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Hasan Aykut AYSAN

1. Giris

Tirk Dil Kurumu zorbaligi, bireyin kendi giiciine dayanarak baskalarmin s6z ve davranis
ozglrliigiinii engellemesi olarak tanimlamaktadir. Egitim ortamlarinda bu durum "akran
zorbalig1" olarak karsimiza ¢ikmakta ve bir veya birden fazla 6grencinin, kendilerine gore daha
savunmasiz gordiikleri arkadaslarina kars1 uyguladiklari, zarar verme amaci gliden saldirgan
davraniglar biitiinii olarak ifade edilmektedir (Celenk & Yildizlar, 2019). Bir davranisin
zorbalik sayilabilmesi i¢in ayda en az iki-li¢ kez tekrarlanmasi ve taraflar arasinda belirgin bir

giic esitsizliginin bulunmasi gerekmektedir.

Zorbalik; giiniimiizde fiziksel siddetin 6tesine gegerek sozel (hakaret, iftira), sosyal (digslama),
cinsel igerikli rahatsiz etme ve siber zorbalik gibi farkli bigimlerde goriilmektedir (Hamurcu,
2020). Bu olgunun bireyler lizerindeki psikolojik, akademik ve sosyal tahribati, sporun

tyilestirici ve disipline edici giiciiniin bir ¢6ziim aract olarak incelenmesini zorunlu kilmaktadir.

2. Kavramsal Cerceve ve Literatiir Taramasi
2.1. Zorbahgn Tipolojisi ve Katilime Rolleri

Zorbalik siireci, sadece "zorba" ve "magdur"dan olusan ikili bir yap1 degil, karmasik bir grup
dinamigidir. Karabulut ve arkadagslar1 (2023) tarafindan yapilan siniflandirmada zorba tiirleri;
"kendinden emin zorba", "sosyal zorba", "tedbirli zorba", "hiperaktif zorba" ve "zorbaliga
maruz kalan zorba" olarak kategorize edilmektedir. Katilimcr rolii yaklagimina gore erkekler
genellikle zorba ve yardimci rollerini iistlenirken, kizlar daha ¢ok savunucu veya izleyici

konumundadir (Topgu & Dénmez, 2015).

Magdurlar ise genellikle sessiz ve yalniz bireylerdir. Klinik 6rneklemler, magdurlarda
depresyon, anksiyete, diisiik 6zgiliven ve intihar diisiinceleri arasinda gii¢lii bir iliski oldugunu

gostermektedir (Coskun ve ark., 2024).

2.2. Ergenlik Dénemi ve Akran iliskileri

Ergenlik (10-19 yas), bireyin aileden bagimsizlasarak akran grubuna ve aidiyet duygusuna en
cok ihtiya¢ duydugu kritik bir donemdir. Atespolat ve Bigak¢1 (2020), akran iliskilerinin kimlik
gelisimi lizerindeki belirleyici roliine dikkat ¢ekmektedir. Tiirkiye’de ergenlerin zorbaliga

maruz kalma oranlar1 fiziksel boyutta %10-35, sozel boyutta %20-33 arasindadir. Akran
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iliskileri; birliktelik, yardim, koruma ve yakinlik gibi boyutlar1 icermekte ve bireylerin sosyal

becerilerini gelistirmektedir (Ugurlu ve ark., 2020).

3. Spor Egitiminin Sosyal ve Psikolojik Boyutlari

Spor, insanlik tarihinin baglangicindan itibaren hayatta kalma amaci tasimis olsa da giiniimiizde
karakter gelisimi ve toplumsal uyumun temel tasidir. Pehlevan ve Bal (2018), spora katilimin
ozellikle 13-15 yas grubunda sosyal destek alma ve akran iliskilerini giliglendirme {izerinde

pozitif etkisi oldugunu saptamigtir.

3.1. Sportmenlik, Siddet ve Mutluluk

Beden egitimi dersleri, ogrencilerin fiziksel kapasitelerinin yani sira sosyal ve duygusal
becerilerini de destekleyen bir 6grenme ortamidir (Yiicekaya ve ark., 2025). Boztepe ve Altun
Ekiz (2024), sportmenlik davranislar1 ile mutluluk diizeyi arasinda pozitif; siddet egilimi ile
mutluluk arasinda ise negatif bir iliski saptamustir. Ogrenci sportmenlik degerlerini (is birligi,

saygl, empati) benimsedikce siddet egilimleri azalmaktadir.

3.2. Ozgiiven ve Kisilik Yapisi

Spora katilim, bireyin saglikli bir kisilik yapis1 kazanmasina olanak saglar. Kazanci ve Ilci
(2018), spor yapan Ogrencilerin yapmayanlara gore daha canli, disa doniik, ¢aliskan ve yeni
durumlara uyum saglamada daha basarili olduklarini belirtmektedir. Yildirim ve arkadaslar
(2025) ise Ozgiiven diizeyi ile akran zorbalig1 arasinda ters yonlii bir iliski oldugunu, 6zgiliveni

yiiksek bireylerin zorbalik dongiisiine daha az katildigin1 vurgulamaktadir.

4. Sporun Akran Zorbahigmi Onlemedeki Etkisi: Elestirel Yaklasim

Literatlirde sporun zorbalik {izerindeki etkisi konusunda celigkili bulgular mevcuttur. Sporun

hem koruyucu hem de risk olusturucu rolleri bulunmaktadir (Cetin, 2025).
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4.1. Sporun Koruyucu Etkileri

Diizenli fiziksel aktivite iletisim becerilerini gelistirir, takim caligmasini destekler ve
stres/kaygiy1 azaltarak psikolojik iyi olusu artirir (Yiicekaya ve ark., 2025). Sporun bireyi kotii
aligkanliklardan uzak tutma ihtimali, zorbalik gibi antisosyal davraniglarin onlenmesinde

anahtar rol oynar.

4.2. Risk Faktorleri ve Spor Ortam

Asma ve arkadaslar1 (2019), literatiirdeki bazi bulgularin 6zellikle takim sporlarinda ve
denetimsiz ortamlarda zorbalik riskinin artabilecegini gosterdigini belirtmektedir. Aksoy ve
arkadaglar1 (2020) tarafindan yapilan calismada; erkek 6grenciler, lisanshi spor yapanlar ve
ebeveyn egitim seviyesi diisiik olanlarin daha fazla zorbalik davranisi sergiledigi, lisansh spor
yapmayanlarin ise daha fazla magduriyet yasadig1 saptanmistir. Ayrica diislik sportif beceriye

sahip cocuklarin takim ortaminda diglanmasi bir risk faktoriidiir.

5. Uygulama ve Miidahale Stratejileri

Zorbaligin Onlenmesinde yasam becerilerinin gelistirilmesi ve okul tabanli miidahale

programlarinin uygulanmasi biiylik 6nem tasimaktadir (Toraman ve ark., 2021).

5.1. Okul ve Ogretmenlerin Rolii

Beden egitimi 6gretmenleri, zorbaligin en sik yasandigr siniflar, okul bahgeleri ve koridorlarda
kritik gdzlemcilerdir (Bingobal1 ve ark., 2024). Ogretmenler, zorbalik egilimli dgrencilere
yonelik 6fke kontrolii teknikleri 0gretmeli ve kurbanlara psikolojik destek saglamalidir
(Akpmar & Akpmar, 2022). Siber zorbalikla miicadelede ise aktif sporun sosyal medya
tutumlarini olumlu etkiledigi goriilmektedir (Kabaday1 ve ark., 2022).

5.2. Cocuk Koruma ve Aile Yaklasim

Spor ortamlarinda gii¢ iliskileri ve performans baskisi ¢ocuklari risklere agik birakabilir.

"Cocuk Koruma" yaklasimi, ¢cocuklarin giivenli ve destekleyici ortamlarda gelismesini hedefler

10
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(Durmus & Dogan, 2025). Aileler ise ¢ocuklarindan popiiler olmalarini beklemek yerine onlara

zaman ayirmali ve okul ile siirekli is birligi icinde olmalidir (Akpinar & Akpinar, 2022).

6. Tartisma ve Sonuc¢

Yapilan incelemeler, sporun tek basina bir "mucize ¢6ziim" olmadigini, ancak dogru pedagojik
yaklagimlarla kurgulandiginda akran zorbaligini gidermede en etkili araglardan biri oldugunu
gostermektedir. Spor; rekabetin eziciligi yerine is birligi ve saglik odakli tasarlandiginda (Cetin,

2025), 6grencilerin sportmenlik degerlerini yiikselterek mutluluk diizeylerini artirmaktadir.

Zorbalik arttikga bireyler arasi giiven azalmakta; bu da mesleki ve sosyal hayati olumsuz
etkilemektedir. Bu nedenle spor egitiminin siber zorbaliktan fiziksel zorbaliga kadar genis bir
yelpazede farkindalik olusturacak sekilde egitim miifredatlarina entegre edilmesi

gerekmektedir.

7. Oneriler

Pedagojik Doniistim: Beden egitimi dersleri sadece performans degil, "adil oyun" ve empati

odakli kurgulanmalidir.

Denetim ve Farkindalik: Okul personeli, zorbaligin siklikla yasandigi "gri alanlar" (soyunma

odalar1 vb.) konusunda egitilmeli ve denetimi artirmalidir.

Aile Egitimi: Ailelerin ¢ocuklari spora yonlendirirken sosyal gelisim amaglarin1 6n plana

almalar1 saglanmalidir.

Bireysel Destek: Zorba ve kurban durumundaki c¢ocuklara spor araciligiyla rehberlik ve

psikolojik destek hizmetleri sunulmalidir.

Politika Gelistirme: Okullarda sporun birlestirici giiclinii kullanan, dislayict olmayan sosyal

projeler desteklenmelidir.

11
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Giris

Insan, temelleri hareket etme iizerine ¢alisan bir organizmaya sahiptir. Insanm bu yapisi,
ilk caglardan giiniimiize tiiriimiiziin nasil hayatta kaldigin1 da agiklamaktadir. Hareket eden,
fiziksel olarak aktif kalan ve bunu yagam boyu devam ettirebilen organizmalarin hayatta kalma
sansinin bir adim 6ne ¢iktig1 glinlimiiz diinyasinda artik bilinen bir gergektir. Bu gergek, tersi
distintilerek ispat yoluna gitmeye ¢ok agiktir. Hareketsiz, inaktif bir yasam tarzi, bireylerde
kronik ancak bulasict olmayan ve fakat oliim riski orani en yiiksek rahatsizliklarin kapisini
aralamaktadir. Ulkemizde ve diinyada birinci 6liim nedeni kalp damar sistemi hastaliklar1 ve
ikinci 6ltim nedeni ise kanserdir (Saloni ve ark., 2023; TUIK, 2024). Bulasic1 olmayan ancak
O0lim oranm1 en ylksek bu iki kronik hastaligin temel nedenleri Tip-II Diyabet ile
iligkilendirilmektedir (Stern M.P., 1195; Martin-Timon, 1. ve ark., 2014; Vigneri, P. ve ark.,
2009; Onitilo, A. A. ve ark., 2012; Shi, Y. ve Hu, F. B., 2014).

Tip 2 diyabet, insiilin direnci ve beta hiicre yetersizliginin bir arada bulundugu kronik
bir metabolik hastaliktir. Hareketsiz bir yasam tarzi Tip-II Diyabet hastaliginin artmasindaki
baslica neden olarak bilinmektedir. Giincel kanitlar diizenli fiziksel aktivitenin glisemik
kontrolii 1yilestirdigini, kardiyovaskiiler risk profili ve yasam kalitesini olumlu yonde
etkiledigini gostermektedir (Colberg, S. R. ve ark., 2016). Diizenli olarak yapilan orta-yiiksek
siddetli egzersizler, kan sekeri kontroliinii iyilestirerek, viicut yag ylizdesini azaltip, yagsiz
kiitleyi arttirarak, glikoz ve enerji metabolizmasini diizenlemektedir (Amanat, S. ve ark., 2020).
12 hafta boyunca diizenli devam ettirilen egzersiz programlarinin, glikolize hemoglobin
diizeyini diisiirdiigli, hem viseral hem de deri alti yag dokusunda azalma sagladigi,
organizmanin insiiline verdigi yanit1 énemli 6l¢iide artirdig1 ve kan plazmasindaki trigliserit
oranini azalttig1 bilinmektedir (Thomas, D. ve ark., 2006). Bu sonuglar halk saglig1 acisindan
oldukca 6nemli bir yere sahiptir. Ayrica, egzersizin yukarida bahsedilen saglik yararlarinin,

bireylerin spora katiliminin artmasi i¢in gii¢lii kanitlar sundugu oldukea aciktir.

Bu boliimde, diizenli olarak yapilan farkli tiirlerdeki egzersiz programlarinin Tip-II
Diyabet lizerine biyokimyasal, fizyolojik ve klinik etkilerini ortaya koymaktadir. Egzersizin
glisemik kontrol, insiilin duyarliligi, kardiyovaskiiler risk faktorleri, viicut kompozisyonu ve
yasam kalitesi iizerine etkilerini ele alan ¢aligmalarin sonuglarina yer verilmekte ve farkli
egzersiz tipleri (aerobik, diren¢, kombine) ile doz-yanit iliskileri ve uygulama Onerileri

tartisilmaktadir.
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Egzersizin Metabolik Mekanizmalari

Giinliik rutin islevlerinin disina ¢ikan ve egzersiz yiikii altina giren kas hiicreleri, artan
fizyolojik stres ile miicadele etmeye c¢alisir. Bu miicadele sirasinda egzersizin gerektirdigi
ihtiyaglari kargilama gabasi vardir. Bu nedenle, egzersize yanit vermeye ¢alisan kas hiicrelerinin
enzimatik faaliyetleri artar. Su ve mineral ihtiyaci artarken bir yandan da artan hiicre i¢i sicaklik
ile miicadele etmeye ¢alisir. Bu siirecler kalp-kan dolagimi ve lenfatik dolasimin hizinda artisa,
hormonal ve norolojik sistemin uyarilmasma neden olur. Bu noktada, oncelikli konu kas
hiicresinin besin ihtiyacinin kargilanmasidir. Diger ihtiyaglar besin girisi ile egzersize devam
edildiginde karsilanmalidir. Kas hiicresinin besinleri karbonhidratlar ve yaglardir. O halde kas
hiicresine besinin giris yapmasi ve karbonhidrat mekanizmasinin isleyisi ele alinacak ilk konu

olmalidir.

Karbonhidratlarin en kii¢iik yapi tasi glikoz molekiiliidiir ve kanda insiilin molekiiliine
tutunarak yol alabilir. Bu mekanizma kandan glikozun kas hiicresi i¢ine girmesini saglar. Kan
dolagiminda insiilin molekiilii ile yol alan glikoz, kanin plazmasindan ekstraselliiler matrise
gecer ve kas hiicresinin insiilin reseptoriine tutunur. Reseptor glikozu igeri alir ve glikoz, enerji
sitemlerinde kullanilmak iizere metabolize edilir. Anlasildigi iizere, burada 6nemli olan asama
glikozun hiicre icine gecebilmesidir. Bundan sonra hiicre i¢i faaliyetlerde hiicre ¢ekirdeginin
kontrolii altinda kullanilir. Tip-II Diyabet hastaligi, hiicre i¢ine glikozun girisine engel
olusturmaktadir. Sorunun ¢6ziimil i¢in hiicrenin glikoz aliminda talepkar olmasi gerektigi
sonucuna varilabilir. O halde bu basit mantiksal ¢6ziimleme egzersizin 6nemini agikca ortaya

koymaya yetmektedir.

Klinik Etki: HbA1lc ve Glisemik Kontrol

HbAlc, insan sagligi hakkinda onemli bilgiler ortaya koyar. Son iki ve/veya ii¢ ay
icindeki plazma glikozu (kan sekeri) seviyesi hakkinda bilgi veren glikolizlendirilmis
hemoglobin kan testidir. Normal olarak kabul edilen degerleri %4 ile %5,6 aralifindadir. Bu
degerlerin istii bireylerde gizli seker (prediyabet) veya Tip-II Diyabet olarak tani almasina
neden olur. HbAlc testleri bireyin karbonhidrat metabolizmasimin saglhigi hakkinda bilgi
vermektedir. Diizenli olarak yapilan egzersizler, HbAlc'yi diislirerek bireyin Tip-II Diyabet
riskini azaltir (Boulé, N. G. ve ark., 2001). 3 ay boyunca diizenli olarak yapilan ¢cok modlu bir
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egzersiz programi ile asir1 kilolu ama Tip-II Diyabet olmayan ve olan bireylerde glisemik
kontroliin iyilestigi, yemek sonrasi tokluk durumunda glisemik tepkilerin diizeldigi goriildii
(Teo, S. Y. ve ark., 2020). Boylesi sonuclar akla egzersizin giinlin hangi saat diliminde
yapilmasi gerektigi ile ilgili bir soru akla getirebilir. Bu konuda yapilan bir aragtirma, egzersizin
giiniin ilerleyen saatlerinde yapilmasinin glisemik kontrolii saglamada ve insiilin hassasiyeti
konusunda yarar elde etmede bireye katki sundugunu ortaya koymaktadir (Syeda, U. A. ve ark.,
2023). Egzersizin bu tiirlii yararlar sunmasiin altinda yatan mekanizma, iskelet kasindaki
GLUT4 translokasyonuna, mitokondrinin islevlerinde artisina, yag asitlerinin metabolik
faaliyetlere katilmasindaki artisina ve viicuttaki inflamasyon hakkinda bilgi veren CRP
proteinindeki azalma ile iligkilendirilmektedir (Colberg, S. R. ve ark., 2016). Fiziksel
aktivitenin tek basina yeterli olmadigi, mutlaka diyetle birlestirilmesi gerektigine vurgu
yapilarak, yapilandirilmis egzersiz programlarinin HbAlc degerlerini 0.5-0.9 puan kadar
diistirdigii ve haftalik en az 150 dakika yapilandirilmis egzersiz yapan bireylerde bu etkinin

daha belirgin oldugu bildirilmektedir (Umpierre, D., 2011).

Egzersiz Tiirleri: Aerobik, Diren¢, Kombine

Yapilandirilmig egzersiz, planli, bireye 6zgii ve denetlenen egzersiz programlaridir.
Aerobik egzersiz, diren¢ antrenmani veya her ikisinin bir birlesiminden olusabilir. Giincel
literatiir, Tip 2 Diyabetli hastalarda en az 150 dakika orta yogunlukta aerobik egzersiz
(maksimum aerobik giiciin %40-60" siddetinde) ve haftada 3 kez direng egzersizi yapmalarini
onermektedir (ADA, 2017; Colberg, S. R. ve ark., 2010). Yapilandirilmis egzersiz planinin, Tip
2 Diyabetli hastalarin HbAlc diistisiiyle iliskilendirildigi daha once agiklanmisti. Fiziksel
aktivite tavsiyesi, yalnizca diyet tavsiyesiyle birlestirildiginde daha diisiik HbAlc ile iliskilidir
(Umpierre, D., 2011). Buradan hareketle, spor bilimcilerin halk sagligi konusunda spordan
uzak, tek basina sadece bireyin durumuna o6zgli bir beslenme planinin (beslenme
aligkanligindaki diizeltmeler ve/veya degisiklikler) dnerilmesinin veya beslenme konusunda
farkindaligin olmadig1 bir spor yasaminin desteklenmesinin dogru olmadigi konusunda topluma
bilgilendirmeler yapmasi onemlidir. Haftada en az 5 giin, orta siddetli 30 dakika yiirlime
egzersizi bile Tip-1I Diyabet riski %40 oraninda azalmaktadir (Hamman, R. F. ve ark., 2006).
Bu sonug, bireylerin spora katiliminin artmasi ve sporun stirdiiriilebilir hale gelmesi i¢in dikkat

¢ekici olabilir.
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Egzersiz Modaliteleri ve Tip-1I Diyabet

Aerobik egzersizler, aerobik enerji sisteminin baskin olarak kullanilmasini gerektirir.
Bu durum organizmanin kalp-kan dolagimindan yana zengin bir beslenme agina sahip olmasi
ile miimkiindiir. Kapiller yogunlugun artmasi, ekstraselliiler matrisin beslenmesini ve egzersiz
sirasindaki ihtiyaclara daha etkin sekilde yanit vermesine olanak saglar. Boylesi bir durum,
aerobik yiik altindaki etkin kas hiicrelerinin mitokondrilerinin daha ¢ok calismasini,
mitokondrial enzim aktivitesinin ve dolayist ile mitokondiral kapasitenin artmasini, oksidatif
enzim faaliyetlerinin ve enzim sayisinin artmasini ve kas hiicresinin zarindaki insiilin
reseptorlerin glizkoza kars1 hassasiyetinin artmasini saglayabilir (Little, J. P. ve ark., 2011).
Aerobik egzersiz yiikii altindaki kas hiicreleri ve kas hiicrelerine destek veren diger tiim
sistemler (solunum, bagisiklik, kardiyovaskiiler) anatomik ve fizyolojik olarak bu yiike
adaptasyon gosterirler. Bu adaptasyon, aerobik egzersizlerin diizenli olarak siirdiiriilmesi ile en
az bir yilda belirgin farklar ortaya koyabilir (Espino-Gonzalez, E. ve ark., 2024; Garber, C. E.
ve ark., 2011).

Aerobik enerji sistemleri bazen anaerobik egzersizlerin destekleyicisi olarak
uygulamalara girebilir. Ornegin yiiksek siddetli aralikli antrenman (HIIT) planinda bireyler
maksimal ve kisa siireli anaerobik ylikiin hemen ardindan kisa stireli bir aerobik siddetli aktif
dinlenme verilir. BOylesi yapilandirilmis antrenmanlarda birey, enerji sistemlerinin strese
girmesi yoniinde fizyolojik ve anatomik olarak uyarilir. Organizma bu yiikiin altindan kalkmak
icin hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemi bilesenlerinde bir takim uyumlara gitmek
zorunda kalabilir. HIIT antrenmanlar ile iskelet kaslarinin oksijeni kullanabilme kapasitesi ve
glisemik kontrol hizli sekilde arttirilabilir (Mateo-Gallego, R. ve ark., 2022). Bdylece insiilin
hassasiyeti ve diyabet riski diisiiriilebilir (Jelleyman, C. ve ark., 2015). Literatiirde, tek bir HIIT
seansinin bile glisemik seviyeyi 1 tam giin diisiirme kapasitesine sahip olduguna dair kanitlara
rastlanabilir (Francois ve ark., 2016). Ancak HIIT gibi siddeti yiiksek egzersizlerin
uygulanmasi sirasinda giivenlik dnlemlerine dikkat edilmelidir. HIIT antrenmani, i¢erigindeki
yiiksek siddetli yiiklenmeler (maksimal oksijen kapasitesinin %85 ve listlinde olan siddetler)
nedeniyle, Tip 2 Diyabetli bireylerde anlik seker yiikselmelerine neden olabilir (Zebrowska ve
ark., 2018).

