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Bolum 1

Modern Yagam ve Egzersiz Bagimlilig:

Fuat Orkun Tapsin’

Faik Orhun Tapsin®

Ozet

Modern yagam, teknolojik gelismeler, kentlesme, degisen caligma kogullart
ve dijitallesmenin etkisiyle bireylerin giinliik yasam aliskanliklarinda 6nemli
degisimlere neden olmustur. Bu siirecte fiziksel aktivite ve egzersiz, saghkl
yasamin stirdiiriilmesi, stresin azaltilmasi ve yagam kalitesinin artirilmasi
agisindan 6nemli bir yere sahip olmustur. Diizenli egzersiz yapmak bireylerin
tiziksel, zihinsel ve sosyal saghklarini destekleyen olumlu bir davranig olarak
kabul edilmektedir. Ancak baz1 durumlarda egzersiz davranigi kontrol edilemeyen
bir aliskanliga doniisebilmekte ve bireylerin giinlitk yasamlarini olumsuz
etkileyebilmektedir. Bu durum egzersiz bagimliligi olarak tanimlanmaktadir.
Egzersiz bagimhiligi, bireyin egzersiz yapma istegini kontrol etmekte giigliik
yagamast ve egzersizi siirdiirmediginde huzursuzluk, gerginlik veya sugluluk gibi
olumsuz duygular hissetmesiyle karakterize edilmektedir. Agir1 egzersiz davranst
zamanla fiziksel yaralanmalara, yorgunluga, sosyal iliskilerde bozulmalara ve
giinliik sorumluluklarin ihmal edilmesine neden olabilmektedir. Ozellikle
modern yasamin performans odakl yapisi, ideal beden algisi ve saglikli yasam
egilimleri, baz:1 bireylerde egzersize yonelik agir1 yonelimi artirabilmektedir.
Bu boliimde modern yagamin bireylerin egzersiz aligkanliklari izerindeki
etkileri ve egzersiz bagimliligi kavramu ele alinmugtir. Egzersiz bagimliliginin
temel Ozellikleri, ortaya gikis nedenleri ve bireyler iizerindeki olas: etkileri
degerlendirilmistir. Diizenli egzersizin saglikli yagam igin 6nemli oldugu,
ancak egzersiz davraniginin dengeli bir sekilde siirdiiriilmesinin bireysel saglik
ve yagam kalitesi agisindan biiyiik 6nem tasidig1 vurgulanmugtir.
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ORCID 0000-0002-7099-6929

@88 ) hipsjoi.org/10.58830)0zgurpub1372.65566 1


mailto:faik.tapsin@dicle.edu.tr

2 | Modern Yasam ve Egzersiz Bagnmitlyi

1. GIRIS

Modern yagam kogullart bireylerin giinliik yagam aligkanliklarini 6nemli
oOlciide degistirmistir. Teknolojinin geligmesi, gehirlesmenin artmasi ve yogun
caligma temposu bireylerin fiziksel hareket diizeylerini azaltirken, diger taraftan
saghkli yagam bilincinin artmasina da katki saglamistir (Ng ve Popkin, 2012).
Giinlimiizde bireyler hem fiziksel sagliklarini korumak hem de psikolojik
olarak daha iyi hissetmek amaciyla egzersize yonelmektedir (Pakyardim ve
ark., 2024). Diizenli egzersiz; kalp-damar saghiginin korunmas, kilo kontrolii,
stresin azaltilmasi ve yagsam kalitesinin artirilmasi agisindan 6nemli bir yere
sahiptir (Ardig, 2014). Ancak baz1 durumlarda egzersiz davranis1 kontrolsiiz

hale gelebilmekte ve bireylerde egzersiz bagimliligr ad1 verilen bir durum
ortaya ¢ikabilmektedir (Demir ve Tiirkeli, 2019).

Egzersiz bagimliligi, bireyin fiziksel aktiviteye agir1 diizeyde ihtiyag
duymasi ve egzersiz yapamadiginda huzursuzluk, gerginlik veya sugluluk
hissetmesi geklinde agiklanmaktadir (Hausenblas ve Giacobbi, 2004). Bu
durum baslangigta saglikli yagam amaciyla ortaya ¢iksa da zamanla bireyin
sosyal, psikolojik ve fiziksel yagamini olumsuz etkileyebilmektedir (Landolfi,
2013). Ozellikle modern yagamin bireyler iizerinde olugturdugu beden algist
baskisi, sosyal medya etkisi ve estetik goriiniim kaygisi egzersiz bagimliliginin
artmasinda 6nemli faktorler arasinda gosterilmektedir (Corazza ve ark., 2019).

