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2% Giilsah SEDEF
GIRIS

Halk oyunlar1 bir ulusun kiiltiirel birikimleri ile olugan o ulusun cog-
rafyasini, iklimini, ezgisini, tarihini, miizigini, kiyafetlerini kisaca o ulu-
sa ait olan biitiin o6zellikleri yansitan en dnemli kiiltlir yap: taglarindan
biridir (Otken, 2002). Halk oyunlars; Insanoglunun var olusundan basla-
yarak gliniimiize kadar gelen, insanlarin duygularini, diisiincelerini, ka-
rakterlerini ve manevi degerlerini yansitmak, giinliik hayatin aktarildig:
ve toplum olarak etkisinde kaldig1 olaylar1 ayrintisiyla anlatmak ve birta-
kim mesajlar veren, ritmik hareketler buitiiniidiir (Altug,1991).

Halk oyunlar1 zaman zaman miiziksiz olabilirken ¢ogunlukla miizik
esliginde yapilmaktadir. Halk oyunlari, bir ulusun fikir ve hislerinin, di-
zem, hareket, ezgi ve kostiim ile harmanlanmasi ile olustugundan, viicu-
dun bagstan ayaga ve bakislara kadar olan tiim tavrini kapsayan estetik bir
durus olusturur (Emir, 2022; Koraltan, 2020).

Kaeppler (2003), “Baz1 toplumlarda insanlarin tanri i¢in sergiledik-
leri hareketler dinsel bir téren olarak kabul edilir. Fakat ayn1 hareketler
bir izleyici karsisinda sergilenirse bir dans olarak algilanir” seklinde ta-
nimlamakta ve dansi; kimi zaman siirsel ifadelerle, gogunlukla da miizik
esliginde sunulan; gorsel ve estetik hareketlerle duyulara hitap eden ¢ok
yonlii bir iletisim bicimi olarak kabul etmektedir.

Halk oyunlar: birey-birey ve birey-toplum iligkisi agisinda toplum-
sal yapiya katki saglamaktadir ve diger unsurlarla birlikte geleneksel
degerlerin hakim oldugu toplumlarda bir iletisim ve egitim araci ola-
rak kabul edilmektedir. Bazi toplumsal degerler halk oyunlar1 aracilig
ile nesilden nesile aktarilmaktadir (Simbiil, 1995).Halk oyunlar: halkin
maddi ve manevi kiiltiiriiniin tamamini kapsamaktadir. Milletleri diger
milletlerden ayiran ¢ok 6nemli bir yap: tasi halk oyunlar1 kiltiriadir.
Halk oyunlar1 Milletler arasindaki kiiltiir aktarimini degerlendirmele-
rini yaparak ¢esitli diizeylerde iletisim saglar (Saygili, 2019). Tiirk halk
oyunlar1 4.000’den fazla oyunla diinyanin en zengin kiiltiiriine sahiptir.
Duglinlerde milli ve dini bayramlarda torenler de senliklerde vb. yerler-
de oynanir ve insanlar1 toplayici bir etkisi vardir (Aydin, 2015). Tiirki-
ye'nin her bolgesi kendine 6zgii halk oyunlarina sahip olmakla birlikte,
bazi oyunlar neredeyse tiim bolgelerde goriilmektedir. Bunun en 6nemli
nedeni, farkli bolgelerde yasayan insanlarin ortak bir kiiltiir ve gegmisi
paylagsmalaridir (Nisan, 2016).

Halk oyunlar izlenerek ve hareketler taklit edilerek 6grenilir. Yore-
den yoreye oynatilan oyunlar ve oynatilan alanlar farklilik gosterebilir.
Genellikle nikah, nisan, siinnet diigiinleri, senlikler ve dogum gibi in-
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sanlar1 mutlu eden olaylar esnasinda oynanir. Halk oyunlar1 ge¢mis ile
gelecek arasinda bir koprii olusturur (Aydin, 2017). Ovyunlar dogum-
dan baslayarak oliime kadar olan siirecte bir neslin devaminda oldukga
onemli bir yere sahiptir(Dag1, 2020). Halk oyunlar1 goze ve kulaga hitap
eden, hareket ve miizigin sentezlenmesi ile ritmik hareketlerden olusan,
uyumlu, estetik diizenli, hareketlerin biitiinii ile olugur. Miizik olmadan
da belirlenen ritimlerle yapilan hareketler sonucu da meydana gelebil-
mektedir (Per¢in, 1994).

Halk oyunlari yarigma, sosyal etkilesimi arttirma, ekonomik gelir sag-
lama, eglenme amaciyla da yapilmaktadir (Bayburt, 1996). Halk oyunla-
r1 bir kisinin kendini tanimasina ve ¢evresine kendini ifade etmesine de
yardimci olacak ozgiiveni arttirir (Tapmaz, 2012). Halk oyunlarina ka-
tilimin insanlar @izerinde fizyolojik ve psikolojik olarak pozitif etkileri
konusunda birgok arastirma yapilmis ve pozitif sonuglar kanitlanmigtur.
Halk oyunlar1 ¢aligmalarinin yetiskinler ve gengler {izerindeki fiziksel
etkileri oldugu gibi ¢ocuklarda da giig, esneklik beceri ve siirat 6zellik-
leri tizerinde pozitif etkileri bulunmaktadir (Tohumat & Arabaci, 2017).
Diizenli olarak halkoyunu ¢aligmalarina katilan katilimcilarin viicut yag
orani ve viicut agirhiginda disiisler gozlenen ¢aligmalar bulunmaktadir
(Unveren, 2005; Kaya, 2011; Korkmaz, Yoncalik, Giigliiéver, 2018). Halk
oyunlarinin, kiside ruhsal ve diisiinsel davraniglarinin gelisimine, cesa-
ret ve kendine giiven yaratmada, is birligi bilincinin gelismesinde etkili
bir fiziksel aktivedir. Halk oyunlar1 oynayan insanin, sorumluluk duy-
gusunun gelistigi ve toplumsal davranislar kazandig1 gézlemlenmektedir
(Senol, 2001). Dolayistyla halk oyunlar: katilimcilarda bedensel gelisim-
lerine katki saglarken, ruhsal gelisimlerini de desteklemektedir (Uslu,
2013). Tim fiziksel aktiveler gibi halkoyunu ¢aligmalarinin bireylerde
tiziksel ve psikolojik olarak 6nemli katkilar sagladig: sdylenebilmektedir.

Spor, insanlik tarihi ile birlikte varligini hissettirmis, bir¢ok alanda
hizli bir degisime girmis ve kendisiyle birlikte birgok alana da degisim
yasatmistir (Yildirim, Arag Ilgar ve Uslu, 2018). Sporun bireylerde li-
derlik, 6zgiiven gibi psikolojik ve saglik yoniinden fizyolojik gelisimlere
neden oldugu belirtilmektedir (Inan, Var, Kurtuldu, Cihan, 2024). Bir
sportif bransa katilim ile o brans: tercih etme sebepleri arasinda giigli
bir neden sonug iliskisi oldugu sdylenebilir. Halk oyunu brans: 6zelinde
caligmalara katilim sebeplerine yonelik yapilan nicel arastirmalarda kati-
limcilarin halk oyunlariny; sportif aktivite ve bos zamanlar1 degerlendir-
me (Kogar, 2001), yeni arkadas edinme, yeni kiiltiirleri tanima ve serbest
zamani degerlendirme (Biskin, 2001), fizyolojik ve fiziksel agidan olumlu
gelismeler gostermesiyle sportif amagli (Gerek, 2007) tercih ettikleri so-
nuglarina ulasilmistir.
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Halk oyunu bransina katilim sayisini arttirmak ve bu bransi yaygin-
lagtirmak icin katilim motivasyonun belirlenmesi 6nem arz etmektedir.
Bu arastirmada katilimcilarin halk oyunlar: tercih etme sebeplerini de-
rinlemesine aragtirmak amaciyla nitel arastirma yontemi tercih edilmis-
tir. Dolayisiyla brangi tercih etme sebeplerinin agiklanmasinda literatiire
katki saglayacak bir ¢caligma oldugu distiniilmektedir.

YONTEM

Nitel veri toplama teknikleri ile ele alinan bu arastirmada, yar1 yapi-
landirilmis goriisme teknigi kullanilmigtir. Yar: yapilandirilmis goriis-
meler ise sahip oldugu belli diizeydeki standartlig1 ve esnekligi nedeniyle,
yazmaya ve doldurmaya dayal: testler ve anketlerdeki sinirlilig1 ortadan
kaldirmas: ve belirli bir konuda derinlemesine bilgi edinmeye yardimci
olmasi nedeniyle arastirmacilar tarafindan siklikla tercih edilmektedir
(Yildirim ve $imsek, 2003). Fenomenoloji, benzer durumlar1 deneyimle-
yen bireylerin ortak 6zellikleri ve yasanmis deneyimlerinin ortak anla-
mini ifade eden bir desendir (Creswell, 2013). Bu ¢alisma halk oyuncu-
larin 6zelliklerini, spora katilim deger profillerini, psikolojik yapilarini,
yasam perspektiflerini detayli bir gekilde incelemek amaciyla nitel aras-
tirma yontemlerinden fenomenoloji deseni gerceklestirilecektir.

Calisma Grubu

Bu aragtirmanin ¢alisma grubunu, Yozgat Bozok Universitesi Halk
Ovyunlar1 Toplulugu'nda yer alan &grenciler olusturmaktadir. Katilim-
cilar, amagli 6rnekleme yontemiyle belirlenmistir. Arastirma hakkinda
gerekli bilgilendirmeler yapildiktan sonra siire¢ goniilliilik esasina gore
ylrttilmistiir. Verilerin yalnizca bilimsel amaglar i¢in kullanilacagi be-
lirtilmistir. Goriismeler sirasinda veri kaybini en aza indirmek i¢in ses
kay1t cihazi kullanilmis olup, goriismeler yaklasik 10-15 dakika stirmiis-
tar.

Veri Toplama Araci

Arastirmada veri toplama araci olarak yar1 yapilandirilmig goriigme
yontemi tercih edilmistir. Bu teknigin kullanilma nedeni, katilimcilarin
verdigi yanitlara ek sorular yonelterek konunun daha ayrintili bigimde
incelenmesini saglamaktir. Goriigme, nitel arastirmalarda en sik kullani-
lan yontemlerden biridir. Bunun nedeni, katilimcilarin duygu, distince
ve deneyimlerini konusma temelli bir siiregle ortaya ¢ikarmada etkili ol-
masidir. Caligma kapsaminda salon {iyeleriyle bireysel olarak toplam 15
gbriigme yapilmigtir. Goriigmeler, Yozgat Bozok Universitesi Spor Salo-
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nunda 15.02.2025-15.06.2025 tarihleri arasinda gergeklestirilmistir. Go-
riisme sorular1 hazirlanirken 6ncelikle alan yazin incelenmis, elde edilen
bulgulara dayanarak sorular olusturulmustur. Sorular, uzman goriisiine
sunulmus ve gelen oneriler dogrultusunda son hali verilmistir.

Goriismede katilimcilara genel olarak su sorular yoneltilmistir;
1. Halk oyunlarini segmenizdeki en biiyiik sebep nedir?

2. Halk oyunlarini oynamak size keyif veriyor mu? Neden?

3. Halk oyunlar1 6grenirken zorlandiniz mi?

4. Halk oyunlarini diger dans tiirleri ile karsilagtirdiginizda ...
VERILERIN ANALIZi

Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim géren 6grencilere yoneltilen so-
rularin cevaplari ierik analizi yontemi ile analiz edilmistir. I¢erik anali-
zinde toplanan veriler dncelikle kavramsallastirilip ardindan elde edilen
kavramlar belirli bir diizen ¢ercevesinde diizenlenir ve elde edilen veri-
ler ile temalar olusturulmustur (Yildirim ve $imsek, 2011). . Yorumlayici
fenomenoloji i¢in Onerilen dort asamaya (okuma ve kesfedici not alma,
kesfedici notlar1 deneyimsel ifadelere doniistiirmek, baglantilar1 bulma
ve deneyimsel ifadeleri kiimeleme, ¢aligmay1 raporlamak) uygun olarak
verilerin ¢dziimlenmesi gerceklestirilmistir. Icerik analizinde amag ya-
pilan arastirma sonucunda ulasilan verileri agiklayabilecek kavramlara
ulagmaktir. Arastirmada ulasilan sonuglar igerik analizi asamalar1 dik-
kate alinarak kodlama, kategorilestirme, gegerlik giivenirlik ve verilerin
yorumlanmasi agamalariyla analiz yapilmistir. Bu béliimde her bir tema
icerisinde yer alan kategori, alt kategori ve kodlar detayli olarak sirasty-
la agiklanmuis, katilimcilarin dogrudan alintilarina yer verilmis ve gorsel
olarak sekiller halinde sunulmustur.

BULGULAR

Arastirmanin bu béliimiinde halk oyunlarina katilan bireylerin kati-
lim nedenleri ve deneyimlerine iliskin bulgular kategoriler halinde veril-
mistir.

1- Halk oyunlarini se¢gmenizdeki en biiyiik sebep nedir?

O1: Egitim hayatim boyunca siirekli halk oyunu kuliiplerinde yer
almam ve halk oyunlarini severek icra etmem. 02: Sosyallesmek, iini-

versitede eglenceli bir topluluga dahil olmak ve halay ¢cekmeyi sevdigim
icin. O03: Sosyallesmek {iniversitede eglenceli bir topluluga dahil olmak
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ve halay cekmeyi sevdigim i¢in. O4: Brangim haricinde bir alanla ilgilen-
mek istemem en biiyiik sebeplerden biri ikinci olarak ise halk oyunlari-
n1 begeniyorum enerjisi yiiksek bir alan ayni zamanda okulla daha fazla
sosyallesmek icin halk oyunlarini sectim. O5: Antrendriim Giilsah Sedef
ve yoresel oyunlara olan ilgim oldugu i¢in. O6: Cok kiigiik yasta bagladim
birakamadim sonra da O7: Miizik ve dansin olmasi ilgimi ¢ekmisti. O8:
Fiziksel olarak kendimi daha yeterli buluyorum ve miizige dans figiir-
leriyle eslik etmek iyi hissettiriyor. 09: Bos zamanlarimda eglenmek ve
yeni seyler 6grenmek icin sectim O10: Isim olmasi. O11: Kendimi farkh
alanlarda gelistirmek, gesitli yoreleri 6grenmek ve diger iiniversitelerle,
kiiltiirleriyle ortak bir noktada bulugmak igin. O12: Sosyallesmek ve dans
etmeyi sevdigim icin. (biraz hareketlilik) O13: Universitede sosyalles-
mek ve yeni arkadasliklar edinmek. O14: Sosyal aktiviteye katilmak ve
arkadas cevresi kurmak istemem. O15: Halk oyunlari oynarken kendimi
mutlu hissediyorum ve bos zamanlarimi arkadaslarimla gecirip spor yap-
mis olmak i¢in.

’\

Sosyal
Geligim

Antrendr

Fiziksel
Gelisim

Psikolojik
Geligsim

Duygusal

Gelisim

Sekil 1: Katilim Sebepleri

Katilimcilarin halk oyunlarina katilim motivasyonlar1 incelendigin-
de, “kisisel ilgi” ve “sosyallesme” 6ne ¢ikan en temel etmenlerdir. Katilim
stireci, bireylerin “duygusal”, “psikolojik” ve “fiziksel gelisim” ihtiyagla-
riyla da desteklenmektedir. Ayrica, nitelikli “antrendr destegi” ve grup
ortaminin sagladigi “sosyal gelisim” katilimi artiran 6nemli unsurlar
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olarak dikkat cekmektedir. Bu kapsamda, halk oyunlari katilimi ¢ok bo-
yutlu gelisim firsatlar1 sunan ve bireylerin motivasyonlarini pekistiren
dinamik bir siire¢ olarak ortaya ¢ikmaktadir.

2- Halk oyunlarini oynamak size keyif veriyor mu? Neden?

O1: Kiiltiirel bir miras olarak halk oyunlarin1 sahnelemekten bii-
yiik keyif alryorum O2: Evet keyif veriyor antrenmanlarda miizik agildi-
g1 anda kendimi miizige ve ritme birakiyorum ve benimle ayni amag i¢in
orda olan insanlarla ¢ok giizel vakit gegiriyorum O3: Halk oyunlarini oy-
namak beni sikintilarimin uzaklastirip keyif veriyor. O4: Halk oyunla-
rinda baslarda zorlansam da antrenmanlara diizenli olarak katilim sagla-
dik¢a daha eglenceli ve keyif verici bir hal aliyor O5: Evet Stres atryorum
ve verimli zaman gegiriyorum. O6: Cok mutlu oluyorum O7: Hem de ¢ok
fazla, 6zellikle ortami diger sporlara gore ¢ok daha cana yakin. O8: Evet
¢linkii ritme uyum saglayabilmek keyif verici ve basarili hissettiriyor O9:
Evet halk oyunlar1 oynamaktan ¢ok keyif aliyorum. Ozellikle yarigma-
larda heyecanla ¢ikip jiiri karsisinda oynamak tarif edilemez bir duygu.
010: Evet ¢iinkii samimi bir arkadas ortam1 da olusuyor O11: Evet gayet
keyifli, antrenmanlarda ¢ok giizel vakit geciriyoruz. Dans etmek basli ba-
sina mutlu ediyor stresi azaltryor. O12: Hem de nasil, bagimli hale geliyor
bi girdin mi ¢gikamiyorsun O13: Evet ¢iinkii keyifli ve verimli vakit gegiri-
yorum O14: Evet, keyif aliyorum O15: Evet ¢ok keyif veriyor ¢alismalarda
hem egleniyorum hem de ortaya giizel seyler ¢ikinca mutlu oluyorum.

’\\
Rahatlama
N\ ‘ ‘

'Sosyal Baglar Ritim ve
ve Uyum

Dayanisma

Eglence ve
Heyecan

i Gelisim ve
Bagllik

Milli
Degerler ve
Kimlik

Sekil 2: Keyif Alma
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Katilimcilar halk oyunlarini, “ritim ve uyum” duygusuyla biitiinlese-
rek, stres atma ve rahatlama islevi gormesiyle anlamlandirmaktadir. Ay-
rica, “eglence ve heyecan” unsuru, bireylerin siirece aktif katilimini pe-
kistirirken, “milli degerler ve kimlik” temasz, kiiltiirel aidiyet duygusunu
giiclendirmektedir. “Sosyal baglar ve dayanigma” alt temasi, toplumsal
baglarin ve birlikte hareket etmenin getirdigi mutlulugu desteklemekte,
“gelisim ve baglilik™ ise bireylerin kisisel gelisim ve siirece olan sadakati-
ni ortaya koymaktadir.

3- Halk oyunlar1 6grenirken zorlandiniz m1?

O1: Hayir zorlanmadim lakin ufak ufak zorlandigim eksiklerim var.
02: Yore farkindan dolayi ilk baslarda zordu ama kiigiikliikten beri
halayla ve oyun havalariyla i¢ ice oldugum igin ¢ok ¢abuk kavradim.
03: i1k basladigim siirecte biraz zorlandim ama alisinca gok sevdim. O4:
Halk oyunlarini 6grenme asamalari zor bir anda ortaya oyun ¢ikarmak
miimkiin degil adim adim ilerliyoruz ve bu ilerlemede hocamiz isin en
temel basitlerinden baglayip 6grettigi icin ¢ok bir zorlama olmadi. O5:
Cok degil Gegmisten gelen yatkinligim ve yetenegim sayesinde 06: Cok
zorlanmadim. O7: Hayrr, eglenceliydi. O8: Hayir gegmiste zaten oyun-
cuydum farkli yorelerle harmanlandig i¢in 6grenmesi daha da kolay
oldu. 0O9: Pek zorlandigimi diisiinmiiyorum agik¢asi . Hocalariminda
geri doniisleri ¢ok hizl1 6grendigimden yanaydi. 010: Hayir ¢iinkii ¢abuk
ogrenen birisiyim. O11: Cok zorlanmadim, ge¢mis okul hayatimda da
halk oyunlariyla ilgileniyordum. Universitede aldigim egitim biraz agir
olsa da zorlanmadan 6grendim. O12: Sekmelerde bi tik.Severek yapinca
zor kismi otomatikmen goézden kayboluyor. O13: Basta evet ama sonra
hocalarimin da yardimiyla 6grendim. O14: 1k baslarda evet ama ritim-
le biitiinlesince eglendim. O15: Hayir zorlanmadim ¢iinkii agama agama
ogrendik karmasik sandigimiz hersey suan kolay geliyor.
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T

Adaptasyon

Etkili Ogretim
Sureci

Ogrenme
Siireci

Sekil 3: Ogrenme Siireci

Tim temalar dogrultusunda degerlendirildiginde, halk oyunlar1 6g-
renme siirecinde bireylerin “kisisel ilgi”, “sosyallik”, “kiiltiirel bagli-
ik ve “motivasyon” gibi faktorlerle siirece aktif katilim gosterdigi; “ha-
zirbulunusluk”, “etkili 6gretim” ve “adaptasyon” sayesinde 6grenmenin

genellikle kolay ve siirdiiriilebilir oldugu goriilmektedir.
4- Halk oyunlarini diger dans tiirleri ile karsilagtirdiginizda...

O1: Evet kesinlikle daha ¢ok seviyorum. O2: Aslinda genel olarak
dans tiirlerini seviyorum fakat halk oyunlarina yatkinligim ¢ok yoktu
ve beni kendine ¢gekiyordu disaridan izlemesi de gok keyif verici ayni za-
manda o atmosferin iginde bulunmakta eglenceli. O3: Evet Diger dans
tiirleri kulagima bu kadar hos gelmiyor ve ben geleneksel oyunlar: se-
viyorum. O4: Kiyaslarsak 1. Sirada olur benim i¢in O5: Benim igin 2.
Sirada yer alir halk oyunlari ama bana kattig1 degerler apayridir. O6: Her
tiirlii dansi seviyorum énemli olan ritme kapilmak, uyum saglamak. O7:
Halk oyunlar1 yasadigimiz yoreyi barindirdig: i¢in diger dans tiirlerine
gore daha ¢ok seviyorum. O8: Evet fazlasiyla. Ciinkii diger dans tiirleri
antrenmanlarinda tek bir koreografi olup ona sadik kalmamiz gerekiyor.
Halk oyunlar1 antrenmaninda yoruldugumuzda enerjimizi toplamak
icin koreografi sarkimizla farkli danslar yapip eglenebiliyoruz. 09: lyi
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yani Halk oyunlarin da takim oluyorsunuz sadece bireysel is yapmiyor-
sunuz takim i¢in oynuyorsunuz en giizeli de kocaman bir aile oluyorsu-
nuz. 010: Geleneksel olmasi agisindan digerlerine kiyasla daha ¢ok sevi-
yorum O11: Daha ¢ok seviyorum ciinkii yasadigim gevre ve yap1 olarak
bana daha ¢ok uyuyor. Diger danslar1 da seviyorum ama.012: Evet, daha
yatkin oldugum i¢in daha ¢ok seviyorum ve ilgimi daha fazla ¢ekiyor
013: Kesinlikle evet ¢iinkii yasadigim ortamda daha ¢ok gordiim. O14:
Her dans tiirlinii seviyorum ama halk oyunlarini daha iyi yapabilecegimi
diisiindiigiim i¢in daha ¢ok seviyorum. O15: Miizikli olan her seyi sevi-
yorum yeter ki ayak uydurabileyim.

e

Geleneksellik

TN

Egilim

Dans tirleri
\ karsilastirma

Cevresel
Faktorler

Yatkinlik

Sekil 4: Dans Tiirleri Karsilagtirma

Tabloda yer alan “Dans tiirleri karsilastirma” temas1 ve alt temalar
dogrultusunda katilimcilarin halk oyunlarina yonelik tercihleri incelen-
diginde;

Katilimcilar halk oyunlarini diger dans tiirlerine kiyasla “geleneksel-
lik”, “cevresel faktorler” ve “yatkinlik” temalar1 ¢ergevesinde daha fazla
benimsediklerini belirtmektedir. “Gorelilik” ve “egilim” alt temalari ise
bireylerin dans tiirlerine olan 6znel yaklasimlarini yansitmaktadir. Halk
oyunlarinin bolgesel kiiltiire baglilig1 ve takim ruhu olusturmasi, katili-
mi ve bagliligi artiran 6nemli faktorler olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Bu sonuglar, halk oyunlarinin bireysel yetenekler, kiiltiirel ortam ve
kisisel egilimlerle sekillenen ¢ok boyutlu bir tercih oldugunu gostermek-
tedir.
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TARTISMA VE SONUC

Bu aragtirma, halk oyunlarina katilan bireylerin bu etkinliklere katil-
ma sebepleri, yasadiklar1 deneyimleri ortaya koymak amaciyla yapilmais-
tir. Arastirma bulgularina bakildiginda; katilimcilarin “Halk oyunlarini
se¢menizdeki en biiyiik sebep nedir?” sorusuna yonelik yanitlar1 ince-
lendiginde; Ilgi, Antrendr, sosyal Gelisim, Fiziksel Geligsim, Psikolojik
Gelisim ve Duygusal gelisim alt temalar1 ortaya ¢ikmistir. Katilimcilar;
ozellikle sosyal gelisim amagli katilim sagladiklarini ayrica duygusal,
psikolojik ve fiziksel temelli katilim amaglar1 oldugunu belirtmislerdir.
“Halk oyunlar1”, bireyin duygularini ifade etme, kendini tanitma, bege-
nilme ve iletisim kurma gereksinimlerini karsilayan, bedensel temelli bir
ifade ve etkilesim bigimidir. Icra edildigi baglamda, toplumsal biitiinles-
meye katki saglayan, bireyler arast iletisimi gii¢lendiren ve kiiltiirel akta-
rim islevi goren 6nemli bir sosyal iletisim aracidir. Kentsel ve kirsal tiim
sosyal yapilarda, halk oyunlari, kiiltiirel yasamin ve toplumsal egitimin
vazgecilmez bir unsuru olarak 6ne ¢ikmaktadir (Ertural, 2006). Genel
olarak genglerin yagam becerilerini arttirmak agisindan spor aktiviteleri-
nin 6nemi biyiiktiir (Cihan, Ilgar, 2018). Tiim sportif faaliyetler gibi halk
oyunlar1 da, katilimcilara hem fiziksel hem de sosyal agidan 6nemli fay-
dalar saglayan bir etkinlik olarak 6ne ¢ikmaktadir. Baltaci ve Ergiin(1996)
14 yetigkin bayan halk danslar1 oyuncusunun iizerinde yaptiklari galis-
mada, danscilarin fizyolojik gelisimlerinin bale dansgilari ve futbolcular-
la yakinlik gosterdigi sonucuna ulasmislardir. Yapilan gozlemler; Halk
oyunlarinin bireyi psikolojik olarak iyi olus diizeyine pozitif yonde etki
(Hui, Chui, Woo, 2009 ), aerobik ve fiziksel ¢alisma kapatisitesini gelis-
tiren, zindeligi destekleyen bir aktivitedir (Kirlendall, Calabrese, 1983;
Taylor, Taylor, 1995). Ogrenciler, sosyallesme konusunda halk oyunlarini
6nemli bir arag olarak gormekte, bos zamanlarini iyi degerlendirmek ve
yeni arkadaslar edinmek, degisik yerleri ve kiiltiirleri tanimak amaciyla
halk oyunlarina yoneldiklerini belirtmislerdir (Uslu, 2013).Dolayisiyla
halk oyunlarinin bu temel kazanimlar1 barindirmasi nedeniyle, bu 6zel-
liklerin kisilerde tercih sebebi olarak ortaya ¢iktig1 sdylenebilir.

