklerinin  azaltilmasma ve  kurumsal kapasitenin

stirdiiriilebilirligine katkida bulunur.
Ilk Miidahale Ekiplerinin Siirekli Mesleki Gelisimi

Ik miidahale ekipleri siirekli degisen riskler ve yeni teknolojilerle dinamik bir
meslektir. Bu nedenle egitimcilerin mesleki gelisimlerini siirdiirmeleri zorunludur. Yeni
tehditler ve miidahale yontemleri hakkinda bilgi sahibi olmak, ilk miidahale ekiplerinin ¢ok
yonlii gorevlerde etkin bir sekilde calisabilmesi agisindan Onemlidir. Siirekli 6§renme,

egitimcilerin giincel bilgi ve becerilerle personeli donatmasini saglar.

Egitimcilerin alanla ilgili uluslararas1 ya da ulusal gecerliligi olan sertifikasyonlara
sahip olmas1 beklenmektedir. Ayrica, mesleki literatiirii takip etmek, yeni bilimsel ¢alismalar
ve metodolojileri 6grenmek, teknolojik gelismelerle (6rnegin performans takip sistemleri,
simiilasyon araglar1) entegre sekilde ¢alismak bu yetkinligin devamliligini1 saglar. Hollerbach
ve ark. (2019) calismasi, katilimcilarin anketlerde programin kabul edilebilirligi ve
strdiiriilebilirligi konusunda olumlu goriis bildirdiklerini; bu tiir programlarin liderler ve

kurumlar tarafindan desteklenmesinin basari i¢in kritik oldugunu ortaya koymustur.

SONUC ve ONERILER

Egzersiz bilimcilerin, ilk miidahale ekipleri i¢in egzersiz programlarimi daha etkili bir
sekilde uygulamak amaciyla il Afet ve Acil Durum Miidiirliikleri, Il Saglik Miidiirliikleri,
Yerel Itfaiye Teskilatlar1 ve I¢ Isleri Bakanlig1 ile etkilesime gecmesine yardimci olacak
stratejilere ihtiya¢ vardir. Dolayisiyla bu projenin pratik uygulamasi, egzersiz bilimcilere
yonelik bir eylem ¢agrist seklindedir. Nitelikli kisisel egitmenlerin, ilk miidahale ekiplerinin,
kondisyonunu ve performansimni gelistirmede aktif katilimlarmin  6nemli olacagini

diigtinliyoruz.

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 8(3): 159-176



Afet ve acil durumlarda; hayat kurtaran bu kahramanlarin; gorev sirasinda
kardiyovaskiiler olay riskini azaltmak ve fiziksel kondisyonlarmi iyilestirmek i¢in ileriye
yonelik somut adimlar atilmasina acil ihtiya¢ vardir. Bu alana yonelik hizmet verebilecek
egitimciler bu hedefe ulagsmak i¢in onemli adaylardir. Bu programlarin uygulanmasinda
uzman rehberligine ihtiya¢ vardir, ancak ¢cogu zaman egzersiz profesyonelleri ile bu ekipler
arasinda yeterli etkilesim yoktur. Ekiplerin, gorevlerini etkin bir sekilde yerine getirmek i¢in;
saglikli yasam ve egzersiz programlarinin uygulanmasina ydnelik tarihsel ge¢cmis, gilincel
veriler, agik bir ihtiyag gdstergesidir. i1k miidahale ekiplerine yonelik saglikli yasam, egzersiz
programlarini olusturmak amaciyla Genglik ve Spor Bakanligi, I¢ Isleri Bakanligi, Saglik
Bakanligi, Afet ve Acil Durum Yo6netim Baskanligi ve Belediyeler ile bir isbirligi protokolii
hazirlanarak ortaklasa yonetilen “ilk Miidahale Ekipler Egitmeni” sertifikasyon programinin
olusturulmasi; organizasyon diizeyinde, anlamli isbirlikleri program igeriginin ve yapisinin

iyilestirilmesine yol agabilir.

[Ik miidahale ekipleri fiziksel uygunlugunu gelistirmek amaciyla tasarlanan egitmen
egitim programi, meslegin dogasina 6zgl gorevler ve risk faktorleri dikkate alinarak modiiler

bir yap1 6nerilmistir. Tablo 3’de bu programin egitim modiillerini igeren bilgi sunulmaktadir.

Temel Teorik Bilgi modiilii, egitimcilerin egzersiz bilimi, anatomi ve fizyoloji
alanlarinda derinlesmelerini hedeflemektedir. ik miidahale ekipleri yiiksek 1s1 ve hipoksik
ortamlarda artan oksijen tiiketimi ve enerji gereksinimleri (VO:max, laktat esigi) dikkate
alindiginda, bu bilginin program tasariminda kritik rol oynadigi belirtilmektedir (Khundagji et
al., 2020; Sheaff et al., 2010).

Meslege Ozgii Bilgi modiilii, ilk miidahale ekibinin gorevlerini ayrintili analizini
kapsar. Hortum siiriikleme, yiiksek kat merdiven ¢ikma, yarali tahliyesi gibi fiziksel olarak
zorlayict gorevlerin yani sira, PPE ve SCBA kullanimiyla ortaya ¢ikan ek fizyolojik stresin
anlasilmasi bu boliimiin odak noktasidir. Bu igerikler, egitimcilerin yalnizca “sporcu” odaklt
degil, dogrudan “ilk miidahale ekipleri” odakli program gelistirmelerine olanak saglayacaktir

(Gledhill & Jamnik, 1992; Kales et al., 2009; Smith et al., 2011).