Modern toplumlarda fiziksel gortintimiin 6nemli hale gelmesi bireyleri
stirekli daha fit, daha giiglii ve daha estetik goriinmeye yonlendirmektedir
(Kuipers, 2022). Sosyal medya platformlarinda paylagilan kusursuz beden
goriintiileri, spor salonu igerikleri ve ideal viicut algis1 6zellikle geng bireyler
tizerinde baski olugturabilmektedir. Bu durum bazi bireylerde egzersizin saglik
amaci diginda yalnizca fiziksel goriintimii geligtirme amaciyla yapiimasina neden
olabilmektedir. Bireyler zamanla daha uzun siireli ve daha yogun egzersiz
yapmaya baglayarak giinliik yagam diizenlerini degistirebilmektedir.

Egzersiz bagimliligr yasayan bireylerde bazi ortak davraniglar
goriilebilmektedir. Bu bireyler egzersizi aksattiklarinda kendilerini mutsuz
hissedebilmekte, sakatlik veya hastalik durumunda bile egzersize devam
edebilmektedir (Demir, 2022; Landolfi, 2013). Ozellikle spor salonlarinda
uzun saatler gegirme, siirekli antrenman programlarini diigiinme ve egzersizi
hayatin merkezine koyma bagimlilik belirtileri arasinda degerlendirilmektedir
(Catalbag ve ark., 2025). Modern yagamin yogun stresi de egzersiz bagimlilig
iizerinde etkili olabilir. Giiniimiizde bireyler is yagami, ekonomik sorunlar
ve sosyal baskilar nedeniyle yogun stres yagsamaktadir. Egzersiz, stresin
azaltilmasinda etkili bir yontem oldugu igin bireyler kendilerini rahatlatmak
amactyla fiziksel aktiviteye yonelmektedir (Civan ve ark., 2018).
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Egzersiz bagimliligr yalnizca psikolojik degil fiziksel saglik agisindan
da risk olugturabilir. Agir1 egzersiz sonucunda kas ve eklem yaralanmalari,
kronik yorgunluk, bagisiklik sisteminde zayiflama ve uyku problemleri
goriilebilmektedir (Ament ve Verkerke, 2009). Bunun yaninda yeterli
dinlenme siiresinin olmamasi performans kaybina ve titkenmislik hissine yol
agabilmektedir (Goh, 2021; Gerche ve Heidbuchel, 2014). Sporun saglk igin
yapilmasi gerekirken, asir1 ve kontrolsiiz egzersiz bireyin saghgini olumsuz
etkileyebilmektedir. Bu noktada bilingli egzersiz aligkanlig1 biiytik 6nem
tagimaktadir. Egzersizin diizenli yapilmasi kadar dengeli ve kontrollii yapilmasi
da gereklidir. Bireylerin egzersizi yagamun bir pargasi olarak gérmesi ancak bunu
hayatin merkezi haline getirmemesi 6nemlidir. Ozellikle spor egitmenlerinin
ve saglik uzmanlarimin bireyleri bilinglendirmesi, agir1 egzersizin olumsuz
sonuglar1 hakkinda farkindalik olugturmasi gerekmektedir. Ayrica bireylerin
yalnizca fiziksel goriiniim odakli degil saglik ve yagam kalitesi odakli egzersiz
ahigkanlig geligtirmesi 6nem tagimaktadr.

Modern yagsam bireyleri bir yandan hareketsiz yagama siirtiklerken
diger yandan saglikli ve estetik goriinme baskis1 nedeniyle asir1 egzersize
yoneltebilmektedir. Egzersiz, saglikli yasam i¢in 6nemli bir davranig olsa
da kontrolsiiz hale geldiginde bagimliliga doniigebilmektedir. Bu nedenle
bireylerin dengeli egzersiz aligkanlig1 kazanmas, fiziksel ve psikolojik saglik
agisindan biiylik 6nem tagimaktadir.

1.1. Modern Yasam Kavrami

Modern yagam, giiniimiizde bireylerin giinlitk yasam aligkanliklarinin,
caligma diizenlerinin ve sosyal yagamlarinin degismesiyle ortaya ¢ikan yagam
bigimi olarak tanimlanabilir. Teknolojik geligmelerin artmasi, sehir yagaminin
yayginlagmasi ve giinliik yagam temposunun hizlanmast modern yagamin
temel Ozellikleri arasinda gosterilmektedir. Giiniimiizde insanlar ge¢mis
donemlere gore daha yogun, planli ve hizli bir yagam siirmektedir. Modern
yagam ile birlikte bireylerin yagam aligkanliklarinda 6nemli degisiklikler
meydana gelmistir. Ozellikle teknolojik araglarin giinliik yasamda daha fazla
kullanilmasi insanlarin hareket diizeylerini azaltirken, bir¢ok isin daha kisa
siirede yapilabilmesine olanak saglamistir. Bunun yaninda ¢aligma hayatinin
yogunlugu, zaman baskis1 ve giinliik sorumluluklarin artmas bireylerin stres
diizeylerini de etkileyebilmektedir.