Katilimcilarin “Halk oyunlarini oynamak size keyif veriyor mu?
Neden ?” sorusuna verdikleri yanitlar incelendiginde; Ritim ve Uyum,
Eglence ve Heyecan, Milli Degerler, Gelisim ve Baglilik, Sosyal baglar
ve Dayanisma alt temalar1 ortaya ¢ikmistir. Bu bulgulara bakilarak halk
oyunlarinin bireylere keyif verdigi, milli degerlerine olan bagliliklarini
ve sosyal baglar kurmakta bir araci oldugunu soyleyebiliriz. Tiirk halk
oyunlary; insanlarimizin duygularinda ortak bir anlam, diisiincelerinde
milli suur meydana getirmesi, toplum dayanismasini ve kaynagmasini
saglamasi Ozellikleri ile, 6nemli bir yaygin egitim araci olarak degerlen-
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dirilmelidir (Ongel, Hacibekiroglu, 1996). Halk oyunlar1 etkinliklerine
katilim, bireyin yalnizca fiziksel gelisimine degil, ayn1 zamanda benlik
gelisimine de onemli katkilar sunar. Benlik, genellikle bireyin ne oldu-
gu, ne olmak istedigi ve sosyal ¢cevresinde nasil algilandigina iligkin far-
kindalig1 olarak tanimlanir (Uslu, 2013). Bu farkindalik, bireyin kendini
bagkalariyla karsilagtirmasi yoluyla sekillenir. Bu bakimdan halk oyun-
larinin bu 6zelliklerine bakarak katilimcilarin halk oyunlar1 oynarken
keyif almalarin da, eglenmelerinin, sosyal baglarin kuvvetlenmesinin,
tiziksel ve benlik gelisimlerinin yani sira milli degerlerinde etkisi oldu-
gunu soyleyebiliriz. Ayn1 zamanda verilen cevaplar dogrultusunda; hare-
ketli yapisi, ritmik 6zelligi agisindan halk oyunlar: oynamanin bireylere
keyif vermis olabilecegini diisiinebiliriz.

Arastirmada katilimcilarin “Halk oyunlar1 6grenirken zorlandiniz
mi?” Sorusuna verdikleri yanitlar incelendiginde; Ogrenme siireci
agisindan ise katilimcilarin ¢ogu, halk oyunlar: 6grenirken herhangi
bir zorlukla karsilasmadiklarini ifade etmistir. Katilimcilarin yanitla-
rindan Adaptasyon, Etkili 6gretim siireci, Pekistirme, Motivasyon, Ha-
zirbulunugluk alt temalar1 ¢ikarilmistir. Dans, ilkokuldan iiniversiteye
kadar birgok iilkenin egitim sisteminde yer almakta olup, bu alana yo-
nelik cesitli 6gretim yaklasimlar: gelistirilmistir. Halk danslari, yaratic
dans, sosyal danslar ve hareket egitimi gibi farkl: tiirleriyle dans; birey-
lerin biligsel, duyussal, devinissel ve sosyal gelisimlerine ¢ok yonlii katk:
saglamaktadir. Bu ¢ercevede, dans 6gretmeninin egitim siirecindeki roli
belirleyici olmakta; etkili 6gretim yontem ve tekniklerinin bilinmesi ise
slirecin bagarisi agisindan temel bir gereklilik haline gelmektedir (Turan
ve Camliyer, 2016). Bu baglamda, halk oyunlarinin 6grenilmesinde en
belirleyici faktorlerden biri, egiticinin rolii ile kullandig1 yontem ve tek-
niklerin uygunlugudur. Ayrica, katilimcilarin 6nceki yillarda okul hayat-
larinda halk oyunlarina katilmig olmalari, 6grenme siirecini kolaylastir-
makta ve adaptasyon siirecini olumlu yonde etkilemektedir diyebiliriz.
Halk oyunlarinin 6grenilmesindeki bu kolaylik, etkinligin daha genis
kitleler tarafindan tercih edilmesine katki sagliyor olabilir.

Bununla birlikte, bazi katilimcilar zorluklarla karsilastiklarini belirt-
mis, 6zellikle halk oyunlarinin 6grenilmesi sirasinda kisisel veya ¢evre-
sel baskilar nedeniyle zorlanmiglardir. Bu durum, halk oyunlarinin bazi
bireyler i¢in zorlayict olabilecegi ve katilimeilarin bu siireci daha rahat
hale getirebilmek icin motivasyonlarina yonelik destek gereksinimlerini
isaret etmektedir.

b

“Halk oyunlarini diger dans tiirleri ile karsilastirdiginizda...” so-
rusuna katilimcilarin verdigi cevaplardan yola ¢ikarak; Geleneksellik,
Egilim, Gorelilik, Cevresel Faktorler, Yatkinlik alt temalarina ulasilmis-
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tir. Katilimcilarin diger dans tiirlerine gore halk oyunlarini daha ¢ok
tercih ettiklerini, bunun nedeni olarak halk oyunlarinin daha geleneksel
bir yapiya sahip olmasi agisindan kendilerini daha yakin hissetmeleri ve
yasadiklar1 ¢evreyi kiiltiiriinii yansitiyor olmasina baglayabiliriz. Halk
oyunlarini diger danslara gore tercih etme sebepleri arasinda arkadas or-
taminin etkisi oldugunu, Enis (1997) ¢alismasinda, arkadas ¢evresinin
yonlendirmeye yiiksek katk: sagladigini belirtmistir. Katilimcilarin halk
oyunlarini tercih etmelerinin sosyal ¢evre tarafindan sekillendigini de
soyleyebiliriz.

Sonug olarak arastirma sorularina verilen yanitlar; Katilim Sebepleri,
Keyif Alma, Ogrenme Siireci, Dans Tiirleri Kargilagtirma ana temalar1
etrafinda toplanmistir. Halk oyunlari bireyler i¢in yalnizca eglenceli bir
ugras degil, ayn1 zamanda fiziksel saglig1 destekleyen ve psikolojik iyilik
halini giiclendiren ¢ok yonli bir etkinlik olarak degerlendirilmektedir.
Grup halinde gergeklestirilen bu etkinlikler, bireyler arasi etkilesimi ar-
tirmakta ve toplumsal baglarin gelisimine katki sunmaktadir. Ogrencile-
rin halk oyunlarini sosyallesme agisindan etkili bir arag olarak gordiikle-
rini; bos zamanlarini verimli degerlendirmek, yeni arkadasliklar kurmak
ve farkli kiiltiirlerle tanigarak kiiltiirel gelisimlerini artirmak amaciyla bu
tiir etkinliklere yoneldiklerini belirtmistir. Bu bulgular, halk oyunlarinin
hem bireysel hem de toplumsal diizeyde gesitli kazanimlar sagladigini
gostermektedir.

Halk oyunlarinin fiziksel, ruhsal ve sosyal etkilerini daha kapsamli
bicimde ele alan, nicel yontemlerle desteklenmis ve farkl: calisma grup-
lar1 tizerinde gergeklestirilecek yeni arastirmalar, bireylerin halk oyunla-
rina katilma motivasyonlarini anlamada literatiire 6nemli katkilar sag-
layacak; ayrica elde edilen bulgular dogrultusunda egitim programlari,
tanitim faaliyetleri, sosyal etkinlikler, genclere yonelik atdlye ¢caligmalari,
medya ve dijital platformlarda farkindalik kampanyalar: diizenlenerek,
halk oyunlarinin bireylerin sagligina, sosyallesmesine ve yasam kalitesi-
ne katkilar1 vurgulanarak katilimin artirilmasi miimkiin olacaktur.
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Bu ¢alismanin amaci; egzersizin saglik, fizyolojik adaptasyon ve psi-
kolojik iyilik hali tizerindeki etkilerini ve yogunluk diizeylerine gore
farklilasan sonuglar1 inceleyen ¢aligmalar1 belirlemek kanit diizeyini
ortaya koymaktir. Caligma Google Scholar, PubMed,, Embase Scopus,
Web of Science (Core Collection), WHO, rapor arsivleri veri tabanlarinda
yuritillmistiir. Her veri tabani i¢in uygun sekilde uyarlanmis Boolean
ifadeleriyle anahtar kelimeler kullanilmistir. Tarama siireci iki bagimsiz
arastirmaci tarafindan yiritiilmis, baslik ve 6zetler uygunluk acisin-
dan incelenmistir. Uyusmazlik durumlarinda iigiincii bir degerlendiri-
ci goriisii alinmistir. Veri ¢ikarimi asamasinda ¢alisma tiirii, 6rneklem
ozellikleri, egzersiz tiirli, yogunluk diizeyi, siire, siklik, sonug degisken-
leri kaydedilmistir.

Adolesan Donem ve Kemik Gelisimi

Insan yagami boyunca farkli gelisim donemleri s6z konusudur ve bu
donemlerin her biri bireyin gelecekteki yasam kalitesini etkileyici ni-
teliktedir. Ozellikle adolesan doénemin, bireyin yasamindaki en kritik
gelisim donemlerinden biri oldugu bilinmektedir. Bu dénemde kazanilan
beslenme ve spor aliskanliklary, ileriki yaslarda ortaya ¢ikabilecek obezite
ve obeziteye bagli kronik hastaliklarin 6nlenmesinde biiyiik rol oyna-
maktadir (WHO, 2020). Ayrica adolesan ¢agda kemik mineral yogun-
lugunun (KMY) en iist seviyeye ulasmasi, osteoporozdan korunmada
kritik bir faktor olarak 6ne ¢ikmaktadir (Hekim, 2016).

Cocukluk doneminde gelisim bir siireklilik gostermesine karsin,
biiyiime ve gelisim hizinda dénemsel farkliliklar bulunmaktadir. Cocuk-
larda her gelisim alan1 bir sonraki gelisim alani ile yakindan iliskili olup,
bireysel farkliliklar da bu siirece etki etmektedir (Tepeli, 2011). Kemik
gelisimini etkileyen faktorler incelendiginde, igsel (genetik, hormonal)
ve digsal (beslenme, fiziksel aktivite, yasam tarzi) unsurlarin 6ne ¢iktig:
goriilmektedir.

Arastirmalar, egzersiz etkinliklerine katilimin c¢ocuklarin kemik
gelisimini olumlu yonde destekledigini; buna karsin hareketsiz yasam
tarzinin kemik sagligini olumsuz etkiledigini ortaya koymustur (Hek-
im, 2016). Ozellikle fiziksel aktivite diizeyinin tibia (kaval kemigi) uzun-
lugunu %38 oraninda etkiledigi belirtilmektedir. Bu da fiziksel aktiviten-
in kemik yapisi tizerindeki 6nemini vurgulamaktadir.
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Kemigin Yapisi ve Islevleri

Kemik dokusu, iskelet sisteminin temel yapisini olusturarak hem
hareketin saglanmasinda hem de hayati organlarin korunmasinda rol
oynamaktadir. Bunun yani sira kemik; kan hiicrelerinin olusumu (he-
matopoez), mineral depolanmasi (6zellikle kalsiyum ve fosfor), biiyiime
taktorlerinin ve sitokinlerin depolanmasi gibi yasamsal islevler de iistlen-
mektedir (Seeman & Delmas, 2006).

Bu Calisma danismanligini 2011 yilinda Yrd. Dog. Dr. Bilal COBANIN
yaptig1 Hasan Aykut Aysan’a ait “Spor Lisesi Ve Fen Lisesi Ogrencilerinin
Sportif Aktivite Diizeylerinin Viicut Kompozisyonu Ve Kemik Mineral
Yogunlugu Uzerine Etkileri” baslikli doktora tezinden iiretilmistir.

Subkondral doku

Stingerimsi doku

Kemik iligi

Kompakt doku

Subkondral doku

https://turanturan.com.tr/blog/kemigin-yapisi-ve-kemik-kirigi/

Kemigin Yapisi ve Bilesenleri

Kemik, insan iskeletinin temel yapisini olusturan, hem mekanik hem
de metabolik islevleri olan canli bir dokudur. Kemigin yapisinda korti-
kal (kompakt), spongioz (trabekiiler), subkondral doku, periosteum ve
mediiller kanal gibi farkl1 boliimler bulunmaktadr.

Sert (Kortikal, Kompakt) Kemik

Kemigin sert ve piiriizsiiz dis tabakasidir. Iskelet sisteminin yaklagik
%80’ini olusturur. Kortikal kemik, yogun yapisiyla kemiklerin mekanik
dayaniklihigini saglar. I¢inde kan damarlari ve sinirlerin gegtigi Havers
kanallar1 ile bu kanallar: birbirine baglayan Volkmann kanallar: yer al-
maktadir (Junqueira & Carneiro, 2013).
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Siingerimsi (Spongioz, Trabekiiler) Kemik

Kemiklerin i¢ kisminda bulunan goézenekli yapiya sahip tabakadir.
Trabekiiler yapi, darbe ve basinca kars1 direng saglar. Bu gézeneklerdeki
kirmizi kemik iligi kan hiicrelerini @iretir. Bu nedenle spongioz kemik he-
matopoez i¢in kritik bir bolgedir.

Subkondral Doku

Kemiklerin eklem yiizeylerini kaplayan kikirdak tabakasinin altinda
yer alan dokuya subkondral doku denir. Bu yapi, eklem hareketlerinde
siirtiinmeyi azaltarak eklem sagligini destekler.

Periosteum (Kemik Zar1)

Kemiklerin dis yiizeyini saran sert, ince zardir. Periosteum, kemik do-
kusunun beslenmesini sagladig: gibi, yeni kemik hiicrelerinin olusumun-
da da 6nemli rol oynar. Ayrica travmalardan sonra kemik iyilesmesinde
aktif olarak gorev alir.

Mediiller Kanal (ilik Boslugu)

Uzun kemiklerin ortasinda bulunan bosluktur. Cocuklarda kirmizi
kemik iligi (aktif hematopoez bolgesi) bulunurken, eriskinlerde sar1 ke-
mik iligi ile yer degistirir. Sar1 kemik iligi yag depolama gorevi goriir.

Kemigin Kimyasal Yapisi

Kemik dokusu, su, organik madde ve inorganik maddeden olusur.

Organik maddeler (6zellikle kollajen) kemigin esnekligini ve
dayanikliligini artirir.

Inorganik maddeler (cogunlukla kalsiyum ve fosfat tuzlar1) kemige
sertlik kazandirir.

Organik ve inorganik bilesenlerin dengesi kemik saglig i¢in kri-
tik 6neme sahiptir. Tim organik maddeler uzaklastirildiginda kemik
kirilgan hale gelir; tiim inorganik maddeler uzaklastirildiginda ise asir1
esneklesir. Yasla birlikte organik madde azalirken inorganik bilesenlerin
artmasi, yaslilarda kemiklerin kirilganligini artirmaktadir (Seeman &
Delmas, 2006).
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Volkmann Kanali

https://turanturan.com.tr/blog/kemigin-yapisi-ve-kemik-kirigi/ Erisim:
7.10.2025

Kemik Gelisimi ve Onarimi

Epifiz Plagi: Uzun kemiklerin basi ile govdesi arasinda yer alan epifiz
plagi, kemigin boyuna uzamasini saglar. Ergenlik sonrasi kapanarak uza-
ma sona erer (Frost, 1990).

Kemik Kiriklar:: Travmalar (diisme, kazalar, spor yaralanmalari) ve
tekrarlayan stres yiikleri sonucu olusur. Sporcularda stres kiriklar: sik
goriiliir (Brukner & Bennell, 1997).

Iyilesme Siireci:
Inflamatuar Asama: Kanama, hematom ve inflamasyon olugur.

Onarim Asamasi: Yumusak kallus olusur, zamanla sert kallusa
dontstir.

Remodeling: Kallus kemik dokusuna doniisiir, kemik eski seklini ka-
zanir(Einhorn & Gerstenfeld, 2015).
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Kemik gelisimi, uzun kemiklerin boyuna uzamasini saglayan epifiz
plaginin ¢ocukluk ve ergenlik donemlerinde aktif oldugu bir siirectir; er-
genlik sonrasinda bu plak kapanir. Kemik kiriklar: genellikle travmatik
olaylar veya asir1 kullanim nedeniyle meydana gelir. Kemik kiriklarinin
iyilesme siireci ti¢ asamadan olusur: inflamatuar asama, bu siirecte kana-
ma ve hematom olusur; onarim asamasinda yumusak kallus ortaya ¢i1-
karak sertlesir; yeniden sekillenme asamasinda ise kemik dokusu eski
haline doner. Bu siire¢ biyolojik agamalardan gecerek iyilesmeyi saglar ve
aylar hatta yillar siirebilir.

Fiziksel Aktivite, Beslenme ve Kemik Mineral Yogunlugu

Fiziksel aktivite, adolesan ve genglik doneminde kemik mineral
yogunlugu (KMY) ve viicut kompozisyonu iizerinde olumlu etkiler sagla-
maktadir. Diizenli egzersiz, KMY ve yagsiz kitleyi artirirken, yag yogun-
lugunu azaltmaktadir (Barbeau et al., 1999; Diippe et al., 1997).

Spor yapan, drnegin buz hokeyi, futbol ve atletizm sporcularinin
KMY leri, spor yapmayan akranlarina nispeten daha yiiksek bulunmus-
tur (Alfredson, Nordstrom & Lorentzon, 1996). Agirlik tasiyan egzer-
sizler ve yiiksek gerilim gerektiren antrenmanlar, kas kontraksiyonuna
bagli hafif egzersizlerden daha fazla KMY artis1 saglamaktadir (Slemenda
et al.,, 1991; Agascioglu et al., 1997).

Beslenme de KMY iizerinde belirleyici bir faktordiir. Yeterli kalsiyum,
D vitamini, Ostrojen, paratroid hormon, protein ve mikroelementler
(magnezyum, bor, ¢inko) kemik sagligini desteklerken, asir1 protein, fos-
for veya sodyum alimi kemik mineral yogunlugunu olumsuz etkileyebilir
(Andon et al., 1991; Shils & Young, 1998; Loeser et al., 1992; Nielsen, 1987;
Rikli & McNamara, 1990). Vitaminler de kritik rol oynar: A vitamini ke-
mik yapim ve yikimini dengeler, C vitamini kollajen sentezini destekler,
K vitamini osteokalsin {iretimi i¢in gereklidir (Szuk et al., 1993; Whitney;,
2002).

Fiziksel aktivite, mekanik yiikler araciligiyla kemik remodeling
dongiistinii uyarir ve doruk kemik kiitlesinin olusmasina katki saglar.
Doruk kemik kiitlesi yaklasik 18 yas civarinda %90’a ulasir ve 40 yasi-
na kadar korunabilir; sonrasinda yilda %0,5-1 oraninda azalma goriliir
(Ilgin, 2020; Aysan, 2015). Ancak agir1 yogun egzersizler, ozellikle diisitk
viicut yag oranina sahip kadin sporcularda hormonal dengesizliklere ve
trabekiiler kemik kaybina yol acabilmektedir (Tiiziin, 2002).
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Sonug olarak, diizenli fiziksel aktivite ve dengeli beslenmenin, geri-
atrik donemde kardiyovaskiiler sagligi (KMY) ve viicut kitle indeksi-
ni (BMI) korumada, osteoporoz riskini azaltmada kritik 6neme sahip
oldugu anlasilmaktadir. Bu iki temel unsur, sadece fiziksel saglig1 iy-
ilestirmekle kalmayip, ayn1 zamanda zihinsel ve duygusal iyilik hali
tizerinde de olumlu etkiler saglar. Aktif bir yasam tarzi, yash bireylerin
sosyal etkilesimlerini artirarak yalnizlik hissinin azaltilmasina da kat-
kida bulunur. Ayrica, dengeli beslenme ile yeterli besin 6gelerini almak,
bagisiklik sisteminin giiglenmesine ve kronik hastaliklarin 6nlenmesine
yardimci olur. Dolayisiyla, yas alirken sagligin korunmasi ve yasam kali-
tesinin artirilmasi amaciyla, diizenli fiziksel aktivite ve dengeli beslenme
aligkanliklarinin benimsenmesi hayati bir 6neme sahiptir. Bu baglamda
bireylerin, saglik profesyonelleri ve beslenme uzmanlariyla is birligi yap-
arak, kendine 6zel bir yasam tarzi plani olusturmasi dnerilmektedir.
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GENCLERDE SPORUN ONEMi

Spor, genglerin fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisiminde hayati bir rol oy-
namaktadir. Ergenlik dénemi, bireylerin hem bedensel hem de psikolo-
jik agidan biiyiik degisim yasadig1 bir siiregtir. Bu donemde diizenli spor
yapmanin sagladig: faydalar, saglikli bir yasam stirmek i¢in kritik 6neme
sahiptir.

Spor, toplumdaki bir¢ok bireyin yagsaminda 6nemli bir yere sahiptir
(Kara, 2025). Spor, genglerin fiziksel gelisimlerini destekleyen temel un-
surlardan biridir. Ayrica spor ¢agimizda yasam tarzi olarak da benim-
senen bir olgudur (Bilgi¢ ve ark., 2022). Diizenli egzersiz, kas giictini
artirir, kemik sagligini destekler ve genel dayaniklilig: yiikseltir. Diinya
Saglik Orgiitii (WHO), ¢ocuklar ve gengler icin haftada en az 150 dakika
orta siddette fiziksel aktivite 6nerdigini belirtmektedir (World Health
Organization, 2020). Bu aktiviteler, obezite riskini azaltmanin yani sira,
kalp ve damar sagligini korur.

Arastirmalar, geng yasta spor yapan bireylerin, ilerleyen yaslarda daha
saglikl1 bir yagsam stirme olasiliginin daha yiiksek oldugunu gostermek-
tedir. Geng yaslarda yapilan egzersizlerin yetiskinlik donemlerinde yapi-
lan egzersizlerden daha fazla kalici etkiler ortaya ¢ikardig: belirtilmistir
(Bilgi¢ ve Koyunlu, 2024). Spor, ayn1 zamanda genglerin motor beceri-
lerini gelistirmelerine yardimci olur. Futbol, basketbol veya yiizme gibi
sporlar, koordinasyon, denge ve hiz gibi fiziksel yetenekleri artirir.

Diizenli spor yapan genglerin fiziksel sagliklari, hareketsiz yasayan
akranlarina gore daha iyidir. Spor; kas ve iskelet sisteminin gelisimini
destekler, obezite riskini azaltir, kalp-damar sagligini korur ve bagisik-
lik sistemini giiclendirir (Karakas, 2018). Ayrica, ergenlik doneminde
goriilen ani boy uzamasi ve kilo artis1 gibi degisimlere kars: viicudun
adaptasyonunu kolaylastirir. Spor, genclerin sosyallesmesinde en etkili
araglardan biridir. Takim sporlari, genglere aidiyet duygusu kazandirir-
ken; bireysel sporlar ise 6zgiiven, sabir ve kararlilik gelistirmektedir. Spor
sayesinde gencler, farkli sosyal gruplarla etkilesime girerek kiiltiirel ¢esit-
lilige uyum saglamaktadir.

Sporun Fiziksel Gelisime Etkileri

Spor, genglerin fiziksel gelisimlerini destekleyen temel unsurlardan
biridir. Diizenli egzersiz, kas giiciinii artirir, kemik sagligini destekler
ve genel dayaniklilig1 yiikseltir. Ttirkiye’deki arastirmalar, ¢ocuklar ve
gengler i¢in diizenli fiziksel aktivitenin obezite riskini azaltmada etkili
oldugunu gostermektedir (Saglik Bakanligi, 2021). Ayrica, spor yapan
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genglerin daha saglikli bir yasam stirme olasiliklar1 daha yiiksektir.

Diizenli spor, genglerin motor becerilerini gelistirmelerine de yardimc1
olur. Futbol, basketbol veya yiizme gibi sporlar, koordinasyon, denge ve
hiz gibi fiziksel yetenekleri artirir. Tiirkiye’de genglerin spor yapma-
larin1 tesvik eden programlar ve etkinlikler, bu becerilerin gelisimini
desteklemektedir (Yazici, 2020). Planli ve devamli olarak yapilan fiziksel
aktivitelerin yagsamin kalitesini ve sagligin gelisimini saglamada olduk¢a
etkili oldugu, bir¢ok saglik parametresi tizerinde olumlu etkiler ortaya
¢ikardig1 yapilan galismalarda ortaya ¢ikmistir (Koyunlu, 2024). Spor,
fiziksel gelisimi olumlu yonde etkileyen bir¢ok unsuru barindirir. Asagi-
da, sporun fiziksel gelisim tizerindeki baslica etkileri agiklanmaktadir:

1. Kas ve Kemik Gelisimi

Diizenli spor yapmak, kaslarin giiclenmesini ve dayanikliligini artirir.
Kas kiitlesinin artmasi, viicut giiciinii ve dayanikliligini artirarak giin-
lik yasam aktivitelerini kolaylastirir. Ayrica, spor, kemik sagligini da
destekler. Ozellikle geng yasta yapilan agirlik tasima aktiviteleri, kemik
yogunlugunu artirir ve ileride osteoporoz riskini azaltir (Yiicel, 2018).

2. Motor Becerilerin Gelisimi

Spor, motor becerilerin gelisimine biiyiik katk: saglar. Koordinasyon,
denge, hiz ve ¢eviklik gibi beceriler, farkli spor branslar1 araciligiyla
gelistirilebilir. Cocuklarin bu becerileri kazanmalary, ileriki yasamlarin-
da fiziksel aktivitelerde daha basarili olmalarina yardimei olur (Ozdemir,
2021).

3. Obezite ve Saglik Sorunlarinin Onlenmesi

Fiziksel aktivite, obezite riskini azaltmanin en etkili yollarindan
biridir. Spor yapan bireylerin, yapmayanlara gore daha diisiik viicut yag
oranina sahip olduklari gozlemlenmistir. Bu durum, kalp hastaliklari,
diyabet ve hipertansiyon gibi saglik sorunlarinin énlenmesine katkida
bulunur (Kog, 2020).

Zihinsel Saghk

Zihinsel saglik, bireylerin diisiince, duygu ve davraniglarinin saglikli
bir sekilde isledigi bir durumu ifade eder. Stresle basa ¢ikabilme yetenegi,
sosyal iligkiler kurma becerisi ve zorluklarla bas etme kapasitesi, zihinsel
saglig1 etkileyen 6nemli unsurlardir. Zihinsel saglik sorunlari, anksiyete,
depresyon ve stres gibi durumlarla kendini gosterebilir.



32 % Hasan GEZER

Genglik donemi, zihinsel saglik sorunlarinin sik gorialdagi bir
donemdir. Anksiyete, depresyon ve stres, gen¢ bireyler arasinda yaygin
problemler olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Spor, bu sorunlarin azaltil-
masina yardimci olabilir. Cesitli arastirmalar, diizenli fiziksel aktivitenin
anksiyete ve depresyon belirtilerini azaltacagini gostermektedir (Craft ve
Perna, 2004). Spor yaparken salgilanan endorfinler, ruh halini iyilestirir
ve genel yasam kalitesini artirir.