Kapsamli bir ¢calisma, Tip-II Diyabet lizerinde direng egzersizleri ile aerobik egzersizin
cok biiyiik farklar ortaya koymadigini, iki egzersiz modalitesinin de benzer etkilere sahip

oldugunu bildirmektedir (Yang, Z. ve ark., 2014). Ancak buna karsin, kas kiitlesi kazanimi,
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viicut kompozisyonundaki iyilesme, fiziksel islevsellikte artis, ruh sagligi, kemik mineral
yogunlugunda artis, insiilin hassasiyetinde ve kan basincinda iyilesme, kan lipid kompozisyonu
ve kalp-dolasim sistemi sagliginda yarar saglayan gelismeler direng egzersizlerinin Tip-II
Diyabet konusunda 6ne ¢ikan katkilar1 olarak sayilabilir (Garber, C. E. ve ark., 2011). Tek bir
egzersiz seansinda hem direng egzersizleri hem de aerobik egzersizler tercih edilecekse, daha
az hipoglisemiye neden olacagindan dolay1 diren¢ antrenmanlarinin aerobik egzersizlerin

oncesine konulmasi 6nerilmektedir (Yardley, J. E. ve ark., 2012).

Bunlarin disinda, esneklik ve denge egzersizleri yaglh popiilasyon i¢in daha 6ne ¢ikan
yliklenmelerdir. Yaslilikta, esneklik ile yagsam kalitesini korumak ve diisme riskine karsin denge
yetisinin gelistirilmesi bir yash birey icin olduk¢a 6nemli konulardir. Sinirli eklem hareket
aciklig1 esneklik egzersizleri ile gelistirilebilir. Diizenli olarak yapilan yiirliylis egzersizleri
dengenin gelisimine katkida bulunabilir (Morrison, S. ve ark., 2010). Grup olarak yapilan
egzersizler yasli popiilasyon i¢in daha ilgi ¢ekici ve spora katilimi destekleyici olabilir. Bunun
icin tai-chi, yoga gibi egzersiz modaliteleri 6nerilebilir (Alexander, G. K. ve ark., 2013; Song,

R. Y. veark., 2007).

Metabolik Esneklik ve Glikoz Kontrolii

Enerji sistemlerini iyi yonetebilen, saglikli bir organizmada, ac¢lik durumunda yaglarin
oksidasyonu ile yagm kullaniminin etkinlestirilmesi veya tokluk ya da siddeti yiiksek bir
aktivite sirasinda karbonhidratlarin kullaniminin arttirilmasi gibi senaryolara gecis yapmak
kolaydir. Bu metabolik esneklik, aclik-tokluk siire¢lerini yonetme kapasitesini arttirir. Tip 2
Diyabetin getirdigi metabolik katilik, hiicrelerin enerji siireglerini yonetmesinde yakit
seciminin verimsiz olmasina ve bdylece hem aclik hiperglisemisine hem de yag asitlerinin

yetersiz oksidasyonuna yol acabilir (Goodpaster ve Sparks, 2017).

Kas hiicresinin enerji liretim merkezi olan mitokondrilerin sayisinin Tip 2 Diyabetli
bireylerde daha az oldugu ve islevinin de yetersiz oldugu bilinmektedir. HIIT, diisiik hacimli
olmasina ragmen, kas hiicrelerindeki ATP tiiketimini hizla arttirarak yag asitlerini okside eden
enzimlerin aktivitesine de arttirir. Bu durum, organizmanin dinlenik durumda yaglar1 yakit
olarak kullanma yetenegini (metabolik esnekligi) geri kazandirir. Organizmada HIIT
antrenmanlar1 sonras1 boylesi bir yapilanma ile enerji sistemlerinin yonetimi verimli hale
gelebilir, karbonhidrat metabolizmasi kontrolii daha kolay saglanabilir ve dolayisi ile disaridan

alinan insiiline olan ihtiyacin azalmasi ile Tip 2 Diyabet semptomlari iyilesebilir.
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Sonuc¢

Viicudumuzun tiim anatomik yapilari ile aldig1 form, diizenli olarak organizma iizerinde
olusturulan egzersiz yiikleri ile deforme olur. Ancak bu diizenli egzersiz yiiklerine anatomik
yapilarin bir uyum saglayarak kendini yeniden olusturdugu bir reform siirecine girmesi ile
viicutta degisimler gozlenir hale gelir. Spor bilimcilerin, Tiirkiye’de ve diinyada bulasict
olmamasina ragmen niifusa oranla en sik rastlanilan hastaliklardan biri olan Tip-II Diyabet
konusunda toplumsal farkindalig1 arttirarak, bilimsel kanitlar 15181inda saglik yararlari egisini

Ozeten bir yol {izerinde rehberlik etmesi olduk¢a dnemlidir.

Kapsamli klinik ¢alismalar, kalori kisitlamasi yapilan, saglikli beslenme aligkanligi ile
desteklenmis egzersiz programlarinin Tip-II Diyabet gelisimini 6nleme konusunda oldukga
yararlt oldugunu ortaya koymaktadir (Magkos, F. ve ark., 2020; Asif, M., 2014; Shakoor, H. ve
ark., 2021). Bu bulgu egzersizin yalnizca tedavi degil ayn1 zamanda onleme stratejisinin de

temel bileseni oldugunu desteklemektedir. Bu kitap boliimii ile asagidaki sonuglara varilabilir;

e Haftada en az 150 dakika orta yogunlukta aerobik egzersiz (6r. tempolu yliriiyiis) ya da
esdegeri; tercihen haftanin ¢oguna yayilmis.

o Haftada en az 2 giin, biiyiik kas gruplarini ¢alistiran diren¢ antrenmanlari.

e Kombine programlar (aerobik + diren¢) genellikle en iyi genel sonuglari saglar;
bireysellestirilmis plan yapilmali.

e Diyet ve davranigsal miidahalelerle birlikte yaklasildiginda glisemik kontrol daha
belirgin diizeyde iyilesir.

Yapilan calismalar, diizenli ve yapilandirilmis egzersiz programlarinin Tip-1I Diyabet
riskini dnledigini ve/veya Tip-II Diyabet semptomlarini belirgin sekilde diistirdiiglinii ortaya

koymaktadir.

Bu konuda temel hedef, siirdiiriilebilir, giivenli ve bireysellestirilmis bir egzersiz programi
olusturmak; bunu beslenme ve davranissal destekle birlestirmek olmalidir. Gelecek calismalar
egzersiz “dozu”, uzun donem siirdiirtilebilirlik stratejileri ve dijital/uzaktan miidahalelerin

etkinligini daha ayrintili incelemelidir.
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GIRIS:
MODERN SPORUN MAKRO ETKIiSI VE PRESTIJ YARISI

Gilintimiizde spor, sadece sahadaki bir miicadele olmaktan ¢ikip tilkelerin teknolojik, ekonomik
ve egitimsel gelismislik diizeylerinin sergilendigi bir "yumusak gii¢c" (soft power) araci haline
gelmistir (Giimiis, 2002). Uluslararas1 organizasyonlarda elde edilen basarilar, temsil edilen
ilkenin kiiresel arenadaki prestij endeksi olarak kabul edilmektedir. Bu durum, sporcularin
omuzlarina sadece bireysel bir hedef degil, kolektif bir sorumluluk yiiklemekte; bu makro baski
ise psikolojik yiikii artirarak spor psikolojisi miidahalelerini liikks olmaktan ¢ikarip mekanik bir

zorunluluk haline getirmektedir.

Ust diizey rekabet ortaminda, sporcularin fiziksel ve motorik kapasiteleri birbirine oldukca
yakindir. Akargesme (2004) tarafindan vurgulandigi lizere, antrenman bilimi agisindan fiziksel
hazirlik "olmazsa olmaz" bir temeldir ancak tek basma yeterli degildir. Fiziksel farklarin
minimalize oldugu kritik anlarda, belirleyici olan unsur sporcunun psikolojik kapasitesi ve
duygusal dayanikliligidir. Bireyin yetenekleri ne kadar iist diizeyde olursa olsun, baski altinda

bu yetenekleri yonetme becerisi sergilenemediginde teknik kapasite islevsiz kalmaktadir.

SPOR PSIKOLOJISINDE DAVRANISIN DINAMIKLERIi: GUDULENME VE KAYGI

Sporcu davranislarini yonlendiren igsel ve digsal kuvvetler, literatiirde dort temel kuramsal

cergevede ele alinmaktadir:
Basan ihtiyac1 Kurami (McClelland):

Bu kuram, bireyin "basar1 arzusu" ile "basarisizlik korkusu" arasindaki hassas dengeye
odaklanir. Yiiksek basari ihtiyact olan sporcular, yeteneklerini gelistirebilecekleri zorlayici
gorevleri secme egilimindeyken; basarisizlik korkusu yiiksek olan bireyler, riskten kaginarak
ya c¢ok kolay ya da imkansiz hedeflere yonelirler. Bu kaginma davranisi, sporcunun gelisimini

durduran en biiyiik psikolojik bariyerdir.

Basar1 Hedefi Kuram (Conroy vd.):

Modern sporda hedef yonelimi 2x2’lik bir modelle agiklanir. "Ustalik-Yaklasma" odagindaki

sporcu, Ogrenme ve kendi becerilerini gelistirme pesindedir. Buna karsin "Performans-
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Kacinma" odagindaki sporcu, baskalarina rezil olmama ve yetersiz goriinmeme kaygisiyla
hareket eder. Bu odak kaymasi, kaygi diizeyinin en gii¢lii belirleyicisidir (Deniz & Cihan,
2025). Sporcunun dikkatini kendi gelisiminden uzaklastirip sosyal degerlendirmeye

kaydirmasi, performans iizerindeki yikict baskiy: tetikler.

Yiikleme Kuram (Attribution Theory):

Sporcunun sonucu neye bagladigi, gelecekteki motivasyonunu sekillendirir. Basarili sporcular
genellikle sonuclar1 igsel, kontrol edilebilir ve istikrarli faktorlere (¢aba, yetenek) yiiklerler.
Basarisizlig1 sansa veya dis etkenlere (hakem, hava durumu) yiiklemek, sporcunun gelisimini
ve sorumluluk alma yetisini kisitlar. Kontrol odaginin igsel olmasi, sporcunun basarisizlik

sonrasi toparlanma hizin1 (resilience) artirir.

Hiir irade Kurami (Self-Determination):

Davranisin ne kadar igsellestirildigi, motivasyonun siddetini belirler. Dissal ddiiller (para, kupa)
veya zorlamalarla yapilan sporun 6mrii kisayken, bireyin kendi hiir iradesi, 6zerkligi ve igsel
tatmini i¢in yaptig1 aktivite, yiiksek stres anlarinda dahi siirdiiriilebilir basar1 saglar. Bu kuram,

motivasyonun sadece miktarinin degil, "kalitesinin" de 6nemli oldugunu vurgular.

KAYGININ KATMANLARI VE KARAR MEKANIZMASINA ETKiSi

Kaygi (anxiety), sadece gegici bir endise hali degil, kisiligin yapilanmasinda ve davranisin

ortaya ¢cikmasinda temel bir giictiir. Literatiirde kaygi iki ana grupta incelenir:

Stirekli Yarigsma Kaygisi (Trait): Bireyin miisabaka ortamlarini genel bir tehdit olarak algilama

egilimidir. Kisilik 6zelligi olarak evhamlilik gdsteren sporcular bu gruptadir.

Durumluk Yarisma Kaygisi (State): O anki magin dnemine, seyirci baskisina veya rakibin
giicline gore degisen, somatik (terleme, carpint1) ve bilissel (olumsuz diisiince) belirtilerle

kendini gosteren gegici huzursuzluktur.

Yiiksek kaygi diizeyi sporcuda "Biligsel Daralma" yaratarak dogru karar alma yetisini felce
ugratir. Daha da kritigi, antrenmanlarda binlerce kez tekrarlanarak otomatige baglanan motor

becerilerin (prosediirel bellek), baski altinda bozulmasina (choking) neden olur (Aksoy, 2016).
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Sporcu, hareketini diisiinmeden yapmas1 gerekirken, kaygi nedeniyle hareketi asir1 kontrol

etmeye calisir ve bu da akiciligi bozar.

ATLETIK YETERLILIK VE OZGUVEN FAKTORU

Kaygiy1 baskilayan en 6nemli i¢sel mekanizma, atletik yeterlilik algisidir (As¢1 & Gokmen,
1995). Sporcu kendi teknigine, giiciine ve becerisine duydugu giiveni bir kalkan gibi kullanir.
Ozgiiven arttikca, miisabaka ortami bir "tehdit" olmaktan ¢ikip "meydan okuma" alanina
doniisiir. Kumartasli ve arkadaglarmin (2020) elit atletler iizerindeki caligmasi, psikolojik
hazirhgin fiziksel yiiklenmelere karsi ruhsal giicii optimize etmede kilit rol oynadigini

dogrulamaktadir.

Cepikkurt, F., & Yazgan, I. B. (2012). Arastirma sonuclarina gére miikemmeliyetgilik ve

basar1 hedefleri, sporcularin kaygi ve 6z gliven seviyelerini dogrudan etkilemektedir:

Olumsuz Etki: Hata yapmaktan korkan ve aile baskis1 hisseden sporcular, miisabaka

oncesinde hem fiziksel hem de zihinsel olarak daha yogun kaygi yasamaktadir.

Olumlu Etki: Kendine yiiksek kisisel standartlar koyan sporcular, zihinsel kayg1 hissetseler

bile kendine giiven duygularin1 korumay1 basarmaktadir.

Sportif basari; bedensel, zihinsel ve psikolojik performansin bir biitliniidiir. Kaygi, sporcunun
hedefe odaklanmasi i¢in aslinda normal ve gerekli bir duygudur. Ancak bu kaygi kontrol

edilemezse, sporcu ne kadar yetenekli olursa olsun performansini sahaya yansitamaz.
Ozetle kaygimin nedenleri ve etkileri:

e Nedenleri: Basarisizlik korkusu, prestij kayb1 endisesi, miikemmeliyetci kisilik yapisi
ve sadece sonuca odaklanmak kaygiy1 artirir. Ayrica tecriibesiz sporcular ve ergenlik
donemindekiler bu durumu daha yogun yasarlar.

o Tiirleri: Kaygi, sadece o ana 6zel (durumluk) veya kisinin genel yapisindan kaynakl
(siirekli) olabilir. Siirekli kaygisi olanlar, mag stresinden daha kolay etkilenir.

e Sonucu: Kontrol edilemeyen kaygi, sporcunun antrenmanda yaptiklarint magta

yapamamasina ve takimin oyun diizeninin bozulmasina neden olur.
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Basari icin temel kural; kaygiy1 yok etmek degil, onu yonetmeyi 6grenmektir. (Dogan, E. K.,

& Eygii, H. 2018).

Oz-yeterlilik, sadece gegmis basarilarla degil, ayn1 zamanda hayal etme (imgelenme) ve
antrendr destegi gibi faktorlerle de beslenir. "Ben bu isi yapabilirim" inanci, viicudun stres

tepkisini dengeleyerek motorik kontroliin korunmasini saglar.

OZEL YETENEK SINAVLARI VE PSiKO-MOTOR SECILiM ORNEGI

Performans kaygisi sadece profesyonel arenalarda degil, BESYO 6zel yetenek sinavlari gibi
kurumsal secilim siireclerinde de belirleyicidir. Adaylar, sadece akademik bir testle degil,
saniyelerin ve anlik motorik becerilerin kader tayin ettigi yiiksek riskli bir parkurla karsi

karsiyadir (Katkas vd., 2014).

Asirt kaygi; dikkati dagitir, kalp atisini hizlandirir ve performansi diisiiriir. Basarinin anahtari
ise kaygiy1 yok etmek degil, onu dengede tutarak "akis" (optimal performans) durumuna

geemektir. Kahya, S., & Kiiciikibis, H. F. (2022).

Ozerkan, K. N. (2003). Calismas1 sonucunda yarisma kaygis1 ile sportif performans arasinda

ters bir iliski oldugunu ortaya koyan bir¢ok ¢alisma ile uyum gosterdigini bildirmektedir..

Kahya, S., & Kiigiikibis, H. F. (2022). Tematik spor liselerinde yaptiklar1 arastirma sonucunda;
erkek Ogrencilerin kiz Ogrencilere gore sporda daha az kaygi yasadigi, 6grencilerin sinif
seviyesi yiikseldik¢e (mezuniyete yaklastik¢a) sinav ve gelecek baskisi gibi nedenlerle kaygi
diizeylerinin arttig1, buna bagl olarak en iyi performanslarini sergilemelerini saglayan huzurlu
duygu durumunun ise alt siniflarda daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Ayrica, sorumlulugun
tamamen kiside oldugu bireysel sporlarda kaygi skorlari ¢ok daha yiiksek c¢ikarken,
sorumlulugun paylasildig: takim sporlarinda 6grencilerin kendilerini psikolojik olarak ¢ok daha

giiclii ve performansa hazir hissettikleri saptanmaistir.

kayg1 yonetimi, sporcularin fiziksel yeteneklerinin yani sira psikolojik dayanikliliklarini da
artirarak daha dengeli ve siirdiiriilebilir bir performans diizeyine ulasmalarini saglayacagini

Uzun, R. N., & Akar, O. O (2025)

Bu smnavlar sadece adaylari degil, aileleri de kapsayan kolektif bir rekabet ekosistemi

yaratmaktadir. BESYO 06zelindeki kaygi calismalari, genel sinav kaygisindan farkli olarak
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"performans kaygisi" iizerinde yogunlagsmaktadir. Cilinkii bu adaylar, bilissel bir testin 6tesinde,

anlik fiziksel performansin belirleyici oldugu, geri doniisii olmayan bir siirece tabidirler.

6. SONUC VE ONERILER
Sonuc:

Yapilan literatiir calismalari, sportif basarinin bedensel, zihinsel ve psikolojik performansin bir
sacayag1 gibi bir arada ele alinmasiyla miimkiin oldugunu gostermektedir. Kaygi, tamamen yok
edilmesi gereken bir diigman degil, optimal diizeyde tutuldugunda organizmayi hedefe
yonlendiren adaptif bir mekanizmadir (Olgiicii & Dereceli, 2023). Ancak bireysel farkliliklar
(yas, tecriibe, brang) gozetilmediginde, bu giic yikic1 bir etkiye doniisebilmektedir. Sonug
olarak, elit performansi siradan performanstan ayiran temel fark, sporcunun bu kaygiy1 yikict

bir giicten, performansi tetikleyici bir unsura doniistiirebilme yetenegidir.

Oneriler:

Mental Antrenman Entegrasyonu: Antrendrler, teknik antrenmanlarin i¢ine motivasyon,
konsantrasyon ve amag belirleme egzersizlerini dahil etmelidir. Zihinsel antrenman, fiziksel

antrenmanin bir alternatifi degil, tamamlayicisidir.

Stireg Odaklilik: Sporcularin dikkat odagi "kazanma/kaybetme" gibi sonucglardan, "teknik
uygulama ve bireysel gelisim" gibi siire¢lere kaydirilmalidir. Bu yaklasim sosyal degerlendirme

korkusunu minimize eder.

Oz-Yeterlilik Gelisimi: Sporcularin kendi basarilarini sansa degil, kendi emek ve yeteneklerine

yiiklemeleri saglanarak igsel kalkanlar1 giiclendirilmelidir.

Bireysel Kayg1 Esigi Analizi: Her sporcunun "Optimal Performans Duygu Durumu" farklidir.
Antrendrler, sporcularinin hangi heyecan diizeyinde en iyi performansi sergiledigini tespit

etmeli ve o diizeyi korumalidir.

Ozel Yetenek Smavlarinda Psiko-Destek: Sinav adaylarina yonelik nefes egzersizleri ve

imgeleme teknikleri, yetenek parkurlarindaki basari oranlarini artiracaktir.
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Giris

Egzersiz; planli, yapilandirilmis ve tekrarlayici fiziksel aktiviteler yoluyla fiziksel
performansin gelistirilmesini ve buna bagli olarak saglik c¢iktilarmin iyilestirilmesini
hedefleyen sistematik bir uygulamadir. Diizenli egzersizin kardiyovaskiiler hastaliklar,
metabolik sendrom, obezite ve norodejeneratif siirecler iizerindeki koruyucu etkileri genis
Olciide belgelenmistir (Neufer ve ark., 2015; Murphy ve ark., 2019).

Egzersizin siirdiiriilebilirligi yalnizca fizyolojik degil, ayn1 zamanda motivasyonel,
davranigsal ve kiiltiirel boyutlarla iligkilidir. Halk danslari, kiiltiirel aidiyet ile fiziksel
yiiklenmeyi bir araya getiren 6zgiin bir hareket formudur. Ritmik yapi, tempo degisimleri,
ardisik figlir dizileri, biliyiik kas gruplarinin es zamanlh kullanimi ve grup senkronizasyonu
gerektiren hareket paternleri; halk danslarini ¢ok bilesenli bir fiziksel yiiklenme modeli haline
getirmektedir.

Bu boéliimde halk danslari, egzersiz fizyolojisi perspektifinden ele alinarak enerji
sistemleri, kardiyorespiratuvar yanitlar, néromiiskiiler adaptasyonlar, metabolik etkiler ve
programlama ilkeleri baglaminda degerlendirilmektedir. Bu baglamda halk danslari, yalnizca
kiiltiirel bir performans bi¢imi olarak degil; aralikli yiiklenme karakteri, ¢oklu enerji sistemi
aktivasyonu ve es zamanli motor-biligsel talepleri nedeniyle 6zgiin bir egzersiz modeli olarak
degerlendirilmelidir.