Sehir yagaminin yayginlagmast modern yagamin 6nemli par¢alarindan biri
olarak gortilmektedir. Biiyiik sehirlerde yasayan bireyler yogun trafik, kalabalik
ortamlar ve hizli yagam temposu gibi durumlarla sik kargilagmaktadir. Bu
durum bireylerin hem fiziksel hem de psikolojik agidan etkilenmesine neden
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olabilmektedir. Ozellikle hareketsiz yasam tarzimin yayginlagmast saghikla ilgili
bazi sorunlarin ortaya ¢tkmasina zemin hazirlayabilmektedir. Modern yagam
ayn1 zamanda bireylerin saglikli yagam konularina olan ilgisini de artirmugtir.
Insanlar giinliik yasamin olusturdugu stres ve yorgunlugu azaltabilmek
amactyla spor ve egzersiz faaliyetlerine yonelmektedir. Diizenli egzersiz
yapmak bireylerin fiziksel olarak daha aktif olmalarina katki saglarken ayni
zamanda psikolojik agidan rahatlamalarina da yardimei olabilmektedir (Eker,
2024;Ardig, 2014). Diger yandan modern yagamda sosyal medya kullaniminin
artmastyla birlikte bireylerin dig goriiniise ve beden algisina yonelik diigiinceleri
de degisim gostermistir. Ozellikle fiziksel goriiniimiin 6n plana ¢ikmasi bazi
bireylerin egzersize daha fazla yonelmesine neden olabilmektedir. Bu durum
bazi zamanlarda egzersizin bilingsiz ve agir1 sekilde yapilmasina da yol agabilir.

1.2. Egzersiz

Egzersiz; onceden belirlenmig bir hedef dogrultusunda diizenli, planl ve
tekrar eden fiziksel etkinliklerdir. Bu etkinlikler, bireyin fiziksel uygunluk diizeyini
gelistirmeye yonelik bir ya da birden fazla 6zelligi desteklemeyi amaglamaktadir
(Ozer, 2006). Bireyler egzersize; fiziksel yapilarini gii¢lendirmek, bedenlerini
istedikleri goriintime ulagtirmak ve daha estetik bir viicut yapisina sahip olmak
amaciyla katihm gostermektedir. Ayrica egzersiz, saghgin siirdiiriilmesi ve
bazi rahatsizliklarin tedavi siirecine katki saglamasi bakimindan da 6nemli bir
unsur olarak degerlendirilmektedir (Altintas ve Asg1, 2005).

Egzersiz; bireyin fiziksel uygunluk diizeyini korumak ya da gelistirmek
amaciyla, 6nceden planlanmug bir program dogrultusunda diizenli ve tekrar eden
beden hareketleri olarak ifade edilmektedir (Yeltepe ve Yargig, 2011). Bununla
birlikte egzersiz, kisinin fiziksel kapasitesini yiikseltmek, mevcut performansini
devam ettirmek ve hareket sisteminin saglikl igleyisini desteklemek amaciyla
sistemli gekilde uygulanan hareketler biitiinii olarak da tanimlanmaktadir
(Civan ve ark., 2018).

Egzersiz programlari; kas giicii ile dayaniklihgin artirilmasi, yag oraninin
diistiriilmesi, oksijen dolagimi ve metabolik isleyisin diizenlenmesi, ayni zamanda
kalp ritminin dengelenmesi gibi ¢esitli amaglara yonelik uygulanmaktadir (Ergen
ve ark., 2002). Bunun yaninda egzersiz, kas ve eklem yapisinin geligmesine
katki sunarak hareket kapasitesinin korunmasina yardime olmakta, bireylerin
saglikli yagamlarini stirdiirmeleri ve genel saglik diizeylerinin iyilegtirilmesi
agisindan 6nemli bir role sahip olmaktadir (Tel, 2017).

Fiziksel aktivite, bireyin giinlitk yagamu sirasinda kaslarini istemli sekilde
kullanmas1 sonucunda ortaya ¢ikan ve dinlenme diizeyinin iizerinde enerji
titketimine neden olan tiim viicut hareketlerini ifade etmektedir (Eroglu,
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2000). Egzersiz ise fiziksel aktivitenin 6zel bir bigimi olarak kabul edilmekte
ve kiginin saglik diizeyini, fiziksel kapasitesini ve ¢esitli becerilerini gelistirmeyi
hedefleyen; planli, diizenli, programli ve tekrar eden bilingli hareketlerden
olugan bir uygulama siireci olarak tanimlanmaktadir (Ozer, 2001). Bununla
birlikte egzersiz, belirli bir saglk, fiziksel uygunluk ya da performans amacina
yonelik stirdiirtilen fiziksel etkinlikleri kapsamaktadir. Bu siireg yalnizca kaslarin
caligtirilmasiyla sinirli kalmamakta, ayni1 zamanda bireyin fiziksel ve psikolojik
agidan iy1 olusunu da desteklemektedir (Piercy ve ark., 2018).