Ayrica, spor yapan genglerin kendine giivenleri artar. Bu durum, hem
sosyal iligkilerini olumlu etkiler hem de akademik basarilarini artirir.
Genglerin sporla mesgul olmalari, stresli durumlarla basa ¢ikma beceril-
erini gelistirmelerine de katkida bulunur (Celik, 2021).

Sporun Zihinsel Saghk Uzerindeki Etkileri

Zihinsel saglik, bireylerin duygusal ve psikolojik durumlarini ifade
eder. Sporun genglerin ruh saglig: tizerindeki olumlu etkileri de dikkat
cekicidir. Arastirmalar, diizenli egzersizin depresyon, anksiyete ve stres
diizeylerini azalttigini ortaya koymaktadir (Mutlu ve Akandere, 2011).
Spor ayn1 zamanda 6z giiven, 6z disiplin ve benlik saygisi gelisimine kat-
ki saglar. Takim sporlari, genglerin sosyal iliskilerini gelistirmelerine, li-
derlik becerileri kazanmalarina ve empati duygularini giiclendirmelerine
yardimci olur (Giillii ve Giiglii, 2009).

Son yillarda zihinsel sagligin 6nemi giderek daha fazla anlasilmak-
ta ve sporun zihinsel saglik izerindeki olumlu etkileri arastirilmaktadir.
Asagidaki kisa bagliklarla bu konuya temas edecegiz.

1. Stres Azaltma

Spor yapmak, stresin azaltilmasinda etkili bir yontemdir. Fiziksel
aktivite sirasinda viicutta endorfin salgilanir. Endorfinler, ruh halini iy-
ilestirir ve kaygiy1 azaltir. Diizenli egzersiz yapan bireylerin, yapmayan-
lara gore daha diisiik stres seviyelerine sahip oldugu goézlemlenmistir
(Yildaz, 2020).

2. Anksiyete ve Depresyonun Azaltilmasi

Spor, anksiyete ve depresyon belirtilerinin azaltilmasina yardimci
olabilir. Fiziksel aktivite, bireylerin kendine giivenini artirarak sosyal
etkilesimlerde daha aktif olmalarini saglar. Bu durum, sosyal destek
sistemlerinin giiclenmesine ve depresyon belirtilerinin azalmasina katki-
da bulunur (Celik, 2021).
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3. Konsantrasyon ve Zihinsel Performans

Diizenli spor yapmanin bir diger 6nemli etkisi, konsantrasyon ve zi-
hinsel performans: artirmasidir. Egzersiz, beyin fonksiyonlarini iyiles-
tirir ve biligsel yetenekleri destekler. Arastirmalar, fiziksel aktivitenin
6grenme ve hafiza tizerinde olumlu etkiler yarattigini gostermektedir
(Demirtas, 2020).

4. Sosyal Baglantilar ve Destek

Spor, sadece fiziksel saglik acisindan degil, ayni zamanda sosyal becer-
ilerin gelistirilmesi agisindan da biiyiik bir 6neme sahiptir. Ekip ¢alismasi
ve sosyal etkilesim, bireylerin iletisim, isbirligi, empati ve problem ¢6zme
becerilerini gii¢clendirir. Bu nedenle, sporun tesvik edilmesi ve gengler-
in ekip sporlarina yonlendirilmesi, sosyal becerilerin gelisimi i¢in kritik
bir stratejidir. Aileler, egitimciler ve toplum, sporun sosyal beceriler tize-
rindeki olumlu etkilerini dikkate alarak bireylerin saglikli sosyal iliskil-
er kurmalarina katkida bulunmalidir. Sporla ugrasan genglerin zaman
yonetimi, hedef belirleme ve sorumluluk alma gibi yasam becerileri ka-
zandig1 goriilmektedir. Bu beceriler, akademik basariy1 da olumlu yonde
etkileyebilir. Ayrica spor faaliyetleri, genglerin zararli aliskanliklardan
uzak durmasini saglar. Ozellikle riskli davranislara egilimli gengler-
in spor yoluyla sosyal gevrelerinin degismesi, olumlu sosyal normlara
yonelimlerini artirir (Yildiz, 2016).

Spor, sosyal etkilesim ve baglant: kurma firsatlari sunar. Takim spor-
lar, bireylerin arkadagliklar kurmasina ve sosyal becerilerini gelistirme-
sine yardimci olur. Bu sosyal baglantilar, bireylerin zihinsel sagliklarini
olumlu yonde etkileyerek yalnizlik hissini azaltir (Kaya, 2020).

Sosyal Beceriler ve Ekip Calismasi

Spor, genglerin sosyal becerilerini gelistirmelerine 6nemli 6l¢iide katk:
saglar. Takim sporlari, bireylerin is birligi yapma, liderlik etme ve iletisim
kurma becerilerini gelistirmelerine olanak tanir. Eime ve arkadaslarinin
(2013) yaptig1 bir ¢alismaya gore, takim sporlariyla ugrasan gengler, so-
syal etkilesimlerde daha basarili olmakta ve daha saglam arkadaslik il-
iskileri kurmaktadir.

Takim ruhu, genglerin topluluk igerisinde aidiyet hissini artirir. Bu
durum, onlarin sosyal gevrelerini genisletmelerine ve cesitli insanlarla
etkilesim kurmalarina olanak tanir. Ayrica, sporun sosyal bir etkinlik
olarak algilanmasi, genglerin disa doniik ve agik fikirli bireyler olarak
gelismelerine yardimci olur.
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Spor, bireylerin fiziksel yeteneklerini gelistirmesinin yani
sira sosyal becerilerini de gliglendiren 6nemli bir etkinliktir. Ekip
caligmasi, sporun temel unsurlarindan biridir ve bireylerin sosyal
etkilesimlerini artirarak iletisim, igbirligi ve liderlik gibi becerilerin
gelisimine katki saglar. Bu makalede, sporun sosyal beceriler ve

ekip caligmasi lizerindeki etkileri ele alinacaktir.

Sporun Sosyal Becerilere Etkisi

Sosyal beceriler, bireylerin bagkalariyla etkili bir sekilde iletisgim
kurabilme, isbirligi yapabilme ve sosyal iliskiler gelistirebilme vye-
tenekleridir. Bu beceriler, empati, duygusal zeka, iletisim yetenekleri ve
problem ¢6zme becerilerini kapsar. Sosyal beceriler, bireylerin kisisel ve
profesyonel yasamlarinda basarili olmalari i¢in kritik 6neme sahiptir.

1. fletisim Becerilerinin Gelisimi

Spor, bireylerin iletisim becerilerinin gelisiminde 6nemli bir aragtir.
Takim sporlari, bireysel sporlar, antrenor-6grenci etkilesimi ve psikolo-
jik faktorler, iletisim becerilerinin gelisiminde etkili olan baslica unsur-
lardir. Bu baglamda, sporun egitim programlarina entegrasyonu, iletisim
becerilerinin gelistirilmesine katki saglayacaktur.

Spor, bireylerin etkili iletisim kurma becerilerini
gelistirmelerine yardimei olur. Takim sporlari, oyuncular arasinda
stirekli bir iletisim gerektirir. Oyuncular, oyun stratejilerini
paylasmak, birbirlerini motive etmek ve sorunlar1 ¢cézmek i¢in etkili
bir sekilde iletisim kurmalidir. Bu siireg, bireylerin sozlii ve sozsiiz
iletisim becerilerini gli¢lendirir (Cetin, 2019).

2. isbirligi ve Takim Calismasi

Takim sporlari, isbirligi ve ekip ¢alismasi becerilerinin en iyi
sekilde gelistirildigi ortamlardir. Bireyler, ortak bir hedefe ulagsmak
icin birlikte calismak zorundadir. Bu siireg, liderlik, sorumluluk
alma ve birlikte karar verme yeteneklerini pekistirir. Arastirmalar,
takim sporlarina katilan bireylerin is hayatinda da daha iyi isbirligi
yaptiklarmi gostermektedir (Oztiirk, 2020).
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3. Empati ve Duygusal Zeka

Spor, bireylerin empati kurma ve duygusal zeka becerilerini gelistirm-
elerine olanak tanir. Takim arkadaslarinin duygularini anlamak, onlar
desteklemek ve zorluklarla basa ¢ikmalarina yardimei olmak, sporcular
arasinda giiglii baglar olusturur. Bu durum, bireylerin sosyal iliskilerini
giiclendirir ve duygusal zekalarinin gelisimine katki saglar (Kaya, 2021).

4. Problem Cozme Becerileri

Spor, anlik karar verme ve problem ¢6zme becerilerini gelistirmeye
yardimci olur. Oyuncular, mag sirasinda ortaya ¢ikan beklenmedik du-
rumlarla basa ¢ikmak i¢in hizli diisinmek ve ¢6ziim iiretmek zorun-
dadir. Bu deneyimler, bireylerin analitik diisiinme yeteneklerini artirir ve
giinliik yasamlarinda da etkili bir sekilde problem ¢6zmelerine yardimci
olur (Demirtas, 2020).

Sosyal Sorunlarin Onlenmesinde Sporun Etkisi

Genglerde sporun 6nemi, sosyal sorunlarin 6nlenmesinde de kendi-
ni gosterir. Spor, genglerin kotii aliskanliklardan uzak durmalarini tes-
vik eder. Sporla mesgul olan gengler, bos zamanlarini yapici bir sekilde
degerlendirir ve zamanlarini daha verimli kullanmay1 6grenirler. Bu du-
rum, alkol, sigara ve uyusturucu gibi zararl aligkanliklara yonelmelerini
engelleyebilir.

Sosyal sorunlar, toplumun genel sagligin1 ve refahini tehdit eden
durumlar olarak tanimlanabilir. Ozellikle gencler arasinda goriilen
uyusturucu bagimliligi, siddet, yalnizlik, obezite ve psikolojik rahatsi-
zliklar, toplumun gelecegi igin ciddi tehditler olusturur. Spor, bu sorun-
larin 6nlenmesinde etkili bir arag olarak 6ne ¢ikar.

Toplumda sporun yayginlastirilmasi, genglerin sosyal sorunlarla basa
¢ikma yeteneklerini de artirir. Spor etkinlikleri, genglerin saglikl: ve iir-
etken bir yasam siirmelerine olanak tanir. Bu baglamda, yerel yonetim-
lerin ve okullarin spor aktivitelerine destek vermesi, genglerin sosyal ve
fiziksel gelisimleri agisindan biiyiik 6nem tagimaktadair.

Spor, bireylerin fiziksel sagligini gelistirmekle kalmaz, ayn1 zaman-
da sosyal sorunlarin 6nlenmesi ve toplumsal uyumun saglanmasinda da
6nemli bir rol oynar. Giiniimiizde, 6zellikle gengler arasinda yayginlasan
sosyal sorunlar, uyusturucu kullanimi, siddet, obezite gibi problemler,
sporun sagladigi olumlu etkilerle 6nemli ol¢lide azaltilabilir. Asagida
kisa basliklarla konular1 agiklayacagiz.
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1. Uyusturucu ve Alkol Bagimlilig:

Spor, genglerin bos zamanlarini degerlendirmeleri igin saglikli bir
alternatif sunar. Diizenli spor yapma aligkanligi, bireylerin uyusturucu
ve alkol kullanimini azaltabilir. Arastirmalar, spor faaliyetlerine katilan
genglerin, katilmayanlara gore daha az madde bagimlilig1 riski tasidigini
gostermektedir (Yilmaz, 2020). Spor, ayni zamanda bireylerin stresle
basa ¢ikma becerilerini gelistirdiginden, bu tiir bagimliliklara yonelimi
azaltir.

2. Siddetti Onlemede Sporun Etkisi

Takim sporlari, genglerin sosyal becerilerini gelistirmelerine yardim-
c1 olurken, ayn1 zamanda siddet egilimlerini de azaltir. Ekip ¢aligmasi,
isbirligi ve iletisim becerileri, bireylerin sosyal iligkilerini gii¢lendirir.
Spor, genglerin birbirleriyle pozitif etkilesimde bulunmalarini saglar
ve bu da siddet iceren davranislarin azalmasina katkida bulunur (Kog,
2021). Ayrica, sporcularin disiplinli bir yasam siirmeleri, 6tke kontro-
li gibi konularda da olumlu sonuglar dogurur. Spor, bireylerin fiziksel
sagligini iyilestirmenin yani sira, psikolojik ve sosyal gelisimlerine de
katk: saglar. Diizenli spor yapan bireylerde stres diizeylerinin azaldigy,
Ozsaygilarinin arttig1 ve agresif davranislarin azaldigi gézlemlenmistir.
Ornegin, Atatekin ve Istanbullu (2023) tarafindan yapilan bir arastirma-
da, spor yapan 6grencilerin siddet egilimlerinin, yapmayanlara gére daha
diisiik oldugu bulunmustur

3. Obezite ve Fiziksel Aktivite

Obezite, giiniimiizdeki en biiyiik saglik sorunlarindan biridir ve genel-
likle hareketsizlikten kaynaklanmaktadir. Spor, bireylerin fiziksel aktivi-
telerini artirarak saglikli bir yasam tarzi benimsemelerine yardimci olur.
Diizenli egzersiz, kilo kontroliinii saglamanin yani sira, birgok saglik
probleminin de 6nlenmesine katk: saglar (Celik, 2019). Spor kuliipleri
ve etkinlikleri, bireyleri saglikli yasam aligkanliklarina yoénlendirerek
obezite sorununu azaltabilir.

4. Psikolojik Saglik ve Sosyal Destek

Spor, bireylerin psikolojik sagliklarini destekler ve sosyal baglarini
giiglendirir. Spor faaliyetleri, bireylerin kendine giivenini artirir ve stresle basa
¢ikma becerilerini gelistirir. Ayrica, takim sporlari, sosyal destek sistemlerinin
gliglenmesine yardimci olur. Bu durum, bireylerin yalnizlik hissini azaltarak
psikolojik sorunlarin dnlenmesine katkida bulunur (Aydin, 2020).
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Disiplin ve Kararlihik Duygusunun Gelismesinde Sporun Etkisi

Spor, geng bireylerin sadece fiziksel gelisimini degil; ayn1 zamanda
disiplinli, kararl1 ve sorumluluk sahibi bireyler olarak yetismelerini de
saglar. Disiplin ve kararlilik, sporun yapi taslari arasinda yer almakta ve
genglerin hayat boyu siirdiirecekleri karakter 6zelliklerinin olugmasin-
da biiyiik rol oynamaktadir. Genglik donemi, bireyin karakter yapisinin
sekillendigi, aliskanliklarinin olustugu ve kisisel degerlerin gelistigi kri-
tik bir yasam evresidir. Bu siiregte kazanilan disiplin ve kararlilik gibi
kisilik 6zellikleri, bireyin egitim hayatinda, sosyal iliskilerinde ve ileri-
ki yasaminda 6nemli rol oynamaktadir. Spor ise bu degerlerin kazanil-
masinda etkili bir arag olarak dne ¢ikar.

Spor, genglere disiplin ve kararlilik kazandirmanin yani sira, hedef
belirleme ve bu hedeflere ulasma konusunda da 6nemli bir egitim sunar.
Belirli hedeflere ulasmak i¢in diizenli antrenman yapmak, 6z disiplin ve
zaman yonetimi becerilerini gelistirmeyi gerektirir. Bu beceriler, gengler-
in akademik bagarilarina da yansimaktadir. Gould ve arkadaslarinin
(2008) arastirmasi, sporla ugrasan genglerin derslerinde daha bagarili
olduklarini ve okuldan daha fazla keyif aldiklarini ortaya koymaktadir.
Disiplin, bireyin kendi davranislarini kontrol edebilmesi ve digsal ku-
rallara uygun hareket edebilmesi anlamina gelir. Spor ortami, kural-
larin agikea belirlendigi ve bu kurallara uyulmasinin zorunlu oldugu bir
yapiya sahiptir. Ozellikle takim sporlarinda zaman yénetimi, antrenman-
lara diizenli katilim, antrenoriin direktiflerine uyma ve belirli hedeflere
ulagsma sorumlulugu, genglerde disiplinli bir yasam tarzinin gelismesini
saglar (Ergiin, 2014).

Kararlilik, bireyin belirledigi hedeflere ulasmak i¢in engeller karsisin-
da vazge¢meden ¢aba gostermesidir. Spor, genglere siirekli gelisme ve per-
formans artirma hedefi sunarak kararlilik duygusunu pekistirir. Ozel-
likle bireysel sporlarda kendi performansini agsma istegi, sporcunun igsel
motivasyonunu artirir (Sahin ve Yildiz, 2017). Maglubiyet ve basarisizlik
karsisinda yeniden deneme cesareti gosteren gengler, spor sayesinde
direng ve kararlilik becerisi kazanir. Bu durum, okul ve is yasamlarinda
karsilastiklar1 zorluklarla basa ¢ikmalarina da yardimci olur. Antrendrler
ve beden egitimi 6gretmenleri, geng sporcular i¢in 6nemli rol modeller-
dir. Disiplinli ve kararli antrenman siiregleri, genglerin bu degerleri igsel-
lestirmesine katkida bulunur (Giines, 2016).

Ayrica, sporun getirdigi rekabetcilik, genglere basar1 ve basarisizlikla
basa ¢cikma becerisi kazandirir. Bu deneyimler, onlarin hayatlarinin diger
alanlarinda da daha dayanikli ve kararli bireyler olmalarina katkida bu-
lunur.
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Sonuc¢

Genglik doneminde kazanilan aligkanliklarin ve degerlerin, bire-
yin tiim yasamu {izerinde kalici etkiler biraktigi goz ontinde bulundu-
ruldugunda, sporun bu siiregte oynadigi rol hayati 6neme sahiptir. Spor,
genglerin fiziksel sagliklarini korumakla kalmaz; ayni zamanda 6zgiiven,
6z disiplin, kararlilik, liderlik ve sosyal uyum gibi kisisel ve toplumsal
becerilerin gelisimine de katki saglar (Gilli ve Giiglii, 2009; Mutlu ve
Akandere, 2011). Ayrica sporun, genglerin riskli davranislardan uzak
durmalarini destekleyerek saglikli bir yasam tarzi benimsemelerine
yardimci oldugu goriilmektedir (Yildiz, 2016). Disiplinli bir yasam bi¢imi
ve hedefe odakli hareket etme aligkanligi kazanan gengler, akademik ve
sosyal yasamlarinda da daha basarili olabilmektedir (Karakas, 2018).
Tim bu veriler, sporun geng bireylerin biitlinciil gelisimini destekley-
en ¢ok yonlil bir ara¢ oldugunu ortaya koymaktadir. Bu nedenle ailel-
erin, egitimcilerin ve politika yapicilarin sporun genglerin yasamindaki
onemini fark ederek gerekli altyap1 ve yonlendirmeyi saglamalar1 biiyiik
O6nem tagimaktadir.

Ozellikle ergenlik déneminde yogun olarak yasanan stres, kaygi
ve benlik algisi problemleri, sportif faaliyetler sayesinde onemli 6lgiide
azaltilabilir. Yapilan arastirmalar, diizenli spor yapan genglerin
depresyon ve anksiyete diizeylerinin daha diisiik oldugunu ve kendilerine
olan giivenlerinin daha yiiksek oldugunu ortaya koymaktadir (Mutlu ve
Akandere, 2011). Takim sporlariyla ugrasan gengler, is birligi, empati ve
sosyal sorumluluk gibi degerleri daha kolay benimsemekte, sosyal uyum
becerileri gelismektedir (Giillii ve Giiglii, 2009). Bununla birlikte spor,
genglerde disiplinli bir yasam tarzinin gelismesini saglar. Diizenli ant-
renmanlar, belirli hedeflere ulasmak i¢in ¢aba gosterme, zaman yonetimi
gibi aligkanliklar, genglerin hem okul yasaminda hem de giinliik hayat-
larinda daha sorumlu ve planl bireyler olmalarina katki sunar (Yildiz,
2016).

Genglerde sporun 6nemi, yalnizca fiziksel saglikla sinirli degildir.
Zihinsel ve sosyal gelisim {izerinde de biiyiik etkileri vardir. Genglerin
sporla aktif bir yasam siirmeleri, saglikli bireyler olmalarinin yan1 sira,
topluma katkida bulunmalarini da saglar. Spor ile kendini gergekles-
tirmis bireyler bedenen e zihnen olgunlagmis ve karakter ve kisilik ge-
lisimini olumlu y6nde ilerletmis olmaktadir. Bu nedenle sporun tesvik
edilmesi ve genglerin spora yonlendirilmesi, sadece bireysel gelisimleri
i¢in degil, ayn1 zamanda toplumun genel saglig1 icin de kritik bir 6nem
tagimaktadir. Aileler, egitimciler ve toplum olarak sporun gengler {izerin-
deki olumlu etkilerini desteklemeli ve bu konuda bilinglenmeliyiz.
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Spor, sadece fiziksel saglig1 degil, ayn1 zamanda sosyal sorunlarin 6n-
lenmesini de destekleyen 6nemli bir aragtir. Uyusturucu bagimliliginin
azaltilmasindan siddetin 6nlenmesine, obeziteyle miicadeleden psikolojik
sagligin giiclendirilmesine kadar bir¢ok alanda sporun olumlu etkileri
gozlemlenmektedir. Bu nedenle, toplumsal sorunlarin azaltilmas: i¢in
sporun tesvik edilmesi, genglerin saglikli bir yasam stirmeleri ve sosyal
becerilerini gelistirmeleri agisindan kritik bir 6neme sahiptir. Genglerin
kimlik ve karakter gelisiminde sporun 6nemi hi¢bir zaman goz ardi edil-
memelidir. Toplumlar agisindan da sporun gengler iizerindeki olumlu et-
kileri stratejik bir 6nem tasir. Sportif faaliyetlere katilan genglerin madde
kullanimyi, sug isleme orani ve riskli davraniglara yonelme egilimlerinin
daha diisiik oldugu gozlemlenmistir. Bu baglamda spor, sosyal biitiinles-
meyi artiran, saglikli nesillerin yetismesine zemin hazirlayan bir toplum-
sal yatirim araci olarak degerlendirilmelidir.

Sonug olarak spor; sadece fiziksel bir etkinlik degil, ayn1 zaman-
da geng bireylerin karakter gelisimine yon veren, saglikli yasam alis-
kanliklarini1 destekleyen ve toplumsal entegrasyonu gii¢lendiren ¢ok
boyutlu bir gelisim alanidir. Ailelerin ve egitim kurumlarinin gengleri
spora yonlendirmesi, devletin ve yerel yonetimlerin ise spor altyapilarini
giiclendirerek erisimi artirmasi, bu olumlu etkilerin siirdiiriilebilir hale
gelmesini saglayacaktir. Sporun genglik doneminde yasamin merkezine
alinmasi, hem bireysel hem toplumsal diizeyde uzun vadeli kazanimlar
saglayacaktur.
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GiRis

Futbol, insanlik tarihindeki ayakla oynanan ilk oyun olmasa da kok-
14 bir gegmise sahiptir. Futbolun tarihi incelendiginde, modern futbolun
dogdugu yer olarak genellikle Ingiltere kabul edilse de, oyunun koken-
lerinin tam olarak nerede ve kimler tarafindan ortaya ¢iktig1 kesin ola-
rak bilinmemektedir. FIFA’nin da kabul ettigi “Cuju” adli oyun, M.O.
3. ylizyilda Cinli askerlerin fiziksel egitiminde kullanilmistir (Demir ve
Talimciler, 2015). Asirlar boyunca oynan bu oyun, zamanla Japonya’da
“Kemari” adiyla farkli bir bigimde oynanmistir. Ayni dénemlerde An-
tik Yunan’da “Episkiros”, Roma Imparatorlugu’nda ise “Harpastum” gibi
oyunlar oynayis sekli bakimindan benzerlik gostermektedir. Ayrica, Es-
kimolardan Aborjinlere, Maorilerden Mezoamerika’daki yerli topluluk-
lara kadar diinyanin dort bir yaninda insanlar, ayaklarini etkin bi¢cimde
kullanarak top benzeri nesnelerle oyunlar oynamistir (Aslan, 2018).

Tiirkiye’de futbolun tarihgesine bakildiginda, futbolun Osmanli Dev-
leti doneminde, 6zellikle II. Abdiilhamid déneminde uygulanan yasak-
larla karsilagtig goriilmektedir. Futbol oynamak isteyen Miislimanlarin,
spor faaliyetlerine katiliminin yasaklandig1 ve bu nedenle Osmanli sinir-
lar1 iginde futbolun ilk kez gayrimiislimler tarafindan oynandig: bilin-
mektedir (Dever, 2013). Ulkemizde ilk futbol karsilasmalari, yabancilarin
etkisiyle 19.yy’in sonlarina dogru gerceklestirilmis olup ilk olarak Izmir
ve Selanik’te oynanan futbol, zamanla daha ¢ok yayginlagmigtir. Tiir-
kiye’de kurulan ilk futbol takimi da, Izmir’de ikamet eden La Fontaine
ailesinin onde gelen fertleri ile kentte yasayan diger Ingiliz ailelerin gi-
risimiyle ‘Bournabat Football Club’ adiyla kurulmustur (Giines, 2010).

On birer kisilik iki takim arasinda oynanan bu oyunda, her iki takimda
da birer kaleci bulunmaktadir. Kaleciler disinda diger oyuncularin
ellerini kullanmasi yasaktir. Kiire seklindeki topun; ayak, bas ve
viicudun diger boliimleriyle kontrol edilerek karsi takimin kale

cizgisi i¢ine gecilmesi saglanmaktadir. Bu bicimde gol elde edilerek
puan elde edilmektedir (Kayhan, 2019).

Futbolda oyun ve oyuncu performansini etkileyen bircok faktor
vardir. Performans, oyunda kurulan taktik, biyomekanik, fizyolojik ve
mental birgok parametrenin bir araya gelmesiyle sekillenmektedir.

Miisabaka oncesinde yillar siiren antrenmanlarin asil amaci, spor-
cunun sahip oldugu performans seviyesini yiikseltmek, bu seviyeyi
zirveye tasimak, seviyenin devamliligini saglamak ve ma¢ esnasinda
en yiiksek verimi elde etmektir. Performans diizeyini sekillendirmede
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ise oyuncunun yetenegi, sagligi, kuvveti, hizi, dayanikliligi, esnek-
ligi, dengesi ile birlikte teknik ve taktiksel yeterliligi 6nem arz etme-
ktedir (Schiff, 2007). Futbolun fiziksel ve fizyolojik iliskiyi iceren bir
spor olmasi, aerobik kapasite, anaerobik giic, ¢ceviklik ve koordinasyon
iizerinde belirleyici olmaktadir (Soyler, 2020). Ancak oyuncunun ve
oyunun basarisi i¢sel faktorlerin yani sira dissal sartlardan da etkilen-
ebilmektedir. Ozellikle futbol oynanan zeminin yapisi, oyunun isley-
isini ve kalitesini etkileyebilmektedir.

Zemin yapisi, topun hareket hizindan oyuncularin manevra
kabiliyetine kadar bircok unsuru etkileyerek futbolun dinamiklerini
belirlemekte 6nemli bir rol oynamaktadir. Oyun yiizeyi iizerine yapi-
lan arastirmalar, yilizeydeki degisikliklerin futbol 6zelliklerini, futbolun
stilini ve temposunu etkilemesinin muhtemel oldugunu gostermektedir
(Dragoo ve Braun, 2010).