Ozellikle tempo degisiklikleri, ziplama dizileri, ¢dmelme hareketleri ve grup
koordinasyonu gerektiren ritmik yapilar, halk danslarini klasik siirekli aerobik egzersizlerden
ayiran, karmasik bir metabolik stres profili yaratan bir fiziksel efor bi¢imine doniistiiriir.
Ancak, halk danslarini egzersiz fizyolojisi ¢er¢evesinde tiirlere 6zgii ve Ol¢lim temelli bir
sekilde sistematik olarak konumlandiran ¢alismalar literatiirde sinirlidir. Bu boliimiin ana
amaci, halk danslarin1 genel dans literatiiriine dahil edilen bir konu olmaktan ¢ikarmak ve
enerji sistemleri, kardiyorespiratuar tepkiler, ndromiiskiiler adaptasyonlar ve egzersiz regetesi
ilkelerine dayali spesifik bir fizyolojik model olarak tartismaktir. Bu cergevede, Tiirk halk
oyunlarinin enerji tiiketimi ve fizyolojik yiiklenme o6zelliklerine iliskin ayrintili
degerlendirmeler yazarin doktora tezinde kapsamli bicimde ele alinmistir (Altintug, 2025).
Halk Danslarinin Egzersiz Fizyolojisinde Kuramsal Konumu

Egzersiz fizyolojisi agisindan degerlendirildiginde bir fiziksel aktivitenin niteligi yalnizca
enerji harcamasiyla degil; yiiklenmenin siiresi, siddeti, yogunluk dalgalanmasi, kullanilan kas
kiitlesi, koordinatif talep diizeyi ve toparlanma Oriintiisiiyle birlikte tanimlanmalidir. Halk

danslar1 bu degiskenlerin hemen tamaminda karma bir profil sergiler. Ciinkii halk oyunlarinda
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hareket akisi cogu zaman lineer degil dongiiseldir; tekrar eden figiir bloklari, ani hizlanmalar,
kisa toparlanmalar ve ritme bagli yeniden yiiklenmeler bir arada goriiliir. Bu nedenle halk
danslarin1 yalnizca “dans” ya da yalmizca “kiiltiirel etkinlik” baghigi altinda toplamak, bu
hareket yapisinin fizyolojik karmagikligin1 goriinmez hale getirmektedir.

Kuramsal olarak halk danslari; aerobik dayaniklilik, anaerobik katki, néromotor kontrol
ve biligsel-motor eszamanliligin ayni yiiklenme icinde birlestigi hibrit bir egzersiz modeli
olarak diisiiniilebilir. Bu hibrit karakter, halk danslarin1 klasik yiiriiyiis, kosu band1 egzersizi
ya da sabit direngli bisiklet uygulamalarindan ayirmaktadir. Dahas1 miizik, ritim ve kiiltiirel
anlam ¢ercevesi, bu egzersiz formunun sadece fizyolojik degil davramigsal stirdiiriilebilirlik
bakimindan da ayricalikli bir konuma sahip olabilecegini diislindiirmektedir. Nitekim dans
temelli programlarin sagliga katki sundugu, ancak program tasarimi, doz ve uygulama

ozelliklerinin siklikla yetersiz raporlandigi bildirilmektedir (Waugh ve ark., 2024).

Halk Danslarinin Egzersiz Fizyolojisi Acisindan Temel Ozellikleri

Halk danslari, egzersiz fizyolojisi agisindan tek boyutlu bir hareket yapisi
sergilememektedir. Ritmik siireklilik, ani tempo degisimleri, grup senkronizasyonu ve alt
ekstremite baskin hareket oriintiileri; bu performans bigiminin hem metabolik hem néromotor
acidan karma bir yliklenme profili olusturdugunu gostermektedir. Asagidaki tabloda, halk
danslarinin egzersiz fizyolojisi acisindan 6ne ¢ikan temel 6zellikleri 6zetlenmistir.

Tablo 1. Halk Danslarinin Egzersiz Fizyolojisi Ac¢isindan Temel Ozellikleri

Programlama acisindan
Yapisal ozellik Fizyolojik karsiik
anlami

Oksidatif  enerji  sisteminin | Orta siddette uzun bloklar
Ritmik siireklilik

stirdiiriilebilir aktivasyonu planlanabilir.
) Anaerobik katki, ventilatuvar
Ani  tempo  artiglann  ve Aralikli  yiklenme ve kisa
artis ve noromiiskiiler
sigramalar toparlanma bloklar1 olusturur.
yliklenme
Algisal dikkat, motor | . o .
. . Ogretim diizeyi ile siddet
Grup senkronizasyonu zamanlama ve biligssel-motor

birlikte diizenlenmelidir.
eszamanlilik

Cok diizlemli hareket ve yon | Denge, propriosepsiyon ve | Yas ve denge kapasitesine gore

degisimi postiiral kontrol talebi kademelendirme gerekir

_ Motivasyon, keyif alma ve | Toplum temelli programlarda
Kiiltiirel ve miizikal baglam

devamlilik potansiyeli katilimi destekleyebilir
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Bu ozellikler birlikte degerlendirildiginde, halk danslarinin hem enerji sistemleri hem de

motor kontrol talepleri bakimindan ¢ok bilesenli bir egzersiz modeli sundugu sdylenebilir.

Halk Danslarimin Enerji Sistemleri A¢isindan Konumu

Halk danslar, siireklilik gosteren ritmik hareket dizileri ile ani tempo artislar1 ve sigrama
iceren patlayici sekanslar birlikte barindirmaktadir. Bu yap1, fosfajen, anaerobik glikolitik ve
oksidatif enerji sistemlerinin ardisik ve kismen es zamanli katkisini gerektiren karma bir
metabolik profil ortaya koymaktadir (Rodrigues-Krause ve ark., 2016; Oreb ve ark., 2011).

Orta-yliksek tempoda siirdiiriilen figiirler oksidatif sistemi baskin bicimde aktive ederken;
ani yon degisiklikleri, diz vuruslari, sigramalar ve kisa siireli yiiksek siddetli yiliklenmeler
anaerobik glikolitik sistemin katkisini artirmaktadir. Dans temelli miidahalelerde kalp atim
hizinin maksimal kalp atim hizinin yaklagik %60-85 araliginda seyrettigi bildirilmektedir
(Rodrigues-Krause ve ark., 2018). Giincel egzersiz siddeti terminolojisi ¢ercevesinde bu
aralik, orta ile yiiksek siddet arasinda yer almakta; bu da halk danslarimin yalnizca hafif
diizeyde fiziksel aktivite olarak degerlendirilemeyecegini, uygun tempo ve figiir yogunlugu
saglandiginda anlamli bir egzersiz siddetine ulasabildigini ortaya koymaktadir (Bishop ve
ark., 2024).

Enerji sistemleri bakimindan onemli bir nokta da halk danslarmin aralikli yiiklenme
karakteridir. Siirekli tempolu egzersizlerde metabolik talep daha Ongoriilebilir bigimde
seyrederken, halk danslarinda yiliklenme kisa araliklarla dalgalanir. Bu durum 6zellikle hizli
figlir degisimleri, doniisler, diz fleksiyon-ekstansiyon tekrarlari ve zeminle etkilesimi yiiksek
sicrama temelli sekanslarda belirginlesir. Sonugta ortaya ¢ikan fizyolojik profil, ne tamamen
dayaniklilik egzersizine ne de tamamen siirat-kuvvet yiiklenmesine indirgenebilir; daha ¢ok
ritim temelli, aralikli ve karma bir enerji kullanim Oriintiisti s6z konusudur.

Baz1 halk dansi 6rneklerinin enerji harcamasi agisindan orta-yiiksek siddetten yiiksek
siddet diizeyine kadar ulasabildigi ortaya konmustur (Makiejczyk ve Fe¢, 2013; Cugusi ve
ark., 2015). Ozellikle Sardinya halk dansi “Ballu Sardu” igin bildirilen yaklasik %79,9
HRmax, %78,6 VO2max ve 9,8 MET diizeyi, kiiltiirel dans formlarinin egzersiz
recetelendirme baglaminda kiiclimsenmemesi gerektigini ortaya koymaktadir (Cugusi ve ark.,
2015). Bu nedenle halk danslarinin metabolik maliyeti, oyun tiirii, tempo, boliim uzunlugu ve

icra deneyimi temelinde ayr1 ayr1 degerlendirilmelidir.
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Yiiklenme Siddetini Belirleyen Yapisal Degiskenler

Halk danslarinda egzersiz siddetini belirleyen baslica degiskenler; miizikal tempo,
figiirlerin teknik karmasikligi, hareket genligi, sigrama yogunlugu, uygulama siiresi, oyun
formu ve icracinin deneyim diizeyidir. Ayn1 halk danslari, baglangi¢ diizeyindeki bir katilimet
ile deneyimli bir icracida ayni fizyolojik yaniti iiretmeyebilir. Teknik otomasyon arttik¢a
hareket ekonomisi gelisebilir; buna karsin performans kalitesi yilikseldik¢e hareket genligi,
yerden kesilme siiresi ve kas aktivasyon Orilintiisii de artabilir. Bu ikili durum, halk
danslarinda egzersiz siddetinin salt tempo {izerinden agiklanamayacagini gostermektedir.

Siddeti belirleyen bir diger unsur, oyunun mekansal organizasyonudur. Daire, yarim
daire, ¢izgi veya karsilikli formlar; adim uzunlugu, yon degistirme siklig1 ve postiiral denge
talebi iizerinde etkili olabilir. Grup halinde icra edilen oyunlarda senkronizasyon baskisi da
fizyolojik yiikii dolayli bi¢cimde etkiler. Katilime1, yalnizca kendi hareketini slirdiirmez; ayni
zamanda ritmik uyum, pozisyon alma ve kolektif akisin korunmasi icin stirekli bir algisal
izleme yapar. Bu nedenle halk danslarindaki egzersiz yiikii hem periferik kas talepleri hem de
merkezi sinir sistemi kaynakli diizenleme siirecleri tizerinden degerlendirilmelidir.

Halk danslarinin egzersiz fizyolojisi baglaminda degerlendirilmesinde dikkate alinmasi
gereken bir diger dnemli boyut, bu etkinliklerin yalnizca enerji harcamasi iireten hareket
ortintiileri degil; ayn1 zamanda ritim algisi, zamanlama becerisi, dikkat kontrolii ve grup
senkronizasyonu gerektiren ¢ok bilesenli performans yapilar1 olmasidir. Bu 06zellik, halk
danslarmi klasik yiirliylis, kosu ya da bisiklet gibi daha dogrusal egzersiz modellerinden
ayirmaktadir. Ciinkii  halk danslarinda fizyolojik yiik, yalnizca kaslarin mekanik
calismasindan degil; figlir gecislerini dogru zamanda uygulama, miizikal yapiya uyum
saglama, mekansal diizeni koruma ve toplu icra i¢inde eszamanli kalma gereksiniminden de
etkilenmektedir. Dolayisiyla ayni kardiyorespiratuvar yanit diizeyinde goriinen iki uygulama,
motor koordinasyon ve bilissel talep bakimindan farkli yiik profilleri olusturabilir. Bu durum,
halk danslarinin egzersiz regetelendirilmesinde yalnizca siire, tempo ve tekrar sayisina degil;
hareket karmasikligina, ritmik yap1 yogunluguna ve grup etkilesiminin diizeyine de dikkat
edilmesi gerektigini gostermektedir. Ozellikle egitim, rekreasyon ve performans odakl
uygulamalarda bu c¢ok boyutlu yapi1 géz oniinde bulunduruldugunda, halk danslarinin hem
fizyolojik gelisim saglayan hem de motor 6grenme siireclerini destekleyen 6zgiin bir hareket
alan1 sundugu soylenebilir. Bu nedenle halk danslari, spor bilimleri agisindan yalnizca
kiiltiirel bir ifade bigimi olarak degil; cok yonlii uyaran iireten, 6l¢iilebilir ve programlanabilir

bir fiziksel aktivite modeli olarak ele alinmalidir.
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Kardiyorespiratuvar ve Solunumsal Adaptasyonlar

Halk danslar sirasinda biiytik kas gruplarinin senkronize bicimde aktive edilmesi oksijen
tiketiminde artisa ve kardiyak debinin yiikselmesine neden olmaktadir. Dans temelli
programlarin kardiyovaskiiler risk faktorleri {izerinde olumlu etkiler olusturdugu ve
fonksiyonel kapasiteyi gelistirdigi gosterilmistir (Rodrigues-Krause ve ark., 2018). Modern
dans ve diger dans tiirleri iizerine yapilan calismalar, diizenli dans pratiginin VO2max
degerlerinde anlamli artiglar saglayabildigini ortaya koymaktadir (Chmelar ve ark., 1988;
Wyon ve ark., 2002). Bu sonuglar, halk danslarinin da benzer fizyolojik adaptasyon
potansiyeline sahip olabilecegini diisiindiirmektedir.

Solunumsal agidan degerlendirildiginde, tempo ve sicrama yogunlugu yiiksek oyun
tiirlerinde ventilatuvar yanitlarin belirgin bigimde arttig1 gdzlemlenmektedir. Ozellikle yiiksek
tempolu halk oyunlarinda dakika ventilasyonu (VE) ve solunum frekansi1 (BF) degerlerinin
yiikseldigi bildirilmistir (Altintug, 2025). Bu durum, halk danslarinin yalnizca oksijen
tiiketimini artiran bir aktivite olmadigini, ayn1 zamanda ventilatuvar verimlilik ve solunumsal
dayaniklilik acisindan da anlamli bir yiiklenme modeli sundugunu gostermektedir.

Halk danslarinin kardiyorespiratuvar yanitlar1 yorumlanirken bu performanslarin kesikli
ve degisken yapist mutlaka dikkate alinmalidir. Ciinkii ortalama kalp atim hiz1 ya da ortalama
VO: degeri, performans sirasinda ortaya ¢ikan kisa siireli yiiksek siddetli yiiklenmeleri tam
olarak yansitmayabilir. Bu nedenle halk oyunlarinin fizyolojik maliyeti degerlendirilirken
yalnizca genel ortalama degerlere degil, ayn1 zamanda yiiklenme zirvelerine ve bdliimler
arasindaki degiskenlige de odaklanmak gerekir. Boyle bir yaklagim, oyunun bazi béliimlerinin
neden digerlerine gore daha yiiksek metabolik stres olusturdugunu daha iyi agiklamaktadir.

Ote yandan kardiyorespiratuvar yararin otomatik olarak klinik sonuclara déniistiigii
varsayllmamalidir. Dans programlarinin fiziksel kapasite, dayamiklilik ve baz1 risk
gostergelerinde olumlu etkileri gosterilmis olsa da, program igerigi, siklig1 ve yogunlugundaki
heterojenlik sonuglarin karsilastirilmasimi  giiclestirmektedir (Waugh ve ark., 2024). Bu
nedenle halk dans1 temelli uygulamalarda kardiyorespiratuvar kazanimlarin giivenilir bigimde

tartisilabilmesi i¢in standardize edilmis uygulama protokollerine ihtiya¢ vardir.

Noromiiskiiler Adaptasyonlar ve Motor Kontrol

Halk danslari; denge, koordinasyon, ritim algist ve proprioseptif geri bildirim
mekanizmalarinin  biitiinciil bigimde ¢aligmasimi gerektirir. Grup senkronizasyonu ve
mekansal farkindalik, santral sinir sistemi ile kas-iskelet sistemi arasindaki etkilesimi

giiclendiren bir motor 6grenme siireci yaratmaktadir.
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Dans temelli miidahalelerin noéromiiskiiler yaslanma iizerinde koruyucu etkiler
olusturabilecegi ve denge performansini gelistirdigi gosterilmistir (Franchi ve ark., 2023;
Eyigor ve ark., 2009). Halk danslarinda goriilen lateral adimlar, pivot hareketleri, ¢apraz
gecisler ve ani agirlik aktarimi sekanslar1 vestibiiler sistemi aktive ederek denge yetisinin
gelisimine katki saglayabilir (Viisa ve ark., 2020; Sofianidis ve ark., 2009). Bu bulgular, halk
danslarinin motor kontrol ve postiiral stabilite agisindan islevsel bir egzersiz modeli
sundugunu gostermektedir.

Noromiiskiiler acidan dikkate deger bir diger unsur, halk danslarimin ¢ift gorevli bir
hareket yapisi sergilemesidir. Katilimc1 ayni anda ritmi izler, hareket sirasini hatirlar, grup
icindeki pozisyonunu korur ve postiiral kontroliinii siirdiiriir. Bu c¢oklu talep yapisi, motor
ciktinin bilissel siireclerle yakin bigimde oriildiigiinii gostermektedir. Dansin noroplastisite ile
iliskili olumlu etkilerine isaret eden sistematik derlemeler, yapisal ve islevsel beyin
degisimleri ile birlikte denge, dikkat ve psikomotor uyumda gelismeler bildirildigini
gostermektedir (Teixeira-Machado ve ark., 2019). Bu nedenle halk danslari yalnizca kas
performansini degil, hareketin sinirsel organizasyonunu da etkileyen biitiinciil bir uygulama
olarak diisiliniilmelidir.

Bununla birlikte denge ve diisme riski baglaminda daha temkinli bir yorum gereklidir.
Son donem ag meta-analizleri ve sistematik derlemeler, halk dans1 ve benzeri dans tiirlerinin
Timed Up and Go gibi bazi islevsel gostergelerde yarar saglayabildigini; ancak gercek diisme
insidansint azaltma konusunda kanitin heniliz diisiik kesinlik diizeyinde oldugunu

bildirmektedir (Li ve ark., 2024; Green ve ark., 2024).

Kas Kuvveti, Dayanmiklilik, Metabolik Saghk ve Viicut Kompozisyonu

(Comelme, yari-skuat pozisyonlari ve sigrama iceren figiirler alt ekstremite kaslarinin
kuvvet ve dayaniklilik kapasitesini artirabilecek niteliktedir. Halk dansi antrenmanlarinin alt
ekstremite kas gruplarinda kuvvet artisi sagladigi bildirilmistir (Kochman ve ark., 2024).
Ozellikle uzun siireli tekrar eden diz fleksiyon-ekstansiyon sekanslari ile topuk-parmak
gecisleri, alt ekstremite kaslarina ritmik ancak toplam yilik bakimindan anlamli bir uyar
sunmaktadir.

Diizenli halk oyunu pratiginin viicut yag oranini azaltabildigi ve yagsiz viicut kiitlesini
artirabildigi gosterilmistir (Rodrigues-Krause ve ark., 2016). Bu sonuglar, halk danslarinin
kilo yonetimi ve metabolik saglik agisindan potansiyel bir ara¢ oldugunu ortaya koymaktadir.
2023 yilinda yayimlanan randomize kontrollii bir ¢calismada, 12 haftalik halk dansi temelli

uygulamanin yash bireylerde 6 dakika yiriime testi ve Timed Up and Go performansinda
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iyilesme sagladigy; sistolik kan basinci ve glukoz homeostazi ile iligkili bazi biyobelirteglerde
olumlu degisimler olusturdugu bildirilmistir (Rodziewicz-Flis ve ark., 2023).

Metabolik saglik agisindan halk danslarmin en dikkat ¢ekici yonlerinden biri, enerjiyi
yalnizca seans sirasinda tiikettiren bir aktivite olmamasidir. Diizenli uygulama, kas-iskelet
sistemi, dolagim sistemi ve metabolik diizenleme siireclerinde kiimiilatif adaptasyonlar
olusturabilir. Bununla birlikte bu etkilerin biytkligl; katilimc1 yasi, cinsiyet, beden
kompozisyonu, oyun tiirli, haftalik siklik ve miidahale siiresi gibi ¢ok sayida degiskene

baghdir.

Egzersiz Programlamasinda Halk Danslarinin Yeri

Halk danslari, farkli yas gruplarina uyarlanabilir yapisi ve kiiltiirel motivasyon giicli
sayesinde egzersiz programlarinda tamamlayict bir model olarak degerlendirilebilir.
Toplumsal saglik programlarinda ve performans temelli antrenman siireglerinde alternatif bir
yiiklenme bicimi olarak kullanilabilir. Ozellikle fiziksel aktiviteye katilim oranmin diisiik
oldugu toplumlarda kiiltiirel baglam, egzersize devamlilig1 artiran 6nemli bir faktor olabilir.

Egzersiz programlamasi agisindan halk danslar1  FITT ilkesi ¢ergevesinde
yapilandirilabilir. Siklik haftada 2-4 oturum, siire 30-60 dakika, siddet ise oyunun tempo ve
figiir yogunluguna gore orta veya yiiksek diizeye ayarlanabilir. Yeni baglayanlarda 6gretim
odakli, daha diisiik sigrama igerigine sahip ve teknik yogunlugu azaltilmis seanslar tercih
edilirken; deneyimli gruplarda aralikli yiiklenme bloklari, daha yiiksek tempolu sekanslar ve
kisa aktif toparlanmalar kullanilabilir. Boylece aymi kiiltiirel materyal farkli fizyolojik
hedeflere gore yeniden organize edilebilir.

Programlama siirecinde yas, teknik yeterlik, eslik eden hastaliklar, denge kapasitesi,
eklem yiik toleransi ve sosyal baglam birlikte degerlendirilmelidir. Yash bireylerde yon
degisikligi ve sigrama yogunlugu kontrollii bigimde artirilmali; geng ve egitimli icracilarda ise
performans kapasitesini gelistirmek tizere daha yiiksek yogunluklu bloklar planlanabilir.
Buradaki kritik mesele, halk dansini salt repertuvar Ogretimi olarak degil; yiliklenme,
toparlanma ve adaptasyon mantigi i¢inde ele almaktir.

Ancak son literatiir, dansin her durumda geleneksel egzersiz protokollerinin dogrudan
yerine konamayacagmi da hatirlatmaktadir. Ozellikle diisme 6nleme ya da hedefe yonelik
kuvvet-balance egitimi gibi klinik amaglarda, halk dansi temelli uygulamalar gerektiginde
yapilandirilmis direng ve denge egzersizleriyle desteklenmelidir (Green ve ark., 2024).