1.3. Egzersiz ve Saglik

Egzersiz, bireylerin yalmizca fiziksel saghgini degil, ayni1 zamanda psikolojik
saghgini da olumlu yonde etkileyen 6nemli bir aktivitedir. Diizenli olarak
yapilan egzersizin kalp ve damar saghgini destekledigi, kas ile kemik yapisini
gli¢lendirdigi, bagigiklik sisteminin igleyisine katki sagladig ve yagam kalitesini
yiikselttigi belirtilmektedir (Ardig, 2014; Eker, 2024). Bunun yaninda
egzersiz, stresin azaltilmasina yardimcr olmakta ve depresyon ile anksiyete
gibi psikolojik sorunlarin hafiflemesine katki sunmaktadir (Ardig, 2014;
Ulukan, 2020). Egzersiz, fiziksel uygunlugun korunmasi amaciyla diizenli ve
tekrar eden beden hareketleridir. Diizenli egzersiz aligkanliginin hem fiziksel
hem de ruhsal saglk tizerinde gelistirici etkileri oldugu vurgulanmaktadir
(Ugar, 2019). Bu dogrultuda, egzersizin agir1 ve kontrolsiiz bir davranig
haline doniigsmesinden kaginilarak stirdiirtilebilir bir egzersiz programinin
benimsenmesi, bireylerin saghklarini korumalari agisindan 6nem tagimaktadr.
Ayrica fiziksel aktivitenin zihinsel saglk tizerinde olumlu katkilar sagladig:
ve saglikli yagamin stirdiiriilmesini destekledigi ifade edilmektedir (Ayilgan
ve ark., 2023).

Egzersizler belirli bir plan ve diizen igerisinde uygulanmalidir. Bu plan
olugturulurken egzersizin siiresi ve yapilma sikliginin bireyin 6zelliklerine
uygun gekilde ayarlanmast, kiginin hastaliklardan korunmasina yardimer olarak
daha saglikli bir yasam siirmesini destekler (Ozmert, 2014). Bireylere egzersiz
programi hazirlanirken ise géz oniinde bulundurulmas: gereken bes temel
unsur bulunmaktadir. Bunlar; egzersizin tiirii, siddeti, siiresi, uygulanma
siklig1 ve enerji harcama hedefleridir (Franklin ve ark., 2000).
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Egzersiz tipi Egzersiz yogunlugu Egzersiz siiresi

N >

2 3

Enerji titketim hedefleri

Egzersiz siklig1

Sekil 1: Egzersizde Dikkat Edilmesi Geveken Faktorler (Franklin ve ark., 2000).

* Egzersiz tipi: Aerobik, direng ve germe egzersizleri olmak tizere iig
ana grupta degerlendirilen egzersiz tiirleri bulunmaktadir. Uygulanacak
egzersiz tiiriiniin segiminde bireyin fiziksel uygunluk diizeyinin goz
oniinde bulundurulmas: 6nem tagimaktadir (Ardig, 2014).

* Egzersiz yogunlugu: Egzersize diigiik siddette baglanmali, ardindan
bireyin fiziksel kondisyonu, egzersize uyum saglama diizeyi ve
tonksiyonel kapasitesindeki ilerlemelere gore yogunluk agamali olarak
orta ve yiiksek seviyelere yiikseltilmelidir (Kiigiik, 2019).

* Egzersiz siiresi: Egzersiz siiresi, egzersizin siddetiyle baglantili olup
uygulanacak aktivitenin siiresi bireyin kisisel 6zelliklerine gore farklilik
gostermektedir.

e Egzersiz sikligi: American College of Sports Medicine (ACSM),
egzersizin haftada 3 ile 5 giin arasinda yapilmasini 6nermektedir. Haftada
3 giin yapilan antrenmanlarin, maksimum kalp hizinin %70-851 ve kalp
hiz1 rezervinin %60-80’1 arahiginda gergeklestirilmesi, maksimum oksijen
titketiminin siirdiirtilmesi ve gelistirilmesi i¢in yeterli goriilmektedir
(Gegen ve Bulur, 2015). Bununla birlikte haftalik egzersiz sikligi; bireyin
kalori hedefleri, kigisel tercihleri ve giinliik yagam diizeninde yapabilecegi
degisiklikler dogrultusunda planlanmaktadir (Franklin ve ark., 2000).