Oyun alanmi1 zeminleri yoniinden degerlendirildiginde, giiniimiiz-
de en 6nemli spor dallarindan biri haline gelen futbol; kum, kil ve
giiclendirilmis dogal ¢im gibi farkl yiizey tipinde oynanabilmesine
ragmen en fazla tercih edilen zemin tiiriiniin dogal ¢cim oldugu anla-
silmaktadir (Burillo, 2009).

Cim alanlar, futbol sahalar1 basta olmak iizere spor alanlarinin
vazgecilmez yiizey ortiileridir. Iyi bir sekilde diizlenmis ve saghkl
cimle kaplanmis bir futbol sahasi, hem estetik bir goriiniim sunmak-
tadir hem de oyuncularin diismesine ve yaralanmasina kars1 daha
emniyetli bir zemin saglamaktadir (Mengii¢ ve Sivritepe, 1987).

Yapilan bir arastirmada, zeminler arasinda sakatlanma riskinin karsi-
lastirilmasi amacglanmis, suni ¢im yiizeyler iizerinde yapilan arastirma-
lardan elde edilen bulgular dogrultusunda, futbolun suni ¢imde oynan-
diginda, sakatlanma riskinin dogal ¢im zeminlere kiyasla daha yiiksek
oldugu goriilmiistiir (Ekstrand vd., 2006).

Bu calismada, farkli zemin tiirlerinin; taktiksel becerileri, oyun-
cu saghgim ve sakatlanma riskleri incelenmis olup konu, bilimsel ve
teknik acidan ele alinmistir. Bu baglamda, saha zeminlerinin futbol
oyunu iizerindeki etkilerini anlamak, antrenman ve mag stratejileri-
nin gelistirilmesi acisindan biiyiik 6nem tasimaktadir.

1. Futbol Sahalarinda Kullanilan Zemin Tiirleri

Futbol sahalarinda en ¢ok kullanilan zemin tiirleri; dogal ¢im, suni
¢im ve hibrit zemindir. Bu tiirlerin kendi iclerinde oyun performansini
etkileyen avantajlar1 ve dezavantajlar1 mevcuttur.
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1.1. Dogal Cim

Dogal ¢im alanlari, giines 1sinlarini i¢ine gekerek futbolcularin gozle-
rinin giines 151nlarindan etkilenmesini azaltmaktadir. Olusabilecek olas:
tozlar1 engelleyerek, daha temiz bir ortam saglamaktadir (Ak ve Ogge,
2018)

Dogal ¢im ile kapl: futbol sahalari, zeminde bulunan ¢imin saglikli ve
bakimli olmasi1 bakimindan olumlu bir etki birakmaktadir. Ancak; top-
rak tiiriinden kolayca etkilenmesi, bakimini ve islevselligini etkilemek-
tedir (Gezici vd., 2022). Dogal ¢im, oyunculara sundugu oyun konforu
ve geleneksel yapisi nedeniyle en ¢ok tercih edilen zemin tiiriidiir. Bunun
yani sira bu zemin, hava kosullarindan kolayca etkilendigi, diizenli ba-
kim ve maliyet gerektirmesi bakimindan elestirilmektedir. Sik kullanil-
diginda hizli bir sekilde yipranmakta, iizerinde sinirli sayida miisabaka
yapilmakta ve bunun sonucu olarak oyun kalitesini diistirmektedir (Ho-
caoglu ve Bingdl, 2022).

Zemini bozulmadan korumak, o6zellikle agir ki kosullarinda daha
zor olmakta ve ekonomik olarak kiilfet yaratmaktadir. Diizgiin bir ze-
minin olmamas: da oyuncunun sportif performansini ortaya koymasini
engellemektedir (Tirker, 2021).

Dogal ¢im futbol sahalarinda kullanilan ¢im tiirleri, sahanin kulla-
nim sikligina, iklim kosullarina ve bolgesel faktorlere bagl olarak segil-
mektedir. En yaygin ¢im tiirleri arasinda Kentucky bluegrass, Bermuda
otu ve uzun cayir (tall fescue) bulunmaktadir.

Kentucky cayir otu, serin mevsim ¢imidir. Yeterli su verildiginde
cekici bir ¢im olusturmaktadir. Ozellikle oyun alanlar1 ve golf sahalar1
i¢in yaygin kullanilan bir ¢im tiiréidiir. Tiim bitkiler, su kaybini en aza
indirmek i¢in su yetersizliklerine karsi bir kaginma gostermektedir. Bu
¢im de orta ile diisiik kuraklik direncine sahiptir (Sadeghi, 2015).

Bermuda ¢imi (Cynodon dactylon Pers.) de suya ihtiyaci az olan ve
daha az bakim gerektiren bir bitki olmasi gerekgesiyle siklikla tercih edil-
mektedir. Ancak bu bitki, erken sonbaharda hayatta kalmak i¢in geg ol-
gunlagsmakta ve bu dormansi etkisini ge¢ ilkbahara kadar stirmektedir.
Bu siirenin uzun olmasi, Bermuda ¢iminin bir ¢im bitkisi olarak kulla-
nimini dnemli dl¢iide baskilayan bir etkendir. Dormansi siiresi boyunca
Bermuda ¢imi, istem dis1 olarak saman sarisini andiran bir renge biiriin-
mektedir. Bu durumu 6nlemek i¢in genellikle serin iklim ¢im bitkileri ile
tistten tohumlama yapilmaktadir (Yilmaz, 2018).



Beden ve Spor Egitimi Alaninda Uluslararasi Aragtirmalar ve Degerlendirmeler - Ekim 2025 J 47

Bermuda ¢imi, yiiksek kaliteli bir ¢imdir. Sicaklik ve kuraklik gibi
stres kosullarina yiiksek tolerans: bulunmaktadir. Alinan darbelerin ar-
dindan kendini hizli bir sekilde toparlamasi, yenilemesi nedeniyle at-
letizm sahalarinda, parklarda, kentsel peyzajlarda en yaygin kullanilan
sicak mevsim ¢imi olarak bilinmektedir (Taskan, 2024).

Uzun ¢ayir ise cografi yapisi geregince ¢ogunlukla Dogu Anadolu’da
yetismektedir. Genellikle hayvancilik i¢in kullanilan bu bitki, yagmur ve
kar altinda birakildigi i¢in kalitesinde diisiis olmaktadir (Kara, 2009). Bu
bitkinin farkli kullanim amaglari da olup bunlardan birisi de futbol ze-
minlerinde kullanimidir. Yagis ve sicaklik kosullarina gore ¢ayirlar, Ni-
san ayindan itibaren yesermeye baslamakta, Haziran sonu veya yagish
gecen yillarda Agustos ayinda kurumaktadir (Ozgiil, 2020).

Yapilan bir ¢alismada, ¢ayir otunun da i¢inde oldugu baz: bitkilerin,
yaz aylarinda yiiksek oranda suya ihtiya¢ duyduklari, sulamanin yetersiz
oldugu donemlerde bitkinin yesil kalma durumunun olumsuz etkilendigi
saptanmistir. Bu nedenle ¢ayir otunun peyzajda kullanilmasinin tercih
edilmemesinin daha avantajli olacagi kanaatine varilmistir (Uzuner,
2024).

1.2. Suni Cim

Futbol, geleneksel olarak ¢ogunlukla dogal ¢im zemini {izerinde oy-
nanan bir spor dal1 olsa da, son zamanlarda oyunun, suni zeminlerin iize-
rinde oynanmasinda belirgin bir artis olmustur. Futbolun zamanla daha
profesyonel bir sekilde sergilenmesi, diinya genelinde insanlarin ilgisini
ceken bir spor tiirii olmasi, altyap1 kosullarinin daha énemli hale gelme-
sini beraberinde getirmistir. Hava kosullarindan olumsuz etkilenen ve
zamanla aginan dogal ¢cimlere karsi 6zellikle sehirlesmenin yogun oldugu
alanlarda ve yogun mag¢ takvimiyle kars1 karsiya kalinan profesyonel
liglerde, alternatif zemin arayislarini giindeme getirmistir. Bu noktada,
daha dayanikli, bakim ihtiyaci diisiik ve kotii hava kosullarina karst daha
direncli olmas1 nedeniyle suni ¢im yiizeylere ihtiya¢ giderek artmis ve
daha fazla tercih edilmeye baglanmistir. Ozellikle egitim alanlar1, amator
lig sahalar1 ve iklim kosullarinin elverissiz oldugu bdlgelerde suni ¢im,
dogal ¢ime karsi etkili bir ¢6ziim olarak 6ne ¢ikmaktadir (Hocaoglu ve
Bingol, 2022).

Giiniimiizde suni ¢im, dogal ¢ime nazaran daha yaygin ve giivenilir
bir hale gelmistir. Buna bagli olarak Avrupa tilkelerinde suni ¢im giderek
yayginlasmis, ilk 6rnekleri 1970’1i yillarda goriilmiistiir. Kisa ve ince lif
yapisina sahip olan bu ¢im tiirleri, dogal ¢ime kiyasla daha sert, kaygan-
11g1 az ve oyun ag¢isindan farklilik yaratan ozelliklere sahipti. Yiizeyler-
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in siirtiinmesini azaltmak ve topun daha az ziplamasini saglamak i¢in
zemine, kum dolgu malzemesi eklenmistir. Sertligi engellemek igin ise
¢imlerin altina kauguk yerlestirilmistir (Aydemir vd., 2022).

Sentetik ¢im zeminler, yapisal 6zellikleri bakimindan Polipropilen ve
Polyethylene isimli iki farkli maddeden olugmaktadir. Polipropilen 13
sentetik ¢imler 19-30 mm ebatta olup zeminine sadece kum dolgu yapil-
maktadir (Jones vd., 2020).

Cok daha genis yayilimli polipropilen veya polietilen liflerinden yapil-
mis ve kauguk graniillerle doldurulmus olarak piyasaya siiriilmiis li¢lincii
nesil suni ¢im sahasi yerine futbol ¢imi terminolojisinin benimsenmesi
FIFA ve UEFA tarafindan da onaylanmistir (Ekstrand vd., 2006).

Suni ¢imin; tutus seviyesinin diisiik olmasi, yilizeyin kaygan fakat
kontrol edilebilir olmasi, genis hareket serbestligi saglayarak oyuncularin
performanslarini rahatga sergileyebilmesi, uluslararasi standartlara gore
belirlenen top ziplama 6zelliklerini desteklemesi, herhangi bir yaralanma
ve sakatlanma riskine karsi diizenlenmis bir tasarima sahip olmasi, kum
ve kauguktan olusan zeminin yumusakligini koruyarak gelecek darbeleri
azaltic etkisinin olmasi, giines 1s1inlarina karst dayanikli olmasi, zeminin
gec¢ yipranmasi ve solmasi, gorsel acidan modern ve estetik bir sunumu
olmasi son zamanlarda tercih sebepleri arasindadir (NédéLec, 2013).

Bagcan’a (2023) gore, futbol zemininin mekanik &zellikleri, oyuncula-
rin ¢evikligi ve performansi iizerinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Dogal
¢im, sentetik ¢im ve parke gibi farkli zemin tiirleri; sertlik, slirtiinme
katsayisi ve darbeyi engelleme kapasiteleri bakimindan farklilik goster-
mektedirler. Bu fiziksel farkliliklar, oyuncunun zemine uyguladigi kuv-
vetin aktarilmasina dolayisiyla ¢eviklik ve sprint performansina direkt
bir etki etmektedir. Zeminin, performans diizeyini etkiledigi gibi, sakat-
lanma riskini de artirabilmektedir.

1.3. Hibrit Cim

Giiniimiizde futbol zeminlerinde; tamamiyla dogal ¢im yiizeyler,
tamamen sentetik ¢imden olusan yiizeyler ve dogal ile yapay bilesenlerin
birlikte kullanildig: hibrit ¢im yiizeyler kullanilmaktadir. Dogal ¢im sa-
halarinda oyun siireleri haftalik 8,5 saatle sinirli olup genis bir kullanim
alanina sahip degildir. Kullanim siiresi asildiginda, miisabakalar sonra-
sinda ¢im alaninda belirgin diizeyde fiziksel hasar gozlemlenmektedir.
1960’11 yillarin ortalarinda ise tamamen suni ¢imden olusan ytizeylere
ragbet artmistir. Suni ¢imlerin kullanimi zamanla artmis ¢esitli spor
alanlarinda kullanimi tercih edilmeye baslanmistir. Suni ¢im sahalarin
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dogalliktan uzak bir his vermesi, asir1 1s1 tutma kapasitesi, sicak hava
sartlarinda kauguk bazli kotii kokular yaymasi gibi dezavantajlar, bu ¢im-
lere alternatif bir ¢6ziim arayisi getirmistir. Bu sinirliliklar: gidermek,
saha yiizeyinin estetik goriinlimiinii ve oyun performansini artirmak
amaciyla 1990’11 yillarda hibrit ¢im teknolojisi gelistirilmis ve uygulama-
ya gecirilmistir (Ak ve Ogge, 2018).

Literatiirde, futbol sahalarinda bir uygulama yontemi olarak hibrit
¢im, iki farkli dogal ¢imin melezlenmesi sonucu elde edilen ¢im olarak
tanimlanmaktadir. Ancak; hibrit ¢im sahalari, dogal ¢cim dokusunun, po-
lipropilen olarak adlandirilan sentetik ¢im bilesenleri ile desteklenmesi
suretiyle olusturulmus alanlar i¢in kullanilan bir terimdir. Bu yapi, hem
dogal ¢imin goriintimiinii saglamakta hem de yapay bilesenler sayesinde
zemin dayanikliligini ve kullanim siiresini artirmay1 amaglamaktadir
(Serentsits vd., 2011).

Hibrit ¢imler; dayanikli olmasi, ¢abuk yenilenebilmesi, ytiksek drenaj
kabiliyetine sahip olmasi, diisitk bakim istegi ve esnek olmasi gibi 6zel-
liklerle tercih edilirken; kurulum maliyeti fazlaligi, suni ¢imden olus-
turulmus zemine gore bakim maliyeti fazlaligi, sulama sikliginin fazla
olmasi, bilek sakatlanmalarindaki artis nedeniyle olumsuz bir etki birak-
maktadir (Ak ve Ogge, 2018).

Hibrit ¢im uygulamalarinin ilk donemlerinde, ¢im koklerinin gide-
rek gelismesi saglanip kum ve sentetik lif karigimiyla biitiinlestirilme-
si hedeflenmistir. Bu birlesimi saglayabilmek icin sonradan hibritleme
(post-installation) ve dnceden hibritleme (pre-cultivation) adinda iki
teknik yol izlenmistir. Sonradan hibritleme yonteminde, 6zel bir sagak
(tufting) makinesi kullanilmistir. Sentetik lifler, direkt olarak dogal i-
min bulundugu yiizeye enjekte edilmektedir. Bu yontemin en bilinen 6r-
negi GrassMaster sistemi, milyonlarca yapay lifin dogal ¢im yiizeye yak-
lagik 18-20 cm derinlige enjekte edilmesiyle uygulanmaktadir. Bu teknik
kullanilarak amaglanan, dogal ¢im kokleri ile sentetik liflerin i¢ ice gegip
birbirlerine tutunmalarini saglamaktir. Boylece, geleneksel sahalara ki-
yasla {i¢ kat daha uzun 6miirlii ve dayanikli bir zemin elde edilmekte-
dir. Ozellikle Ingiltere Premier Ligi ve Avrupasdaki bircok profesyonel
kuliip tarafindan bu sistem tercih edilmektedir. Tasinabilir biiyiik bir di-
kis makinesi yardimiyla polipropilen lifler, kok bolgesinin 200 mm altina
dikilmektedir. Bu liflerin, sprint ve yon degistirme gibi hareketlerinde
sporcuyu harekete gegirici etkisi vardir. Sentetik liflerin hizasinda olma-
s1 hem zeminin dayanikli olmasini saglamakta hem de dogal ¢ime des-
tek vermektedir. Onceden hibritleme yonteminde ise Fibresand teknigi
kullanilmaktadir. Cim tohumu, sentetik lifler ve kum karisimi fidanlik
ortaminda harmanlanmakta ve ¢imlendirilmektedir. Olgunlasan ¢imler,
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hibrit ¢im rulolar halinde spor sahalarina serilmektedir. Yapilan incele-
melerde iki hibrit sistemde de baslangigta sporcu sakatlanma oranlarinin
fazla oldugu, sahanin sertligini azaltmak ve darbe emilimini iyilestirmek
icin farkli malzemeler eklenmistir. Boylece zemin, hem oyun performan-
st hem de sporcu saglig1 agisindan daha giivenli ve islevsel hale gelmistir
(Ozdemir, 2017).

1. Saha Zeminlerinin Performans Uzerindeki Etkileri

1.1. Hareket ve Hiz

Siirat becerisi, giiniimiizde diger performans bilesenleriyle kiyaslandi-
ginda giderek 6nem kazanan bir parametre olarak karsimiza ¢ikmakta-
dir. Futbol kargilasmalarinda oyuncunun ani hizlanmalar1 veya hizli bir
bi¢imde yon degistirmesi, metabolizmaya bagli enerji sistemlerinin etkili
ve verimli bir sekilde yonetimi ile ilintilidir (Kokli vd., 2009).

Iskogya’da yapilan bir caligmada, hiz bakimindan degerlendirildigin-
de her {i¢ yiizeyin verilerinin genellikle yaklasik 90 m.dk-1 ile 140 m.dk-1
arasinda benzer bir deger araligini kapsadigini gostermektedir. Bu du-
rum, taktikler, hava kogsullar1 ve teknik beceri gibi ¢esitli faktorlere bag-
11 oldugu, bu verilere gore yiizey tiirii etkili olmadigi bulunmustur. Elde
edilen bulgular, ¢cim ve suni ¢imi karsilastirirken mag¢ oyunu sirasinda
kat edilen mesafe, oyuncu yiikii veya harici yiik 6lgiimlerinde mesafe-
lerinde 6nemli bir fark olmadigini1 vurgulamaktadir (Taylor, 2019).

Yavuz ve Saygin (2021), Avrupanin bes biiyiik liglerden birinde
gerceklestirilen bir arastirmada, sezonun ikinci yarisi igerisinde ati-
lan gollerin %83’{in, golii atan veya asisti yapan oyuncunun simetrik
stirat becerisi ile dogrudan iligkili oldugunu saptamislardir.

Suni ¢im, dogal ¢ime kiyasla oyuncunun daha hizli bir tempo sagla-
masina olanak saglamaktadir. Bu durumda, oyuncularin hiicum firsatla-
rinda artiglar olmaktadir (Modric vd., 2023).

Yapilan bagka bir ¢alismada, ayn1 zamanda topa vurus performansi-
nin yiizey yapisindan anlaml diizeyde etkilendigi, kum ve kauguk dolgu-
lu sentetik zeminde, diger yiizey tiirlerine kiyasla vurus isabet oraninin
daha disiik oldugu ve topun hizinin belirgin bir sekilde azaldig1 bulun-
mugstur (Ronkainen vd., 2012).

Suni ¢im, dogal ¢im ve toprak futbol sahasi, topun hizini, ¢ekisi ve
sporcularin fiziksel yipranmasini etkileyebilecek farkli ozellikler ta-
simaktadir. Yapay ¢imler, topun daha diisiikk yuvarlanma direncinden
faydalanarak hizli gegislere olanak saglayan bir oyun tarzinin benimsen-
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mesine tesvik etmektedir. Dogal ¢im, bir denge sunarak daha taktiksel
uyumlu bir yapr sergilemektedir. Toprak sahalar ise gegis ve top kontrolii
acisindan oyuncular iizerinde daha fazla yiik olusturmaktadir. Suni ¢im
genellikle daha hizlidir ve bu durum oyunun dinamiklerini ve paslarin
atilma seklini etkilemektedir. Diger yandan, dogal ¢im sahalar, yumu-
sakliklar1 ve sporcularin eklemleri tizerindeki daha az olumsuz etkileri
nedeniyle oyuncular ve antrenérler tarafindan siklikla tercih edilmekte-
dir (Brito ve Freitas, 2025).

2.2. Ceviklik ve Dontisler

Spor bilimleri literatiiriine bakildiginda c¢eviklik, farkli yonlere ve
hizlara yonelik ani hareketler sirasinda otururken veya ayakta durur-
ken viicudunun durus seklini ifade eden postiiral kontroliin siirdiiri-
lebilmesi olarak tanimlanmaktadir. Bu siiregte viicut pozisyonunun
korunamamasi veya dengenin yitirilmesi, sporcunun motor performans
kapasitesini olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Bu durum, sporcunun
tist diizey sportif basariya ulagmasini engelleyebilmektedir (Deniz, 2019).
Ceviklik, sporcularin rakiplerinden uzaklagarak alan yaratmasina ve
saha tizerindeki hareketlerinde hizli bir sekilde ayarlamalar yapmasina
izin verdigi i¢in futbolda 6nem arz etmektedir (Bascan, 2023).

Ceviklik, futbolda, oyuncu performansini belirleyici nitelikte kritik
bir yetidir. Oyuncularin ani yoén degisikliklerini yapabilmesi, topu ra-
kiplerinden kagirabilmesi, top kontroliinii siirdiirebilme kapasitesi biiyiik
olgiide geviklik diizeyi ile baglantilidir. Sahadaki genel performans: di-
rekt olarak etkileyen basat motor becerilerdendir (Doganay ve ark., 2020).
Bascan (2023) ise benzer sekilde; ¢evikligi, sporcularin rakiplerinden
uzaklasarak alan yaratmasina ve saha iizerindeki hareketlerinde hizl
bir sekilde ayarlamalar yapmasina izin verdigi i¢in futbolda 6nemli gor-
mektedir. Ayrica, azami diizey ¢eviklige sahip olan bir futbolcunun hizl
ivmelenme ve yon degistirme, ani yavaslama ve yiiksek hassasiyet gibi
yeteneklere sahip oldugunu belirtmistir. Oyuncunun ¢evresel uyaricila-
ra hizli yanit verme kapasitesini ve karar alma becerisini artiran gevik-
lik ani gelisen oyun senaryolarina da uyum saglamay1 kolaylastirmak-
tadir. Hiicum ve savunmada, c¢eviklige bagli unsurlar olan, hizli ayak
hareketleri, dengeli viicut kontrolii ve gelismis mekéansal farkindaliklar,
miidahalelerde bulunma potansiyelini ve oyun performansini etkilemek-
tedir.

Ceviklik kavrami, alan yazinda siklikla ¢abukluk ile karigtirilabil-
mektedir. Cabukluk viicudun ya da viicut uzuvlarinin minimum zaman
icinde bir noktadan bagka bir noktaya tasinabilme kapasitesi olarak ta-
nimlanmaktadir. Ceviklik ise, hizlanma, yavaslama, ani yon degistirme-
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ler yatay ya da dikey yonde gerceklestirilen karmasik bir motor beceri
olarak ifade edilmektedir (Altinkok ve Olgiilii, 2012).

Deniz (2019)un kadinlarla yaptig1 bir caligmada, bosu ve diiz zemin
grubu ile karsilastirildiginda gruplar arasinda statik ve dinamik denge
performanslarinda anlamli bir fark goriiliirken, ¢eviklik performansinda
gruplar arasinda fark goriillmemistir. Sonug olarak, hareketli zemin iize-
rinde uygulanan fonksiyonel denge antrenmanlari, dinamik denge, statik
denge ve ceviklik performansinda olumlu bir gelisim sagladig1 saptan-
mistir.

Geng futbolcularla yapilan bir arastirmada ise farkli zeminlerde
gerceklestirilen sprint ve ¢eviklik performanslarinda anlamli bir fark
cikarken top slirme performansinda istatistiksel olarak anlaml1 bir farkin
olmadigi tespit edilmistir. Geng futbolcularin, suni ¢im iizerinde gercek-
lestirdikleri ¢eviklik, sprint ve top siirme performanslarinin dogal ¢ime
kiyasla daha yiiksek oldugu saptanmistir (Turan vd., 2022).

Kisaca ¢eviklik, hem performansi artirilmasini hem de sporcularin
giivenligini saglamaya yardimci olmaktadir. Antrenman programlarina
dahil edilen ¢eviklik caligmalari, sporcular i¢in uzun vadede yiiksek bir
performans saglamakta ve diisiik sakatlanma riski olusturmaktadir (Litt-
le ve Williams, 2005).

Oyuncu hareketinin dinamikleri, yiizey sertligini ve donme c¢ekis
direncinin etkilenmektedir. Doniis ve durma manevralari sirasinda, daha
yumusak ve yliksek tutus saglayan zeminler, durus aninda zeminden ge-
len kuvvetin artmasina, tork denilen, ayaklarinin yere uyguladigi kuvve-
tin zeminle etkilesimi sonucu viicudunda olusturdugu dondiirme etkisine
daha fazla neden olmaktadir (Fleming ve Forrester, 2013).

Ayrica, sentetik ¢im iizerine yapilan bir calismada, oyuncularin doniis
performanslarinin dogal ¢ime goére daha diisiik oldugu bulunmustur
(Smith vd., 2013).

Sakatlanma Riski

Sporcunun atletik performansi, yasam kalitesi ve genel saglik durumu
ile dogrudan baglantilidir. Sporcunun genel sportif performansi, uyku
diizeni, konsantrasyonu ve psikolojik durumuna bagli olarak degiskenlik
gosterebilmektedir. Astim, iist solunum enfeksiyonu, grip, alerjik rahatsi-
zliklar gibi hastaliklar da sporcunun performansini izerinde olumsuz bir
etki birakmaktadir (Samur, 2018).
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Spor yaralanmalari; antrenman veya miisabaka sirasinda kas yorgun-
lugu, dengesiz yiiklenme gibi igsel, zemin yapisi, darbe gibi digsal etken-
lere bagli olarak yasanan fizyolojik bir travma olarak tanimlanabilmek-
tedir. Viicut biitiinliigiinde meydana gelen hasarlar, dogrudan sporcunun
antrenman yapmasini engelleyebilmekte, miisabakalara katilimini kisit-
layabilmekte veya katilim saglasa bile performansini yeteri kadar ser-
gilemesine engel olabilmektedir. Spor alanlarindaki zeminin yapisi, 151k
sistemi, 1s1 ve alinan giivenlik 6nlemlerinin sakatlanmada digsal bir etki
yaratmaktadir (Alshetiwi, 2022). Geng futbolcularin kétii saha kosullar:
ve tecriibesiz rakiplere kars1 oynamasi bile olasi yaralanma ihtimallerini
arttirmaktadir (Giza, 2005).

Suni ¢im sahalar, mevsimsel hava kosullarindan etkilenmemelerin-
den dolay1 spor tesisleri tarafindan siklikla tercih edilen iiriin olmustur.
Ancak, mevsimlere gore degiskenlik gostererek 6zellikle sonbahar ve kis
aylarinda suni ¢im liflerinin nemli kalmasi, bu ¢imle kapl:i hali sahalar-
da yaralanma riskini artirmaktadir (Orchard vd., 1999). Benzer sekilde,
yagisli olan mevsimlerde zeminin nemli olmast stirtiinme kuvvetini ar-
tirmakta ve sporcunun kayarak diigme olasiligini artirmaktadir (Denizci,
2019).