Halk danslariin egzersiz programlamasinda kullanilabilmesi i¢in yalnizca seans siiresi

ve haftalik sikligin belirlenmesi yeterli degildir; yiikklenmenin i¢ dagilimi da planlanmalidir.
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Cilinkii ayn1 toplam siire i¢cinde uygulanan iki halk dans1 seansi, figiir yogunlugu, gecis sikligi,
aktif toparlanma siiresi ve Ogretim oranit bakimindan tamamen farkli fizyolojik sonuglar
dogurabilir. Ornegin 6gretim agirlikli bir oturumda bilissel yiik daha baskinken, akic1 bicimde
icra edilen bir repertuvar oturumunda metabolik ve kardiyorespiratuvar yiik daha belirgin héle
gelebilir. Bu nedenle halk dansi temelli egzersiz planlarinda yalnizca “hangi oyunun” degil,
“oyunun nasil yapilandirildiginin” da agik bigimde tanimlanmasi gerekir. Ozellikle 1sinma
bolimii, temel figilir bloklari, yogun sekanslar, aktif toparlanma araliklar1 ve kapanis boliimii
ayr1 birer yiiklenme birimi olarak ele alindiginda, halk danslarinin egzersiz regetelendirilmesi
daha giivenilir ve yeniden {iretilebilir bir zemine oturur.

Benzer bicimde, halk danslariin farkli popiilasyonlara uyarlanmasinda kademelendirme
ilkesi kritik 6nem tasir. Baslangic diizeyindeki bireylerde daha diisiik tempo, daha sinirlt yon
degisikligi ve daha az sigrama iceren oyunlar segilerek hareket kalitesi korunabilir. leri diizey
uygulamalarda ise tempo artigi, sekans siliresinin uzatilmasi, toparlanma araliklarinin
kisaltilmas1 ve daha kompleks figiir gegislerinin kullanilmasiyla yiiklenme artirilabilir.
Boylece halk danslari, yalnizca sabit icerikli bir kiiltiirel uygulama degil; tipki interval
antrenman, devre calismast ya da aerobik smif uygulamalari gibi dozlanabilir ve
kademelendirilebilir bir egzersiz modeli olarak diisiiniilebilir. Bu yaklasim, halk danslarini
hem toplum temelli saglik uygulamalarinda hem de performans gelistirme odakli antrenman

stireclerinde daha islevsel hale getirmektedir.

Performans ve Antrenman Bilimleri Acisindan Uygulamalar

Halk danslar1 yalnizca toplum sagligi veya rekreatif egzersiz perspektifinden degil,
performans ve antrenman bilimleri acisindan da degerlidir. Ozellikle sahneleme, yarisma,
gosteri ve uzun siireli prova siireglerine katilan icracilar i¢in halk danslari, 6zgiil enerji
sistemleri, tekrar eden noéromiiskiiler talepler ve yiiklenme-toparlanma dengesinin
planlanmasin1 gerektirir. Bu baglamda halk oyunu calismalar1 teknik prova, kondisyon
caligmas1 ve toparlanma uygulamalariyla birlikte ele alinmalidir.

Performans odakl1 gruplarda 1sinma, hareket hazirligi, denge aktivasyonu, kalga-diz-ayak
bilegi cevresinde mobilite caligmalar1 ve ritim-temelli koordinasyon hazirliklari, sakatlik
riskini azaltma acisindan 6nem tasir. Ozellikle sigrama, ¢okiis, ani yon degisikligi ve tekrar
eden diz fleksiyonu igeren oyunlarda alt ekstremite ¢evresindeki kas-tendon yapilarinin yiik
tolerans1 gozetilmelidir. Bu nedenle halk dansi antrenmanlarinda teknik beceri 6gretimi ile
destekleyici kuvvet, denge ve hareket kalitesi calismalarinin birbirinden koparilmamasi

gerekir.
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Yiik takibinde kalp atim hizi, algilanan zorluk derecesi, seans siiresi ve oyun i¢i yogunluk
dalgalanmalar1 birlikte kullanilabilir. Boylece prova veya antrenman donemlerinde asiri
yiiklenme, yetersiz toparlanma ya da monotonluk daha goriiniir hale gelir. Ozellikle yogun
gosteri donemlerinde halk dansi icracilarinin fizyolojik yiikii, “sadece tekrar yapiliyor”
sanilarak hafife alinmamalidir; ¢linkii tekrar sayist arttikca teknik yorgunluk ile metabolik
yorgunluk arasinda karsilikli olarak pekisen bir etkilesim ortaya ¢ikabilmektedir.

Performans odakli halk dansi gruplarinda sezon planlamast mantigi da dikkate
alinmalidir. Yarigma, festival, sahne gdsterisi veya yogun prova takvimi bulunan dénemlerde
yiiklenmenin dogrusal olmayan bicimde dagitilmasi daha uygun olabilir. Ornegin gosteri
tarthine yaklasilan haftalarda teknik ozgiilliikk artirilirken toplam hacim kontrollii bicimde
azaltilabilir; boylece hem hareket kalitesi korunur hem de asir1 yorgunluk birikimi onlenir.
Benzer sekilde sezon disi donemlerde genel kuvvet, denge, temel dayaniklilik ve hareket
hazirligina daha fazla yer verilmesi, sezon i¢indeki teknik yiiklenmelerin daha tolere edilebilir
hale gelmesini saglayabilir. Bu yaklasim, halk danslarinin yalnizca repertuvar ezberine dayali
degil, donemlendirme mantigiyla desteklenen bir performans alani olarak degerlendirilmesini
gerekli kilar.

Ayrica halk dansi icracilarinda performans c¢iktis1 sadece fizyolojik kapasiteye
indirgenemez. Sahne biitiinliigli, grup uyumu, ritmik kesinlik, estetik form ve kiiltiirel iislup
da performansin ayrilmaz parcgalaridir. Bu nedenle antrenman bilimleri agisindan en dogru
yaklagim, kondisyon bilesenlerini teknik ve sanatsal kaliteyi destekleyecek bicimde
yapilandirmaktir. Asirt yogun ama teknik dogrulugu bozan bir antrenman modeli, kisa vadede
yiikklenme yaratir; fakat uzun vadede performans kalitesini asindirabilir. Dolayisiyla halk
dans1 antrenmanlarinda fizyolojik gelisim ile bigimsel dogruluk arasinda denge kurulmasi
gerekir. Tam da burada spor bilimi ile sahne pratigi birbirine omuz verir; biri olmadan digeri

biraz topallayan bir diizenek héline gelir.

Ol¢me ve Degerlendirme Yaklasimlar

Halk danslarinin egzersiz fizyolojisi baglaminda saglikli bi¢imde konumlandirilabilmesi
icin 6lgme-degerlendirme stratejilerinin gii¢lendirilmesi gerekmektedir. Kalp atim hizi izlemi,
algilanan zorluk derecesi, taginabilir metabolik analiz sistemleri, laktat 6l¢iimleri, ivmedlger
verileri ve hareket analizi birlikte kullanildiginda halk oyunlariin yiiklenme profili daha
dogru bicimde tanimlanabilir. Ozellikle CPET temelli tagmabilir sistemler, oyun sirasinda
gercek zamanli oksijen tiikketimi ve ventilatuvar yanitlarin belirlenmesi agisindan 6nemli

avantaj sunmaktadir.
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Bununla birlikte halk danslarinda 6l¢iim yapmak klasik laboratuvar egzersizlerinden daha
giictiir. Grup diizeni, kostim veya aksesuar kullanimi, alan smirlili§i, miizigin tempo
dalgalanmalar1 ve figiir ¢esitliligi; 6l¢timlerin standardizasyonunu zorlastirabilir. Ayrica ayni
oyunun sahne versiyonu ile egitim veya prova versiyonu arasinda belirgin yliklenme farklar
goriilebilir. Bu nedenle arastirmalarda oyun tiirii, siire, tempo, figiir igerigi, uygulama alani ve
katilimc1 deneyim diizeyinin ayrintili bicimde raporlanmasi gerekmektedir.

Egzersiz regetelendirme agisindan en kritik gereksinimlerden biri de halk danslarina 6zgi
MET smiflandirmalariin gelistirilmesidir. Tir-spesifik ve sekans-temelli 6l¢iimler, hem
egitim planlamasint hem de klinik/popiilasyon temelli uygulamalar1 ¢ok daha gilivenilir hale
getirecektir.

Olgme-degerlendirme siirecinde bir baska Onemli gereksinim de ortak raporlama
cercevesinin gelistirilmesidir. Halk danslar1 tizerine yapilan ¢aligmalar arasinda karsilastirma
yapmay1 gliglestiren baslica nedenlerden biri, oyunlarin igerik ve uygulama bigimlerinin
yeterince ayrintili tanimlanmamasidir. Oysa arastirmalarda oyunun adi, bolgesel formu,
tempo araligi, figiir yogunlugu, sigrama varligi, uygulama siiresi, seans i¢i blok yapisi,
katilime1 deneyim diizeyi ve eslik eden miizikal 6zellikler sistematik olarak raporlandiginda
ortaya ¢ikan verilerin yorumlanabilirligi belirgin bigimde artacaktir. Bdyle bir
standartlagtirma yalnizca arastirma kalitesini yiikseltmez; ayni zamanda ogreticilerin,
antrenorlerin ve saglik profesyonellerinin halk dansi temelli uygulamalar1 daha bilingli
bicimde planlamasina da katki saglar.

Buna ek olarak, gelecekte halk danslarina 6zgii degerlendirme modellerinin yalnizca
fizyolojik degil, ¢ok boyutlu bir bakisla kurulmasi yararli olacaktir. Kalp atim hizi, VO2, MET
ve ventilatuvar degiskenler kadar; algilanan zorlanma, hareket dogrulugu, senkronizasyon
basarisi, denge kaybi siklig1 ve teknik hata orani gibi gdstergeler de biitiinciil degerlendirme
icinde yer alabilir. Ciinkii halk danslari, salt enerji harcamasindan ibaret olmayan; motor
O0grenme, biligsel eszamanlilik ve grup koordinasyonunu ayni anda igeren Ozgiin bir

performans alanidir.

Tiir-Spesifik Fizyolojik Degiskenlik ve Yiiklenme Profilleri

Halk danslarinin egzersiz fizyolojisi baglaminda degerlendirilmesinde en kritik
konulardan biri, farkli oyun tiirlerinin ayni bashk altinda ele alinmasinin yarattig
indirgemedir. Oyunlarin ritmik yapisi, adim karakteri, zemin temasi, tist ekstremite katkisi,

comelme derinligi, yon degisikligi sikligi ve sicrama igerigi birbirinden 6nemli Olciide
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ayrilabilir. Bu nedenle halk danslar1 i¢in “ortalama yogunluk” ya da “genel metabolik
maliyet” gibi ifadeler ¢cogu zaman agiklayici olmaktan ¢ok performansin i¢sel degiskenligini
perdeleyen bir nitelik tagimaktadir.

Ornegin daha genis adim agikliklari, kontrollii postiir ve belirgin yer tutusu gerektiren
oyunlar ile yiiksek tempo, hizli ayak vuruslari ve siirekli dikey salinim iceren oyunlarin
kardiyorespiratuvar ve noromiiskiiler talepleri aymi degildir. Tiirk halk oyunlarna iliskin
dogrudan Ol¢lim bulgulari, oyun tiiriine bagh olarak VO., ventilasyon, MET ve solunum
orlintlilerinde anlaml farkliliklar gézlenebildigini ortaya koymaktadir (Altintug, 2025).. Bu
durum, halk danslarinin egzersiz recetelendirmesinde repertuvar temelli degil tiir-spesifik bir
yaklagimin benimsenmesi gerektigini diisiindiirmektedir.

Tir-spesifik farkliliklar yalnizca yogunlukla ilgili degildir; yiliklenmenin yapisi da
degisir. Baz1 oyunlarda metabolik stres daha ¢ok siirekli ritmik tekrarlar yoluyla birikirken,
bazilarinda kisa siireli ama daha sert gii¢ ¢ikislar1 belirleyici olabilir. Benzer bigimde postiiral
kontrol talebi de farklilagir. Genis tabanli, kontrollii ve yerle iliskisi yiiksek bir oyunla; hizli
yon degistiren, sekmeli ve senkronizasyon baskis1 yiiksek bir oyunun denge ve proprioseptif
talebi farklidir. Dolayisiyla halk danslarinda egzersiz ylkiiniin analizinde ortalama degerlerin
yani sira sekans analizi, hareket kiimelemesi ve oyun i¢i yogunluk haritalamas: gibi
yaklasimlar giderek daha 6nemli hale gelmektedir.

Bu bakis agis1 uygulamada da onemlidir. Egitim ortaminda 6gretilecek oyun secimi,
yalnizca kiiltiirel temsil giiciine gore degil; hedeflenen fizyolojik amaca gore de yapilabilir.
Dayaniklilik odakli seanslarda daha uzun siire siirdiiriilebilen ritmik Oriintiiler, néromotor
ceviklik ve yiiksek ventilatuvar talep i¢in ise daha yogun gecisli oyunlar tercih edilebilir.
Bagka bir ifadeyle repertuvar, estetik bir igerik dizisi olmanin o6tesinde, yiiklenmenin

planlanmasinda kullanilabilecek programlanabilir bir yapt sunmaktadir.

Psikososyal, Kiiltiirel ve Davramgsal Siirdiiriilebilirlik

Egzersiz fizyolojisi cogu zaman kalp, akciger, kas ve metabolizma diizeyindeki yanitlarla
siirli diistiniiliir; oysa fiziksel aktivitenin gercek etkisi, katilimin siirdiiriilmesiyle ortaya
cikar. Halk danslarinin en giiclii yonlerinden biri, hareketi kiiltiirel anlam, miizik, kimlik ve
grup aidiyetiyle birlikte sunmasidir. Bu 6zellik, 6zellikle geleneksel egzersiz bigimlerine ilgi
gostermeyen bireylerde katilim i¢in 6nemli bir kap1 aralayabilir.

Bununla birlikte dansin dogas1 geregi her zaman otomatik olarak daha yiiksek uyum
yarattigin1 varsaymak bilimsel olarak giivenli degildir. Yasli yetiskinlere yonelik dans

programlarinin giivenli ve islevsel sonuglar iiretebildigi, ancak uzun siireli uygulamalarda
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programa devam oranlarinin diger toplum temelli egzersiz programlariyla benzer diizeyde
kaldig1 belirtilmektedir (Waugh ve ark., 2024). Yani dansin keyifli olusu dnemlidir; fakat
erisilebilirlik, uygun diizeyde ogretim, bireysel yeterlik hissi, sosyal destek ve kiiltiirel
yakinlik gibi etmenler eslik etmediginde siirdiiriilebilirlik kendiliginden ortaya ¢ikmaz.

Halk danslarinin kiiltiirel baglami, egzersiz davranigini yalnizca niceliksel degil niteliksel
olarak da etkileyebilir. Kisinin kendini tamidik bir miiziksel ve toplumsal yap1 icinde
hissetmesi, algilanan ¢abay1 yeniden ¢erceveleyebilir ve fiziksel yiiklenmeye yonelik toleransi
artirabilir. Bu olasilik, halk danslarini toplum sagligi uygulamalarinda 6zellikle degerli kilar.
Ciinkii burada hedef yalnizca enerji harcatmak degil; bireyin fiziksel etkinligi yasam pratigine
ve kimlik alanma yerlestirebilmektir. Bilimsel ifadeyle: siirdiriilebilir egzersiz, bazen

yalnizca 1yi programlanan degil, anlam tasiyan egzersizdir.

Literatiirdeki Bosluklar ve Gelecek Perspektifi

Mevcut literatiir, dans temelli miidahalelerin genel saglik ¢iktilar1 {izerindeki etkilerini
ortaya koymakla birlikte, halk danslarimin tiir-spesifik metabolik maliyeti, ventilatuvar profili
ve yiiklenme-zaman iliskisi konusunda nicel veriler halen smirhdir. Ozellikle dogrudan gaz
analizine dayali ol¢iimlerle elde edilen objektif enerji harcamasi verileri yetersizdir. Halk
oyunlarinin aralikli tempo yapisinin, siirekli yiiklenme modellerinden farkli fizyolojik
adaptasyon oriintiileri iiretip tiretmedigi heniiz netlesmemistir.

Ayrica ¢ogu c¢alismada orneklem biiyiikliiklerinin diisiik olmasi, miidahale siirelerinin
kisa tutulmasi ve dans igeriginin ayrintili raporlanmamast 6nemli metodolojik sorunlar
yaratmaktadir. Dans programlarinda doz, igerik ve uygulama 6zelliklerinin sistematik olarak
raporlanmamasi, miidahalenin etkisini olusturan “aktif bilesenlerin” ayristirilmasini
giiclestiren onemli bir sinirhilik olarak degerlendirilmektedir (Waugh ve ark., 2024). Benzer
bicimde diisme Onleme baglamindaki giincel sistematik derlemeler, bazi olumlu islevsel
ciktilara ragmen kanit kesinliginin diisiik oldugunu gostermektedir (Green ve ark., 2024).

Gelecek caligmalarda tiir-spesifik halk oyunlarinin dogrudan karsilastirildigi deneysel
tasarimlar, sekans dilizeyinde metabolik analizler, noromotor talepleri ortaya koyan
biyomekanik Ol¢limler ve uzunlamasina miidahale modelleri 6ncelik kazanmalidir. Ayrica
halk danslarmin kiiltiirel anlam, motivasyon ve devamlilik {izerindeki etkisi de egzersiz
davranig1 literatiiriiyle birlikte ele alimmalidir. Ciinkii fizyolojik olarak etkili olsa da
stirdiiriilebilir olmayan bir program, uygulamada karsilik bulmayan ve islevselligi sinirli kalan

eksik bir model niteligi tagimaktadir.
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Bu bosluklar, halk danslarinin yalnizca kiiltiirel degil, ayn1 zamanda kanita dayali bir
egzersiz modeli olarak konumlandirilabilmesi i¢in disiplinler arasi ve deneysel tasarimlarla
desteklenen yeni arastirmalara ihtiya¢ oldugunu gostermektedir. Egzersiz fizyolojisi, dans
bilimi, norobilim, biyomekanik ve kiiltiirel ¢calismalarin ayn1 masada bulustugu arastirmalar;

halk danslarmin gercek fizyolojik kimligini daha net bigimde ortaya koyacaktir.

Sonug¢

Halk danslari, kiiltiirel kimligi tastyan bir performans bigimi olmanin 6tesinde; aerobik ve
anaerobik enerji sistemlerini birlikte aktive eden, kardiyorespiratuvar kapasiteyi destekleyen,
noromiiskiiler kontrolii gelistiren ve metabolik yanitlar1 1yilestirebilen ¢ok boyutlu bir
egzersiz modelidir. Aralikli tempo yapisi ve biiyiik kas gruplarini senkronize bigimde aktive
eden dinamik karakteri, halk danslarini yapilandirilmis egzersiz programlari icerisinde
degerlendirilebilir bir fiziksel yiiklenme big¢imi haline getirmektedir.

Bununla birlikte halk danslarinin egzersiz regetelendirmesinde giiclii ve giivenilir bir arag
haline gelebilmesi icin daha fazla tiir-spesifik Ol¢lim, daha iyi raporlanmis miidahale
protokolleri ve uzun dénemli deneysel arastirmalar gereklidir. Dolayisiyla halk danslarinin
gelecegi yalnizca sahnede degil, laboratuvarda ve saha uygulamalarinda da sekillenecektir.
Bilimsel olarak bakildiginda mesele nettir: halk danslar1 “sadece kiiltiir” degildir; fakat onlar1

bilimsel olarak ciddiye almak i¢in 6lgmek, karsilagtirmak ve standardize etmek gerekir.
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1. GIRIS
1.1.Yaslanma ve Fiziksel Aktivite Iliskisi

Yaslanma; kas kiitlesi ve kas kuvvetinde azalma, esneklik ve denge kapasitesinde
gerileme, metabolik risklerde artis ve fonksiyonel bagimsizlikta zayiflama gibi 6zelliklerde
gerileme ile ilerler. Bu siirecte dilizenli fiziksel aktivite, saglikli yaslanmanin temel
belirleyicilerinden biri olarak; fiziksel islevi siirdiirme, diisme riskini azaltma ve yasam
kalitesini destekleme acisindan kritik Oneme sahiptir. Diinya Saglik Orgiitii’niin 2020
giincellemesi, yash yetiskinlerde aerobik aktivitenin yaninda kas giiclendirici aktiviteler ile
denge/fonksiyonel egzersizlerin Onemini vurgulamakta; ayrica sedanter davranisin
azaltilmasini biitiinciil yaklagimin pargasi olarak tanimlamaktadir (Bull ve ark., 2020; WHO,
2020).

Buna paralel olarak “diismenin Onlenmesi” temel alinarak hazirlanan kiiresel
bilgilendirmelerde de (6zellikle risk taramasi, bireye uyarlanmis egzersiz ve ¢ok fonksiyonlu
yaklasimlar) yashi bakiminda fiziksel aktivitenin koruyucu roliinii giiglendiren bir ¢ergeve
sunmaktadir (Montero-Odasso ve ark., 2022).

1.2. Yashlarda Fiziksel Aktiviteye Katilim Sorunlari

Her ne kadar fiziksel aktivitenin yararlar1 giiclii bi¢imde kanitlanmis olsa da, yash
yetigkinlerin 6nemli bir boliimii onerilen diizeylerde aktif degildir. Bu durum yalnizca saglik
sorunlariyla agiklanamaz; katilim1 belirleyen etmenler biyopsikososyal bir yap1 gosterir. Nitel
kanitlarin sistematik derlemesi, yaghlarin fiziksel aktiviteye katiliminda {i¢ ana alanin birlikte
calistigini gostermektedir: (i) kapasite (0r. fonksiyonel yeterlik, diigme/yaralanma algis1), (ii)
firsat (Or. ¢evre uyumu, giivenlik, sosyal etkilesim olanaklar1) ve (iii) motivasyon (0r. “egzersiz
yapan biri” kimligi, iyi hissetme gibi duygu deneyimi) (Meredith ve ark., 2023). Dolayisiyla
yaslilarda egzersize katilim sorunu, yalnizca “ne yapmali?” sorusu degil; ayn1 zamanda nasil
sirdiiriilebilir katilim saglanir? sorusudur. Bu da programlarin erisilebilir, giivenli,
uyarlanabilir ve sosyal agidan destekleyici olmasini gerektirir.