Uygulamali Egitim modiilli, sahadaki goérevlerin simiilasyonuna dayali fonksiyonel
egzersizleri igerir. Tire flip, sled push gibi egzersizler, gérev 6zgii kas gruplarini gelistirmekte
ve gercek sahadaki dayanikliligi artirmaktadir. Bu tiir uygulamalarin, simiile edilmis yangin
sahas1 testlerinde performansi anlamh sekilde yiikselttigi ortaya konulmustur (Hollerbach ve

ark. 2019).
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Saglik ve Giivenlik modiilii, kas-iskelet yaralanmalarinin Onlenmesine, giivenlik

protokollerinin uygulanmasina ve egitim sirasinda PPE entegrasyonuna odaklanmaktadir.

Boylece yalnizca performans degil, ayni zamanda uzun vadeli saglik korunmaktadir.

Pedagoji ve Iletisim modiilii, egitimcilerin sadece teknik birer egitmen degil, ayn

zamanda ekip motivasyonunu yiiksek tutan, stres altinda liderlik sergileyebilen aktorler

olmalarin1 saglar. Ilk miidahale ekiplerinin kriz durumlarinda koordinasyonunu artirmak igin

kritik Gneme sahiptir.

Olgme-Degerlendirme modiilii, simiile yangin sahasi testleri gibi uluslararasi kabul

goren yontemlerin kullanilmasini 6ngoriir. Bunun yani sira, yazili simnavlar ve uygulama

testleri araciligiyla hem teorik bilgi hem de pratik beceri degerlendirilir. Boylece,

egitmenlerin adaylariin ilk miidahale ekiplerine 06zgli kapsamli bir degerlendirme

kapasitesine sahip olmalar1 saglanir.

Sonug olarak bu modiiler yapi;

Bilimsel bilgi

Gorev 0zgii uygulama

Liderlik ve iletisim

Performans 6lgme dongiisiinii kapsayarak, egitimcileri yalmzca fiziksel uygunlugu

artiran degil, ayn1 zamanda ilk miidahale ekiplerinin is giivenligi ve operasyonel verimliligine

dogrudan katk1 saglayan profesyoneller olarak yetismelerine imkan sunacaktir.

Tablo 3. Ilk Miidahale Ekiplerine Yonelik Egitmenlerin Egitim Modiilii

Modiil Bashg

Alt Icerikler (ilk miidahale ekiplerine yonelik)

Hedeflenen Yetkinlikler

Temel Teorik
Bilgi

- Egzersiz bilimi, anatomi ve fizyoloji: kardiyorespiratuvar
sistemin yangin kosullarinda dayanikliligi

- Enerji sistemleri ve oksijen tiiketimi (VO2max)

- Yiiklenme prensipleri ve sicak/hipoksik ortamlarda
adaptasyon

Bilimsel temelli egzersiz bilgisi,
yangin kosullarinda fizyolojik
adaptasyonlari yorumlama
kapasitesi

Meslege Ozgii - Gérev analizi: hortum siiriikleme, merdiven ¢ikma, yarali  Gorev 6zgii egzersiz
Bilgi tahliyesi, dar alan hareketleri uyarlamalar1 yapabilme, mesleki
- PPE ve SCBA kullanimiyla artan fizyolojik yiik riskleri tanima ve Onleyici
- Is1 stresi, dehidratasyon, kas-iskelet yaralanmalari stratejiler gelistirme
Uygulamali - Fonksiyonel antrenman: ytiksek kat merdiven kosusu, Gergek gorevleri simiile eden
Egitim agirhik tagima, kapi kirma simiilasyonu fonksiyonel performans
- Kuvvet antrenmant: deadlift, squat, sled push, tire flip gelistirme, dayaniklilik ve
- Mobilite: eklem hareket agikligi, core stabilizasyon kuvvet artirma
Saglik ve - Meslek kaynakli yaralanmalarin 6nlenmesi (bel fitig1, kas ~ Yaralanma riskini en aza
Giivenlik zorlanmast) indirme, giivenlik kiltiiriini

- Yangin sahasinda giivenlik kurallar1 ve egitim sirasinda
PPE kullanimi1
- Acil durumda temel yasam destegi

giiclendirme ve saglik temelli
antrenman uygulama
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Pedagoji ve - Yiiksek stres altinda ekip motivasyonu Etkili liderlik, stres yonetimi,

Iletisim - Liderlik: acil durumda karar alma ve hizli yonlendirme ekip uyumu ve motivasyon
- {letigim: ekip i¢i uyum, kriz aninda emir-komuta zinciri saglama
Olgme ve - IFYT (itFaiye Fiziksel Yetenek Testi) Objektif performans 6lgme,
Degerlendirme - Simiile yangin sahasi testleri (yiiksek 1s1 + duman ortam1)  saha kosullarina uygun yeterlilik
- Fiziksel uygunluk testleri (VO2max, kas kuvveti, degerlendirme
esneklik)

- Yazili ve uygulamali degerlendirmeler

Sonug olarak, performans degerlendirmesi; egitmelerin yalnizca egitimi yoneten degil,
ayni zamanda kalite kontrol mekanizmasin isleten aktorler olarak konumlanmalarini saglar.
Bu yapilandirilmis ve bilimsel temelli siireg, ilk miidahale ekipleri bireysel yeterliliklerini

artirdig1 gibi, kurumun genel operasyonel basarisint da dogrudan giiclendirmektedir.
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