Tirker (2021) yaptig1 ¢alismada, Tiirkiye profesyonel futbol liglerinde
saha zemini yapiminda ¢ogunlukla dogal ¢im yonteminin kullanildigy,
dogal ¢im zeminlerin uygun sartlar saglandiginda spor i¢in uygun oldu-
gunu ancak yetersiz bakim, yogun kullanim ve kétii hava kosullar1 zemi-
ninin stirtiinme ve sertlik gibi mekanik 6zelliklerini etkiledigi i¢in spor
yaralanmalari agisindan risk olusturdugunu belirtmistir.

Yapilan bagka bir arastirmanin bulgularina gore ise; sakatlanmala-
rin %38,8’inin toprak zemin, 50,8’ suni ¢im ve %10,4niin de dogal ¢im-
de meydana geldigi saptanmistir. Amator futbolcularda, dogal ¢im gibi
yumusak bir zeminden sert bir zemine gegtikten sonra uyum sorunlari
ortaya ¢ikmakta ve kas sertligi goriilebilmektedir. Eklemlerin hareket
kabiliyetinin kisitlanmasindan dolay1 6zellikle ayak bilegi, diz ve kasik
bolgelerinde yaralanma riski artmaktadir. Siklikla maruz kalinan sakat-
lik tiirlerinin ise; burkulma (bag dokusu) %29, kas sakatliklar1 %22,1, ya-
ra-bere %14,1, kramp %12,0, tendon yaralanmalar1 %6,1, kafa travmasi
%5,1, catlak %5,1, ¢ikik %3,6, giines ¢carpmasi %3,1, kas sakatliklari, yara
bere ve bag dokusu sakatliklarinin toplamda oraninin ise %83,3 seklinde
oldugu gorilmistir (Yildiz vd., 2010).

Futbol antrenmani ve maglari esnasinda oyuncular siklikla ani yon de-
gisiklikleri, ani duruslar, doniis, yon degistirme gibi yiiksek yogunluklu
fiziksel eforlar sergilemektedir. Bu tiir hareketler, eksantrik ve konsantrik
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kas kasilmalarinin sonucu olarak kas agrisina (DOMS) neden olmaktadir.
Bu hasar sonucu olarak, CK, AST, LDH ve TnT gibi biyokimyasal madde-
ler ve hormonlar kanda artis gostermektedir. Analiz edilen dort gosterge,
antrenmandan sonra ve iyilesme doneminde 6nemli dalgalanmalar gos-
termistir. Hem dogal ¢im hem de sentetik saha zeminlerinde yapilan ant-
renmanlar sonucunda benzer diizeyde kas hasar1 olustugu belirlenmistir.
Elde edilen bu bulgular, futbol antrenmanlarinin gergeklestirildigi zemin
ylizeyinin (¢im veya sentetik) kas hasar1 tizerindeki etkisinin anlamli bir
fark yaratmadigini gostermektedir (Karabulak ve Aslan, 2023).

2. Mac¢ ve Antrenman EtKisi

Fletcher ve arkadaslar1 (2008), oyun yiizeylerinin etkilerini arastirmak
bir futbol simiilasyon protokoliine dayali 6n bir ¢aligma ger¢eklestirmistir.
Bu protokol; 20 metre yiiriiyiis, kosu ve sprintlerin belirli bir sirayla uygu-
lanmasinin yani sira 15 metrelik sprintleri kapsamaktadir. Aragtirmada,
¢im ve 3. nesil (3G) sentetik yiizeylerde ayr1 ayr1 uygulanan 20 dakikalik
egzersiz periyotlar1 karsilagtirilmistir. Elde edilen bulgulara gore, oyun
yiizeyine bagli olarak kalp atig hiz1 ve kan laktik asit diizeyi gibi fizyolojik
tepkilerde veya yorgunluk gostergelerinde (15 metrelik sprint performan-
sindaki bozulma) anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir. Ancak, 3G
yiizeyinde 15 metrelik sprint siirelerinin %1,4 oraninda daha hizli oldugu
tespit edilmistir. Ote yandan, futbol aktivitelerinde bu farkin gecerli oldu-
guna dair yeterli kanit bulunmamaktadir. Konuyla iliskili bagka bir ¢alis-
ma ise, kontrollii tempoda yapilan submaksimal kosular sirasinda, suni
¢imde kalp atig hizi ve kan laktik asit diizeylerinin dogal ¢ime kiyasla daha
yitksek oldugunu ortaya koymustur; ancak s6z konusu ¢aligma futbolun
karakteristik 6zelliklerini yansitmamaktadir (Potthast vd., 2010).

Baska bir arastirmada ise; sporcularin farkli zemin tiirlerinde gercek-
lestirdikleri sprint performanslar1 karsilastirilmistir. Sprint testleri; 5,
10, 15 ve 30 metrelik mesafelerde olmak iizere, sentetik ¢im, tartan pist
ve parke olmak iizere {i¢ farkli zemin tiiriinde giin asir1 uygulanmistir.
Elde edilen bulgulara gore; en yiiksek sprint performansinin tartan pistte
sergilendigi, sentetik ¢im ikinci sirada yer alirken sporcularin kuvvetini
tam olarak yansitamamasi ve zeminin yiizeyindeki cila ve kayganliktan
dolay1en diisiik performansin ise parke zeminde elde edildigi gortilmiistiir
(Bagpinar vd., 2016).

Aydemir ve arkadaslar1 (2022), yaptiklar1 caligmada, dogal ¢im ve suni
¢im yiizeylerinde yapilan maglarda sut puanina gore istatiksel olarak an-
lamli bir fark bulamamaiglardir. Teknik frekanslarda ¢ok az fark oldugunu
bildirmislerdir ancak suni ¢im tizerinde dogal ¢ime nazaran dana fazla
kisa pasin tercih edildigini saptamislardur.
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SONUC

Futbol sahalarinda kullanilan farkli zemin tiirleri, (dogal ¢im, suni
¢im ve hibrit ¢im) oyuncu performansi iizerindeki etkileri olduk¢a 6nem-
lidir. Elde edilen bulgular dogrultusunda, zemin yapisinin, hem oyun es-
tetigi ve saha dayanikliligi hem de oyuncularin fizyolojik tepkileri, motor
becerileri ve sakatlanma riskleri agisindan dogrudan etkisi goriilmiistiir.

Dogal ¢im, yapisinin yumusak ve esnek olmasi, topraga bagl 6zellik-
leri nedeniyle oyuncular i¢in bir konfor alani olusturma, denge, ¢eviklik
ve ani yon degistirme gibi performans parametreleri ile olumlu bir katk:
saglamaktadir. Ancak, uzun siireli kullanim soncunda deformasyona ug-
ramasi, olumsuz iklim kosullarindan etkilenmesi nedeniyle diizenli ba-
kim gerektirmekte ve bu durum mali olarak sikint1 yaratmaktadr.

Suni ¢im ise daha diisiik bakim maliyeti, dayanikli olmasi, mevsim-
sel degisimlerden etkilenmemesi gibi avantajlarina ragmen, zemin yapisi
olarak daha sert ve kaygan bir yapiya sahip olmasi oyuncularin kas iskelet
sistemi tizerinde olumsuz etki birakabilmektedir. Oyuncular iizerinde ek
bir yiik olusturan bu yiizey tiirii, 6zellikle alt ekstremite yaralanmalarina
neden olabilmektedir. Ayrica, oyuncularin hizlanma ve durma manevra-
lari, topun hareketi, oyunun isleyisi iizerinde farkliliklara yol agmaktadar.

Hibrit ¢cim zeminleri ise dogal ve sentetik bilesenlerin bir araya ge-
tirilmesiyle olusturulmus karma zeminlerdir. Bu sistemler, diger zemin
tlirlerine kiyasla daha uzun 6miirlii kullanim ve yiiksek performans bek-
lentilerini karsilamaktadir. Ayrica, uygulanabilirliginin zayiflig1, bakim
maliyetlerinin ytiksekligi ve bazi ¢alismalarda dile getirilen bilek yara-
lanmalarindaki artis gibi sinirliliklar da tagimaktadir.

Zemin tirlerinin, oyuncu performansi tizerindeki etkilerini inceleyen
calismalar, sprint, ¢eviklik, yon degistirme gibi motor performans bile-
senlerinde anlaml farkliliklar oldugunu ileri sirmiistiir. Ayn1 zamanda
zemin yapisinin top siirme, paslagma ve oyun temposu gibi teknik-taktik
davranislar1 da direkt olarak etkiledigi gozlemlenmistir. Ek olarak, kalp
atim hizi, laktik asit diizeyi gibi fizyolojik parametreler, zemin yapisinin
tiiriine gore anlamli farklar icermektedir.

Sonug olarak, zemin tiirlerinin fiziksel ve mekanik 6zellikleri, oyuncu
performansini ¢ok yonlii olarak etkileyen 6nemli bir faktor olup oyun perfor-
mansy, fizyolojik, psikolojik, biyomekanik ve ¢evresel faktorlerin etkilesimine
gore sekillenmektedir. Bu faktorler arasinda saha zemin yapisinin 6zellikle-
ri, oyun isleyisinin kalitesi ve oyuncu saglig1 acisindan belirleyici bir unsur
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Nitekim zemin yapisy; hem topun hareket hi-
zini, oyuncularin manevra kabiliyetini etkilemekte hem de geviklik ve hiz
performansindan, oyuncularin sakatlanma riskine kadar pek ¢ok gosterge
tizerinde etki birakmaktadir. Antrenman planlamalar: yapilirken ve miisa-
baka stratejileri olusturulurken zemin yapisina ait farkliliklarin géz éniinde
bulundurulmasi, performans gelisimini etkiledigi gibi oyuncularin sakatlan-
ma olasiliginin azaltilmasi agisindan da bityiik 6nem tagimaktadir.
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Giris
Dikkat Eksikligi

Bireyin gelisimsel diizeyine bakildiginda, beklenen sinirlarin 6tesinde
ortaya ¢ikan asir1 hareketlilik, odaklanmada zorluk ve diirtiisellik gibi
davranigsal belirtilerle tanimlanan bir ndrogelisimsel bozukluk, dikkat
eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu olarak kabul edilir (Dunn ve ark.,
2019). DEHB, fonksiyonel bozulmalara yol agan, yasa uygun olmayan
ve siirekli olarak devam eden dikkatsizlik, asir1 hareketlilik ve/veya diir-
tiisellik sergileyen bir noérogelisimsel problemdir (Amerikan Psikiyatri
Dernegi (APA), 2013). Ayrica, dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklu-
gu, cocukluk doneminde ortaya ¢ikarak yetiskinlikte de siirdiiriilen, en
yaygin psikiyatrik rahatsizliklardan biridir; bu durum bireyin sosyal,
akademik, iliski ve psikiyatrik alanlarda kayda deger sorunlar yagamasi-
na neden olur (Birmaher ve ark., 2007). DEHB, bu bilissel bozukluklarla
birlikte bireylerin sik sik odaklanma giigligii ¢ekmesi, ilgi duyduklar:
konulara asir1 yogunlagmasi ve diger durumlarda dikkatlerinin ¢ok ¢a-
buk dagildig: seklinde gozlemlenmektedir (Mukaddes, 2020).

Dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu (DEHB), ¢ocukluk ve ergen-
lik ¢ag1 icinde en sik karsilagilan norogelisimsel rahatsizliklardan sayilir.
Yiiksek prevalansi, bireyin yasam kalitesine ciddi zararlar1 ve topluma
onemli bir ekonomik yiik getirmesi dolayistyla DEHB, ¢ocuk ve ergen
psikiyatrisi alaninda en ¢ok incelenen konulardan biri haline gelmis ve
ayni zamanda yetiskin ruh saglig1 uzmanlarinin da ilgisini giderek artir-
maktadir (Cortese ve Barbui, 2017).

Cocuklar ile yetigkinler iizerindeki DEHB etkilerini arastiran gok
saylda ¢alisma mevcuttur (Barkley, 2018). Bilimsel bulgular, DEHBnin
biyolojik temelli ve genetik bir hastalik oldugunu ortaya koymaktadir.
Semptomlar genellikle 4-5 yas civarinda belirse de, bircok ¢ocugun bu du-
rum &grenim siirecinde kendini gosterir (Basgiil ve Sari, 2020). Tani1 koy-
mak i¢in belirtilerin en az alt1 ay kesintisiz siirmesi, akademik ve sosyal
islevlerde bozulmaya neden olmasi ve 7 yasindan 6nce ortaya ¢ikmasi ge-
rekir. Ayrica, semptomlarin okul, ev ve is gibi iki ya da daha fazla ortamda
goriilmesi de tani kriterlerinden biri sayilir (Kaplan ve Sadock, 1996).

Hiperaktivite Bozuklugu

Siirekli bir aktivite hali, asir1 konusma egilimi, bir noktada durmay
zorlastiran bir durum, ellerin ve ayaklarin durmaksizin hareket etmesi,
i¢sel bir eylem istegi ve uzun siire hareketsiz kalamama gibi 6zellikler-
le tanimlanan hiperaktivite, ¢ocukluk doneminde her yere kosma, yiik-
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sek yerlere tirmanma ve konuskanlik seklinde tezahiir eder; ergenlik ve
yetiskinlik yillarinda ise kisi hareketsiz kalmaya calistiginda icten bir
huzursuzluk hissi olarak belirir (Mukaddes, 2020). Hiperaktif ¢ocuklarin
motor ve biligsel gorevleri belirlenen zaman diliminde tamamlayamama
egilimleri, motor becerileri ile 6grenme giigliikleri arasinda pozitif bir il-
iski bulundugunu ortaya koymaktadir (Miyahara ve ark., 2001).

Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu Tan1 Kriterleri
ile Klinik Goriiniimii

Almanya’da 19. yiizy1ilin baslarinda gorev yapan doktor Heinrich Hof-
fmann, ¢ocuk psikiyatrisi alanindaki vaka ¢alismalariyla DEHB'nin tari-
hine kayda deger katkilarda bulunmugstur. “Struwwelpeter” (Shock-hea-
ded Peter) adl1 kitabinda, Fidgety Phil karakterinin macerasini islemis ve
bu sayede DEHB tani dlgiitlerine iliskin betimlemeler yapmuistir. Dolayi-
siyla, 19. yiizyilin ortalarinda DEHB ile ilgili temalar edebiyat ve gorsel
sanatlar alanina taginmig; karakterler tizerinden disiplin ve odaklanma
meseleleri ele alinmistir (Albrecht ve ark., 2015). Kiiresel 6lgekte yiirii-
tiilen ¢ok sayida yogun arastirma incelendiginde, prevalans oranlarinin
%0,3’ten %27’ye kadar genis bir skalada degistigi goriilmektedir (en diisiik
%0,3, en yiiksek %27). Bu fark, ¢calismalarda benimsenen tani kriterleri-
nin ¢esitliligine baglanabilir (Polanczyk, 2007). DEHB belirtileri, bireyin
yas1 ve gelisim agamasina bagli olarak farklilik gosterebilir. DEHB tanisi
almig cocuklarda bebeklik ve erken ¢ocukluk donemlerinde huzursuz-
luk, asir1 aglama, sakinlesmede zorluk, ritim bozukluklari, kolik, uyku
ve beslenme sorunlari sikga tespit edilmektedir.Bu donemde artan motor
aktivitenin ilerleyen yaslarda DEHB belirtisi oldugu her zaman dogru
degildir; fakat bir yasindan dnce yiiriimeye baslayan bebeklerde, dil ve
sosyal alanda benzer bir erken gelisim Oykiisii yoksa, erken yiiriimenin
DEHBnin erken bir isareti olabilecegi 6ne siiriilmiistiir (Gurevitz ve ark.,
2014). Ancak baslangi¢ asamasi genellikle sessiz kalir. Yetigkin hastalar
tizerinde gergeklestirilen retrospektif bir ¢aligma, bir¢ok hastada prodro-
mal dénemde anksiyete veya 6zgiiven eksikligi gibi alisilmadik bulgular;
bazibireylerde ise agir1 sorumluluk duygusu, diizen ve temizlik takintilari,
belirli detaylara odaklanma, kontrol etme egilimi ve kararsizlik gibi tipik
belirtilerin bulundugunu ortaya koymustur (Juckel, 2014). Dikkatsizlik
ve asir1 hareketliligin ayn1 anda ortaya ¢iktig1 boyut, sadece dikkatsiz-
ligin baskin oldugu boyut ve yalnizca asir1 hareketlilik/diirtiiselligin 6n
planda oldugu boyut seklinde siniflandirilmistir (Turan, 2025).
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Dikkatsizlik

Yetiskinlik doneminde DEHB belirtileri, dikkatsizlikle birlikte ortaya
¢ikan gesitli islevsel sorunlar: da kapsar; bunlar ayrintilara odaklanama-
ma, okulda ya da herhangi bir gérevde dikkatsizlikten kaynaklanan hat-
alar gibi durumlari igerir (Semerci ve Turgay, 2007; Dvorsky ve Larnberg,
2016).

Asir1 Hareketlilik ve Diirtiisellik

Hiperaktivite, dikkatin belirli bir zaman diliminde tek bir noktaya
yoneltememesi sonucu ortaya ¢ikan asir1 hareketlilik olarak tanimlanair.
Bu ¢ergevede impulsivite de hiperaktiviteye eslik eder. Konusma hizinin
artmasi, gok¢a konusma, duramama, huzursuzluk gibi belirtiler bu duru-
mu ifade eder. Genellikle ¢ocukluk doneminde gozlenen bu semptomlar,
yetiskinlikte de siirer (Choi ve ark., 2022).

Standart taramalarda noropsikolojik testler sart kosulmaz; fakat
daha karmagik DEHB vakalarinda tan1 siirecine dahil edilmesi 6nerilir.
Beynin elektriksel faaliyetleri EGG yontemiyle kaydedilebilir (Doyle ve
ark., 2000). DEHBnin klinik tanisinda ise gocugun ve ailesinin katildig:
goriismeler, klinik gozlemler, norolojik-fiziksel muayeneler, davranis
ol¢iim olgekleri ve biligsel testler, klinisyenin tani araglar1 arasinda yer
alir (Dogangiin ve Yavuz, 2011).

DEHB’li ¢ocuklarda gézlemlenen ozellikler:
1) Hiperaktivite

2)  Algisal-motor bozukluk

3)  Genel koordinasyon eksikligi

4) Dikkat sorunlar: (kisa odak siiresi, gabuk soniimlenme, gorevleri
tamamlama giigligii, dikkatsizlik, yogunlagma yetersizligi).

5) Impulsivite (diisiinmeden harekete gegme, aniden aktiviteye atla-
ma, planlama yetersizligi)

6) Bellek ve diisiinme bozukluklar
7)  Ozellesmis 6grenme giigliikleri
8) Konusma ve isitme problemleri

9)  Belirgin belirsiz nérolojik bulgular
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DEHB’li ¢ocuklar okul ve egitim ortamlarinda, akranlariyla ve aile
tiyeleriyle olan iliskilerinde ¢esitli zorluklar ve davranis problemleriyle
karsilasirlar (Larimer, 2005). 1930’lu yillarda ¢ocuklara ilk kez uygulan-
maya bagslayan ve DEHB tedavisinde temel arag olan psikostimiilanlar,
metilfenidat ve amfetamin tiirevli formiillerden olusur (Posner ve ark.,
2020). Yetiskinlerde de ergenlerde oldugu gibi DEHB belirtileri, bozu-
kluga 6zgii eksikliklerle tanimlanir; yetiskinlik doneminde asir1 hare-
ketlilik azalir ve amagsiz hareketler daha hedef odakli davranislarla yer
degistirir (Weiss, 2004).

Genetik Faktorler

Genetik ¢aligmalar, 6zellikle ikiz, aile ve evlat edinme aragtirmalarini
kullanarak DEHB’nin kalitsal temellerini ortaya koymaktadir. DEHBnin
genetik boyutunu inceleyen arastirmalar ise, bozuklugun ¢ok katmanl
etiyolojisi ve tedavi edilmedigi takdirde birey, aile ve toplum tizerindeki
olumsuz sonuglar1 nedeniyle 6nemli bir bilimsel odak haline gelmektedir
(Banaschewski ve ark., 2010). DEHB yiiksek genetik yatkinlik gosteren
psikiyatrik rahatsizliklardan biri olarak kabul edilmektedir. DEHB
nedeniyle genetik faktorlere yonelik ¢alismalar iki ana kategoriye ayril-
maktadir: davranigsal genetik ve molekiiler genetik. Davranigsal genetik
incelemeleri aile analizleri, ikiz incelemeleri ve evlat edinilmis ¢ocuklar
tizerinde yapilan ¢alismalar: kapsar. Molekiiler genetik arastirmalar ise
genomik dlgekli ¢alismalardan 6nceki potansiyel gen arastirmalari ile ge-
nomik ol¢ekli galismalari igerir (Ulusoy, 2025).

DEHB’nin genetik duyarliligini incelemek amaciyla, baslica genetik
baglant1 ¢alismalari, aday gen iliski ¢alismalar: (CGAS), genom ¢apinda
iliski caligmalar1 (GWAS), kopya sayis1 varyasyonu (CNV) ¢alismalari ve
ekzon dizileme ¢alismalar1 dahil olmak iizere bircok molekiiler genetik
inceleme gergeklestirilmistir. Bu aragtirmalar, dopaminerjik, serotonin-
erjik ve noradrenerjik norotransmisyondaki dengesizligin DEHB’ye kat-
kida bulunabilecegi veya onu agirlastirabilecegi yoniinii gostermistir. Do-
pamin tasiyicist 1 (DAT1, SLC6A3 olarak da bilinmektedir) ve dopamin
reseptoric D4 (DRD4) genleri, ¢aligmalarda en sik ortaya ¢ikan genler
olmustur (Li ve ark., 2014).

Noroanatomik ve Norobiyolojik Faktorler

DEHB, ¢ocukluk déneminde oldugu kadar yetiskinlikte de gesitli
biligsel bozukluklar ve beyin yap1 degisiklikleriyle baglantilidir. Yapisal
ve fonksiyonel norogoriintiileme arastirmalari, DEHB tasiyan bireylerde
beyin yapisi ve fonksiyonlarinda anormalliklerin bulundugunu goster-
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mistir. DEHB’nin patogenezinde dopaminerjik ve adrenerjik sinir sistem-
leri etkili bir rol astlenir. Arastirmalar, DEHB tanis1 konmus ¢ocuklarin
prefrontal korteks, striatum, serebellum, temporoparietal loblar, bazal
ganglionlar ve korpus kallozum gibi belirli beyin bolgelerinde morfolojik
degisiklikler gosterebilecegini ortaya koymustur (Cortese, 2012).

Norepinefrin sistemindeki anormallikler de dikkat siireglerini ve uya-
rilma diizeylerini etkiler. DEHB tedavisinde %90 ve {izeri fayda sagla-
yan psikostimiilan ilaclarin temel etki mekanizmasi, sinaptik boslukta-
ki dopamin miktarini dogrudan artirmak ya da dopamin geri alimini
engelleyerek dopamin seviyesini dolayli yoldan yiikseltmektir. DEHB’de
kullanilan bir diger ilag grubunun etki yolu ise sinaptik bosluktaki no-
radrenerjik nérotransmiterlerin geri alimini inhibe ederek bu norotrans-
miterlerin miktarin1 artirmaktir. Tim bu etki mekanizmalari, DEH-
B’nin noérobiyolojik agidan dopamin ve norepinefrin ndrotransmiter
sistemlerindeki bozukluklarla dogrudan iligkili oldugunu agik¢a ortaya
koymaktadir (Arnsten, 2009). Motor planlama, dikkati yonlendirme,
dikkat siiresinin devamliligini temin etme, dikkat ve islem bellegi yoluyla
davranis kontrolii ve problem ¢6zme gorevlerini iistlenen bolge dorsolate-
ral prefrontal kortekstir.

Bu bolgedeki aktivasyonun eksik kalmasi ya da tamamen yoklugu;
baglanilan goérevi tamamlayamama, organizasyon gigcligi, dikkatin
stirdiirillememesi, sosyal karar almadaki zorluklar, soyut diisinmedeki
problemler ve zihinsel ¢aba gerektiren islerden kaginma gibi sonuglara
yol agar. Hiperaktiviteyle iligkili prefrontal motor korteksteki aktivasyon
bozuklugu veya yetersizligi, sabit duramama, asir1 hareketlilik ve sessiz
oyun oynayamama gibi belirtileri tetiklerken; impulsiviteyle baglantili
orbitofrontal korteksin diisiik aktivasyonu duygusal dalgalanma, inhi-
bisyon kaybi, siray1 bekleyememe, sabirsizlik ve diisinmeden konusma
gibi diirtiisel davranislari ortaya ¢ikarir (Stah, 2013; Adresi, 2010).

Cevresel Faktorler

DEHBnin gelisimi ya da bireyin bu bozukluga egilimli hile gelme-
si, gen-gevre etkilesimine odaklanan arastirmalara dayandirilmaktadir.
Caligmalar, genetik meyilli kisilerde DEHB’nin, prenatal ve postnatal
yasam deneyimlerinin etkisiyle ortaya ¢ikabilecegini ortaya koymak-
tadir. Bu bulgu, bozuklugun yalnizca genetik ya da yalnizca gevresel et-
kilerden degil, ikisinin bir araya gelmesinden kaynaklandig1 goriisiinii
pekistirmektedir. Literatiirde, gen-gevre etkilesimi iizerine, dogum 6nce-
si ve sonrasi risk unsurlari ile genetik yatkinlik iligkisini inceleyen ¢esitli
aragtirmalar mevcuttur. Bu ¢aligmalar, prenatal déonemde bozuklugun
tetiklenmesine yol agabilecek faktorler arasinda nikotine maruz kalma,
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belirli ilaglarin kullanimi, annenin saglik ve stres durumu, gebelikteki
komplikasyonlar ve ebeveynlerin saglik ge¢cmisi gibi 6gelerin DEHB ile
baglantili oldugunu géstermektedir (Kian, 2022).

DEHBnin ortaya ¢ikmasinda g¢evresel etkenlerin de belirgin bir et-
kisi bulunmaktadir. Ozellikle prenatal ve perinatal agamalarda ortaya
¢ikan c¢evresel risklerin beyin gelisimini olumsuz yonde yonlendirme-
siyle DEHB arasindaki bagin var oldugu o6ne siiriilmektedir. Fetiiste
gerceklesen biiyiime siireci, DEHB gelisim olasiligin1 yiikseltebilecek
gesitli biyolojik unsurlar1 barindirir (Tosun, 2025).

DEHB tanisi1 konmus bir ¢ocuga uygun cevresel kosullar saglanip,
cevresindeki kisiler onun varligini kabul edip destek sundugunda,
¢ocugun daha uyumlu ve esnek davranislar sergilemesi miimkiin olur. Bu
tiir gevresel faktorlerin, gocugun olumlu algilamasini pekistirmesi ve ona
motivasyon kaynagi olmasi gerekir. Diger bireylerin ¢cocugu anlamasi ve
onun ¢evreye entegrasyonuna istekli yaklagsmasi, ¢ocugun ozsaygisini
olumlu y6nde etkiler (Gallichan, 2008).