1.3. Alternatif ve Erisilebilir Egzersiz Yaklasimlarina Duyulan ihtiyac

Yash niifusta kronik hastalik yiikii ve fonksiyonellik arttikca, tek tip egzersiz regeteleri
yerine diisiik simirlilik igeren, bireyin kapasitesine gore uyarlanabilen ve siirdiiriilmesi daha
kolay aktiviteler 6nem kazanir. WHO rehberi, farkli yogunluklarda fiziksel aktivitenin saglik
yarar1 saglayabilecegini; ayrica denge/fonksiyonel egzersizlerin Ozellikle diisme riskini
azaltmada 6nemli oldugunu vurgular (Bull ve ark., 2020; WHO, 2020). Bu ¢ercevede, yaslilarin
giinliik yasamina daha kolay uyum saglayabilen, egzersiz zorlugunu ve algisini yumusatan ve
oyun/rekreasyon unsuru tasiyan se¢enekler; motivasyon, siireklilik ve sosyal destek acgisindan
avantaj saglayabilir. Bu ihtiyag, pickleball gibi yeni kusak, topluluk temelli ve erisilebilir
sporlarin yaslh gruplarda ilgi gérmesini de ac¢iklayan bir durumu ortaya ¢ikarir.

1.4. Pickleball’un Neden One Ciktig

Pickleball; 6grenmesi kolay, ekipman gereksinimi sinirli, farkli fiziksel diizeylere
uyarlanabilir yapis1 ve giiglii sosyal bileseniyle son yillarda 6zellikle ileri yas gruplarin dikkatini
cekmektedir. Pickleball katilimini inceleyen kapsamli bir scoping review, yetigkinlerde
(6zellikle yashlarda) pickleball’un fiziksel uygunlukla iligkili baz1 gostergelerde ve psikososyal

54



Spor Bilimleri Alaninda Arastirmalar ve Degerlendirmeler - Mart 2026

alanlarda (6r. iyi olus, sosyal katilim) olumlu sonuglarla iliskilendirilebildigini belirtmektedir
(Stroesser ve ark., 2024). Nitel bir calisma ise yash pickleball oyuncularinin deneyimlerini
“aktif yasam tarzim1 sirdlirme, topluluk/aidiyet ve basarili yaslanma” konulariyla
iligkilendirerek, sporun sosyal-motivasyonel konularina 1gik tutmaktadir (Heo ve Ryu, 2023).

Bununla birlikte, her fiziksel aktivitede oldugu gibi pickleball’da da giivenlik ve
yaralanma riski boyutu goz ardi edilmemelidir. Acil servise basvuruyla sonuglanan pickleball
yaralanmalarina iliskin analizler, 6zellikle ileri yas gruplarinda belirli yaralanma Oriintiilerine
ve diisme ile iligkili mekanizmalara isaret etmektedir (McMillan ve ark., 2025). Bu nedenle
pickleball’un yaslhlar i¢in uygun bir se¢enek olmasi, risk yonetimi (1sinma, denge—kuvvet
hazirlig1, uygun ayakkabi/zemin, beceri diizeyi eslestirmesi, diisme Onleme stratejileri) ile
birlikte ele alinmalidir.

1.5. Boliimiin Amaci Ve Kapsami

Bu kitap boliimiiniin amaci; (1) yaslilik doneminde fiziksel aktivitenin 6nemini giincel
konular ve kanitlar 1s181nda 6zetlemek (Bull ve ark., 2020; WHO, 2020), (i1) yashlarda fiziksel
aktiviteye katilimi etkileyen temel belirleyicileri agiklamak (Meredith ve ark., 2023), (iii)
pickleball’un yaslilara uygunluk gerekgelerini, olas1 kazanim ve risklerini dengeli bi¢imde
tartismak (Stroesser ve ark., 2024; Heo ve Ryu, 2023; McMillan ve ark., 2025) ve (iv)
uygulamaya doniik program tasarimi i¢in giivenlik ve uyarlama ilkeleri agisindan bir ¢ergeve
sunmaktir. Ayrica boliim; diisme onleme ve giivenli katilim perspektifini, WHO 06nerileriyle
uyumlu bi¢imde ele alarak (Montero-Odasso ve ark., 2022) pickleball’u popiiler bir trendden
oOte, yaslilarda siirdiiriilebilir fiziksel aktivite davranisini destekleyebilecek erisilebilir bir
secenek olarak konumlandirmay1 hedeflemektedir.

1.6.Yashlarda Fiziksel Aktivitenin Onemi
1.6.1. Yaslanma Siirecinde Fiziksel ve Fonksiyonel Degisimler

Yaslanma siireci, organizmanin hemen tiim fizyolojik sistemlerinde yapisal ve islevsel
degisimlerle karakterizedir. Ozellikle kas-iskelet sistemi yaslanmadan belirgin bigimde
etkilenmekte; kas kiitlesi ve kas kuvvetinde ilerleyici azalma (sarkopeni), eklem hareket
acikliginda daralma ve kemik mineral yogunlugunda diisiis gozlenmektedir. Bu degisimler,
denge ve koordinasyon kapasitesinde gerilemeye yol acarak fonksiyonel bagimsizlig: tehdit
eden bir risk profili olusturmaktadir (Cruz-Jentoft & Sayer, 2019; Montero-Odasso ve ark.,
2022).

Bununla birlikte kardiyovaskiiler ve solunum sistemlerinde maksimal oksijen
tiikketiminin azalmasi, periferal dolasimin zayiflamasi ve egzersiz toleransinin diismesi, yash
bireylerin giinliik yasam aktivitelerini siirdliirmesini gli¢lestirmektedir. Noromiiskiiler iletim
hizindaki azalma ve proprioseptif geri bildirim mekanizmalarinin zayiflamasi ise 6zellikle
denge kontrolii ve reaksiyon zamani iizerinde olumsuz etkilere sahiptir (Ong & Ramasamy,
2018).

Bu fizyolojik degisimlerin bir sonucu olarak yaglh bireylerde yiirlime hizi, merdiven
¢ikma, oturup-kalkma gibi temel fonksiyonel gorevlerde performans kaybi ortaya ¢ikmakta; bu
durum bagimsiz yasamin siirdiiriilebilirligini dogrudan etkilemektedir. Giincel kanitlar,
yaslanmaya eslik eden bu fonksiyonel kayiplarin kaginilmaz olmadigini, diizenli ve uygun
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sekilde planlanmis fiziksel aktivitenin bu siireci yavaslatabilecegini giiclii bigimde ortaya
koymaktadir (Trajano & Blazevich, 2021).

1.6.2. Fiziksel inaktivite ve Saghk Riskleri

Fiziksel inaktivite; kardiyovaskiiler hastaliklar, tip 2 diyabet, obezite, osteoporoz ve bazi
kanser tiirleri i¢in bagimsiz bir risk faktorii olarak tanimlanmaktadir (Lee ve ark., 2012). Ayrica
sedanter davranig siiresinin artmasi, fiziksel aktivite diizeyinden bagimsiz olarak mortalite
riskini yiikseltebilmektedir (Ekelund ve ark., 2019).

Yash bireylerde fiziksel inaktivitenin en kritik sonuglarindan biri diigme riski ve buna
bagli yaralanmalardir. Denge, kas kuvveti ve ¢evikligin azalmasi; diisme sikligini artirmakta,
diismeye bagh kiriklar ise yasam kalitesinde ciddi bozulmalara ve uzun siireli bakim
gereksinimine ve bagimli yasama yol acabilmektedir. Kiiresel diizeyde hazirlanan diisme
onleme kilavuzlari, fiziksel inaktiviteyi yaglilarda diismeler i¢in degistirilebilir temel risk
faktorlerinden biri olarak tanimlamaktadir (Montero-Odasso ve ark., 2022).

Fiziksel inaktivitenin etkileri yalmizca fiziksel saglikla smirli degildir. Giincel
caligmalar, distik fiziksel aktivite diizeyinin depresif belirtiler, bilissel gerileme ve sosyal
izolasyon ile iligkili oldugunu; aktif olmayan yasli bireylerde psikososyal kirilganli§in daha
yiiksek oldugunu gostermektedir (Stillman ve ark., 2020; Chen ve ark., 2012). Bu bulgular,
fiziksel aktivitenin yaslilikta genel sagligin korunmasinda merkezi bir rol oynadigini ortaya
koymaktadir.

1.6.3. Aktif Yaslanma Kavrami ve Fiziksel Aktivitenin Rolii

Aktif yaglanma, Diinya Saglik Orgiitii tarafindan bireylerin yaslandik¢a saglik, katilim
ve gilivenlik firsatlarin1 odaklanarak yasam kalitesini artirma siireci olarak tanimlanmaktadir
(WHO, 2020). Bu kavramin merkezinde, fiziksel aktivite yalnizca bir saglik davranis1 degil;
ayni1 zamanda sosyal katilimi, bagimsizlig1 ve psikolojik iyilik halini destekleyen temel bir ara¢
olarak kullanilmaktadir.

Fiziksel aktivite, aktif yaslanma ¢ergevesinde li¢ temel islev tistlenmektedir:
- Fonksiyonel kapasitenin korunmasi,

- Bagimsiz yasamin siirdiiriilmesi,

- Toplumsal katilimin desteklenmesi.

Son yillarda yapilan g¢aligmalarda, yash yetiskinlerde diizenli fiziksel aktivitenin;
yiiriime hizi, denge, kas kuvveti ve biligsel islevler {izerinde anlamli iyilesmeler sagladigini ve
yasam kalitesini artirdigini bildirmektedir (Bull ve ark., 2020)

Ozellikle grup temelli ve keyif odakl fiziksel aktivite modellerinin, yash bireylerde
egzersize uzun siireli katilimi destekleme agisindan 6nemli avantajlar sundugu goriilmektedir.
Bu baglamda aktif yaslanma politikalarinin, yalnizca egzersizin niceligine degil, ayn1 zamanda
yasli bireyler icin daha erisilebilir, giivenli ve siirdiiriilebilir olan aktivite tiirlerine de
odaklanmas1 gerekmektedir.
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Bu baglamda, yashlarin fiziksel, psikolojik ve sosyal gereksinimlerine uyarlanabilen
fiziksel aktivite modelleri; aktif yaslanma yaklagiminin sahadaki en somut uygulama
alanlarindan birini olusturmaktadir.

1.7. Pickleball: Tanimi, Tarihcesi ve Temel Ozellikleri
1.7.1. Pickleball’un Ortaya Cikist ve Gelisimi

Pickleball, ilk olarak 1960’11 yillarda Amerika Birlesik Devletleri’nde rekreatif bir aile
oyunu olarak ortaya ¢ikmis; tenis, badminton ve masa tenisinin temel unsurlarini bir araya
getiren hibrit bir raket sporu olarak tanimlanmaistir. Uzun yillar boyunca sinirlt bir popiilerlige
sahip olan pickleball, 6zellikle son on yil i¢inde basta Kuzey Amerika olmak {izere bir¢cok
tilkede hizli bir yayginlik gostermistir. Bu hizli biiyiime, sporun 6grenme kolayligi, diistik
ekipman maliyeti ve genis yas gruplarina hitap edebilmesi ile iliskilendirilmektedir (Stroesser
ve ark., 2024).

Glincel literatiir, pickleball’un gelisiminde Ozellikle orta ve ileri yas gruplarinin
belirleyici rol oynadigini gostermektedir. Yaghi yetiskinler arasinda pickleball’un
benimsenmesinin; rekabet baskisinin diisiik olmasi, sosyal etkilesim firsatlar1 sunmasi ve
fiziksel yiiklenmenin ydnetilebilir diizeyde olmasiyla iliskili oldugu bildirilmektedir (Heo ve
Ryu, 2023). Bu baglamda pickleball, performans odakli bir spor dalindan ziyade, yasam boyu
fiziksel aktiviteyi destekleyen bir rekreasyonel spor modeli olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Son yillarda yayimlanan ¢aligsmalar, pickleball katilimindaki artisin yalnizca popiilerlik
diizeyinde kalmadigini; saglik, iyi olus ve fiziksel aktivite davranislariyla iliskili bir arastirma
alan1 haline geldigini ortaya koymaktadir (Stroesser ve ark., 2024; McMillan ve ark., 2025).

1.7.2. Oyun Kurallari ve Temel Ekipman

Pickleball, tekler veya ¢iftler halinde oynanabilen, badminton sahasina benzer dl¢iilere
sahip bir alanda gergeklestirilen bir raket sporudur. Oyun, delikli plastik bir top (wiffle ball) ve
kisa sapli, sert yiizeyli paddle adi verilen raketler kullanilarak oynanir. Sahanin ortasinda, tenis
kortuna goére daha algak bir ag yer alir ve agin hemen Oniinde yer alan “non-volley zone”
(kitchen) alani, oyunun karakteristik 6zelliklerinden birini olusturur.

Oyun kurallari, yeni baglayanlar icin 0Ogrenmeyi kolaylastiracak bigimde
yapilandirilmistir. Servis, bel hizasinin altindan ve c¢apraz olarak atilmakta; ilk iki vurusun
ardindan top voleyle karsilanabilmektedir. Bu yapi, oyunun hizin1 ve temas yogunlugunu
kontrol altinda tutarak 6zellikle ileri yas gruplarinda daha giivenli bir oyun akis1 saglamaktadir
(USA Pickleball, 2023).

Pickleball ekipmanlarinin hafif olmasi ve saha boyutlarinin goérece kiiclik olmasi,
hareket mesafesini azaltmakta ve enerji harcamasii yonetilebilir diizeyde tutmaktadir. Bu
ozellikler, oyunun farkli fonksiyonel kapasite diizeylerine sahip bireyler i¢in uyarlanabilmesini
miimkiin kilmakta; yash yetiskinlerin spora katilimimi kolaylastiran 6nemli bir unsur olarak
degerlendirilmektedir (Stroesser ve ark., 2024).

1.7.3. Pickleball’un Diger Raket Sporlarindan Farklar:

Pickleball, tenis, badminton ve masa tenisi ile ortak unsurlar tagimasina karsin, oyun
dinamikleri ve fiziksel yiiklenme profili a¢isindan farkliliklar gostermektedir. Tenise kiyasla
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daha kiiclik saha Olciisii, daha kisa reaksiyon mesafeleri ve top hizinin goérece diisiik olmasi;
pickleball’u daha az kosu gerektiren ve ani yon degistirmelerin sinirli oldugu bir spor haline
getirmektedir. Bu durum, 6zellikle yasli bireylerde kas-iskelet sistemi iizerindeki mekanik ytikii
azaltan bir avantaj olarak degerlendirilmektedir (McMillan ve ark., 2025). Ayn1 zamanda ¢iftler
oyununun yaygin olmasi, sosyal etkilesim ve is birligi gereksinimini artirarak oyunun
psikososyal yoniinii giiclendirmektedir (Heo ve Ryu, 2023).

Son yillarda yapilan karsilagtirmali degerlendirmeler, pickleball’un orta diizey aerobik
yiiklenme sagladigini ve yaslh yetiskinler i¢in 6nerilen fiziksel aktivite yogunluk araliklariyla
uyumlu olabilecegini gostermektedir (Stroesser ve ark., 2024). Bununla birlikte, yaralanma
riskinin tamamen ortadan kalkmadigi; 6zellikle diismeler ve iist ekstremite zorlanmalarinin
belirli yas gruplarinda goriilebildigi bildirilmistir (McMillan ve ark., 2025). Bu nedenle
pickleball, diger raket sporlarina gore daha erisilebilir bir segenek olarak degerlendirilirken,
uygun egitim, oyun seviyesi uyarlamasi ve giivenlik dnlemleri ile desteklenmelidir.

1.8. Yashlar icin Pickleball’un Uygunlugu
1.8.1. Diisiik Etkili ve Giivenli Bir Egzersiz Olmast

Yaslh bireyler icin fiziksel aktivite seciminde en kritik Olgiitlerden biri, kas-iskelet
sistemi lizerine binen mekanik yiikiin diizeyi ve buna bagh giivenlik profilidir. Pickleball, tenis
gibi geleneksel raket sporlarina kiyasla daha kiigiik saha 6lgiisline, daha diigiik top hizina ve
siirlt kosu gereksinimine sahip olmasi nedeniyle diigiik—orta etkili bir egzersiz modeli olarak
degerlendirilmektedir. Bu ozellikler, eklem yiiklenmesini ve ani yiiksek kuvvet iiretimini
sinirlayarak yasli bireyler i¢cin daha giivenli bir hareket ortam1 sunmaktadir (Stroesser ve ark.,
2024).

Gilincel kilavuzlar, yasl yetiskinlerde fiziksel aktivitenin glivenli bicimde
stirdiiriilebilmesi i¢in denge, kas kuvveti ve fonksiyonel hareketleri iceren, ancak asir1 mekanik
stres olusturmayan aktivitelerin tercih edilmesini 6nermektedir (Bull ve ark., 2020; Montero-
Odasso ve ark., 2022). Pickleball’un oyun yapisi, siirekli sprintler veya yiiksek sicramalar
yerine kontrollii lateral hareketler ve kisa mesafeli adimlamalar igermesi nedeniyle bu 6nerilerle
uyumlu goriinmektedir. Bu baglamda pickleball, yaslilarda fonksiyonel kapasiteyi desteklerken
giivenligi gozeten bir egzersiz alternatifi olarak degerlendirilebilir.

1.8.2. Ogrenme Kolayligi ve Ulagilabilirlik

Yash bireylerde fiziksel aktiviteye katilimin 6niindeki temel engellerden biri, karmasik
kurallar ve yiliksek beceri gereksinimi nedeniyle spora baglama konusunda yasanan
cekingenliktir. Pickleball’un basit kurallara sahip olmasi, 6grenme siirecinin kisa olmasi ve yeni
baslayanlarin kisa siirede oyuna dahil olabilmesi, sporu yash yetigkinler i¢in cazip kilan 6nemli
faktorler arasindadir (Heo ve Ryu, 2023).

Ayrica pickleball’un ekipman gereksinimi gorece sinirlidir; paddle’larin hafif olmasi ve
sahanin kiiglik Ol¢iilere sahip olmasi, oyunun spor salonlari, agik alanlar ve toplum temelli
tesislerde kolaylikla uygulanabilmesini miimkiin kilmaktadir. Bu durum, fiziksel aktiviteye
erisimde cevresel engelleri azaltan bir 6zellik olarak degerlendirilmektedir (Meredith ve ark.,
2023). Grup halinde oynanabilmesi ve ¢iftler oyununun yaygin olmasi, sosyal etkilesimi tesvik
ederek yasli bireylerin spora baslama ve devam etme motivasyonunu giiclendirmektedir.
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Bu yonleriyle pickleball, yalnizca bireysel bir egzersiz degil; ayn1 zamanda toplum
temelli, erisilebilir ve siirdiiriilebilir bir fiziksel aktivite modeli olarak 6ne ¢ikmaktadir.

1.8.3. Fiziksel Yiiklenme Diizeyi ve Enerji Harcamasi

Pickleball’un yaslilar icin uygunlugunu degerlendirmede onemli bir diger boyut,
oyunun sagladig1 fiziksel yiliklenme diizeyi ve enerji harcamasidir. Glincel arastirmalar,
pickleball oynanirken ortaya ¢ikan fizyolojik yanitlarin genellikle orta siddetli aerobik aktivite
diizeyinde seyrettigini ve bu diizeyin yash yetiskinler icin Onerilen fiziksel aktivite
yogunluklariyla uyumlu olabilecegini gostermektedir (Stroesser ve ark., 2024).

Orta diizeyde enerji harcamasi, yaslh bireyler i¢in hem kardiyovaskiiler fayda saglama
hem de asir1 yorgunluk ve tiikenmislik riskini azaltma agisindan 6nemlidir. Ayrica oyunun
temposu; tekler—¢iftler tercihi, oyun siiresi ve mola sikligi gibi degiskenlerle kolaylikla
ayarlanabilmektedir. Bu durum, pickleball’'un bireysel kapasiteye gore uyarlanabilir bir
egzersiz modeli olmasini saglamaktadir (Bull ve ark., 2020).

Bu 6zellikler, pickleball’un yaslilarda fiziksel aktivite onerilerinde yer alan “haftalik
orta siddette aerobik aktivite” hedeflerine ulasmada destekleyici bir ara¢ olabilecegini ortaya
koymaktadir.

Pickleball’un yashi bireyler acgisindan uygunlugunu degerlendirmede temel
belirleyicilerden biri, oyun sirasinda olusan fiziksel yiikklenme diizeyi ve buna bagli enerji
harcamasidir. Glincel bulgular, pickleball oynanirken ortaya c¢ikan fizyolojik yanitlarin
cogunlukla orta siddette aerobik aktivite araliginda seyrettigini ve bu yogunlugun ileri yas
gruplart i¢in Onerilen fiziksel aktivite diizeyleriyle uyumlu oldugunu gostermektedir (Stroesser
ve ark., 2024). Oyun sirasinda gerceklestirilen kisa siireli yon degisimleri ve hareketlilik,
dolasim sisteminin etkinligini destekleyerek kardiyovaskiiler kapasitenin korunmasina katki
saglamaktadir (DSO, 2020). Bununla birlikte, orta diizeyde enerji harcamasi hem fiziksel
kazanim elde edilmesine olanak tanimakta hem de asir1 yorgunluk ve tiikkenmislik riskini
sinirlamaktadir. Oyunun temposunun; tekler veya ciftler formati, oyun siiresi ve dinlenme
araliklar1 gibi degiskenler aracilifiyla bireysel kapasiteye gore ayarlanabilmesi, pickleball’un
kisisellestirilebilir ve giivenli bir egzersiz modeli olmasini desteklemektedir (Bull ve ark.,
2020).