* Enerji tiiketim hedefleri: Egzersiz esnasinda harcanan enerjinin
saysal olarak belirlenebilmesi i¢in MET (metabolik esdeger) degeri
kullanilmaktadir. Bu yontem, egzersiz programi planlanirken ulagiimak
istenen kalori hedeflerine gore gerekli fiziksel aktivite miktarinin
hesaplanmasinda 6nemli bir arag olarak degerlendirilmektedir (Cegen
ve Bulur, 2015).
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1.4. Egzersizin Saglik Uzerine Etkileri

Son yillarda diinya genelinde obezite, kardiyovaskiiler hastaliklar, kas
zayifhigy, fiziksel islev kayiplart ve diyabet gibi kronik rahatsizliklarin goriilme
oranlarinda artig oldugu ve bu saglik sorunlarinin 6zellikle ¢aligma yagamina
aktif olarak katilmayan bireylerde daha sik ortaya ¢iktig1 belirtilmektedir
(Goksu, 2013).

Egzersiz ve saglik arasindaki iligki, birbirinden ayr1 diisiiniilemeyecek
kadar biitiincil bir yapr gostermektedir. Fiziksel sagligin korunmasi ve
devam ettirilmesi, bireyin fizyolojik kapasitesini geligtirmesine ve hareketsiz
yagam tarzina bagli olarak gelisebilecek yapisal ile fonksiyonel bozukluklarin
onlenmesine ya da ilerlemesinin yavaglatilmasina baghdir (Baltaci ve Tedavi,
2018). Uzun vadede fiziksel uygunlugun korunmasi saglik hedeflerinin temel
unsurlarindan biri olarak degerlendirilirken, gelismis tilkelerde fiziksel aktiviteye
katilimin artmasinin, bireylerin biyolojik dengeyi siirdiirme gereksinimiyle

iligkili olabilecegi belirtilmektedir (Uzbay, 1996).

1.5. Egzersizin sosyolojik ve psikolojik etkileri

Egzersizin beden dengesi ve fiziksel goriiniim tizerindeki olumlu etkileri,
saghkli yasam aligkanliklariyla birlikte degerlendirildiginde bireyin psikolojik
iyl olusunu destekleyebilir. Fiziksel aktivitenin 6zsaygt ve benlik algisini
giiglendirerek kiginin yagamla daha uyumlu bir yap1 gelistirmesine katki
sundugu; bunun yani sira sosyal etkilesimi artirarak stres ve depresyon riskinin
azalmasina yardimci olabilecegi belirtilmektedir (Bozhiiyiik ve ark., 2012).

Egzersizin, bireylerin sabir diizeyini gelistirme, enerji seviyesini yiikseltme
ve sosyal iligkilerini giiclendirme agisindan 6nemli katkilar sagladig:
belirtilmektedir (Kose ve ark., 2016). Egzersize diizenli katilimin, bireylerin
sosyal etkilesimlerini artirarak yalnizlik duygusunu azaltabildigi ve bu siiregte
sorumluluk bilincinin gelismesine de katki sunabildigi ifade edilmektedir
(Ramazanoglu ve ark., 2005). Bununla birlikte, bog zamanlarda yapilan fiziksel
aktivitelerin bireylerin hem fiziksel hem de psikolojik agidan kendilerini daha
saglikli ve iyi hissetmelerine yardimei oldugu bildirilmektedir (Tekin ve ark.,
2009).

Egzersizin duygusal alandaki katkilar1 incelendiginde, bireylerin 6zgiiven
seviyelerinde artig sagladigi, stres ve kayginin daha etkili bigimde kontrol
edilmesine yardimc oldugu ve buna ek olarak beden algis1 ile saglikla ilgili
degerlendirmelerin olumlu yonde gelistigi goriilmektedir (Dinubile, 1993).
Ozellikle yetiskinlerde, diizenli olarak spor ve serbest zaman etkinliklerine
katilimin ruhsal saglig: destekleyen bir rol tistlendigi ve psikolojik 1yi olugu
artirabildigi ifade edilmektedir (Steptoe ve Butler, 1996). Peterson (1998) ise
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diizenli egzersizin bireyler {izerinde yalnizca psikolojik degil, ayn1 zamanda
sosyal agidan da pozitif etkiler olusturdugunu vurgulamaktadir.

Ersoy (1995)’a gore egzersizin yararlar1 agsagida belirtilmistir;

Bireylerin viicut direncini artirir dolayistyla daha az hastalik ve daha
fazla 15 giicii saglar.

Egzersiz ile birlikte salgilanan hormonlar nedeniyle birey daha enerjik,
daha hareketli egzersize hazir hale gelmigini saglar.

Ozgiiven arttirmanin yaninda bireyin mutlu olmasini ve sakinlesmesini
saglar.

Stresin olumsuz etkilerinden viicudu korur.

Zihinsel kapasiteyi arttirir.

Yag dokusunu azaltir, kemikteki mineral arttirr.
Uykusuzlugu onler.

Derinin daha saglikli olmasini ve gelismig kas kuvveti saglar.
Kardiyovaskiiler hastaliklarin riskini azaltir.

Kan yaglarinin seviyesini diigiik tutar (kolesterol, LDH).
Felg riskini azaltir

Diyabette goriilen belirtilerde azalma saglar.

Sindirim sistemi kanserlerinde azalma goriiliir.