DEHB Alt Tipleri

DSM-5te Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu, belirgin semp-
tom alanlarina gore ii¢ ana alt tipe ayrilmigtir: DEHB-Birlesik Alt Tip,
DEHB-Dikkat Eksikligi On Planda Olan Tip ve DEHB-Hiperaktivitenin
Baskin Oldugu Tip (Uysal, 2025).

DEHB-Birlesik Alt Tip: Bu kategoriye giren kisiler, dikkat daginiklig:
ile hiperaktivite/diirtiisellik belirtilerinden en az alt1 tanesini, her biri en
az alt1 aylik siire boyunca gostermektedir. Cocuk ve ergenlerde dikkat
eksikligi ve hiperaktivitenin biiyiik bir kism1 bu kombine tipte ortaya
¢ikar (American Psychiatric Association, DSM-IV-TR, 2000). Hem dikkat
eksikligi hem de yogun hareketlilik/diirtiisellik, tan1 koyabilecek kadar
belirgindir. En yaygin olarak goriilen kategori birlesik tiptir (Yasar, 2013).

DEHB-Dikkat Eksikligi On Planda Olan Tip: Bu alt tipte DEHB bul-
gular1 net bir sekilde goriiliir; ancak birlesik tipe kiyasla asir1 hareketlilik
ve diirtiisellik neredeyse yok denecek kadar azdir. Belirtiler tani konula-
cak siddette degillerdir (Stiriicii, 2018).

DEHB- Hiper Hareketliligin Baskin Oldugu Tip: Dikkat Eksikligi ve
Hiperaktivite Bozuklugunun hiperaktivite/diirtiisellik baskin tipinde, te-
mel sorun siirekli hareketlilik ve diirtiisel davraniglardir (American Psy-
chiatric Association, 2013).
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Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu Spor Arasinda
Migki

Okul ve spor ortamlarinda, ebeveynlerin sik sik yonlendirdigi eles-
tirilerle birlikte, 6grenme giicliigii, dikkat eksikligi ya da koordinasyon
problemlerinden kaynaklanan akranlarina kiyasla diisiik bagar: sergile-
me durumu, asagilik duygusu ve kaginma davranislarini da tetiklemek-
tedir (Young ve Klosko, 1994).

Dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu (DEHB) tastyan ¢ocuklarin
yiriiyiis ol¢iitlerinin, normatif gelisim gosteren akranlarindan ayrildig:
bilinmektedir. Bilgisayar destekli yiiriiylis degerlendirme sistemleriyle
yapilan analizlerde, DEHB’li bireylerde 6n pelvik egimin yiikselmesi,
adim uzunlugunda, salinimda ve durus evresinde farkliliklar olabilecegi
onceki ¢aligmalarla ortaya konulmustur (Naruse ve ark., 2017).

Stirekli yapilan egzersiz, 6zellikle aerobik aktiviteler, norolojik has-
talig1 olan bireylerde de saglikli bireyler gibi benzer derecede fizyolojik
ve psikolojik faydalar sagladigini arastirmalar ortaya koymustur. Bu tiir
egzersizler nobet goriilme sikligini diigiiriir, depresyon ve sosyal yalniz-
lagmay1 hafifletir, kardiyovaskiiler ve genel saghg iyilestirir, bireyin 6z-
giivenini ve yasam kalitesini artirir (McEwan ve ark., 2004).

Egzersiz, son yillarda DEHB’de sadece semptomlar1 degil, yiiriitiicii
islevleri, motor becerileri ve beyindeki etkileri iizerine de arastirilmaya
baslanmis ve giderek daha popiiler bir tamamlayic1 tedavi yontemi ha-
line gelmistir. Saglikli bir yasamin vazgegilmez bir pargasi olan sporun
DEHB iizerinde olumlu etkiler yaratabildigi bilimsel olarak kanitlanmus;
ancak hangi sporun, ne siklikta ve hangi yogunlukta yapilmasi gerektigi
hala arastirma konusudur. Aerobik antrenmanlar, takim sporlar1 ya da
birden ¢ok etkinligin birlestirildigi programlar gibi genis bir yelpazede
egzersiz tipleri incelenmistir. Uzun vadeli egzersizlerin motor gelisim ve
DEHB semptomlari iizerinde anlamli derecede faydali etkileri oldugu go-
rilmistir (Schmidt, 2016; Caglar ve ark., 2025).

DEHB’li ¢cocugun yasamina diizenli spor aktiviteleri eklemek, dengeli
beslenmek ve uygun sporu se¢mek, bu unsurlardan daha biiyiik yararlar
saglayacagi kanaatiyle degerlendirilmektedir. Diizenli spor yaparak, be-
lirli bir bransta stirekli antrenmanlara katilmak; viicudu daha iyi tanima-
y1 ve daha verimli kullanmay: miimkiin kilmasinin yani sira, 6zgiiveni
artirir, amagli ve planli bir ¢alisma diizeni olusturur, sorumluluk bilinci-
ni gelistirir, stresle baga ¢ikma ve dayanma yetilerini gii¢lendirir, biiytime
hormonunun salgilanmasini destekler, bagisiklik sistemini pekistirir, bir
topluluga dahil olmay: saglar ve boylece sosyal becerilerin gelisimine kat-
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kida bulunur (Siiriicii, 2018; Caglar ve ark., 2025).

Golf ya da bowling gibi atig-vurus gerektiren sporlarda, sporcu dikka-
tini yalnizca riizgarin yonii ve topa ya da sadece lobutlara yogunlastirir.
Dar bir odak, dikkatin rakibin hareketlerine veya dissal bir nesneye
yonelmesidir. Voleybolda blok oyuncusunun, rakip hiicumcularina ve
topa yonlendirdigi dikkat gibi, i¢sel odak duygusal bir durumu kontrol
etmek ya da gelecekteki performans: zihinsel olarak hazirlamaktir.
Ornegin bir haltercinin kaldirigini yapmadan 6nce, bu kaldirisi zihninde
canlandirmasi gibidir (Tiryaki, 2000).

DEHB hastalarinda aerobik antrenmanin olumlu etkileri oldukca
carpicidir. Bu bireylerde egzersizlerin yiiksek motivasyon saglamasinin
onemi Ozellikle alt1 ¢izilmektedir. Diisiik motivasyonla gerceklestirilen
aktivitelerin, DEHB’li kisinin egzersiz planini ¢abucak terk etmesine yol
acabilecegi ifade edilmektedir. Ayrica, yapilandirilmamis spor etkinlik-
lerinin DEHB’li ¢ocuklarin bilissel yeteneklerine sinirli fayda sagladigi
gozlemlenmistir. Dolayisiyla hem keyifli hem de planli fiziksel aktivite
programlarinin bu yas grubu i¢in vazgecilmez oldugu soylenebilir. Ben-
zer bigimde, bireysel ve takim bazinda yiiriitiilen spor programlarinin
DEHB’li bireyler iizerinde biiyiik fayda saglayacagi ongoriilmektedir
(Ogut, 2025).

Sonuc¢

DEHBnin ¢ok faktorlii bir yap: gosterdigi ve genetik, norobiyolojik ile
cevresel etkenlerin birbiriyle etkileserek ortaya ¢iktig1 ortaya konulmus-
tur. Genetik incelemeler, dopaminerjik ve noradrenerjik sistemlerdeki bo-
zukluklarin bu bozuklukla yakindan iligkili oldugunu ortaya koyarken;
norogoriintiileme ¢aligmalar1 prefrontal korteks, striatum ve serebellum
gibi beyin bolgelerinde yapisal ve islevsel farkliliklarin varligini destekle-
mektedir. Klinik agidan ele alindiginda, ¢ocuklukta baslayan ve yetiskin-
lige kadar devam eden dikkat eksikligi, asir1 hareketlilik ve diirtiisellik
belirtileri, bireyin sosyal iliskilerinden akademik basarisina kadar genis
bir yelpazede 6nemli islev kayiplarina yol agmaktadir. Tani siirecinde
klinik gortismeler, davranis oOlgekleri ve gerektiginde noropsikolojik
testler 6n planda tutulurken; cevresel risk faktorleri, prenatal ve peri-
natal donemlerdeki olumsuzluklarla birlestiginde semptomlarin siddeti
artabilmektedir.

Spor temelli yaklasimlar, ilag temelli ve psikososyal terapileri destekley-
en, risk seviyesi diisiik ve etkili bir miidahale yontemi olarak dikkat ¢ek-
mektedir. Siirekli yapilan fiziksel aktivitenin dopamin ile norepinefrin
seviyelerini yiikselttigi, boylece dikkat ve yiiriitiicii becerileri giiglendird-
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igi, ayn1 zamanda stresin azalmasina yol agtig1 bilinmektedir. Ozellikle
kardiyo egzersizleri ve planli spor programlari, odaklanmayi iyilestirme,
diirtd kontroliinii artirma ve motivasyonu yiikseltme konusunda klinik
acidan anlamli faydalar saglamaktadir. Takim sporlar1 sosyal yetenekleri,
sorumluluk duygusunu ve aidiyet hissini pekistirirken, bireysel spor dal-
lar1 6z disiplin, hedef koyma ve sabir gibi niteliklerin gelisimine katkida
bulunur. Bunun yani sira spora katilim, 6zgiiveni artirir, stresle basa ¢ik-
may1 kolaylastirir ve uyku diizeni ile akademik basar: tizerinde dolayli
olarak olumlu etkiler yaratir.

Spor etkinlikleri, programlarin niteligi ve siirekliligiyle dogrudan
baglantilidir. Yapisiz faaliyetler sinirli katk: saglarken, planli, motive edi-
ci ve eglence unsurlar: iceren programlar ¢ok daha verimli sonug ver-
ir. Bu ytizden bireysel ve takim odakl: etkinliklerin dengeli bir bi¢imde
biitiinlestirilmesi ve devamliliklarinin korunmasi zorunludur. Spor te-
melli miidahalelerin farmakoterapi ve psikososyal yaklasimlarla birlik-
te biitlinciil bir tedavi gergevesine dahil edilmesi, klinik sonuglarin iy-
ilesmesine yardimci olacaktir.

Spor odakli yaklasimlar, DEHB’nin yalnizca semptomlarini hafiflet-
mekle kalmaz, ayni zamanda bireylerin sosyal uyumu, akademik basarisi
ve psikolojik iyi olusunu da gii¢lendirerek yasam kalitesini yiikseltir. iler-
leyen donemlerde yapilacak randomize kontrollii ¢aligmalar, hangi spor
dallarinin, hangi siklik ve yogunlukta uygulanmasinin en etkili sonuglar:
verdigini ortaya koyarak klinisyenlere, egitimcilere ve ailelere yol gosteri-
ci olacaktir. Bu baglamda spor, DEHB tedavisinde maliyet etkin, uygu-
lanabilir ve biitiinciil tedavi planlarinin vazgecilmez bir bileseni olarak
konumlandirilmalidir.
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Somatotip, bireyin mevcut fiziksel yapisini ve zaman i¢indeki
degisimlerini anatomik ve biyomekanik 6zellikler temelinde tanimlayan
bir kavramdir. Bu yaklasim, bransta basar1 i¢in sporcunun gerekli viicut
ozelliklerine sahip olmasinin temel oldugunu belirtir(Carter ve Heath,
1990; Duquet ve Carter, 2009). Insanlarin fiziksel 6zellikleri farklilik
gosterdiginden, cesitli aragtirmalar sonucunda bireylerin yapilar1 belirli
karakteristiklere gore siniflandirilmistir. Bu siniflamalardan biri, viicut
yapisini kaslilik, yag orani ve incelik gibi 6zelliklere gore degerlendiren
somatotip viicut tipleridir(Di Salvo vd., 2007). Somatotip kavrami; en-
domorf (yag orani yiiksek), mezomorf (kas gelisimi baskin) ve ektomorf
(zay1if ve ince yap1) olmak iizere ii¢ temel viicut tipini igerir ve bireylerin
fiziksel yapilarinin genetik ve morfofonksiyonel 6zellikleri dogrultusun-
da degerlendirilmesini saglar.

Sheldon tarafindan 3 viicut tipi su sekilde tanimlanmistir;

Endomorfi, viicudun gesitli bolgelerinde yumusaklik ve yuvarlak-
l1g1n gérece baskin olmasi anlamina gelir. Endomorfi baskin oldugunda,
sindirim organlar1 biiyiik olur ve bedensel isleyiste baskin bir rol oynama
egilimindedir. Sindirim organlar1 esas olarak endodermal embriyonik ta-
bakadan tiiretilir.

Mezomorfi kemik, kas ve bag dokusunun gorece baskinligi anlami-
na gelir. Mezomorfik bir fiziksel yap1 genellikle agir, sert ve dikdortgen
goriinimliidiir. Kemik ve kaslar belirgindir; cilt, kalin bag dokusuyla
desteklendigi i¢cin kalinlagmistir. Tiim viicut isleyisi, gorece olarak mezo-
dermal embriyonik tabakadan tiireyen dokular tarafindan domine edilir.

Ektomorfi, viicut hatlarinda gorece incelik ve kirilganligin baskinlig1
anlamina gelir. Kiitlesine oranla, ektomorf birey en biiyiik yiizey alani-
na sahiptir ve bu nedenle dis diinyaya goreceli olarak en fazla duyusal
maruziyete sahiptir. Yine kiitlesine oranla en biiylik beyin ve merkezi
sinir sistemine sahiptir. Bu anlamda, viicudunun genel isleyisi, gorece
olarak ektodermalembriyonik tabakadan tiireyen dokular tarafindan do-
mine edilir (Sheldon, 1940, s.36-46).

Bir sporcunun motorik 6zelliklerinin degerlendirilmesinde, sadece
motorik kapasiteler degil, ayn1 zamanda morfolojik yapilar da dikkate
alinmalidir. Eger sporcunun fizyolojik ozellikleri yapilan spor dalinin
gerekliliklerine uygun degilse, beklenen performans diizeyine ulagsmak
giiclesebilir. Bu sebeple, bir spor dalinda basarili olabilmek i¢in, o bransa
uygun viicut yapisina sahip olmanin 6nemli oldugu diistiniilmektedir
(Wilber, 2012; Marta, 2013; Massidda, 2013). Bireyin sahip oldugu viicut
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yapisinin, segilen spor dalinin fizyolojik ve biyomekanik gerekliliklerini
karsilamasi, uzun vadede siirdiiriilebilir basar1 ve sporcu saglig1 agisin-
dan 6nemlidir.

Sporcunun fiziksel yapisi, giig, dayaniklilik, kuvvet, esneklik, ¢a-
bukluk ve siirat gibi diger fiziksel performans bilesenleriyle birleserek,
yaptig1 spor dalinda optimal performans gostermesi agisindan 6nemli bir
gosterge olarak kabul edilmektedir (Barlow, 2014). Bu baglamda, birey-
lerin viicut tiplerinin belirlenmesi, 6zellikle ¢ocuklarin uygun spor dal-
larina yonlendirilmesinde kritik bir rol oynamaktadir. Cocuklarda viicut
tipinin tespiti, ilerleyen dénemlerde segecekleri spor brangina uygunluk-
larini belirlemekte ve bu dogrultuda performans avantaji saglamalarina
yardimci olmaktadir (Sanchez-Munoz, Sanz ve Zabala, 2007).

Bu kapsamda somatotip viicut tiplerinin fiziksel performansla
iliskisini motor beceriler; gii¢, dayaniklilik, kuvvet, esneklik, ¢cabukluk
ve siirat performanslarinin Endomorf, Mezomorf ve Ekdomorf iizerine
etkilerinin incelenmesi amaglanmistur.

Ayrica, somatotip viicut tipi 6zelliklerinin motor beceriler tizerindeki
etkisi, bilimsel aragtirmalarla da desteklenmektedir. Giig, dayaniklilik,
kuvvet, esneklik, ¢abukluk ve siirat gibi performans parametrelerinin so-
matotip viicut tipi bilesenleriyle olan iliskisi, farkli spor branglarina 6zgii
performans profillerinin anlagilmasini saglar. Ornegin, mezomorf yapi-
daki bireylerin kuvvet ve ¢abukluk testlerinde daha basarili olduklari,
ektomorf yapidaki bireylerin dayaniklilik gerektiren faaliyetlerde 6ne
¢iktiklari, endomorf bireylerin ise daha ok statik gii¢ gerektiren aktivi-
telerde avantajli olduklar: tespit edilmistir. (Cinarl1 ve Kafkas, 2019)

Bu kapsamda yapilan sistematik derlemeler, literatiirde somatotip ile
performans arasindaki iliskiyi inceleyen ¢aligmalar: bir araya getirerek
bu alandaki genel egilimleri ortaya koyar.Bu ¢alisma da bu dogrultuda
planlanmis olup, 2014-2024 yillar1 arasinda somatotip ile fiziksel perfor-
mans arasindaki iliskiyi inceleyen bilimsel ¢aligmalarin sistematik olarak
degerlendirilmesini hedeflemektedir. Bu sayede, farkli viicut tipler-
inin spor performansi iizerindeki etkilerine dair daha net ve kapsamli
¢ikarimlar yapilabilecektir.

Dolayisiyla somatotip viicut tipi, spor bilimleri alaninda
bireysellestirilmis yaklagimlarin temelini olugturan kritik bir belirleyici
unsur olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Somatotipin Belirlenmesi

Katilimcilarin ~ somatotip ~ viicut tiplerinin  degerlendirilmesinde,
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Heath-Carter antropometriksomatotip yontemi kullanilmistir (Carter ve
Heath, 1990). Bu yontemde, her bir viicut tipi bileseni i¢in Heath-Carter
tarafindan gelistirilen 6zel formiiller uygulanmaktadur. Ilgili 6lgiimler, belirli
matematiksel denklemler araciligiyla islenerek somatotip bilesenleri hesap-
lanmaktadir. Bilesenlere iliskin hesaplama yontemleri asagida sunulmustur:

Endomorfi, mezomorfi ve ektomorfi degerleri, Heath-Carter antropo-
metriksomatotip belirleme yontemiyle asagidaki formiiller kullanilarak
hesaplanmaktadir:

Endomorfi:

Endomorfi degeri, triseps, subskapular ve suprailiak deri kivrimi
kalinliklarinin toplami (X) ile boy uzunlugu arasindaki iliskiye gore hes-
aplanir. Oncelikle X degeri boy uzunluguna gore diizeltilir:

X = Xx170.18boy (cm)Xxboy (cm)170.18
Ardindan formiil uygulanir:

Endomorfi=—0.7182+0.1451(X)—0.00068(X2)+0.0000014(X3)Endo-
morfi=—0.7182+0.1451(X)—0.00068(X2)+0.0000014(X3)

Burada X, diizeltilmis deri kivrimi kalinliklar: toplamidir.
Mezomorfi:

Mezomorfi degeri, humerus ve femur caplari ile biseps ve baldir
gevrelerinin, ilgili deri kivrimi kalinliklariyla diizeltilmis degerlerine ve
boy uzunluguna baghdir.

Formil:

Mezomorfi=[0.858xhumerus c,ap1 (cm)+0.601xfemur c,ap1
(cm)+0.188x%(bisepsc,evresi-triseps deri kivrim110)+0.161x(bald1r ¢ evre-
si-baldir deri kivrim110)]-0.131xboy (cm)+4.50

Ektomorfi:

Ektomorfi, boy uzunlugunun agirligin kiip kokiine orani olan pon-
deral indeks (PI) kullanilarak hesaplanir:

PI=boy (cm)agirlik (kg)3PI=3ag"1rlik (kg)boy (cm)
Elde edilen PI degerine gore ektomorfi su sekilde hesaplanir:

Eger PI>40.75P1>40.75:



Beden ve Spor Egitimi Alaninda Uluslararasi Aragtirmalar ve Degerlendirmeler - Ekim 2025 J 77

Ektomorfi=0.732xPI-28.58 Ektomorfi=0.732xP1-28.58

Eger 38.25<PI1<40.7538.25<PI<40.75:
Ektomorfi=0.463xPI-17.63Ektomorfi=0.463xPI-17.63

Eger PI<38.25PI<38.25:
Ektomorfi=0.1+(0.463xPI-17.63)Ektomorfi=0.1+(0.463xPI-17.63)

Bu hesaplamalar sonucunda elde edilen degerler, bireyin somatotip
profilini olusturmak i¢in kullanilir.

Yontem

Arastirma Tasarimi

Bu ¢aligma, somatotip viicut tiplerinin fiziksel performans iizerindeki
etkilerini inceleyen bilimsel yayinlari sistematik bir sekilde derlemeyi ve
degerlendirmeyiamaglayan betimleyici nitelikte bir sistematik derlem-
edir. Derleme siireci, PRISMA(Preferred Reporting Items for Systemat-
ic Reviews and Meta-Analyses) rehberine uygun olarak ytrttilmiistir.
PRISMA, sistematik derlemelerde seffaflig1 ve metodolojik giivenilirligi
artirmaya yonelik bir yap1 sunar ve bu baglamda c¢alisma se¢im siireci,
veri ¢ikarimi ve analiz siiregleri titizlikle planlanmistir (Page vd., 2021).

Veri Tabanlari ve Literatiir Taramasi

Literatiir taramasi; Dergipark, YOK Acik Bilim ve ProQuest akade-
mik veri tabanlar1 tizerinden gergeklestirilmistir. Tarama siirecinde kul-
lanilan anahtar kelimeler, aragtirmanin kapsayiciligini artirmak amaciy-
la farkli kombinasyonlarla tiiretilmis kullanilan temel anahtar kelimeler
sunlardir:

®  “Somatotip ve fiziksel performans”
¢  “Endomorf ve motor beceriler”

®  “Mezomorf ve motor beceriler”

¢  “Ektomorf ve motor beceriler”

®  “Somatotip ve motor beceriler”

Bu kapsamda, 2014-2024 yillar1 arasinda yayimlanan toplam 452
caligmaya erisilmistir.
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Calisma Secimi Siireci

Calisma se¢imi siireci PRISMA 2020 yoOnergesine gore
yapilandirilmistir. Veri tabanlarinda yapilan kapsamli tarama sonucunda
elde edilen kayitlar dnce baglik ve 6zetlerine gore, ardindan tam metin-
lerine gore incelenmis; uygunluk kriterlerini karsilamayan ¢aligmalar
dislanmistir. Se¢im siireci PRISM A 2020 akis diyagramu ile seffaf bicimde
raporlanmuistir.

Veri Toplama ve Analiz Siireci

Dahil edilen ¢alismalar, agagidaki basliklara gore sistematik olarak in-
celenmis ve analiz edilmistir:

®  Yazar(lar) ve yil,
®  (Calisma tiirii (kesitsel, deneysel vb.),
e  Katilime profili (yas, cinsiyet, spor gegmisi),

e Kullanilan somatotip viicut tipi 6l¢iim yontemi (Heath-Carter
yontemi vb.),

® Degerlendirilen fiziksel performans oOzellikleri (kuvvet,
dayaniklilik, siirat, cabukluk, esneklik, gii¢),

®  Ana bulgular ve sonuglar.

Toplanan veriler kargilastirmali olarak tablolastirilmig, somatotip
viicut tiplerinin performans parametreleriyle iliskisi analiz edilmistir.
Bulgular daha sonra tematik olarak siniflandirilarak tartisma boliimiinde
derinlemesine yorumlanmaigtir.

Arastirmanin Modeli

Bu calismada, sistematik derleme stireci PRISMA protokoliine
dayanarak gerceklestirilmistir. Derlemeye dahil edilecek ¢alismalarin
belirlenmesinde, uluslararasi standartlara uygun bir degerlendirme
yapilabilmesi amaciyla PICOS (Participants, Intervention, Comparison,
Outcomes, and Study Design) kriterleri kullanilmistir (Methley vd., 2014,
s. 2). Katilimci 6zellikleri, uygulanan miidahale tiirii, yapilan karsilastir-
malar, elde edilen sonuglar ve arastirmanin tasarimi gibi temel unsurlar
dikkate alinarak ¢alismalarin uygunlugu sistematik bir bicimde analiz
edilmistir. Boylece, derlemeye yalnizca arastirma amacina dogrudan kat-
ki saglayabilecek nitelikteki bilimsel ¢alismalarin dahil edilmesi saglan-
muistir.
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Arastirmanin Veri Toplama Araclarn

Arastirmanin veri grubunu belirlemek amaciyla, 2014-2024 yillar
arasinda Dergipark, Proquest ve YokAgik Bilim veri tabanlar: taran-
muistir. Bu tarama, Tiirkce olarak ve Boolean arama yontemleri (ve/veya)
kullanilarak gerceklestirilmistir. Arama siirecinde “somatotip ve fizik-

» o«

sel performans” ile birlikte “Endomorf ve motor beceriler”, “Mezomorf
ve motor beceriler”, “Ekdomorf ve motor beceriler”, “somotatip ve mo-
tor beceriler, gibi temel motorik 6zelliklere iliskin toplam 5 anahtar
kelime kullanilmistir. Sonug olarak, Dergipark veri tabanindan 4.837,
Proquest’ten 169 ve YOK Agik Bilim’den 14 adet ¢aligmaya ulagilmistir.
Bu sayede, viicut tipleri ve fiziksel performans konularini i¢eren orijinal

Tiirkge yayinlar sistematik olarak taranmistir.

Verilerin Toplanmasi ve Coziimlenmesi

Calisma, onceden belirlenen dahil edilme kriterlerini karsilayan
arastirmalarikapsamaktadir. Dahil edilme ve dislanma kriterleri ayrintili
olarak Tablo I’de sunulmustur. Yapilan taramalar sonucunda ilgili veri
tabanlarinda toplam 5.020 makaleye ulasilmistir. Yinelenen ¢aligmalar,
sistematik derleme ve meta-analizler, Tiirk¢e olmayan yayinlar, konuy-
la dogrudan ilgisi bulunmayan ¢aligmalar ile tam metnine ulagilamayan
makaleler elenmistir. Tiim eleme siireci tamamlandiktan sonra uygun-
luk degerlendirmesi yapilan galigmalar arasindan 16 makale arastirmaya
dahil edilmistir. Islem siireci Sekil 1’de goérsel olarak sunulmustur.