Diizenli pickleball katiliminin kas dayanikliligi, ¢eviklik ve reaksiyon hizi gibi motor
performans bilesenlerinde gelisim sagladigi bildirilmektedir (Sheikhbahaie ve ark., 2025).
Ayrica oyunun denge ve koordinasyon becerilerini desteklemesi, yasli bireylerde diisme
riskinin azaltilmasina katki sunmaktadir (Sheikhbahaie ve ark., 2025). Bu etkiler, yaslanma
stirecinde sik¢a karsilagilan kas kiitlesi kaybi1 ve postiiral kontrol zayiflamalarina karsi koruyucu
bir mekanizma olusturmaktadir (Paulson, 2025).

Tiim bu fiziksel ve fonksiyonel kazanimlar birlikte degerlendirildiginde, pickleball’un
yasht bireylerin haftalik orta siddette aerobik aktivite hedeflerine ulasmalarini destekleyen,
stirdiiriilebilir ve ¢cok boyutlu bir fiziksel aktivite alternatifi oldugu soylenebilir.

1.8.4. Yaralanma Riski A¢isindan Degerlendirme

Her fiziksel aktivite tliriinde oldugu gibi pickleball’da da yaralanma riski tamamen
ortadan kalkmamaktadir. Bu riskin tiirii ve sikligi, sporun yapisal 6zellikleriyle yakindan
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iligkilidir. Pickleball yaralanmalarini inceleyen c¢alismalardaki veriler, ozellikle ileri yas
gruplarinda diismeye bagl yaralanmalar, iist ekstremite zorlanmalar1 ve bilek/el kiriklar1 gibi
durumlarin 6ne ¢iktigin1 géstermektedir (McMillan ve ark., 2025).

Bu bulgular, pickleball’un yashlar i¢cin tamamen risksiz olmadigini; ancak uygun
onlemlerle riskin yonetilebilir oldugunu ortaya koymaktadir. Diisme 6nleme odakli kiiresel
kilavuzlar; denge ve kuvvet egzersizleriyle desteklenen fiziksel aktivite programlarinin,
yaslilarda yaralanma riskini anlamli bicimde azaltabilecegini bildirmektedir (Montero-Odasso
ve ark., 2022). Pickleball uygulamalarinda uygun ayakkabi ve zemin se¢imi, oyun diizeyine
gore eslestirme, yeterli 1sitnma ve iyi bir antrendr, giivenli katilimin temel unsurlar1 olarak
degerlendirilmelidir.

Bu cergevede pickleball, risk—yarar dengesi gozetildiginde ve uygun programlama ile
uygulandiginda, yasl yetigkinler i¢in glivenli ve islevsel bir fiziksel aktivite secenegi
sunmaktadir.

1.9. Pickleball’un Yashlar Uzerindeki Fiziksel Etkileri
1.9.1. Kardiyovaskiiler Sistem Uzerine Etkileri

Yaslh bireylerde kardiyovaskiiler kapasitede yasa bagli azalma, fiziksel performansin
diismesi ve giinliikk yasam aktivitelerinin siirdiiriilmesinde zorlanma ile iligkilidir. Bu nedenle
orta diizeyde aerobik yiliklenme saglayan fiziksel aktiviteler, yasli sagliginin korunmasinda
onemli bir yer tutmaktadir. Pickleball’un oyun yapisi, siireklilik gdsteren ancak asir1 yogunluk
olusturmayan hareket oriintiileri sayesinde orta siddette aerobik egzersiz diizeyinde fizyolojik
yanitlar iiretmektedir (Stroesser ve ark., 2024).

Giincel kanitlar, yasli yetiskinlerde orta yogunluklu fiziksel aktivitenin;
kardiyorespiratuvar uygunlugu artirdigini, kan basincini diizenledigini ve kardiyovaskiiler
mortalite riskini azalttigin1 gostermektedir (Bull ve ark., 2020; Lee ve ark., 2012). Pickleball
sirasinda gozlenen kalp atim hiz1 ve algilanan zorluk diizeylerinin, yagh bireyler i¢in 6nerilen
giivenli sinirlar i¢inde kaldig; bu yoniiyle sporun kardiyovaskiiler sistem iizerinde koruyucu ve
stirdiiriilebilir bir etki olusturabilecegi bildirilmektedir (Stroesser ve ark., 2024). Litertiirdeki
calismalar sonucunda pickleball, yasl bireylerin haftalik 6nerilen aerobik aktivite hedeflerine
ulagmasin1  destekleyebilecek, eglenceli ve sosyal bir egzersiz segenegi olarak
degerlendirilmektedir.

1.9.2. Kas Kuvveti, Dayaniklilik ve Esneklik

Pickleball; alt ekstremitelerde tekrarlayan adimlamalar, yon degistirmeler ve yari
¢omelme pozisyonlari; iist ekstremitelerde ise paddle kontrolii ve vurus hareketleri yoluyla ¢ok
sayida kas grubunun aktif kullanimin1 gerektirmektedir. Bu ¢ok yonlii hareket yapisi, kas
kuvveti ve kas dayanikliligimin korunmasina katki saglayabilecek bir uyar1 sunmaktadir
(Trajano & Blazevich, 2021).

Her ne kadar pickleball klasik diren¢ egzersizleri kadar yiliksek kuvvet uyarani
olusturmasa da, diizenli katilimin 6zellikle fonksiyonel kas dayanikliligi iizerinde olumlu
etkiler yaratabilecegi diisiiniilmektedir. Yash yetiskinlerde kas dayanikliliginin korunmasi,
yliriime, merdiven ¢ikma ve dengeyi siirdiirme gibi temel fonksiyonlar agisindan kritik dneme
sahiptir (Ong & Ramasamy, 2018).
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Ayrica pickleball sirasinda list ve alt ekstremitelerin genis hareket agikliklari iginde
kullanilmasi, eklem hareketliligi ve dinamik esneklik tizerinde olumlu etkiler saglayabilir. Bu
durum, yagh bireylerde eklem sertliginin azaltilmasi ve hareket ekonomisinin iyilestirilmesi
acisindan destekleyici bir unsur olarak degerlendirilmektedir.

1.9.3. Denge, Koordinasyon ve Diisme Riskinin Azaltilmasi

Denge ve koordinasyon becerilerindeki azalma, yash bireylerde diisme riskinin
artmasmin temel nedenlerinden biridir. Pickleball; top takibi, rakip hareketlerine uyum
saglama, yon degistirme ve c¢iftler oyununda esle koordinasyon gerektiren yapisiyla dinamik
denge ve motor koordinasyonu siirekli olarak uyarir. Bu 6zellikler, oyunun yaglhilarda denge
kontroliinii destekleyici bir potansiyel tasidigini diisiindlirmektedir (Heo ve Ryu, 2023).

Kiiresel diisme onleme kilavuzlari, denge ve kuvvet bilesenlerini iceren fiziksel
aktivitelerin yaslilarda diisme riskini anlamli 6l¢iide azaltabildigini bildirmektedir (Montero-
Odasso ve ark., 2022). Pickleball’un kontrollii lateral hareketler ve kisa adimlarla oynanmasi,
yliksek hiz ve ani sigramalar igeren sporlara kiyasla daha yonetilebilir bir denge olusturur.

Bununla birlikte, literatiirde bildirilen yaralanma verileri, diismelerin tamamen ortadan
kalkmadigimi gostermektedir. Bu nedenle pickleball’un denge ve koordinasyon iizerindeki
potansiyel olumlu etkileri, uygun zemin, ayakkabi, oyun seviyesi uyarlamasi ve denge
egzersizleriyle desteklenen programlar kapsaminda ele alinmalidir (McMillan ve ark., 2025).

1.9.4. Fonksiyonel Uygunluk ve Giinliik Yasam Aktiviteleri

Fonksiyonel uygunluk, yasl bireylerin giinliik yasam aktivitelerini bagimsiz bigimde
stirdiirebilme kapasitesini ifade etmektedir. Yiirlime hizi, oturup-kalkma, nesne tasima ve yon
degistirme gibi beceriler, yaglilikta yasam kalitesinin temel belirleyicileri arasinda yer
almaktadir. Pickleball’un oyun dinamikleri; bu becerilerin cogunu dogal ve tekrarlayan bigimde
icermekte, bdylece fonksiyonel hareket oOriintiilerinin korunmasina katki saglamaktadir
(Trajano & Blazevich, 2021).

Yapilan ¢alismalar yasli yetiskinlerde diizenli fiziksel aktivitenin fonksiyonel kapasiteyi
artirdigin1 ve giinliik yasam aktivitelerinde bagimlilig1 azalttigini ortaya koymaktadir (Bull ve
ark., 2020). Pickleball’un eglenceli ve sosyal yapisi, bu tiir fonksiyonel kazanimlarin siireklilik
kazanmasini kolaylastirdig1 diisiiniilmektedir.

Bu yoniiyle pickleball, yalnizca fiziksel uygunlugu gelistiren bir egzersiz degil; yash
bireylerin bagimsiz yasam becerilerini destekleyen islevsel bir fiziksel aktivite modeli olarak
degerlendirilmektedir.

1.10. Psikososyal ve Bilissel Kazanimlar
1.10.1. Sosyal Etkilegim ve Yalnizlik Algist

Yaslilik doneminde sosyal aglarin daralmasi, emeklilik, es kayb1 ve fiziksel kisitliliklar
gibi nedenlerle yalnizlik ve sosyal izolasyon riski belirgin bicimde artmaktadir. Yalnizlik, yash
bireylerde depresyon, biligsel gerileme ve mortalite ile iliskili dnemli bir psikososyal risk
faktorii olarak tanimlanmaktadir (Adam, 2020). Bu nedenle sosyal etkilesimi tesvik eden
fiziksel aktivite modelleri, yasli sagliginin korunmasinda kritik bir role sahiptir.
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Pickleball, ¢iftler oyununun yayginligi ve grup halinde oynanabilen yapis1 sayesinde
dogal bir sosyal etkilesim ortami sunmaktadir. Nitel aragtirmalar, yagh pickleball oyuncularinin
spora katilim deneyimlerini “topluluk hissi”, “aidiyet” ve “sosyal baglarin giliclenmesi”
konularinda etkin oldugu goriilmektedir (Heo ve Ryu, 2023). Ayrica ulusal 6rnekleme dayali
nicel bir calisma, pickleball’a katilan yash yetiskinlerde algilanan yalnizlik ve sosyal izolasyon
diizeylerinin daha diisiik oldugunu bildirmistir (Kurth ve ark., 2025).

Bu bulgular, pickleball’un yash bireylerde yalnizlik algisini azaltma potansiyeline
sahip, sosyal yonii giiclii bir fiziksel aktivite modeli olabilecegini diislindiirmektedir. Sosyal
etkilesimin siireklilik kazanmasi, ayn1 zamanda fiziksel aktiviteye bagliligin artmasma katki
saglayan bir unsur olarak degerlendirilmektedir.

Yashlik doneminde sosyal aglarin daralmasi, emeklilik, es kayb1 ve artan fiziksel
kisithliklar gibi nedenlerle yalnizlik ve sosyal izolasyon riski belirgin bi¢imde yiikselmektedir.
Yalnizlik; depresyon, biligsel gerileme ve mortalite ile iliskili 6nemli bir psikososyal risk
faktorii olarak degerlendirilmektedir (Adam, 2020). Bu baglamda, sosyal etkilesimi
destekleyen ve siireklilik saglayan fiziksel aktivite modelleri, yash sagliginin korunmasi
acisindan kritik bir islev istlenmektedir. Pickleball’un grup temelli yapisi, yash bireyler
arasinda etkilesimi artirarak yalnizlik algisinin azalmasina katki sunmaktadir. Ayrica oyuna
diizenli katilimin bireylerde aidiyet duygusunu giiclendirdigi ve olumlu sosyal iligkiler yoluyla
psikolojik dayaniklilig1 destekledigi ifade edilmektedir (Li, 2024).

Pickleball’un ¢iftler formatinda ve topluluk odakli oynanabilmesi, dogal bir sosyallesme
ortami1 olusturarak bireyler arasi baglarin gliclenmesine olanak tanimaktadir. Nitel arastirmalar,
yaslt katilimeilarin spor deneyimlerini “topluluk hissi”, “aidiyet” ve “sosyal baglarin gelisimi”
kavramlartyla tanimladigini ortaya koymaktadir (Heo ve Ryu, 2023). Bununla birlikte, ulusal
ornekleme dayali nicel ¢aligmalar, pickleball’a katilan yash yetiskinlerde algilanan yalnizlik ve
sosyal izolasyon diizeylerinin daha diisiik oldugunu bildirmektedir (Kurth ve ark., 2025). Bu
biitiinciil bulgular, pickleball’un yalnizlikla miicadelede sosyal yonii giiglii, stirdiirtilebilir ve

destekleyici bir fiziksel aktivite modeli olarak degerlendirilebilecegini gostermektedir.
1.10.2. Motivasyon, Oz-yeterlik ve Yasam Doyumu

Yaslt bireylerde fiziksel aktivite davranisinin siirdiiriilebilirligi, yalnizca fiziksel
kapasiteyle degil; motivasyon, 6z-yeterlik algis1 ve duygusal deneyim ile yakindan iliskilidir.
Oz-belirleme kurami ¢ergevesinde ele alindiginda, keyif alman ve sosyal olarak desteklenen

aktivitelerin i¢sel motivasyonu artirdigi ve uzun vadeli katilimi kolaylastirdigi bilinmektedir
(Teixeira ve ark., 2012).

Pickleball’un rekabet baskisinin diisiik olmasi, 6grenme siirecinin hizli ilerlemesi ve
basar1 deneyiminin erken asamada yasanabilmesi, yasli bireylerde 6z-yeterlik algisini
giiclendirebilmektedir. Nitel bulgular, yasli oyuncularin pickleball sayesinde “kendini daha
aktif hissetme”, “yapabilirim duygusu” ve “giinliik yasama karsi daha olumlu tutum”
gelistirdiklerini ortaya koymaktadir (Heo ve Ryu, 2023).

Ayrica fiziksel aktivite ile yasam doyumu arasindaki iliskiyi inceleyen giincel
derlemeler, diizenli fiziksel aktiviteye katilan yash bireylerde yasam doyumu ve psikolojik iyi
olusun daha yiiksek oldugunu gostermektedir (Buecker ve ark., 2021). Pickleball’un eglenceli
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ve sosyal yapisi, bu olumlu psikolojik ¢iktilar1 destekleyen bir baglam sunarak yaslh bireylerin
yasam kalitesini biitlinciil bicimde gii¢clendirebilir.

1.10.3. Bilissel Islevier Uzerine Olast Etkiler

Biligsel islevlerde yasa bagl gerileme, 6zellikle dikkat, yiiriitiicii iglevler ve islem hizi
alanlarinda belirginlesmektedir. Son yillarda artan kanitlar, fiziksel aktivitenin biligsel sagligin
korunmasinda 6nemli bir rol oynadigini ve 6zellikle aerobik egzersizlerin noroplastisiteyi
destekleyebilecegini gostermektedir (Erickson ve ark., 2019; Stillman ve ark., 2020).

Pickleball, yalnizca fiziksel bir aktivite degil; ayn1 zamanda bilissel talepleri olan bir
oyundur. Topun takibi, rakip ve es hareketlerinin dngoriilmesi, hizli karar verme ve motor
yanitlarin esgiidiimii; dikkat, gorsel-uzamsal algi ve yliriitiicii islevlerin es zamanl kullanimin
gerektirmektedir. Bu 6zellikler, pickleball’un yasl bireylerde biligsel uyarim saglayabilecek bir
aktivite olabilecegini digiindliirmektedir.

Her ne kadar pickleball’a 6zgii bilissel etkileri dogrudan inceleyen deneysel calismalar
siirlt olsa da, bilissel olarak zenginlestirilmis fiziksel aktivitelerin yaslilarda biligsel islevleri
destekledigine dair giiclii dolayli kanitlar bulunmaktadir (Chen ve ark., 2012; Stillman ve ark.,
2020). Bu baglamda pickleball, fiziksel aktivite ile bilissel uyarimi birlestiren “¢ift gorevli”
(dual-task) bir egzersiz modeli olarak degerlendirilebilir.

Sonug olarak, pickleball’un yash bireylerde bilissel islevler lizerindeki etkileri heniiz
gelismekte olan bir arastirma alani olmakla birlikte, mevcut kuramsal ve dolayli bulgular bu
sporun biligsel saglig1 destekleyici bir potansiyel tagidigini gdstermektedir.

1.11. Yashlar icin Pickleball Programlarinin Planlanmasi
L.11.1. Program Tasariminda Temel Ilkeler

Yash bireylere yonelik fiziksel aktivite programlarinin planlanmasinda temel hedef;
giivenli katilim, siirdiiriilebilirlik ve bireysel uyarlanabilirlik ilkelerini birlikte saglamaktir.
Giincel calismalar, yash yetiskinlerde fiziksel aktivite programlarinin; aerobik kapasiteyi, kas
kuvvetini ve dengeyi destekleyen ¢ok bilesenli bir yap1 igermesini dnermektedir (Bull ve ark.,
2020). Bu ¢ergevede pickleball programlari, oyunun kendisinin sundugu aerobik ve fonksiyonel
uyaranlari, tamamlayici egzersizlerle biitiinlestirecek sekilde planlanmasi1 gerekmektedir.

Program tasariminda bireysel degerlendirme kritik bir basamaktir. Yas, kronik hastalik
durumu, diisme Oykiisii ve fonksiyonel kapasite farkliliklar1 dikkate alinarak katilimeilarin
baslangi¢ diizeyi belirlenmelidir. Meredith ve arkadaslar1 (2023), yashlarda fiziksel aktiviteye
katilimin siirdiirtilebilirligi i¢in programlarin yalnizca fiziksel kapasiteye degil, motivasyon ve
cevresel firsatlara da uyumlu olmasi1 gerektigini vurgulamaktadir. Bu baglamda pickleball,
sosyal etkilesim ve dikkat cekici oyunu sayesinde egzersiz programlarina bagliligini
destekleyici bir yap1 sunmaktadir.

1.11.2. Baslangig, Orta ve Ileri Diizey Uygulamalar

Pickleball programlari, yash bireylerin deneyim ve fiziksel yeterlilik diizeylerine gore
kademeli olarak yapilandirilmalidir.
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Baslangi¢ diizeyi uygulamalarda, temel oyun kurallari, paddle kontrolii, yavas tempolu
paslasmalar ve kisa siireli oyunlar 6n planda tutulmalidir. Bu asamada amag; gilivenli hareket
aliskanlig1 kazandirmak ve 6z-yeterlik algisini giiclendirmektir (Heo ve Ryu, 2023).

Orta diizey uygulamalarda, oyun siiresi ve tekrar sayist artirilabilir; ¢iftler oyununa
gecilerek sosyal etkilesim ve koordinasyon becerileri desteklenebilir. Orta diizeyde tempo
artis1, yaslilar i¢in Onerilen orta siddette aerobik aktivite hedefleriyle uyumlu bir yiliklenme
saglar (Bull ve ark., 2020).

Ileri diizey uygulamalarda ise oyun stratejileri, daha uzun mag siireleri ve smirl rekabet
unsurlar1 eklenebilir. Ancak bu asamada dahi yiliksek hiz, ani yon degistirme ve asiri
zorlanmadan kaginilmasi; programin saglik odakli niteliginin korunmasi énemlidir. Kademeli
ilerleme, yash bireylerde asir1 yliklenmeye bagli yaralanma riskini azaltan temel bir ilkedir
(Ong & Ramasamy, 2018).

1.11.3. Giivenlik Onlemleri ve Adaptasyonlar

Yaslhlar icin pickleball programlarinin basarisi, giivenlik Onlemlerinin sistematik
bigimde uygulanmasma baghdir. Kiiresel diisme 6nleme kilavuzlari, denge ve kuvvet
egzersizleriyle desteklenen fiziksel aktivite programlarinin yaslilarda yaralanma riskini
azalttigin1 gostermektedir (Montero-Odasso ve ark., 2022). Bu nedenle pickleball programlar;
1sinma, denge—kuvvet destekleyici egzersizler ve soguma boliimlerini igermelidir.

Adaptasyonlar kapsaminda; saha boyutunun kiigiiltiilmesi, oyun siiresinin kisaltilmasi,
mola sikliginin artirilmast ve benzer beceri diizeyine sahip bireylerin eslestirilmesi
onerilmektedir. Ayrica uygun ayakkabi ve zemin se¢imi, diismeye bagli yaralanmalarin
onlenmesinde kritik 6neme sahiptir.

1.11.4. Toplum Temelli ve Kurumsal Uygulama Ornekleri

Pickleball, toplum temelli fiziksel aktivite programlari i¢in yiiksek uygulanabilirlige
sahip bir spordur. Parklar, spor salonlari, yasli merkezleri ve iiniversite—toplum is birlikleri
kapsaminda yiiriitilen programlar; yash bireylerin fiziksel aktiviteye erigimini arttirdigi
diistiniilmektedir.

Kurumsal diizeyde ise belediyeler, saglik kuruluslari ve iiniversiteler tarafindan
yiiriitiilen yapilandirilmis pickleball programlari; aktif yaslanma politikalarmin sahaya
yansimasi agisindan 6nemli bir 6rnek olusturmaktadir. Bu tlir programlar, yalnizca egzersiz
degil; sosyal katilim, yasam boyu 6grenme ve saglikli yasam kiiltiiriiniin desteklenmesine de
katki saglamaktadir (WHO, 2020). Pickleball’un diisiik maliyetli ve uyarlanabilir yapisi, bu
programlarin siirdiiriilebilirligini kolaylastiran bir avantaj sunmaktadir.

1.12. Smirhliklar Ve Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar
1.12.1. Saghk Durumu ve Bireysel Farkliliklar

Yash bireyler saglik acisindan karmasik bir grubu temsil etmekte olup; kronolojik yasin
otesinde biyolojik yas, kronik hastalik yiikii, fonksiyonel kapasite ve bilissel durum agisindan
belirgin farkliliklar gdstermektedir. Kardiyovaskiiler hastaliklar, osteoartrit, osteoporoz,
diyabet ve norolojik bozukluklar gibi yaygin saglik sorunlari, fiziksel aktiviteye yanit1 ve
giivenli katilim diizeyini dogrudan etkileyebilmektedir (Bull ve ark., 2020). Bu nedenle
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pickleball gibi rekreatif aktiviteler, yaslilar i¢in “tek tip” bir miidahale olarak ele alinmamal;
bireysel saglik profiline gore uyarlanmalidir.