Yara iyilegmeleri daha hizl geligir.

Menstriiel agrilar1 azaltir.

Enfeksiyonlara ve soguga karg viicut direnci arttirir.

Tlerleyen zamanlarda giinliik faaliyetlerin siirdiirebilirligini arttrir.

1.6. Bagimlilik

Bagimhilik alaninda yiiriitiilen aragtirmalar incelendiginde, literatiirde
gogunlukla madde bagimliligina iligkin bulgularin 6n plana ¢iktig1 goriilmektedir.
Madde bagimhiligi, bireyin belirli bir maddeye karst gelistirdigi yogun ve
stirekli baglilik durumu olarak tanimlanmaktadir (Goodman, 1990). Bu siireg,
bireylerin ilgili maddeyi ya da hizmeti uzun stireli kullanmalar1 sonucunda

ortaya ¢ikan ve kisa siireli olarak hissedilen gegici bir iyi olug hali seklinde de

agiklanmaktadir (Yildiz ve Seferoglu, 2013).
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Bagimlilik gelisgtiren bireyler, sosyal yasamlarinda mutluluk ve haz
duygusunu yalnizca kullandiklar1 madde tizerinden elde etmeye yonelirler;
bu da zamanla onlar1 s6z konusu maddeye erigme konusunda mecburi bir
davranisa siiriikler (Kaya ve ark., 2019).

Bagimlilik, birden fazla etkenin birlikte rol oynamasiyla ortaya ¢ikan
karmagik bir olgu olarak degerlendirilmektedir. Bu etkenler genel olarak
biyolojik, psikolojik ve sosyal bilesenler seklinde siniflandirilmaktadir (Peele,
1985). Bu etkenler, bireylerin yetisme kogullar1 ve psikolojik 6zellikleriyle
birlikte degerlendirildiginde, kronik bir rahatsizligin ortaya ¢ikmasina zemin
hazirlamaktadir (Ercan, 2013). Gegmiste teknolojinin gelisim siirecinin
baglarinda bu durum daha ¢ok kitle iletigim araglar1 ve ¢evreden duyulan
bilgilerle sinirl iken, glintimiizde toplumun hemen her kesiminde goriilebilen
bir bagimlilik problemi haline gelmigtir (Tagkent, 2010). Bagimlilik, bireylerin
belirli nesne ya da durumlarla kurduklar: etkilesim sonucunda ortaya ¢ikan
ozel bir durum olarak tanimlanmaktadir (Young, 1999). Birey, yagaminda
karsilagtigi olumsuzluklar: degistirme noktasinda kendini yetersiz hissettiginde
ise gergeklikten uzaklagma egilimi gosterebilmektedir (Savei, 2015).

1.7. Egzersiz Bagimliliga

Egzersiz bagimhhigy, bireyin fiziksel aktiviteye kargi kontroliinii kaybederek
zorlayici bir bigimde yonelmesi ve egzersiz yapamadigi durumlarda psikolojik
ile fizyolojik yoksunluk belirtileri gostermesiyle ortaya ¢ikan davranigsal
bir bagimlilik olarak tanimlanmaktadir (Cicioglu ve ark., 2019). Egzersiz
her ne kadar genel olarak saglig1 destekleyen olumlu bir etkinlik olarak
kabul edilse de, bu davranigin asir1 diizeyde siirdiiriilmesi bireyin giinliik
yagam iglevlerini, sosyal iligkilerini ve psikolojik iyi olugunu olumsuz yonde
etkileyebilmektedir. Bu bagimhlik tiiriinde kigi, yorgunluk, hastalik ya da
sosyal ytikiimliiliikler gibi engellere ragmen egzersiz yapmaya devam edebilir;
egzersizin ger¢eklestirilemedigi durumlarda ise huzursuzluk, sugluluk hissi ve
depresif duygu durum gibi gesitli olumsuz belirtiler ortaya ¢ikabilmektedir
(Tekkurgun-Demir ve Tiikeli, 2019).

Egzersiz bagimhiligi cogunlukla bireylerin beden algisi, dig goriiniige yonelik
endigeleri veya performans temelli diigtinme bigimleriyle baglantilidir. Bununla
birlikte bu durum; sosyal goriintis kaygsi, diisiik 6z giiven ve mitkemmeliyetgilik
gibi ¢esitli psikolojik faktorlerle birlikte ortaya ¢ikabilmektedir (Demirel ve
Cicioglu, 2020). Ote yandan egzersiz bagimliligi, madde bagimlilig: gibi
geleneksel bagimlilik tiirlerinden farkli olarak fiziksel bir maddeye degil,
dogrudan davranigin kendisine yonelme seklinde gelismektedir. Ancak bu farkl
yapisina ragmen birey iizerinde olugturdugu etkiler agisindan benzer diizeyde
olumsuz ve yipratict sonuglar dogurabilmektedir (Orhan ve ark., 2019).
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1.8. Egzersiz bagimliliginin nedenleri