Tablo 1 (sistematik derlemeye dahil olma ve dislama kriterleri)

Dahil olma kriterleri Dislama kriterleri
Somatotip viicut tipisiniflandirmasi Somatotip viicut tipi igermeyen
makaleler
Orijinal calismalar Orijinal olmayan ¢aligmalar
Tiirkge caligmalar Yabanci galigmalar

Fiziksel performansla ilgili calismalar | Roportajlar, Yorumlar, editore
mektuplar, goriisler, posterler,
bagyazilar, kitap boliimleri ve
kitaplar, konferans 6zetleri,

Somatotip viicut tipi 6l¢iim yontemleri | Nicel sonuglar ve bilgi igermeyen

iceren ¢alismalari caligsmalar
Arastirmanin amaci viicut tipleri ve Meta analiz ¢alismalar1 ve
fiziksel performans (motor beceriler, sistematik derleme

gii¢, dayaniklilik, hiz, esneklik)
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proquest
(n:169)

dergipark
(0:4.837)

yinelenen makaleler
cikartildiktan sonra

(n- 4.820)

gorintilenen makaleler
(n: 4820)

uygunluk igin degerlendirilen
tam metinli leler

(n: 30)

tarama motorlaninda tespit
edilen cahgmalar
(n: 5.020)

!
!/

dislanan makaleler
(n: 4790)

degerlendirmeye alnan
makaleler

(a: 16)

no
L

Sekil 1 (PRISMA Akis Semasi)

Bulgular

Sistematik derlemeye dahil edilen ¢aligmalarin tamami Tiirki-
ye’de gerceklestirilmistir. Bu arastirmalarin ¢ogunlugunun 2019 yilin-
da yapilmig 5 ¢aligma oldugu, 2020, 2021 ve 2022 yillarinda ise ikiser
calismanin yapildig: tespit edilmistir. Ayrica, 2016, 2017, 2018, 2023 ve
2024 yillarinda ise her birinden birer ¢aligma bulunmaktadir.
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Tablo 3. Calismalarin Genel Ozellikleri

Yazar (Yil) [Orneklem |Yas Spor Brangsi Olgiim araci Performans
(n) Grubu Olgiimleri
Antropometrik dlgiimler 2x100 metre serbest
- Somatotip Analizi: Heath-Carter |yiizme dereceleri
(Giir, Ayan, |62 yiiziici 21 [19yas | Yiizme yontemi _ Kronometre ile
& Yiiksek, [kiz, 41 erkek |araliginda - BMI (Beden Kitle indeksi) antr{enorler'tarafanan
2016) hesaplamasi dakika-saniye-salise
cinsinden ol¢iilmiis
Performans 6l¢timiine
katilan: n=24 yiiziicii
(11 kiz, 13 erkek)
Performans derecesi
ortalamast: 74,46 +
6,10 saniye
Viicut Olgiimleri: Statik Denge Olgiimii
Boy ve Kilo:Tanita BIA cihazi ve  |Sabit zeminde 30
mezura (0.1 hassasiyetle) saniye, ¢iplak ayak,
(Berk, 2017)[30 erkek  |20-25 yas |Futbol Denge Olgiimleri: cller yanda
futbolcu Statik ve Dinamik Denge: BIODEX l?inamik Denge
marka denge 8lgiim cihazi Olgiimit
30 m Sprint Olgiimii: Hareketli zeminde 30
NEW TEST 2000 marka iki kapily | $aniye, eller gogiiste
fotosel cihazi capraz
Vibrasyon Uygulamasi: 30"Metr? S'fririt
DKN XG10 vibrasyon alet (Sirat) Olelimd
Bagslangig ve bitis
noktalar arasinda
fotosel ile zaman
kaydi.
Deri Kivrimi Kaliliklarr (mm)
(Hingal & Alet:Holtain marka SkinfoldCaliper
Giiltekin, 21 kiz, 9-19yas  |Cesitli Bolgeler:Triceps, Biceps, Yiizme Performanst:
2018) 41 erkek kuliipler adina [Subscapular, Suprailiac, Baldir Test: 2 set 100 metre
olmak tizere yiizmekte Boy Olgiimii (cm) serbest yiizme
toplamda 62 olan lisanslt | Aje:Martin tipi antropometre Katilmeilar: 11 kiz
yiiziicii sporcular

Agirlik (kg)

Alet: TANITA BF-556 dijital tart1
(£100 g hassasiyetle)

Cevre Olgiimleri (cm)

Alet: Mezura

Bolgeler: Kasili biceps, gevsek
biceps, ayakta baldir

Genislik Olgiimleri (mm)

Alet: Cap pergeli

Bolgeler: Dirsek (humerus), Diz
(femur)

Viicut Kitle indeksi (BMI)
Formiil: Agirlik (kg) / [Boy (m)]?
Somatotip Analizi:
Yontem:Heath-Carter yontemi

+ 13 erkek = Toplam
24 sporcu

Olgiim: Kronometre
ile dakika-saniye-
salise cinsinden
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(Kizar, 18 erkek Futbol (aktif

2019) gocuk olarak futbol | Antropometrik Olgiimler - Dikey sigrama
futbolcu oynayan SomatotipAnalizi:Heath-Carter - Durarak uzun

10-12 yas gocuk yontemi atlama
sporcular) - 20 m siirat kosusu:
- Oturarak top
firlatma
- Mekik kosusu
Antropometrik dlgtimler: Dikey sigrama testi
Mezura (Muratec-KdsCorp) Depar ¢ikis

(Geyik, herhangi 14-16 yas |Yiizme Antropometre (GPM, Swiss) performanst:

2019) bir sakatlik Tanita dijital baskiil Depar tagindan
sorunu Eklem hareket agiklig1 6lgiimleri: ayrilma siiresi
olmayan kiz Inklinometre: (reaksiyon zamant)
yiiziiciler Baselinedigitalinclinometer 12-1057|C1kis agist

(Chaska, MN) Arka ayagin, pelvisin
Performans 6lgtimleri igin: ve omuzlarm
Video analiz sistemi yuksekligi
Zamanlama kronometresi Suya glr'ls stiresi,
Optik dl¢lim sistemleri (suya giris mesafesi
siiresi, mesafe, ag1 vs. igin) Ortalama suya giris
hizi
Suya temas alani
Kollarin, viicudun ve
bacaklarin suya girig
agilari
5 ve 7.5 metrelik
yiizme mesafesinde
derece ve hiz lgiimi
Dinamik Denge Olgiim Tecno Body Olgiim
Cihazi:Tecno Body PK200WL Cihazi ile dinamik
(Demir & | Toplam 11-12 yas |Sedanter Somatotip Olgiim Yéntemi:Heath- |denge Slgiimleri
Akin, 2019) |Katilimer CarterAntropometrikSomatotipi yapilmistir.
Sayist: 123 Hesaplanma Teknigi
kisi Antropometrik Olgiim
Katilimei Aletleri:Holtain marka set (+0.2 mm
Ozelligi: hassasiyet)
Saglhikl, Olgiilen Parametreler:
sedanter Deri kivrim kalinliklart (triseps,
(diizenli spor subskapula, suprailiak, medialkalf)
yapmayan), Cap olgtimleri (humerus ve
normal motor femurepikondil ¢apr)
becerilere - s
sahip erkek CAevre Olgtimleri (bls?ps, kasil
biseps, baldir gevresi)
¢ocuklar.

Boy ve kilo
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Antropometrik Olgiim Araglari: Uygulanan Test:

Boy: Duvar cetveli Flamingo Statik
(Bingiil, 11 kadmn, 19 [16-17 yas |Katilimcilar |Kilo: Tanita marka dijital tarti ]?enge Testi
Akkaya, & |erkek farkl1 spor Cevre: Mezura Olgiilen Parametreler:
Tan, 2019)  |toplam 30 branslarinda Genislik: Kayan kaliper Dominant ve

gonilli olan akdif Derinlik: Kivrik uglu kaliper nondon%.inar'lt ayakla
sporcu olarak spor Deri Kavrumt: denge siiresi;
?.]ilpan l.lse< . |Holtainskinfoldkaliper Denge ile boy,
Sgrencileridir. ) kilo, viicut kitle

SomatotlpHese‘lplamam:Heath— indeksi (VKT),

Carter yontemi ayak uzunlugu ve

Yag Yiizdesi:Siri formiili somatotip degerleri

Indeksler: Kalga, cormique, acromi- |arasindaki iliski.

iliacus, martin, gogiis ¢cevre indeksi

Denge Testi:Flamingo Statik Denge

Testi

Tahta: 50 cm uzunluk, 4 cm

yiikseklik, 3 cm genislik

Siire: 1 dakika

Kriter: Denge bozuldugunda ceza

puani uygulanir.

SomatotipOlgiimii:Heath-Carter Motorik testler:

yontemi 20 m siirat testi
(Olmez, 19 erkek 11-13 yas |Tackwondo |Aletler: anaerobik giig,
Ayan, sporcu Boy/Kilo: Celik metre ve Tefal ivmelenme
Yiiksek, marka elektronik baskiil Illinois ¢eviklik testi
Oztas, & Deri kivrimi (skin fold):Holtain — yon degistirme hizi

Civil, 2019)

marka kaliper

Cap/Cevre:Holtain kumpas ve esnek
olmayan mezura

Viicut Yag Yiizdesi:Calf ve
subscapula bolgelerinden 6lgiiliip
Kent & Kent (2006) formiiliiyle
hesapland1

Dikey sigrama

testi — patlayici alt
ekstremite kuvveti
Durarak uzun atlama
— alt ekstremite yatay
kuvveti

30 sn mekik testi —
core dayanikliligt

30 snginav testi — list
govde dayamkliligt
Otur eris esneklik
testi — hamstring ve
alt sirt esnekligi
Flamingo denge testi
— statik denge (denge
kaybi sayistyla
olgiiliir)
MultistageShuttle
Run — aerobik
dayaniklilik
(VO2max olgtimii)
Anaerobik gii¢:
Dikey sigrama
sonucu Lewis
formiilii ile
hesapland1
(watt&kgm/sn)
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10-11 yas Antropometrik Olgiim Araglart:
(n=5) Boy:Stadiometre 50 metrelik sprint
(Erdogan, |Adodlesan 12-13 yas |Sprint Yiizme |Agirhk:Bioempedans analiz cihaz: |yiizme dereceleri:
2020) Sporcular (n=29) Uzuv dlgiimleri:AntropometreDeri | Serbest Stil (saniye)
14-15 yas kivrim kalinliklari:Skinfoldkaliper | Sirtiistii Stil (saniye)
36 kadin, 25 (n=27) Cevre dl¢timleri: Celik mezura Kelebek Stil (saniye)
erkek toplam Somatotip Analizi: Kurbagalama Stil
61 sporcu Heath& Carter Yontemi kullanilarak | (saniye)
yapilmustir.
(Ozgiir, 166 erkek ve [10-14 Yas |Badminton Boy uzunlugu, kulag¢ uzunlugu, 20 m siirat, durarak
2020) 129 kiz viicut agirhigi dlgtiimleri uzun atlama, dikey
sigrama, esneklik,
saglik topu atma, sirt
kuvveti testleri
Konya ili 19-20 yas |Futbol Yas, Boy, Agirlik, VKI Otur-eris testi
stiper amator (esneklik)
(Kog, 2021) |kiimede El kavrama kuvveti
miicadele testi
eden 9 Dikey sigrama
kaleci, 15 Durarak uzun atlama
savunma,
16 orta saha Geriye dogru saglik
ve 15 forvet topu firlatma
oyuncusu Flamingo denge testi
olmak iizere 30 metre siirat testi
toplamda 55 Illinois geviklik testi
erkek amatdr 30 sn mekik testi
futbolcu 30 snginav testi
Anaerobik gii¢
Yo-Yo Aralikli
Toparlanma Testi
(Seviye 1)
Maksimum oksijen
tiketimi
Inbody-720 Bioelektrikselimpedans
(Yavuz & |19 elit erkek |Geng Giires Analiz Cihazi (BIA) Yiiksek Yogunluklu
Dagdelen, |giiresci yetigkin Olgiilen parametreler: Interval Antrenman
2021) Toplam viicut suyu, Protein,

Mineral, Viicut agirligi, Iskelet

kas1 agirligi, Viicut yag agirligi,
Viicut yag orani, Viicut kitle indeksi
(BKI), Bel-kalga orani, Ig organ yag
diizeyi, InBodypuant




Beden ve Spor Egitimi Alaninda Uluslararasi Aragtirmalar ve Degerlendirmeler - Ekim 2025 J 85

Yas, spor yasi, boy uzunlugu, viicut
agirhg, VKI (viicut kiitle indeksi),
(Eroglu, 26 sporcu Geng Halter viicut yag yiizdesi, viicut yag Maksimal koparma,
2022) 13 elit, 13 agirhgy, viicut yagsiz agurhik, alt ve | op oot ciieme
clit olmayan st ekstremite Gap olgtimleri, alt A
sporcu ve list ekstremite ¢evre dlgtimleri,
alt ve {ist deri krvrim kalinlig
Olgtimleri
Viicut Kiitle indeksi, Deri Alt: Kavrama Kuvveti
(Kayhan & (20 kiz 10-16 yas |Basketbol ve Yaé Olgiimleri, Cap ve Cevre Olgiimii
Erdemir,  |basketbolcu voleybol Olgtimleri, Viicut Yag Yiizdesinin | Esneklik Olgiimii
2022) 27 kiz Hesaplanmasi, Somatotigin Dikey Sigrama
voleyboleu Hesaplanmasi, Asimetri Indeksinin Olgiimii
Hesaplanmasi, Mutlak Erisimin .
Dikey Sigrama
Hesaplanmasi Olgiimi
Top Firlatma Olgiimii
Hop Test
Y Balance Olgiimii
Ceviklik (5-0-5)
Olgiimii
Siirat Olgiimii
El kavrama kuvveti,
(Kaynak, diz fleksiyon ve
Erdagi, & |60 sporcu 12-14 yas |Farklispor  |Yas, spor yast, boy eksténsiyon kuerti,
Isik, 2024) branglar Uzunlugu, viicut agirhgi, VKI kalk_sméy testi ve
R A N - 20 metre siirat test
(viicut kitle indeksi), alt ve tist
ekstremite uzunluk, ¢evre ve
genislik 6l¢timleri
(Aydemir, [Deney 8-11 Taekwondo  |Boy uzunlugu: F. Bosch Esneklik: Otur erisg
Yilmaz, & |grubu:8 yas Fb200 stadiometre (0,01 cm esneklik testi (test
Marangoz, |erkek, 9 hassasiyetinde) sehpasi ile)
2024) kiz toplam Viicut agirligi: Sony marka baskiil [Penge kuvveti: E1
17sporcu (0,01 kg hassasiyetinde) penge dinamometresi
Kontrol Karin kast kuvveti:
grubu: 11 30 saniye mekik testi
erkek, 8 kiz Sirt ve bacak kuvveti:
19 sporcu Dinamometre ile
toplam 36 Slgiim
sporeu Ceviklik: Pro Agility
(5-10-5 shuttle) testi

Verilerin Kalite Degerlendirmesi ve Analizi

Sistematik derlemeye dahil edilen 16 tane arastirmanin metodolojik
kalite degerlendirmesi, saglik hizmetleri, spor bilimi ve rehabilitasyon al-
anlarinda yaygin olarak kullanilan 6lgeklerin modifiye edilmis versiyon-
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lar1 temel alinarak yapilmistir. Bu kapsamda Cochrane, Coleman, Delphi
ve PhysiotherapyEvidence Database (PEDro) gibi 6l¢eklerden uyarlanan
bir degerlendirme formu kullanilmistir. Bahsi gecen form, Sarmento
ve arkadaslar1 (2018) tarafindan yakin zamanda yayimlanan bir incele-
meden adapte edilmistir (Bkz. Tablo 4).

Degerlendirme siirecinde her bir makale arastirmanin amaci (S1),
katilimcr ozellikleri (S2), 6rneklem yapisinin agikligi (S3), motorik per-
formans 6l¢timleri (S4), kullanilan istatistiksel yontemler (S5), elde edilen
bulgular ve sonuglarin agiklig1 (S6), arastirma yonteminin uygunlugu
(S7), pratik uygulamalara katkis1 (S8), belirtilen sinirliliklar (S9) ve ge-
lecekteki ¢aligmalara yonelik oOneriler (S10)olacak sekilde bu kriterl-
er dogrultusunda incelenmistir. Her kriter {i¢ seviyede puanlanmistir:
“Evet” = 2 puan, “Belki” = 1 puan ve “Hayir” = 0 puan. Toplam kalite
puanlar1 0 ile 20 arasinda degisiklik gostermekte olup, her ¢aligmanin
genel metodolojik kalitesi bu toplam puan tizerinden degerlendirilmistir
(Sarmento vd., 2018).
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Tablo 4 Sistematik Derlemeye Dahil Edilen Arastirmalarin Kalite

Degerlendirmesi
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(Giir, Ayan, &
Yiiksek, 2016)

(Berk, 2017)

(Hingal &
Giiltekin, 2018)

(Bingiil, Akkaya, | 2

& Tan, 2019)

(Kizar, 2019)

(Geyik, 2019)

(Demir & Akin,

2019)

(Olmez, Ayan,
Yiiksek, Oztas,

& Civil, 2019)

(Ozgiir, 2020)

(Erdogan, 2020) |2
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(Yavuz & 2 |2 2 |12 |2 |2 2 2 2 |1 |19
Dagdelen, 2021)

(Kog, 2021) 2 |2 2 |1 |2 |2 2 2 2 12 |19
(Eroglu, 2022) |2 |2 2 |12 |2 |2 2 2 2 12 |20
(Kayhan & 2 |2 2 |2 |1 |1 2 2 2 |1 |17

Erdemir, 2022)

(Kaynak, Erdagi, |2 |2 2 (2 |2 |1 2 2 2 (2 (19
& Isik, 2024)

(Aydemir, 2 |2 0 |0 |0 |1 2 1 210 |10
Yilmaz, &
Marangoz,
2024)
Tartisma

Bu sistematik derleme, farkli spor branslarinda yer alan ¢ocuk ve
geng sporcularin antropometrik, somatotip, motorik ve performans 6zel-
liklerini kapsamli bi¢cimde ele alarak, bu alanlardaki 6nemli iliskileri ve
farkliliklar1 ortaya koymaktadir. Incelenen ¢aligmalar, sporcularin viicut
yapisi ve performans kapasitelerinin yas, cinsiyet, spor bransi ve antren-
man deneyimi gibi ¢esitli faktorlerden etkilendigini gostermektedir.

Oktay Kizarin (2019) ¢alismasinda erkek futbolcularin somatotip
bilesenlerinin dengeli ektomorfagirliklioldugu saptanmigtir. Arastirmaya
katilan 18 erkek ¢ocuk futbolcunun somatotip bilesenleri incelendiginde,
bireylerin ortalama somatotip degerleri endomorfi 3,18+1,42, mezomor-
fi 3,07£1,39 ve ektomorfi 4,59+1,24 olarak bulunmustur. Bu degerlere
gore deneklerin dengeli ektomorf bolgede yer aldig: tespit edilmistir.
Ektomorf yapinin baskin olmasinin; katilimcilarin bityiime ve gelisme
stirecinde olmalari, spor yaslarinin heniiz erken dénemde bulunmasi
nedeniyle antrenmanlarin morfolojik yap1 tizerindeki etkisinin sinirh
kalmasi, ayrica genetik, ¢evresel ve sosyo-ekonomik farkliliklarin etki-
siyle olustugu diisiintilmektedir. Caligmanin literatiirle karsilastirilmasi
sonucunda, farkli cinsiyet, yas grubu ve spor ge¢misine sahip bireylerde
farkli somatotip profillerinin ortaya ¢ikabildigi, bu nedenle biyolojik
gelisim donemlerinin ve bireysel farkliliklarin somatotip yapiy: etkileyen
onemli faktorler arasinda yer aldig1 degerlendirilmistir.

Benzer sekilde, Fatih Giir ve arkadaslarinin(2016) arastirmasi da kiz
¢ocuklarinda mezomorf ve endomorf 6zelliklerin 6ne ¢iktigini goster-
mistir. Bu bulgular, futbolun cinsiyete bagli fiziksel gereksinimlerinin so-
matotip profillerine yansidigini ve somatotip analizlerinin erken sporcu
secimi ile gelisim takibinde 6nemli bir ara¢ oldugunu desteklemektedir.
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Ko¢’un (2021) ¢aligmasinda ise futbolcularin mevkilerine gore perfor-
mans parametreleri incelenmis ve orta saha ile forvet oyuncularinin siirat
ve ¢eviklikte, savunma oyuncularinin ise denge ve kuvvette daha yiik-
sek degerlere sahip olduklar: tespit edilmistir. Bu durum, futbol brangin-
da pozisyonlarin fiziksel ve motorik gerekliliklerinin birbirinden farkl
oldugunu ortaya koymakta ve antrenmanlarin bireysellestirilmesinin
Onemine isaret etmektedir.

Yiizme bransinda Metin Geyik’in (2019) c¢alismasi, farkli ¢ikis
tekniklerinin performans tizerindeki etkilerini incelerken, sporcularin
antropometrik ozelliklerinin 6zellikle hamstring esnekligi ve alt eks-
tremite kuvvetiyle birlikte ¢ikis performansinda belirleyici rol oynadigini
ortaya koymustur. Aragtirma bulgulari, teknik uygulamalarin yalnizca
motorik becerilere degil, ayn1 zamanda bireyin fiziksel yapisina da bagh
oldugunu gostermektedir. Bu durum, motorik 6zelliklerin teknik perfor-
mansla yakindan iliskili oldugunu ve bireysel fiziksel farkliliklarin an-
trenman planlamasinda dikkate alinmasi gerektigini vurgulamaktadir.

Erdogan’in (2020) adolesan vyiiziiciler {izerinde gerceklestirdigi
caligmada, mezomorf somatotipe sahip bireylerin sprint ytizme perfor-
mansinda daha basarili olduklary; kas kiitlesi ve kuvvet diizeylerinin
yizme hiziyla dogrudan iligkili oldugu belirlenmistir. Ayrica ektomorf
yapinin diisiik su direnci avantaji sayesinde teknik performansa katki
sundugu vurgulanmistir. Bu bulgular, somatotip 6zelliklerinin ytizme
bransinda performans iizerinde belirleyici bir faktér oldugunu orta-
ya koymakta ve sistematik derlememizde yer alan diger ¢alismalarla
ortiiserek, viicut tipine dayali bireysellestirilmis antrenman planlama-
larinin 6nemini desteklemektedir.

Hingal ve Giiltekin’in (2018) elit yiiziiciilerle ytriittigii arastirmada
da sporcularin biiyiik ¢ogunlugunun mezomorf-ektomorf yapiya sahip
oldugu ve bu yapinin yiizme siiresi ile anlamli iliskili oldugu saptan-
mistir. Mezomorf yap1 su i¢indeki ¢ekis giiciinii artirirken, ektomorf yapi
diistik siirtiinme nedeniyle avantaj saglamaktadir.

Giires gibi gii¢ ve dayaniklilik gerektiren branslarda ise Alisan Yavuz
ve Serkan Dagdelen’in (2021) galismasi, yogun interval antrenmanlarin
viicut kompozisyonunda olumlu akut etkiler yarattigini ortaya koy-
mustur. Bu, antrenman programlarinin sporcularin fiziksel yapisini ve
dolayisiyla performansini olumlu yonde etkileyebilecegini gostermek-
tedir. S6z konusu ¢aligmada toplam viicut suyu, protein, viicut agirlig,
iskelet kas1 agirligi, viicut yag agirligi, viicut yag orani, InBody skoru ve ig
organ yag diizeyi gibi bir¢ok viicut kompozisyonu parametresinde istatis-
tiksel olarak anlamli degisimler gozlenmistir.
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Benzer sekilde, Berk’in (2017) calismasinda futbolcularda alt eks-
tremiteye uygulanan akut vibrasyon antrenmanlarinin denge ve sprint
performansini kisa siirede olumlu etkiledigi gozlemlenmistir. Bu tiir
uygulamalarin sinir-kas sistemini aktive ederek motorik performansi
artirabilecegi diistiniilmektedir.

Halter branginda Burak Ertugrul Eroglunun (2022) arastirmasi, antropo-
metrik dlgiimlerin (gogiis, biceps ve uyluk cevresi gibi) halter performansiyla
anlamli iligkiler tagidigini ortaya koymus, bu da somatotip ve antropometrik
ozelliklerin performans ongoriisiinde kullanilabilirligini desteklemistir.

Kayhan ve Erdemir’in (2022) basketbol ve voleybol branslarinda
yaptig1 karsilastirmali calismada, basketbolcularin mezomorf-ektomorf;
voleybolcularin ise mezomorf-endomorf yapiya sahip oldugu belirlen-
mistir. Basketbolcular ¢eviklik ve sicrama testlerinde, voleybolcular ise
denge ve esneklik testlerinde 6ne ¢ikmistir. Bu bulgular, branslara 6zgii
fiziksel profillerin sporcu yonlendirmesinde dikkate alinmasinin 6nemi-
ni gostermektedir.

Demir ve Akin’in (2019) ¢ocuklar tizerinde yaptig1 ¢calismada, mezo-
morf yapidaki bireylerin dinamik denge testlerinde daha basarili oldugu,
ektomorf ve endomorf yapidaki bireylerin ise daha diisiikk performans
gosterdigi belirlenmistir. Bu bulgu, somatotipin denge gibi temel motorik
beceriler iizerinde de etkili olabilecegini gostermektedir.

Olmez ve arkadaglarinin (2019) tackwondo sporculari ile yaptigi caligmada
ise mezomorf yapinin baskin oldugu ve bu yapinin ¢eviklik, denge ve kuv-
vet gibi performans ozellikleri ile pozitif iligkiler gosterdigi saptanmustir. Bu
durum, bransa 6zgii fiziksel ihtiyaclarin sporcu se¢imi ve performans deger-
lendirmesinde goz 6niinde bulundurulmasi gerektigini desteklemektedir.

Ozgiiriin (2020) 10-14 yas aras1 badminton oyunculariyla yaptig:
aragtirmada, kol uzunlugu gibi antropometrik 6zelliklerin ¢eviklik ve
stirat gibi motorik becerilerle anlaml iliskiler gosterdigi belirlenmistir.
Bu sonug, fiziksel yapilarin performansa dogrudan yansidigini ve teknik
branslarda 6nemli rol oynadigini gostermektedir(s.225-229).

Bingiil, Akkaya ve Tan’in (2019) ¢aligmasinda fiziksel yap1 parametrel-
eri (boy, kilo, VKI) ile denge performansi arasinda genel olarak istatistik-
sel olarak anlamli bir iligki bulunmamaistir. Ancak kadin katilimcilarda
ayak uzunlugu ile baskin olmayan ayak statik denge performansi arasin-
da anlaml bir iligki tespit edilmigtir. Tartisma boéliimiinde, literatiirde
uzun boylu ve yiiksek kilolu bireylerin denge performansinda zorlanabi-
lecegi yoniindeki bulgulara atif yapilmis; bu da viicut kompozisyonunun
temel motorik beceriler tizerinde etkili olabilecegini gostermektedir.
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Aydemir, Yilmaz ve Marangozun (2024) ¢ocuklara uyguladig1 koordi-
nasyon temelli antrenman programlarinin ¢eviklik, denge ve kas gelisimi iize-
rinde olumlu etkileri oldugu tespit edilmistir. Ayn1 zamanda kas kiitlesinde
artis ve yag oraninda azalma gibi viicut kompozisyonu iizerinde de degisik-
likler gozlemlenmistir. Bu, koordinasyon ¢alismalariyla motorik gelisimin ve
fiziksel uygunlugun bir arada desteklenebilecegini ortaya koymaktadir.

Ayse Nur Morbel Kaynak’in (2023) ¢aligmast, spor yapan ve yapmayan
12-14 yas grubundaki ¢ocuklar arasinda motorik ve antropometrik
farkliliklar oldugunu géstermistir. Erkek sporcularin motorik performans
ve kas kuvveti agisindan sedanter bireylere gore iistiin oldugu, kizlarda
ise bu farkliliklarin daha az belirgin oldugu gozlemlenmistir. Bu durum,
cinsiyete bagli fiziksel gelisim farkliliklarini yansitarak, antrenman pro-
gramlarinin bireysellestirilmesinin 6nemini ortaya koymaktadir.