Ozellikle diisme dykiisii bulunan, denge ve proprioseptif kontrolii zayif olan ya da ¢oklu
ila¢ kullanim1 (polifarmasi) bulunan yasli bireylerde, pickleball uygulamalarinin daha dikkatli
planlanmas1 gerekmektedir. Diisme riski yliksek olan bu tiir bireylerde denge ve kuvvet
egzersizleriyle desteklenmeyen aktivitelerin yaralanma riskini artirabilecegini vurgulamaktadir
(Montero-Odasso ve ark., 2022). Dolayisiyla saglik durumu ve bireysel farkliliklar,
pickleball’un yaslilar i¢in uygunlugunu belirleyen temel sinirliliklar arasinda yer almaktadir.

1.12.2. Literatiirdeki Metodolojik Stmirliliklar

Pickleball’a iligkin bilimsel literatiir, diger koklii spor dallariyla karsilagtirildiginda
nispeten yeni ve sinirlidir. Mevcut ¢aligmalarin 6nemli bir boliimii kesitsel tasarima sahip olup,
nedensel ¢ikarimlar yapmayi giiclestirmektedir. Ayrica 6rneklem biiyiikliiklerinin sinirli olmast
ve katilimcilarin ¢ogunlukla saglikli, goniilli ve aktif yaslilardan olugmasi, bulgularin
genellenebilirligini kisitlamaktadir (Stroesser ve ark., 2024).

Buna ek olarak, pickleball’un fiziksel ve psikososyal etkilerini inceleyen ¢alismalarda
kullanilan 6l¢iim araglar1 ve sonug degiskenleri arasinda yiiksek karma gruplar bulunmaktadir.
Baz1 calismalar 6z-bildirim temelli verilerle sinirli kalirken, objektif fizyolojik veya
fonksiyonel Ol¢iimlerin daha az kullanildig1 goriilmektedir. Bu durum, pickleball’un yaglilar
tizerindeki gercek etki bilytlikliiglinlin netlestirilmesini zorlagtirmaktadir (Heo ve Ryu, 2023).

Dolayistyla mevcut literatiir, pickleball’un potansiyel yararlarina isaret etmekle birlikte;
uzunlamasina, randomize kontrollii ve karsilastirmali ¢alismalarin gerekliligi 6nemli bir
sinirlilik olarak 6ne ¢ikmaktadir.

1.12.3. Uygulamada Karsulasilabilecek Zorluklar

Pickleball’un yashlar i¢in uygun bir fiziksel aktivite secene§i olmasina ragmen,
uygulama siirecinde bazi pratik zorluklar ortaya ¢ikabilmektedir. Bunlarin basinda, uygun tesis
ve ekipman erisimi, egitmenlerin yasli bireylerle ¢alisma konusundaki deneyimi ve
programlarin siirekliliginin saglanmasi gelmektedir.

Ayrica pickleball’un popiilerliginin artmasiyla birlikte, oyunlarin zaman zaman
rekabetci bir yapiya evrilmesi, yagh bireylerde asir1 zorlanma ve yaralanma riskini artirabilecek
bir faktor olarak degerlendirilmektedir. Saglik verileri, pickleball yaralanmalarmin 6zellikle
diisme ve iist ekstremite zorlanmalart ile iligkili oldugunu gostererek, uygulamada giivenlik
odakl1 yaklagimin 6nemini vurgulamaktadir (McMillan ve ark., 2025).

Bu baglamda pickleball programlarinin; saglik odakli hedefleri koruyan, rekabetten
ziyade katilim ve siirekliligi dnceleyen, ¢ok disiplinli bir ekip (spor bilimci, fizyoterapist, saglik
personeli) tarafindan desteklenmesi, uygulamada karsilasilabilecek zorluklarin azaltilmasina
katk1 saglayacaktir.

65



Gigdem BACAK, Ilyas Mert OZTURK

2. SONUC VE GELECEK PERSPEKTIFLERI
2.1. Genel Degerlendirme

Bu kitap boliimiinde, yash bireylerde fiziksel aktivitenin 6nemi ¢ok boyutlu bir
cercevede ele alinmis; pickleball, erisilebilirligi, giivenlik profili ve sosyal yonii ile 6ne ¢gikan
bir fiziksel aktivite modeli olarak degerlendirilmistir. Yaslanma siirecine fiziksel, fonksiyonel
ve psikososyal degisimler gdz Oniine alindiginda, siirdiirtilebilir fiziksel aktivite katiliminin
saglanmasi yasli sagliginin temel belirleyicilerinden biridir. Yapilan ¢alismlar, diizenli fiziksel
aktivitenin yasllarda kardiyovaskiiler saglik, fonksiyonel bagimsizlik, biligsel islevler ve
yasam kalitesi tizerinde belirgin yararlar sagladigini ortaya koymaktadir (Bull ve ark., 2020).
Bu baglamda pickleball; orta siddette aerobik yiiklenme sunmasi, fonksiyonel hareket
orlintlilerini igermesi ve sosyal etkilesimi tesvik eden yapisiyla, aktif yaslanma hedefleriyle
uyumlu bir secenek olarak degerlendirilmektedir. Ancak mevcut bulgularin biiylik olciide
gozlemsel ve nitel calismalara dayanmasi, sonuglarin temkinli yorumlanmasini
gerektirmektedir (Stroesser ve ark., 2024).

2.2. Pickleball’un Yashlar i¢in Potansiyeli

Pickleball’un yasl bireyler i¢in potansiyeli, yalnizca fiziksel uygunluk itizerindeki
etkileriyle sinirl degildir. Sporun sosyal yapisi; yalnizlik algisinin azaltilmasi, sosyal katilimin
artirilmasi ve psikolojik iyi olusun desteklenmesi agisindan 6nemli bir katki sunmaktadir.
Ulusal 6rneklem verilerine dayanan giincel ¢alismalar, pickleball’a katilimin yash yetigkinlerde
algilanan sosyal izolasyonun daha diisiik olmasiyla iliskili oldugunu gostermektedir (Kurth ve
ark., 2025).

Ayrica pickleball, 6grenme kolayligi ve uyarlanabilir yapisi sayesinde farkli
fonksiyonel diizeylere sahip yash bireyler i¢in yasam boyu siirdiiriilebilir bir fiziksel aktivite
secene8i olma potansiyeline sahiptir. Toplum temelli ve kurumsal programlarda diisiik
maliyetle uygulanabilmesi, belediyeler ve saglik kuruluslart agisindan da 6nemli bir avantaj
olusturmaktadir (WHO, 2020). Bu yonleriyle pickleball, aktif yaglanma politikalarinin sahada
uygulanmasina katki saglayabilecek yenilik¢i bir alan olarak degerlendirilebilir.
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GIRIS

Itfaiyecilik; yiiksek 1s1, agir kisisel koruyucu donanim, smirh gériis, zaman baskist ve kurtarma
gorevleri nedeniyle ¢ok yonlii fiziksel kapasite gerektiren bir meslektir. Bu nedenle itfaiye spor
egitimi, genel kondisyon yaklagimindan ziyade goéreve 6zgli performans gereksinimlerine gore
planlanmahdir. Literatiir, aerobik kapasite, kas kuvveti, kas dayamklili§i, anaerobik giic,
hareketlilik ve viicut kompozisyonunun itfaiye gorev performanst ve yaralanma riskiyle iliskili
oldugunu gostermektedir (Donovan ve ark., 2009; Phillips ve ark., 2022; Williams-Bell ve ark.,
2009).

Itfaiyecilik meslegi, bireylerden yiiksek diizeyde fiziksel uygunluk gerektiren, yogun ve
zorlu gorevleri iceren bir alandir. Bu nedenle, itfaiyecilerin fiziksel yeterliliklerinin
operasyonel basar1 ve gorev sirasinda etkin miidahale agisindan kritik 6nemi bulunmaktadir

(Demiralp ve ark., 2025)

ITFAIYECILIKTE FiZiKSEL UYGUNLUGUN BOYUTLARI

Kardiyorespiratuvar Uygunluk

Yangin sondiirme ve kurtarma faaliyetleri sirasinda oksijen tiiketimi belirgin bi¢cimde yiikselmekte,
koruyucu ekipmanlar enerji maliyetini artirmaktadir. Bu nedenle orta-ileri diizey aerobik kapasite,
gorevin siirdiiriilebilirligi, 1s1 stresi tolerans1 ve vardiyalar arasi toparlanma agisindan kritiktir.
Maksimal veya submaksimal testlerle belirlenen aerobik uygunluk, gérev performansi ile pozitif
iligki gostermektedir (Martin ve ark., 2025a; Ras ve ark., 2022; Williams-Bell ve ark., 2009).
Itfaiyecilerde kardiyorespiratuvar uygunluk yalnizca performans degil, uzun donem
kardiyovaskiiler risk profili agisindan da 6nemlidir. Biiyiik 6rneklemli saha verileri, daha yiiksek
kardiyorespiratuvar uygunlugun daha elverigli kan basmci, lipit ve viicut kompozisyonu
gostergeleriyle iligkili oldugunu ortaya koymaktadir (Baur ve aark., 2011; Soteriades ve ark.,
2011). Bu nedenle degerlendirme siirecinde VO2max veya MET temelli siniflama, istirahat
nabzy/kan basinci ve efor sonrasi toparlanma 6lgiimlerinin birlikte yorumlanmasi onerilir.
Uygulamada kurum olanaklarina gore c¢ok diizeyli bir yaklasim benimsenebilir:
laboratuvarda gaz analizli testler “altin standart” bilgi sunarken, saha kosullarinda 20 m mekik
kosusu veya siire temelli kosu testleri periodik izlemi kolaylastirir. Test sonuglarmin
operasyonel gorev ciktilartyla (6r. merdiven ¢ikis siiresi, ekipman tasima zamani, CPAT

tamamlanma siiresi) birlikte takip edilmesi, antrenman recetesinin daha hedefli
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diizenlenmesine katki saglar (Martin ve ark., 2025a; Sheaff ve ark., 2010).

Kas Kuvveti ve Kas Dayamkhihgi

Hortum tasima, merdiven tirmanma, enkaz kaldirma ve yarali tagima gibi gorevler hem
maksimal kuvvet hem de tekrarh eforlara dayaniklilik gerektirir. Ozellikle alt ekstremite kuvveti
ve c¢ekme-itme kapasitesi, kisa siirede yiiksek dis yiik Uretmeyi gerektiren gorevlerde
belirleyicidir. Ust ve alt ekstremite kuvveti ile govde stabilitesi, gorev ekonomisini ve
giivenligini dogrudan etkiler (NSCA, 2017; Sheaff ve ark., 2010).

Literatiirde mutlak kuvvetin yam sira relatif kuvvet ve kas dayanklihig degiskenlerinin de is
performansiyla anlamli iliskisi bildirilmektedir. Rhea ve ark. (2004), kavrama kuvveti, st
viicut kuvveti ve kas dayanikliligi Olgiitlerinin gorev test performansiyla giiglii iliskiler
gosterdigini bildirmistir. Benzer bicimde Michaelides ve ark. (2011), smav/situp gibi
dayaniklilik olgttleri ile relatif gilic gostergelerinin itfaiyeci yetenek testi siiresini anlamli
bicimde agikladigini gostermistir.

Bu nedenle test ve antrenman planlamasinda tek bir 1RM &lgiitiine odaklanmak yerine; alt-
iist ekstremite kuvveti, kavrama kuvveti, gdvde dayaniklilig1 ve tekrarli gérev simiilasyonlarini
birlikte izleyen karma bir profil onerilir. Ise alm ve egitim siireclerinde diisiik kuvvet
diizeylerinin daha yiiksek yaralanma riskiyle iligkili olabilecegi dikkate alin- mali; 6zellikle yeni
baglayan personelde progresif yiliklenme, teknik Ogretim ve toparlanma yOnetimi
onceliklendirilmelidir (Donovan ve ark., 2009; Ras ve ark., 2022).

Ek olarak, yangin hizmetlerinde aerobik uygunluk diizeyi ile kas-iskelet yaralanma riski arasinda
anlamh bir iligki bildirilmis; diisiik aerobik kapasite diizeylerinde yaralanma insi- dansimnin
artabildigi gosterilmistir (Poplin ve ark., 2014). Bu nedenle kuvvet ve dayaniklilik gelisimi,

yaralanma onleme hedefleriyle birlikte yapilandirilmalidir.

Anaerobik Kapasite ve Giic

Itfaiye gorevleri ¢ogu zaman kisa siireli yiiksek siddetli eforlardan olusur. Merdiven kosusu, kapi
kirma, hortum ¢ekme veya hizhi tahliye gibi islerde anaerobik gii¢ ve kapasite belirleyicidir.
Ozellikle yiiksek dis yiik altinda yapilan ardisik sprint-benzeri gorevlerde fosfojen ve glikolitik
enerji sistemlerinin etkinligi operasyon siiresini dogrudan etkiler (Sheaff ve ark., 2010;

Williams-Bell ve ark., 2009).

Giincel derlemeler, itfaiyecilerde yiiksek yogunluklu efor performansinin yalnizea “hiz”
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gostergeleriyle degil, tekrarlar arasi toparlanma kalitesiyle birlikte degerlendirilmesi gerektigini
vurgulamaktadir (Martin ve ark., 2026; Ras ve ark., 2022). Bu nedenle 30 m sprint, merdiven
cikis siiresi, yiikle yapilan kisa devre protokolleri ve is dinlenme orami standartlagtirilmig interval
testleri birlikte kullanildiginda daha anlamli bir profil elde edilir.

Antrenman planlamasinda ise maksimal kuvvet gelistirme ile yiiksek yogunluklu aralikli
yiiklenmelerin esgiidiimlii kullanimi 6nerilir. Bdylece hem patlayici gii¢ tiretimi hem de ardigik
gorevler arasinda performans diisiisiiniin sinirlandirilmasi hedeflenir (NSCA, 2017; Sheaff ve

ark., 2010).

Hareketlilik, Denge ve Fonksiyonel Kapasite

Koruyucu ekipmanla hareket etmek eklem hareket agikligini sinirlandirabilir; bu durum 6zellikle
omuz, kalga ve torakal mobilitede dnemlidir. Fonksiyonel hareket kalitesi, yiik altinda ¢alisma
teknigi, denge stratejileri ve diisme/yanlis yliklenme riskini etkiler. Bu nedenle yalnizca
performans skorlar1 degil, hareket kalitesini izleyen testler de degerlendirmeye eklenmelidir.

Yangin sondiirme sirasinda kullanilan kisisel koruyucu donanim ve SCBA setleri, pos- tiir
kontrolii ve mekanik verimlilik iizerinde olumsuz etki yaratabilmektedir. Biyomekanik ¢alismalar,
ekipman yiikiinlin yiirlime ekonomisi, gdévde kontrolii ve alt ekstremite yiiklenme paternlerini
degistirebildigini gostermektedir (Nazari ve ark., 2020; Williams-Bell ve ark., 2009). Bu
degisimler 6zellikle yorgunluk altinda teknik bozulma riskini artirir.

Uygulamada omuz-kalga-ayak bilegi mobilite taramalari, tek bacak denge testleri ve temel
hareket paternlerinin (squat, lunge, hinge, tasima) kalite odakli degerlendirilmesi 6nerilir. Elde
edilen bulgular kuvvet ve kondisyon verileriyle birlestirildiginde, yaralanma riskini azaltan daha
hedefli diizeltici egzersiz programlari gelistirilebilir (ACSM, 2021; Nazari ve ark., 2020; Ras
ve ark., 2022).

Viicut Kompozisyonu ve Metabolik Saghk

Artmig yag orani ve diisilik relatif kuvvet diizeyleri, gorev verimliligini diistirebilir ve 1s1 stresi
toleransmi olumsuz etkileyebilir. Itfaiyecilerde adiposite artisi; aerobik kapasite diisiisii, hareket
ekonomisinde bozulma ve gorev swasinda daha yiiksek kardiyovaskiiler zorlanmayla
iligkilendirilmektedir (Martin ve ark., 2025b; Phillips ve ark., 2022; Soteriades ve ark.,
2011).

Epidemiyolojik veriler, kariyer itfaiyecilerde fazla kilo/obezite prevalansinin yiiksek oldugunu
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ve bunun metabolik sendrom bilesenleriyle birlikte goriilme egiliminde oldugunu gdstermektedir
(Donovan ve ark., 2009; Poston ve ark., 2011). Bu nedenle yalnizca toplam viicut agirlig

degil, bel cevresi, yagsiz kiitle ve relatif kuvvet gostergeleri birlikte izlenmelidir.

Pratikte donemsel degerlendirmelerde viicut kompozisyonu dlgtimleri (miimkiinse ¢ok noktali
yaklagim: ¢evre Ol¢iimleri + deri kivrim veya BIA) kardiyometabolik belirteglerle birlikte
yorumlanmalidir. Bu biitlinciil yaklasim, beslenme diizenlemesi, aerobik- kondisyon
yiiklenmesi ve diren¢ antrenmammn bireysellestirilmesine katki saglar (ACSM, 2021; Baur ve
ark., 2011).

Nitekim ABD itfaiyecilerinde yiiriitillen kohort verileri, obezite prevalansinin ve bazi
kardiyometabolik risk gostergelerinin zaman icinde artabildigini gostermektedir (Bode ve ark.,
2021; Soteriades ve ark., 2005). Bu bulgular, viicut kompozisyonu izleminin dénemsel bir

formalite degil, siirekli saglik yonetimi bileseni olarak ele alinmasi gerektigini desteklemektedir.

FiZIKSEL UYGUNLUK TESTLERININ SECIM ILKELERI

Itfaiye spor egitiminde test se¢imi yapilirken asagidaki ilkeler dikkate alinmalidir:

e Goreve ozgiilliik: Test, ger¢ek is taleplerine benzemelidir (yiik tasima, merdiven,

¢cekme-itme vb.).

e Gecerlik ve giivenirlik: Ayni kosullarda benzer sonuglar iiretmeli ve gorev

performansini belirleyebilmelidir.

e Giivenlik: Ozellikle kardiyovaskiiler risk agisindan 6n tarama ve acil durum plani

bulunmalidir.

e Uygulanabilirlik: Kurum kaynaklari, personel sayist ve zaman kisitiyla uyumlu

olmalidir.

o fzlenebilirlik: Sonuglar donemsel karsilastirmaya uygun sekilde kayit altma alinmalidir.

Meta-analiz bulgulari, fiziksel uygunluk gostergelerinin itfaiyeci is performanstyla anlaml
iligkili oldugunu vurgulamaktadir (Martin ve ark., 2025a; Martin ve ark., 2025b; Ras ve ark.,
2022). Bu nedenle test bataryalar1 sadece “eleme” amagli degil, antrenman planlamasini
yonlendiren izlem araglari olarak kullaniimalidir.

Gendron ve ark. (2025) tarafindan yayimlanan sistematik derleme ve meta-analiz,
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itfaiyecilikte “tek bir testle karar verme” yaklagiminin yetersiz kaldigini; bunun yerine ¢ok bilesenli
bir fiziksel uygunluk profilinin daha anlamli oldugunu gostermektedir. Calismada o6zellikle
kardiyorespiratuar uygunluk, kas kuvveti/dayaniklilig1, anaerobik performans ve viicut kompozisyonu
gostergelerinin gorev performansiyla tutarli bigimde iliskili oldugu vurgulanmistir. Bu bulgu,
kurum i¢i test bataryalarmm hem saglikla iliskili uygunluk hem de goreve 6zgii performans
degiskenlerini birlikte icermesi gerektigini desteklemektedir (Gendron ve ark., 2025).

Aym ¢alismanin pratik ¢ikarmmi, test sonuglarinin yalnizea ise giriste “gecti-kald1” mantigiyla
kullamlmamast; y1l i¢ine yayilan izlem dongiistiyle antrenman planina geri besleme tliretmesidir.
Gendron ve ark. (2025), farkli fiziksel bilesenlerin gorev tiiriine gore degisen katkilarini
dikkate alarak, kurumlarin standart test kosullar1 altinda diizenli tekrar l¢timler yapmasini ve
bireysel gelisim hedefleri belirlemesini 6nermektedir. Boylece testler, sadece degerlendirme araci
degil, performans gelistirme ve yaralanma riskini azaltma stratejisinin aktif bir pargast haline

gelmektedir.

ITFAIYE SPOR EGIiTiMi iCiN ONERILEN TEST BATARYASI

1) Aerobik Kapasite Testleri

e 20 m mekik kosusu (shuttle run): Protokol: 2 x 20 m hat iizerinde ses sinyaliyle hiz
artiml1 kosu; test, sinyale yetisilemedigi asamada sonlandirilir. [tfaiye iliskisi: Arahkl

yiiklenme yapisi, gorev i¢i tekrarli efor ve kisa toparlanma dongiilerini yansitir.

e 12 dakika kosu testi (Cooper): Protokol: Diiz zeminde 12 dakikada kat edilen toplam
mesafe kaydedilir. /tfaiye iliskisi: Uzun siiren olay ydnetimlerinde kardiyo- respiratuvar

dayaniklilik diizeyini pratik bicimde izler.

e 6 dakika yiiriime/kosu saha testi: Protokol: Standart parkurda 6 dakikada
yiiriiyiis/kosu ile kat edilen mesafe &lgiiliir; baslangic ve bitis nabz1 kaydedilir. ftfaiye

iligkisi: Dustlik-orta kondisyon diizeyindeki personelde giivenli baglangi¢ taramasi saglar.

e YMCA bisiklet ergometre submaksimal testi: Profokol: Kademeli is yiikii artisiyla
kalp atim yanitindan VO tahmini yapilir. [tfaiye iliskisi: Eklem yiikiinii azaltarak

ozellikle yiiksek viicut agirligina sahip personelde giivenli degerlendirme sunar.

e Gaz analizli VOxmax testi (laboratuvar): Protokol: Kosu bandi/ergometrede artan

yiik protokolii, solunum gaz analizi ve maksimal efor kriterleriyle tamamlanir. [tfaiye

76



Spor Bilimleri Alaninda Arastirmalar ve Degerlendirmeler - Mart 2026

iligkisi: CPAT ve benzeri gorev performansinin fizyolojik temelini en dogru bigimde

ortaya koyar.