Egzersiz bagimliliginin ortaya ¢tkmasinda rol oynayan psikolojik etkenler
arasinda en yaygin olarak mitkemmeliyetcilik, diisiik benlik saygis1 ve sosyal
goriniige iliskin kaygilar yer almaktadir (Hausenblas ve Downs, 2002).
Miikemmeliyetgi 6zelliklere sahip bireyler, yiiksek standartlar1 kargilayabilmek
admna stirekli egzersiz yapma egilimi gosterebilirken, benlik saygist diigtik
olan kisiler egzersizi kendilerini daha degerli hissetmenin bir yolu olarak
gorebilmektedir (Weinstein ve Weinstein, 2014). Bununla birlikte, sosyal ve
kiiltiirel faktorlerin de 6nemli bir etkisi bulunmaktadir; 6zellikle medya ve
sosyal gevre tarafindan olusturulan ideal beden algisi, bireyleri agir1 egzersiz
davranigina yonlendirebilmektedir. Psikolojik ve ¢evresel bu unsurlarin
kargilikli etkilesimi, egzersiz bagimliliginin gelisim siirecinde belirleyici bir
rol oynamaktadir (Tekkursun-Demir ve Tiirkeli, 2019).

1.9. Egzersiz bagimliligin etkileyen faktorler

Egzersiz bagimliligy, bireyin egzersiz yapma davranigi tizerinde kontroliinii
kaybetmesi ve buna bagl olarak fiziksel ya da sosyal agidan olumsuz sonuglar
ortaya ¢iksa bile egzersize devam etmesi durumu olarak tanimlanmaktadir
(Brené ve ark., 2007). Bu bagimlilik, yalnizca bir aligkanlik olmanin 6tesinde;
psikolojik, sosyal ve biyolojik faktorlerin bir araya gelerek etkilegime girmesi
sonucunda ortaya ¢ikan gok boyutlu ve karmagik bir yapidadir (Tekkurgun-
Demir ve ark., 2018). Bu kapsamda egzersiz bagimliligini etkileyen temel
belirleyiciler; bireysel, sosyal ve biyolojik/genetik olmak tizere ii¢ ana kategori
altinda ele alinmugtir.

[ EGZERSIiZ BAGIMLILIGINI ETKIiLEYEN FAKTORLER ]
v v v
Bireysel faktorler Sosyal faktirler Biyolojik ve
genetik faktorler

Sekil 1: Egzersiz bagunlilyymn ethileyen faktovier (Tekkursun-Demiv ve avk., 2018).

1. Birveysel faktorier

Egzersiz bagimhiligina egilimde bireyin psikolojik yapis, kisilik 6zellikleri
ve olaylarr algilama bi¢imi 6nemli bir belirleyici olarak 6ne ¢tkmaktadir. Diigiik
benlik algis1, beden imajina yonelik sorunlar, mitkemmeliyet¢i egilimler ve
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yiiksek diizeyde kontrol istegi gibi bireysel 6zellikler bu bagimliligin ortaya
¢ikmasinda etkili olabilmektedir. Baz: kisiler i¢in egzersiz, olumsuz duygusal
durumlarla bag etmenin bir yolu haline gelmekte; stres, kaygi ve depresyon gibi
psikolojik durumlar egzersiz davraniginin artmasina yol agabilmektedir (Gtilegce
ve Tlhan, 2024). Bunun yaninda diirtii kontroliindeki zayiflik, 6zdenetim
cksikligi ve zihinsel rahatlama arayis1 da egzersizin zamanla kompulsit bir
davraniga doniigmesinde rol oynamaktadir (Knapp ve ark., 1983).

2. Sosyal faktorier

Toplumun fiziksel goriiniimle ilgili olugturdugu beklentiler, sosyal medyanin
etkisi ve sosyal ¢evrenin tutumu egzersiz bagimliliginin gelisimini destekleyebilir.
Aile, arkadag grubu ve spor salonu gibi ortamlardaki sosyal iligkiler bireyin
egzersize yonelimini artirabilecegi gibi bazi durumlarda bir baski unsuru
da olusturabilir. Ozellikle kabul gorme ve begenilme istegi, egzersizin birey
tarafindan sosyal bir zorunluluk gibi algilanmasina yol agabilmektedir (Korug

ve Arslan, 2009).
3. Biyolojik ve genetik faktorvier

Egzersiz esnasinda salinan endorfin, dopamin ve serotonin gibi nérokimyasal
maddeler, kigide keyif ve gevseme hissi yaratarak fiziksel aktivitenin tekrar
edilmesini tegvik eden bir deneyime doniisebilmektedir (Arslanoglu ve ark.,
2021). Bununla birlikte, baz1 bireylerde genetik egilim, hormonal yap1 ve
metabolik farkliliklar gibi biyolojik etkenler egzersiz bagimliligina yonelik
duyarliligr artirabilmektedir. Bu agidan bakildiginda egzersiz bagimlilig:
yalnizca psikolojik siireglerle agiklanamayacak, ayni zamanda biyolojik temellere
de dayanan bir davranigsal bagimlilik olarak degerlendirilmektedir (Szabo ve
Griffiths, 2007).