Genel olarak, literatiirdeki bu calismalar, somatotip ve antropometr-
ik ozelliklerin ¢ocuk ve gen¢ sporcularin performansini anlamada ve
gelistirmede onemli bir unsur oldugunu gostermektedir. Ayrica, yas,
cinsiyet ve spor bransgi gibi faktorlerin bu iliskilerde belirleyici oldugu,
dolayisiyla spora yonlendirme ve antrenman planlamasinda bu degisken-
lerin dikkate alinmasinin gerekliligi vurgulanmaktadir. Bu baglamda, so-
matotip analizlerinin erken yasta yapilmasi, sporcularin uygun branslara
yonlendirilmesi ve performanslarinin optimize edilmesi agisindan kritik
bir yaklasim olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Giiclii Yonler

®  Somatotip-performans iliskisine dair ¢ok yonli analizler:
Calismalar, yalnizca antropometrik oOl¢limlerle sinirli kalmayip mo-
torik performans bilesenleri (kuvvet, hiz, ¢eviklik, esneklik vb.) ile de
baglantilar kurarak ¢ok boyutlu bir analiz imkani sunmustur.

®  Cinsiyetler ve farkli yag gruplari iizerinde karsilagtirmali ¢aligma-
larin bulunmasi: Bu durum, somatotip viicut tipinin yasa ve cinsiyete gore
nasil farklilastigini ve performansa etkilerini daha net anlamamiza olanak
saglamistir.

e  Farkli spor branglarina 6zgii analizlerin yapilmasi: Calismalarin
futboldan yiizmeye, judodan boksa kadar genis bir spor yelpazesini kapsa-
mast, somatotip-performans iligkilerinin branslara 6zel incelenmesini
saglamis ve spor dalina 6zgii 6neriler sunulmasina yardimei olmustur.

e Uygulama agisindan yonlendirici olmasi: Elde edilen bulgular,
antrendrlerin sporcu se¢iminde ve bireysel antrenman programi planla-
masinda dogrudan uygulanabilir veriler sunmustur.
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® (Cocuk ve gen¢ sporculara yonelik yonlendirme yapilabilmesi:
Caligmalarda elde edilen bilgiler, ¢ocuklarin gelisim dénemlerinde hangi
spor bransina daha yatkin olabilecegi konusunda onleyici ve yonlendirici

stratejiler gelistirmeye imkan tanimistir.
Zayif Yonler

® Bazi c¢aligmalarin kesitsel olmasi: Boylamsal (uzun vadeli)
arastirmalardan ziyade ¢ogunlukla anlik veri toplayan kesitsel ¢aligma-
larin tercih edilmesi, performans gelisimini zaman i¢inde izleme im-
kanim kisitlamaktadir.

e  Veri toplama araglarinin farklilik géstermesi: Kullanilan dl¢tim
yontemleri ve analiz araglarinin standart olmamasi, ¢alismalar arasinda
karsilagtirma yapilmasini zorlastirmaktadir.

e Katilimer profillerinin homojen olmamasi: Ayni yas grubu, an-
trenman diizeyi veya cinsiyetten olusmayan Orneklemlerle calisilmas,
baz1 bulgularin gegerliligini sinirlandirmaktadir.

®  Performans 6l¢iimlerinin sinirli olmasi: Bazi ¢alismalarda motor-
ik beceriler yalnizca birkag testle degerlendirilmis; bu da performansin
tiim boyutlarin1 kapsamaktan uzak kalmaistir.

e  Somatotip viicut tipi degiskenliginin bireysel farkliliklara gore
degisebilmesi: Genetik, ¢evresel ve psikolojik faktorlerin etkisiyle somatoti-
pin zaman i¢inde degisebilecegi gercegi, calismalarin bazi sonuglarimi kisa
vadede gecerli kilabilir fakat uzun vadeli 6ngoriiler agisindan zayif kalabilir.

Sonuc¢

Bu sistematik derleme, somatotip viicut tipi siniflandirmasinin
fiziksel performans tizerindeki etkilerini kavramaya yonelik onemli
bilgiler sunmus ve viicut tiplerinin sporcu se¢iminde ve performansin
degerlendirilmesinde nasil stratejik bir arag¢ olarak kullanilabilecegini
ortaya cikarmistir. bilimsel ¢alismalar dogrultusunda, farkli somato-
tip viicut tiplerinin (Endomorf, Mezomorf, Ektomorf) c¢esitli spor
branslarinin gerektirdigi motorik ve fiziksel 6zelliklerle yakindan il-
igkili oldugu goriilmiistiir. Ozellikle mezomorf bireylerin kas kiitlesi ve
patlayic1 giic avantaji sayesinde futbol, boks ve giires gibi giic-temelli
branslarda daha bagarili olduklar1 gozlemlenmistir. Ektomorf yapidaki
bireylerin ise uzun kol-bacak oranlari, diisiik yag yiizdesi ve aerodina-
mik avantajlar1 sayesinde kosu, bisiklet ve yiizme gibi dayanikliliga day-
al1 spor dallarinda one ¢iktig1 belirlenmistir. Endomorf bireyler ise daha
yiiksek viicut kiitlesi ve yag oranlarina ragmen kisa mesafe kuvvet gerek-
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tiren bazi brangslarda (6rnegin halter gibi) uygun yapiya sahip olabilme-
ktedir. Bu bulgular, sporcularin uygun branslara yonlendirilmesinde ve
antrenman programlarinin Kkisisellestirilmesinde somatotip viicut tipi
analizlerinin kritik rol oynadigini vurgulamaktadir.

Bununla birlikte, bu derlemenin literatiire katkisi yaninda bazi
sinirliliklari dabulunmaktadir. Aragtirmalarin biiyiik cogunlugunun kiigiik
orneklem gruplariyla yiiriitiilmesi, elde edilen verilerin genis popiilasyon-
lara genellenmesini zorlastirmaktadir. Ayrica, kullanilan veri tabanlarinin
sinirli olmasi, bazi nitelikli ¢aligmalarin derleme kapsami disinda kalmasi-
na neden olmus olabilir; bu durum, literatiir taramasinin kapsamini daral-
tan onemli bir faktor olarak degerlendirilebilir.Ek olarak, bir¢ok ¢aligmanin
kesitsel olmasi, zaman igerisinde somatotip viicut tipinin degisimini ve
performansla olan iliskisini dinamik olarak izleyememektedir.

Sonug olarak, bu derleme, spor bilimleri alaninda somatotip viicut tipi
analizlerinin sadece tanilayic1 degil, ayn1 zamanda yonlendirici ve gelistirici
bir ara¢ olarak kullanilabilecegini gostermistir. Ileriye doniik yapilacak olan
aragtirmalarda daha genis Orneklem gruplariyla, uzunlamasina c¢aligmalar
yuriitiilmesi ve farkli yas gruplarina odaklanilmasi 6nerilmektedir. Boylece so-
matotip viicut tipinin spora 6zgii etkileri daha net ve anlamli bir sekilde ortaya
konulabilecek ve sporcularin kariyer planlamalarinda daha bilimsel temelli
kararlar alinabilecektir.

Gelecekteki Arastirmalar I¢cin Oneriler

1. Daha Genis ve Cesitli Orneklem Gruplari:

Somatotip viicut tipinin fiziksel performansa etkisini daha net bicimde
ortaya koyabilmek adina, gelecekteki arastirmalarda farkli yas gruplarini,
cinsiyetleri, etnik kokenleri ve kiiltiirel farkliliklar: kapsayan daha genis
ve heterojen orneklem gruplarina yer verilebilir. Ozellikle ¢ocukluk,
ergenlik ve yashlik gibi farkl: gelisim siireglerinde somatotip-performans
iliskisi ayrintili bicimde ele alinabilir.

2. Yenilik¢i Teknolojilerin Entegrasyonu:

3D viicut tarama sistemleri, gelismis antropometrik 6l¢iim cihazlari,
hareket analizi yazilimlar: ve giyilebilir sensor teknolojileri gibi yenilik¢i
araglar, somatotip viicut tipinin dl¢iimiinde ve fiziksel performansla olan
iliskisinin degerlendirilmesinde etkin bir sekilde kullanilabilir Bu tekno-
lojiler, 6l¢timlerin dogrulugunu artirirken, bireysel farkliliklarin daha
ayrintili analizine olanak taniyabilir.
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3. Uzun Donemli Takip Arastirmalar::

Somatotip viicut tipi Ozelliklerinin zaman i¢indeki degisimini ve
bireylerin antrenman ge¢misi, yaslanma siireci veya ¢evresel kosullar gibi
faktorlerin bu degisim tizerindeki etkileriniincelemek amaciyla boylamsal
calismalar yapilabilir. Bu sayede, somatotip viicut tipinin sadece sabit bir
yapt olmadig1, ayni zamanda gevresel etmenlerle sekillenebilen dinamik
bir unsur oldugu daha iyi anlagilabilir.

4. Psikososyal ve Cevresel Faktorlerle Biitiinciil Yaklagim:

Sadece fizyolojik ve fiziksel 6zelliklerin degil, ayn1 zamanda psikolojik
faktorlerin (motivasyon, dzgiiven, stres yonetimi) ve gevresel degisken-
lerin (beslenme, uyku diizeni, aile destegi, sosyoekonomik durum) so-
matotip-performans iliskisine etkisi detayli olarak incelenebilir. Béylece
sporcu gelisimi daha biitiinciil bir yaklasimla ele alinabilir.

5. Spor Branslarina Ozgii Derinlemesine Analizler:

Her spor bransinin kendine 6zgii fizyolojik ve fiziksel talepleri bu-
lunmaktadir. Bu nedenle, branga 6zgii somatotip-performans iliskileri-
ni analiz eden ¢alismalar yapilmali, 6rnegin yiizme, giires, voleybol, at-
letizm gibi branslarda ayr1 ayr1 degerlendirmeler yapilabilir. Bu durum,
antrenman programlarinin kisisellestirilmesi agisindan da biiyiik dl¢iide
onem tagimaktadir.

6. Egitim Programlarina Entegrasyon:

Somatotip viicut tipi analizlerinin spor egitimi programlarina entegre
edilmesi, beden egitimi 6gretmenlerinin ve antrendr adaylarinin bu
konuda farkindalik ve bilgidiizeylerini artirabilir. Egitim 6gretim miifre-
datlarinda bu konuya yer verilmesi, gen¢ sporcularin daha bilingli sekilde
yonlendirilmesine katki saglayabilir.

7. Kadin Sporcular Uzerine Daha Fazla Aragtirma:

Literatiirde erkek sporcular tizerine yapilan ¢aligmalarin baskin old-
ugu goz oniinde bulundurularak, kadin sporcularin somatotip viicut
tipi dagilimlar1 ve performans ¢iktilar1 hakkinda daha fazla bilimsel
aragtirma yapilabilir. Bu, cinsiyete 6zgii farkliliklarin daha net bi¢imde
ortaya konmasini saglayabilir.
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1. OZET

Rekreasyon insanlarin is ve giinliik ihtiya¢lardan arta kalan zaman-
da dinlenmek yada eglenmek i¢in vakit ayirdig1 spor veya sanat etkin-
likleri olarak adlandirilir. Bu etkinlikler bireylerin goniilliik ile yaptiklar1
ve desarj olmak i¢in eylem gosterdikleri bir takim aktiviteleri igerir .
Ornek olarak doga yiirityiisii , kano , resim , fotograf cekmek diyebiliriz
. Rekreasyon aktivitelerin bazilar1 toplum i¢indeki bireylerin hayata aktif
katilimin saglamasi ile gergeklesir. Bu durumda ¢ogu etkinlikte sosyal
iligkiler , iletisim 6geleri devreye girer. Bir birinden ayrilmaz bir biitiin
diyemesek de rekreasyon ve sosyal yasantinin i¢ ice oldugunu soyleye-
biliriz. Bu ¢alismanin amaci sportif rekreasyon etkinliklerinin sosyal
yasantiya ne ol¢iide etki edip etmedigini anlamak i¢cin bu konu hakkinda
yapilan makale, tez ve kitaplarin aragtirmasini igerir. Caligmanin hede-
fine ulasmasi icin sistematik derleme yontemi kullanilmistir. Ulagilan
caligmalarin sonucuna bakildiginda sosyal hayatin i¢inde var olan bir ¢cok
rekreatif etkinlik direk olarak bir birini etkileyen unsur ve davranislar
icermektedir. Sonug olarak rekreasyon etkinlikleri bireylerin kendi 6zel
ve sosyal hayatlarina pozitif yonde katki yaptig1 goriillmektedir.

Anahtar Kelimeler : Sosyal , rekreasyon, spor

1.GIRiS

Giuintimiizde bireylerin sosyal yasamlari, teknolojik gelismeler,
kentlesme ve is yasaminin yogunlugu gibi faktorlerle giderek daralmak-
ta; sosyal iligkiler zayiflamakta ve bireyler giderek daha fazla yalnizlik
hissiyle karg1 karsiya kalmaktadir. Bu baglamda sportif rekreasyon faali-
yetleri, bireylerin yalnizca fiziksel sagliklarini degil, ayn1 zamanda sosyal
baglarini da giiglendiren 6nemli etkinlikler olarak degerlendirilmektedir
(Gozlik Kirmizioglu & Ceviker, 2017).

Sportif rekreasyon, bireylerin bos zamanlarinda goniilli olarak
katildiklari, fiziksel hareket temelli olmasinin yaninda sosyallesmeye de
katki sunan ¢ok boyutlu faaliyetleri kapsar. Rekreasyonel faaliyetlerin
temel amaci, bireylerin is dis1 zamanlarini hem bedensel hem de ruh-
sal acidan yenilenmelerini saglayacak sekilde degerlendirmeleridir
(Karakiciik, 2005).

Bu siiregte sportif etkinliklerin tercih edilmesi, bireylerin sosyal et-
kilesim i¢inde bulunmalarina, grup dinamiklerine katilmalarina ve
aidiyet duygularini giiclendirmelerine yardimci olur (Altun, 2023).
Rekreasyon ortaminda bireyler, birlikte vakit gecirerek empati kurma,
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iletisim becerilerini gelistirme ve sosyal iliskileri kuvvetlendirme firsati
bulurlar (Demir & Yilmaz, 2019).

Ozellikle gen¢ yetigkinler arasinda sportif rekreasyonun, sosyal
cevreyi genislettigi ve sosyal bag kurma becerilerini gelistirdigi
gozlemlenmistir (Kaya, 2021). Bireylerin toplumsal yasama aktif katilimi,
sosyal izolasyonun azalmasina ve sosyal destegin artmasina katki saglar.
Sportif rekreasyon bu katilimi kolaylastirarak, kisilerin kendilerini daha
anlamli ve tiretken hissetmelerine olanak tanir (Aydin & Sahin, 2020).

Ayrica rekreasyon ortamlarinda kurulan arkadashik iligkileri, giiven
temelli sosyal baglarin olusmasini destekler. Bu baglamda sportif
rekreasyon, yalnizca bireysel diizeyde degil, toplumsal baglamda da so-
syal biitiinlesmeyi tesvik eden bir arag haline gelmektedir (Altun, 2023).

Psikososyal agidan  degerlendirildiginde, sportif rekreasyon
faaliyetlerinin bireylerin stresle basa ¢ikma kapasitelerini artirdigi,
ruhsal dayaniklilig1 gelistirdigi ve dolayisiyla sosyal iligkileri olumlu
yonde etkiledigi belirtilmektedir (Oztiirk, 2018). Ozellikle grup temelli
etkinliklere katilim, bireylerin benlik algisin1 ve toplumsal degerlerini
pekistirmektedir. Bu durum, katilimcilarin sosyal ortamlarda daha rahat
hareket etmelerine, kendilerini daha agik ifade edebilmelerine ve boylece
iletisim kalitelerinin artmasina yol agmaktadir (Demir & Yilmaz, 2019).

Tarihsel agidan bakildiginda da rekreasyon kavraminin sosyal yagam-
la s1k1 bir iliski iginde oldugu goériilmektedir. Antik dénemlerden itibaren
toplumlar, sosyal baglar1 kuvvetlendirmek amaciyla toplu etkinliklere yer
vermistir. Bu siire¢, modern toplumlarda da devam etmekte; kentlesmenin
artmastyla birlikte bireylerin rekreasyona duydugu ihtiya¢ daha da belir-
ginlesmektedir (Yolcu, 2024). Rekreasyon, bireyin sadece eglenmesini ya
da spor yapmasini degil, ayn1 zamanda sosyal ¢evresiyle anlamli iligkiler
kurmasini da saglamaktadir (Gozlik Kirmizioglu & Ceviker, 2017).

Sonu¢ olarak, sportif rekreasyon faaliyetleri bireylerin sosyal
yasantisina ¢ok yonlii katkilar sunmaktadir. Sosyal becerilerin gelisme-
si, aidiyet hissinin pekismesi, sosyal izolasyonun azalmasi ve psikososyal
iyilik halinin giiglenmesi gibi kazanimlar, sportif rekreasyonun sosyal
etkilerini somut bi¢cimde ortaya koymaktadir. Bu etkiler, yalnizca birey
diizeyinde degil, toplumun genelinde sosyal dayanigmanin ve uyumun
gelismesine hizmet etmektedir.
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2. REKREASYON

Rekreasyon, insanlarin is hayat: temposunda ve giinliik yasamin
stresinden uzaklagarak bedensel ve psikolojik sagliklarini en bastan
sekillendirmelerine neden olan, kendi istekleri ile katildiklar: etkinlikle-
rdir (Karakiictik, 2005).

Caligma hayatinin disinda kalan zaman olarak nitelendirilen
rekreasyon, bireylerin kendi istekleri ile giiniin geri kalan zamaninda
katilim sagladiklari etkinlikler olarak nitelendirilmektedir . Bu etkin-
likler i¢inde gesitli spor dallari olarak bireylerin bos zamanlarinda uygu-
ladig1 sportif rekreasyon, rekreasyon etkinlikleri bakimindan ilgi ¢ek-
mesi ve kapsamlilig ile biiyiik yer kaplamaktadir (Gozliik Kirmizioglu
& Ceviker 2017)

Rekreasyonun ge¢mis tarihine bakildiginda, antik donemlerden sonra
insanlarin is hayatindan geriye kalan donemlerinde eglenmek igin farkl
etkinlik ve girisimler yaptiklar1 bilinmektedir. Antik Yunan ve Roma
gecmisinde spor, tiyatro ve sanatsal faaliyetlerin etkin sekilde yapildig:
goriilmektedir . Orta Cag doneminde ise toplumun kendi i¢indeki et-
kinlikleri ve avlanmak gibi yasamsal faaliyetleri yapmaktadir . Yeni ¢ag
ve teknoloji gelismeleriyle bununla beraber kentlesme ve toplu yasam al-
anlarinin artmasi sonucunda daha kapsamli bir kitlenin merkezine yer-
lesmeye baslamis ve sekillenmistir (Yolcu, 2024).

3.REKREASYONLA iLGiLi KAVRAMLAR

Rekreasyon tanimini anlamak ve bu kelimenin olusmasina katki
saglayan belli baghi kavramlar bulunmaktadir. Bunlarin basinda zaman
gelmektedir . Ek olarak turizm , géniilliilliik de bunlardan bazilaridir.

Zaman

Bir olayin var oldugunu belirleyen ve gozle goremedigimiz bir ka-
vramdir. Dil agisindan bakildiginda olarak kelimedeki fiiller olarak an-
lam kazanirken felsefe agisinda anlam arayis: icinde olan bir kavrama
déniisiir. (Ustiinova, 2005).

Goniilliiliik

Goniilliilik, insanlarin kendi hiir hayatlarinda, maddi bir ¢ikar ol-
madan, insanlarin veya toplumlarin faydasi i¢in yaptiklar: etkinliklerdir.
Bu eylem, toplumsal biling ve davranis gibi manevi degerlerin yansimasi
olarak goriilebilir (Birlesmis Milletler Goniilliileri, 2011).
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Turizm

Turizm, toplumlarin hayatlarini siirdiirdiikleri alanlarin disinda ka-
lan bilgelere giderek oralarda rahatlama ve bilgilenme ihtiyac1 duyduklar:
alanlar1 gezmek ve o alanlarda konaklamalaridir (Sar1 & Oziipek, 2011,

4. REKREASYON OZELLIKLERIi

1. Rekreasyon, bireyin bos vakitlerinde kisaca Biitiin mecburi
yapilacak biitiin iglerden farkli bir zaman tercih edilir .

2. Zorundalik yoktur. faaliyetlere devam edip etmemesi bireye kal-
mugtir.

3. Rekreasyonel aktiviteler kisiye ruhsal, psikolojik doygunluk verir,
kisinin yasama istegini arttirir.

4. Rekreasyon, kisinin kendisini ifade edebilme ve yaratic1 olabilme-
sine imkan saglayici faaliyetler icermelidir.

5. Gonillilik esasina dayanir. kisiler bu faaliyetlere kendi istek ve
iradeleri ile katilirlar.

6. Rekreasyonel aktivitelerde zorunluluk yoktur, goniillilitk vardir
(Tezcan Kardas, 2015).

5.REKREASYON CESITLERI

Aktif Ve Pasif Rekreasyon

Bu faaliyetler aktif (kosu, fitness) veya pasif (resim , sanat) olabilir
(Kalayc1 Onag, 2018).

Terapotik Rekreasyon

Terapotik rekreasyon, kisilerin bedensel ve psikolojik giiglerini topar-
lamay1 hedefler (Ayhan, 2022).

Sosyal ve Kiiltiirel Rekreasyon

Sosyal ve kiiltiirel rekreasyon, sosyal hayat iligkilerini ve gelenek
gorenek gibi manevi degerlerini gelistirmeyi hedefler (Metin, 2013).



102 ¢ Hiiseyin ALTAN, Hande INAN

Doga ve A¢ik Alan Rekreasyonu

Doganin iginde yapilan bu etkinlikler bireyin i¢ huzurunu arttirmay
hedefler (Pehlivanoglu, 1987).

Ticari Rekreasyon

Cogunlukla ticari ve maddi boyutlari olan ve para harcamaya yonelik
etkinlikleri kapsar (Ayhan, 2022)

6.SOSYOLOJI

Sosyoloji, beraber yasayan toplunun seklini, sosyal hayatini ve toplum
icinde nasil yasayabileceginin {izerinde duran ve bu konuda ¢aligmalar
yapan bir bilim dalidir. Buna ek olarak kiiltiir ve gelenekler bunlarin
icinde yasanan etkilesimlerin incelenmesiyle toplum iginde yasanan
problemlere 151k tutmas: tizerinde durmaktadir (Kilig, 2016).

7.SPOR REKREASYON VE SOSYAL HAYAT ILISKIiSi

Spor, insanlarin bos zamanlarinin olugmasiyla bir yer tutmaya
baglamistir. Bununla beraber insanlarin is hayatlarinin artisi ve bununla
beraber sosyal alandaki rekreasyon etkinliklerinin ¢ikisiyla, rekreasyon
kavrami biiyiik 6lgtide yayilmistir. Giinler gectikee, “zamani doldurmak”
yerini “zamani bulmak” olarak degistirmistir. Ancak, isten geri kalan
zamanin artmasiyla beraber insanlarin kendi kendilerine yaptiklar: spor
alanlar1 da artmigtir (Ramazanoglu, Altungiil, & Ozer, 2004).Spor, bi-
reylerin sosyal kimliklerini gii¢lendiren, aidiyet duygusunu pekistiren ve
toplum igindeki sosyal iligkileri sekillendiren 6nemli bir sosyal kurum-
dur (Yildiz, 2019)

Spor, genglerin hem fiziksel gelisimine katki saglamakta hem de so-
syal cevrelerinde sayginlik kazanma ve toplumsal normlara uyum sagla-
ma siireclerinde belirleyici olmaktadir (Demirtas, 20211) Spor, erkeklik
ve kadinlik rolleriyle ilgili toplumsal beklentilerin hem yeniden iiretil-
digi hem de sorgulandig: bir alan olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Spor,
bireylerin cinsiyet kimliklerini insa etmesinde onemli bir sosyal me-
kanizmadir (Korkmaz, 2017)

Sosyal hayatin kalitesini belirleyen etkenler arasinda, insanlarin
toplum i¢i etkinliklere direk katilimi ve dengeli bir sekilde gelisim
gosteren biitiinsel etkinlikleri icermektedir. Ulkemizde yapilan ¢aligma-



Beden ve Spor Egitimi Alaninda Uluslararasi Aragtirmalar ve Degerlendirmeler - Ekim 2025 J 103

lara bakildiginda ise toplumun bu hizmetlerden duydugu memnuniyet,
hayat sartlarinin iyilesmesi, maddi faktorler , ruhsal gelisimin ve spor
faaliyetlerine katilimin sosyal hayati iyilestirdigi goriilmektedir (Gezer
& Aysan, 2023).

Rekreasyon faaliyetleri, bireylerin sosyal iliskilerini gelistirmek-
te, sosyal gevrelerinde aktif rol almalarini saglamaktadir. Bu yoniiyle
rekreasyon, sosyal hayatin kalitesini ve bireylerin yasam doyumunu
artiran 6nemli bir unsurdur (Yilmaz, 2018)

Rekreatif etkinliklere katilan kisilerin sosyal iliskilerinde gelisme
gormesi ve bunun yaninda sporsal etkinliklerinde kisinin hem psikolojik
hem de fiziksel gelisimini pozitif yonde etkiledigi sdylenebilir (Yesilyurt
& Inan, 2021).

Kisilerin rekreatif etkinliklere katilarak bircok kazanim elde etmesi-
yle beraber, rekreasyon sosyal hayatin i¢cinde eglencenin de var oldugu
hayatin vazgecilmez bir pargasi haline gelmistir. Rekreasyon bu sosyal
hayatin hareketliligini saglamaktadir. Egitim durumlari, kisisel iligkiler
ve aile yapisi rekreasyon etkisiyle sosyallesmenin yani sira kisinin bireyin
bire birde ilgilendigi rekreatif etkinlikler, kisinin hem statiisiinde hem de
bulundugu sinifsal grupta pozitif yonde yer degistirmesine neden olur
(Ramazanoglu, Altungiil, & Ozer, 2004).

8.TARTISMA SONUC

Sonugolarakulagilan ¢aligmalarin detaylariincelendiginde rekreasyon,
spor ve sosyal hayat kavramlarinin bir biri ile ciddi baglar tasidiklar: ve
ozellikle insanin kendisini daha degerli hissedip sosyal hayatin i¢inde var
olabilmesi saglamas1 bakiminda rekreasyon ve sportif faaliyetler inanil-
maz giiglii bir arag olarak bireye yol gosterici rol oynamaktadir . Toplum
icindeki agiri stresli ve ¢aligma hayatinin temposundan uzaklasip birey-
sel yada sosyal rekreatif etkinliklere katilan bireyle kendilerini daha iyi
hissederek bu faaliyetlere katilimi arttirmaktadir. Doga , sanat ve sporun
icinde oldugu bu aktiviteler aileler aras: iliskileri giiglendirerek kisilerin
is hayatlarindan geri kalan zaman araliklarinda rekreatif etkinliklerin
bizzat iginde bulunarak sportif agidan kendini gelistirmekle kalmayip
psikolojik a¢idan da iyilesme gosterdikleri bilinmektedir.
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