Uygulama notu: Aerobik testler benzer vardiya giinlinde, benzer hidrasyon ve ekipman

kosullarinda tekrarlanmali; diistiik skorlar i¢in temel dayaniklilik donemi planlanmalidir (ACSM,
2021; Martin ve ark., 2025a).

2) Kas Kuvveti ve Dayaniklihig1 Testleri

Trap bar deadlift (3—5 RM): Protokol: Standart 1sinma sonrasi teknik bozulmadan
yapilabilen 3-5 tekrar maksimum yiik kaydedilir, IRM tahmini hesaplanir.

Itfaiye iligkisi: Sedye/yaral kaldirma ve ekipman tasima gorevlerindeki toplam kuvvet

thtiyacini temsil eder.

Goblet veya back squat submaksimal testi: Protokol: Kontrolli tempo ile 5— 8
tekrar araliginda yiiklenme, hareket derinligi standardi korunur. [tfaiye iliskisi:
Merdiven ¢ikma ve ¢Omel-kalk paternlerinde alt ekstremite kuvvet dayanikliligini

gosterir.

Kavrama kuvveti dinamometresi: Profokol: Her el i¢cin 2—-3 deneme, en 1yi deger kg
cinsinden kaydedilir. [tfaive iliskisi: Hortum kontrolii, alet tutusu ve siiriikleme

gorevleriyle dogrudan iligkilidir.

Sinav ve barfiks/row testleri: Protokol: 60 saniye tekrar sayisi veya teknik tiikenige
kadar tekrar; kompansasyon hareketleri say1lmaz. /tfaiye iliskisi: Zorlama-itme ve ¢ekme

gorevleri i¢in iist viicut is kapasitesini degerlendirir.

Plank ve yan plank: Protokol: Notral omurga korunarak siire ol¢iiliir; pelvis diismesi
test sonlandirma kriteridir. /#faiye iliskisi: Yiik altinda gdvde stabilitesi ve bel bodlgesi

giivenligini izler.

Yiiklii tasima testi (farmer carry): Protokol: Belirlenen yiikle 2040 m yiirime
siiresi ve teknik kalite kaydedilir. /tfaiye iligkisi: Solunum tiip{i, hortum ve ekipman

tasima gereksinimlerini taklit eder.

Uygulama notu: Gorev giivenligi i¢in mutlak degerlerle birlikte relatif kuvvet (kg basina
kuvvet iiretimi) takip edilmelidir (NSCA, 2017; Rhea ve ark., 2004).
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3) Anaerobik Gii¢ ve Kapasite Testleri

e 30 m sprint: Protokol: 2-3 deneme, tam dinlenme (2-3 dk) ile en iyi siire alinir.
Itfaiye iligkisi: Olay yerine hizli pozisyon alma ve kisa siireli yiiksek gii¢ gereksinimini

yansitir.

e Tekrarh sprint testi (RSA, 6 x 30 m): Proftokol: 20-30 sn pasif dinlenme ile ardigik
sprintler; toplam siire ve performans diisiis yiizdesi hesaplanir. [ffaiye iliskisi: Ardisik

gorevler arasi toparlanma kapasitesini olger.

e Basamak/merdiven cikis testi (yiikle ve yiiksiiz): Protokol: Belirli kat/basamak
standardinda biri yiiksiiz, biri yiiklii iki deneme; siire ve nabiz yanit1 kaydedilir. /tfaiye
iligkisi: Yikle kat ¢ikisi gibi kritik gérevleri dogrudan simiile eder.

e Wingate anaerobik testi (imkén varsa): Profokol: 30 sn maksimal bisiklet eforu; pik
gii¢, ortalama gii¢ ve yorgunluk indeksi raporlanir. /tfaiye iliskisi: Patlayici gii¢ iiretimi
ve kisa siireli kapasite hakkinda nicel veri saglar.

e Yiiksek yogunluklu ise 6zgii devre: Protokol: 4-6 istasyon (sledge itme, hortum
¢ekme, manken siiriikleme, ekipman tasima), 30—60 sn is/15-30 sn gegis; toplam tur siiresi
kaydedilir. Itfaiye iliskisi: Coklu gorev gegislerini ve metabolik zorlanmay1 birlikte

degerlendirir.

Uygulama notu: Anaerobik testler oncesi standart 10-15 dk dinamik 1sinma yapilmali,

testler arasinda yeterli dinlenme verilmelidir (Sheaff ve ark., 2010).

4) Goreve Ozgii Performans Testleri

Uluslararas1 uygulamalarda Candidate Physical Ability Test (CPAT) benzeri parkurlar yaygin
olarak kullamlmaktadir. Bu tiir parkurlar, merdiven tirmanma, hortum siiriikleme, ekipman tagima,
zorlama-kuvvet uygulama ve kurtarma siiriikleme bilesenleriyle gercek goéreve daha yakin
degerlendirme sunar (Bureau of Justice Assistance, 2025; Martin ve ark., 2025a; Ras ve ark.,

2022).

e CPAT benzeri standart parkur: Protokol: Istasyonlarin siras1 sabitlenir (merdi- ven,
hortum, ekipman tagima, forcible entry, arama, kurtarma siiriikleme); toplam bitirme
siiresi ve istasyon ceza hatalar1 kaydedilir. /tfaiye iliskisi: Goérevin ardisik fiziksel

taleplerini en yliksek 6zgiilliikle degerlendirir.
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e Hortum siiriikleme + noziil ilerletme testi: Protokol: Belirli mesafede yiiklii hortum
cekme ve hedef cizgiye ilerletme; siire ve teknik kriter puani alinir. [tfaive iliskisi:

Yangin hattt kurulumundaki kuvvet ve koordinasyonu olger.

e Manken siiriikleme/kurtarma testi (70-90 kg): Protokol: Belirlenmis mesafe
boyunca siiriikleme; siire, duraksama sayis1 ve teknik giivenlik kriterleri kaydedilir. ftfaiye
iliskisi: Kazazede tahliyesi i¢in kritik fiziksel kapasiteyi gosterir.

e Merdiven kurulum ve tasima testi: Protokol: Merdivenin belirli noktaya taginmast,
kurulumu ve kontrollii geri toplama siiresi 6l¢iiliir. /tfaiye iliskisi: Hem kuvvet hem teknik

beceri hem de giivenli hareket organizasyonunu degerlendirir.

e Forcible entry simiilasyonu (¢ekic-kizak): Protokol: Standart direngli diizenege
belirli mesafeye kadar tekrar vurus; toplam siire ve vurus sayist kaydedilir. /tfaiye

iligkisi: Zorlama giris gorevlerindeki patlayic tist-govde giiclinii 6lger.

Uygulama notu: Goreve 6zgii testlerde kisisel koruyucu donanim ve benzer ¢evresel

kosullarin kullanilmasi gegerligi artirir.

5) Hareketlilik ve Yaralanma Riski Izlemi

e Omuz, kalca ve ayak bilegi mobilite taramalari: Protokol: Standart agci/mesafe
kriterleriyle aktif hareket agiklig1 degerlendirilir; sag-sol asimetriler kaydedilir. /tfaiye
iliskisi: Ekipmanla egilme, uzanma ve merdiven manevralarinda hareket kisitlarini

belirler.

e Tek bacak denge ve Y-balance benzeri testler: Protokol: Her bacak i¢in erisim
mesafeleri normalize edilerek hesaplanir. [tfaiye iligkisi: Diizensiz zeminlerde denge kaybi

riskini dngdrmeye yardimer olur.

o inis-kalkis ve temel hareket paterni analizi: Protokol: Squat, lunge, hinge ve tasima
hareketleri kalite kriterleriyle puanlanir. [tfaiye iliskisi: Yiik altinda teknik bozulma

kaynakl1 yaralanma riskini azaltmak i¢in diizeltici egzersiz hedefi verir.

e Ge¢mis yaralanma ve agr1 taramasi: Profokol: Son 12 ay yaralanma Oykiisi, agri
bolgesi ve is goremezlik siiresi kayit altina almir. [tfaiye iligkisi: Test sonuglarinin

giivenli antrenman dozuna ¢evrilmesini saglar.
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e Kisisel koruyucu donammmla fonksiyonel kontrol: Protokol: PPE ile kisa
fonksiyonel gorevler (¢omelme, tasima, donme) uygulanir; teknik kompansasyonlar not
edilir. [tfaiye iligkisi: Laboratuvar dis1 gercek gorev kinematigine daha yakin risk

degerlendirmesi sunar.

Uygulama notu: Bu taramalar eleme amactyla degil, kisisellestirilmis 6nleyici egzersiz ve ytlik

yonetimi plani olusturmak i¢in kullanilmalidir (Nazari ve ark., 2020).

6) Test Uygulama Sikhig1 ve izlem Takvimi

Test bataryasmin siirdiiriilebilir olmast i¢in tiim testlerin ayni haftada uygulanmasi yerine,

yorgunluk etkisini azaltan ve vardiya diizeniyle uyumlu bir takvim onerilir.

Ornek donemleme: Ocak ve Temmuz aylarinda kapsamli test haftasi; her aym ilk
haftasinda kisa performans paneli; her vardiya dongiisiiniin baslangicinda mikro-izlem
uygulanabilir. Test gilinlerinden onceki 24 saatte agir antrenman yiikii azaltilmali, benzer saat

diliminde ve benzer ekipman kosullarinda 6l¢iim yapilmalidir.

CPAT Test Protokolii ve Uygulama ilkeleri

Candidate Physical Ability Test (CPAT), itfaiye adaylarinin kritik gorevleri giivenli ve etkili
bi¢cimde yerine getirebilme kapasitesini degerlendirmek amaciyla gelistirilmis, stan- dardize ve
gecerligi gosterilmis bir performans testidir. Tez baglaminda CPAT, yalnizca bir ise alim 6lgiitii
olarak degil, goreve 6zgii fiziksel yeterlilik bilesenlerini tanimlayan referans bir ¢ergeve olarak ele
alimmalidir (Bureau of Justice Assistance, 2025; IAFF, 2026).

CPAT uygulamasinin temel karakteristigi, testin siireye karsi tek tek istasyonlardan

degil, ardisik gorev gegislerinden olusan biitiinciil bir is talebi simiilasyonu sunmasidir. Resmi
protokole gore aday test boyunca 50 Ib agirlikli yelek kullanir; merdiven ¢ikis asamasinda buna
ek 25 Ib hortum yiikii eklenir. Test sekiz istasyondan olusur: merdiven ¢ikisi, merdiven
kurma/uzatma, hortum siirikkleme, ekipman tagima, zorlama giris, arama, kurtarma siiriikleme ve
tavan kirma-¢ekme. Performans, sirali gorev tamamlama ve toplam siire tizerinden degerlendirilir;
CPAT bir siralama testi degil, gegme/kalma Olgiitiine dayali bir yeterlilik testidir (IAFC, 2026;
IAFF, 2026).

Uygulama giivenilirligini artiran en 6nemli unsur, test Oncesi yonlendirme ve alistirma
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stirecinin standart bi¢imde ylriitiilmesidir. TAFF/IAFC g¢ergevesinde adaylarin sinav Oncesi
yonlendirme oturumlarina katilmasi ve pratik parkur deneyimi edinmesi Onerilmektedir. Bu
yaklasim, adayin test igerigine yabanciligmi azaltirken asil Olciilmek istenen degiskenin
“Ogrenilmis parkur bilgisi” degil “fiziksel gorev kapasitesi” olmasina katki saglar. Bu nedenle
CPAT’in kurum i¢i uyarlamalarinda test ekipmani, istasyon sirasi, giivenlik komutlar1 ve hata
kriterleri yazili protokol haline getirilmeli; her uygulama doneminde ayni standart
korunmalidir (Bureau of Justice Assistance, 2025; IAFF, 2026).

Tez agisindan degerlendirildiginde CPAT, itfaiye spor egitiminin planlanmasinda iki yonli
islev gortir. Birincisi, aday/personel diizeyinde giiclii ve zayif fiziksel bilesenleri gorev baglaminda
goriiniir kilar. Ikincisi, kurum diizeyinde egitim iceriginin gorev talebiyle uyumunu denetleyen
objektif bir kalite gostergesi saglar. Bununla birlikte CPAT tek basina tiim fiziksel uygunlugu
temsil etmez; kardiyorespiratuvar kapasite, kuvvet profili, hareket kalitesi ve viicut kompozisyonu
olctimleriyle birlikte yorumlandiginda en yiiksek karar degeri iiretir. Bu nedenle CPAT sonuglarinin
periyodik izlem bataryasmim bir parcasi olarak konumlandirilmasi, hem performans gelistirme hem
de yaralanma risk yonetimi agisindan daha uygun bir strateji olarak 6nerilmektedir (Gendron ve

ark., 2025; Martin ve ark., 2025a; Ras ve ark., 2022).

Test Sonu¢larina Dayali Antrenman Planlama

Test sonuglart “uygun/uygun degil” bigiminde ikili siiflama i¢in degil, bireysellestirilmis egitim
regetesi i¢in kullamlmalidir. Ornek bir yaklagim asagidaki gibidir:

1. Hazirhk donemi (4-8 hafta): Aerobik taban, temel kuvvet, mobilite ve teknik
Ogretim.
2. Gelisim donemi (610 hafta): Maksimal kuvvet artis1, anaerobik araliklar, gorev

simiilasyonlari.

3. Goreve ozgii donem (4-6 hafta): CPAT benzeri devreler, ekipmanla interval

calismalar, yorgunluk altinda karar verme entegrasyonu.

4. Siirdiirme donemi: Vardiya diizenine uyumlu haftalik minimum etkili dozun korunmasi.
Bu cergevede periodizasyon, 6zellikle gorev sirasinda fiziksel zorlanmanin yiiksek oldugu
birimlerde performansi siirdiirmek ve yaralanmalari azaltmak i¢in 6nerilmektedir (Phillips

ve ark., 2022; Sheaff ve ark., 2010).
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Uygulamada Dikkat Edilecek Noktalar

Standartlastirma: Test saati, 1sinma, ekipman ve degerlendirme kriterleri sabit

tutulmalidir.

Periyodik izlem: En az 3—4 ayda bir tekrar test uygulanmalidir.

e Veri giivenligi: Sonuclar kisisel saglik verisi kapsaminda gizli saklanmalidur.

Cok disiplinli yaklasim: Spor bilimci, is saglig1 hekimi ve birim amiri birlikte karar

vermelidir.

Sonug¢

Itfaiye spor egitiminde fiziksel uygunluk, yalmzca ise giriste uygulanan bir smavi gegme araci
olarak degil, operasyonel giivenligin, ekip verimliliginin ve uzun dénem mesleki siirdiiriilebilirligin
temel belirleyicisi olarak ele alinmalidir. Yangina miidahale, kurtarma, tahliye ve uzun siireli
olay yonetimi gibi gorevler; kardiyorespiratuvar dayaniklilik, kas kuvveti-dayanikliligi,
anaerobik kapasite, hareket kalitesi ve psikofizyolojik toparlanma bilesenlerinin birlikte
calismasini gerektirir. Bu nedenle tek boyutlu bir degerlendirme yaklasimu, itfaiyecinin gercek
gorev kapasitesini tam olarak yansitmaz. Literatiirde de fiziksel uygunluk degiskenlerinin is
performansiyla anlamli iligkileri bulundugu, 6zellikle géreve 6zgii testlerin saha performansini
daha iyi sagladig1 gosterilmektedir (Martin ve ark., 2025a; Ras ve ark., 2022; Williams-Bell
ve ark., 2009).

Bu caligma kapsaminda sunulan ¢erceve, test se¢iminin “kolay uygulanabilir olan1 segme”
yaklagimindan ¢ikarilip “gérev gereksinimine en c¢ok karsihk veren ol¢iimii se¢gme” anlayisina
taginmasini onermektedir. Baska bir ifadeyle, bir kurum i¢in iyi test bataryasi; sadece bilimsel
olarak gecerli ve gilivenilir olan degil, ayn1 zamanda kurumun personel profiline, ekipman
altyapisina, vardiya diizenine ve operasyonel risklerine uyarlanabilir olan bataryadir. Bu
yaklasimin merkezinde standardizasyon yer alir: test saati, 1sinma protokolii, kullanilan
ekipman, dinlenme stireleri, dl¢iim kriterleri ve kayit sistemi sabit tutulmadiginda donemler
arasi karsilagtirmalar anlamini kaybeder. Kurumsal karar vericiler agisindan bu nokta kritiktir;
¢linkii standart olmayan veriden dogru egitim plani tiretmek miimkiin degildir.

Fiziksel uygunluk testlerinin bir diger temel islevi, personeli etiketlemek degil, gelisimi

yonlendirmektir. “Uygun/uygun degil” ikili siniflamasi kisa vadede idari kolaylik saglasa da uzun
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vadede bireysel gelisim firsatlarin1 sinirlar. Oysa periyodik dl¢iim dongiisii, personelin hangi
bilesende giiclii, hangi bilesende gelisime agik oldugunu objektif bigimde ortaya koyar. Bu da
antrenman regetesinin  kisisellestirilmesini, yiikk yonetiminin daha gilivenli yapilmasini ve
yaralanma riskinin azaltilmasim saglar. Ozellikle yeni baslayan personelde progresif yiiklenme,
teknik 6gretim ve toparlanma stratejilerinin test bulgularina gére ayarlanmasi; hem performans
artistni hizlandirir hem de egitim donemindeki asir1 yiiklenme kaynakli sorunlari azaltir
(Donovan ve ark., 2009; Michaelides ve ark., 2011; Rhea ve ark., 2004).

Giincel sistematik derleme ve meta-analiz bulgulari, itfaiyeci performansmi belirleyen
degiskenlerin cok bilesenli oldugunu agik¢a gostermektedir. Kardiyorespiratuvar kapasitenin
gorev siirekliligi ve toparlanma iizerinde; kas kuvveti ve anaerobik performansin yliksek
yogunluklu kritik goérevlerde; viicut kompozisyonunun ise hem metabolik yiik hem hareket
ekonomisi tizerinde etkili oldugu tutarli bigimde bildirilmektedir (Gendron ve ark., 2025; Martin
ve ark., 2026; Martin ve ark., 2025a; Martin ve ark., 2025b). Bu kanitlar, kurumlarin yalmzca
bir kosu testi ya da yalnizca bir kuvvet testiyle karar vermesi yerine, ¢cok ek- senli bir izlem
modeline gegmesi gerektigini  desteklemektedir. Benzer bigimde, hareketlilik ve denge
taramalarinin performans testleriyle birlikte yiirtitiilmesi, 6zellikle PPE/SCBA altinda ¢alismada
ortaya cikan teknik kompansasyonlar1 erken donemde belirlemeye yardimci olur (Nazari ve ark.,
2020).

Uygulama agisindan degerlendirildiginde, en etkili modelin “y1l i¢ine yayilmis test mimarisi”
oldugu goriilmektedir. Haftalik mikro-izlem, aylik kisa performans paneli, 8-12 haftada bir
kapsamli saha bataryasi, 3—4 ayda bir gorev simiilasyon testi ve yillik ileri degerlendirme
birlikte planlandiginda; hem performans egilimleri hem de saglik riskleri daha erken fark edilir.
Bu sayede antrenman planlamasi reaktif degil proaktif bir yapiya doniisiir. Vardiya yogunlugu,
personel sayisi ve kaynak kisitlar1 diisiiniildiglinde bu planin kurum igi uyarlamasi ka¢iilmazdir;
ancak Ol¢iim mantig1 korunmalidir: diizenli, karsilastirilabilir, géreve 6zgli ve karar iiretmeye
uygun veri. Kurumlarin dijital kayit sistemleri ve basit gosterge panelleri kullanmast, bu verilerin
yonetici ve uygulayici ekip tarafindan ayni dilde yorumlanmasini kolaylastirir.

Benzer sekilde, fiziksel uygunluk ile kardiyovaskiiler risk gostergeleri arasindaki iligkiler yalnizca
performans testleriyle sinirli olmayip, fiziksel aktivite davranisi ve yasam tarzi degiskenleriyle
birlikte ele alindiginda daha gii¢lii bir agiklama sunmaktadir (Durand ve ark., 2011; McAllister
ve ark., 2022; Simonson ve ark., 2024). Kurumlar i¢in bu sonug, test bataryasinin beslenme
egitimi, toparlanma yonetimi ve davranigsal destek programlariyla entegre edilmesi gerekliligine

isaret eder.
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Ek olarak, yangin ortammin 1sil yiikii ve uzun siireli operasyon kosullari, performans
ciktilarmin ¢evresel ergonomi ve hidrasyon yonetimiyle birlikte degerlendirilmesini gerekli
kilmaktadir (Barr ve ark., 2010; Hendrickson ve ark., 2010). Bu nedenle test sonuglarinin
yorumlanmasinda yalnizca siire/tekrar Olglitleri degil, ¢evresel stres altinda performans

stirekliligi de dikkate alinmalidir.

Sonug olarak, itfaiye spor egitiminde hedef yalnmizca testten yiiksek puan almak degil;
operasyonel gergeklikte giivenli, siirdiirtilebilir ve etkili performans tiretmektir. Bunun i¢in bilimsel
kanita dayali, ¢cok bilesenli, standardize ve periyodik bir degerlendirme sisteminin kurulmasi
gerekir. Test sonuglar1 bireysel antrenman recetesine, birim diizeyinde egitim planina ve kurum
diizeyinde saglik-giivenlik politikasina entegre edildiginde gercek deger tiretir. Gelecekte kurumlar
aras1 ortak protokoller, ulusal referans normlar1 ve uzunlamasina veri tabanlar1 gelistikce,
itfaiyeciler icin daha hassas risk siniflamasi ve daha etkili performans yonetimi miimkiin
olacaktir. Bu dogrultuda onerilen test bataryasi ve izlem modeli, yalnizca bugiinkii operasyon
gereksinimlerine degil, ayni zamanda personelin uzun donem mesleki sagligina hizmet eden

stratejik bir yatirim olarak goriilmelidir.
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