1.10. Modern Yasam ve Egzersiz Bagimlilig: Tliskisi

Modern yagam kogullariyla birlikte bireylerin giinliik yagam pratiklerinde
belirgin doniigiimler yaganmistir. Teknolojik ilerlemeler, kentlesmenin hiz
kazanmasi ve 1§ yagamindaki yogun temponun artmasi, insanlarin yagam
tarzlarini dogrudan etkilemektedir (Tunca, 2023). Giiniimiizde bireyler hem
bedensel hem de zihinsel agidan oldukga yogun bir yagam stirdiirmektedir. Bu
yogunluk, stres seviyelerinin yiikselmesine, sosyal etkilesimlerin azalmasina
ve bog zamanlarin farkli etkinliklerle degerlendirilmesine yol agabilmektedir.

Giinlimiiz modern yagam kosullar1, bireylerin fiziksel olarak daha az hareket
ettigi bir yagsam bi¢imini beraberinde getirmig ve bu durum insanlar1 saglikli
yagam aligkanliklarina yoneltmigtir (Park ve ark., 2020). Diizenli egzersiz
yapma aliskanlhig1 ise saglikli bir yasamin temel bilesenlerinden biri olarak kabul
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edilmektedir (Savucu, 2020). Egzersiz; viicut agirhiginin kontrol edilmesi,
fiziksel goriiniimiin iyilestirilmesi, stresin azaltilmasi ve bireyin psikolojik
agidan daha iyi hissetmesi gibi pek gok olumlu katki sunmaktadir (Ardig,
2014). Bu gelismeler dogrultusunda spor salonlarina yonelik ilgi artmug ve
egzersiz, bir¢ok birey i¢in giinliik yagamin vazgegilmez bir pargast haline
gelmistir. Buna ek olarak, modern yagamin beraberinde getirdigi bazi sosyal
ve psikolojik baskilar, egzersiz davraniginin kontrolsiiz bir bigimde artmasina
yol agabilmektedir. Ozellikle sosyal medya kullaniminin yayginlasmas, ideal
beden algisinin daha fazla gortiniir hale gelmesini saglamugtir (Sarikog, 2021).
Sosyal medya platformlarinda yer alan fit viicut paylagimlari, spor temali
igerikler ve fiziksel goriiniimiin 6n plana ¢ikarildigr gonderiler, bireylerin
egzersize iligkin tutumlarini etkileyebilmektedir. Bu siiregte bazi bireyler;
daha iyi bir goriintime sahip olma, sosyal ¢evre tarafindan kabul gérme ya da
kendini daha degerli hissetme gibi nedenlerle agir1 diizeyde egzersiz yapma
egilimi gosterebilmektedir (Salhaoglu, 2022).

Modern yagamin rekabete dayali yapisi, egzersiz bagimlihigi iizerinde etkili
olabilmektedir. Bireyler, fiziksel kapasitelerini siirekli artirma egilimi igine
girebilir ve egzersizi bir gereklilik olarak algilamaya baglayabilirler. Egzersiz
yapilmadiginda ortaya ¢ikan huzursuzluk hissi ya da giinliik yagamin egzersiz
programina gore diizenlenmesi gibi durumlar, egzersiz bagimliliginin 6nemli
gostergeleri arasinda degerlendirilebilir.

1.11. Egzersiz Bagimliliginin Onlenmesi

Egzersiz, bireylerin hem fiziksel hem de ruhsal saglhiklarinin korunmasinda
kritik bir role sahiptir. Diizenli fiziksel aktivite; yasam kalitesini yiikseltmekte,
stres diizeyini azaltmakta ve fiziksel yeterliligin gelisimine katki sunmaktadr.
Bununla birlikte, egzersizin gereginden fazla ve kontrolsiiz bi¢imde yapilmasi
bazi bireylerde bagimlilik benzeri davraniglarin ortaya ¢ikmasina yol
agabilmektedir. Bu nedenle egzersiz aligkanhiginin bilingli, 6lgiilii ve dengeli
bir gekilde stirdiirtilmesi biiyiik 6nem tagimaktadir. Egzersiz bagimliliginin
onlenmesinde, bireylerin bu konudaki farkindalik diizeylerinin artirilmasi
onemli bir faktor olarak 6ne gikmaktadir. Kigilerin egzersizin temel amacina
iliskin dogru sekilde bilgilendirilmesi ve fiziksel aktivitenin yalnizca dig goriiniige
yonelik degil, ayni zamanda saghk ve yagam kalitesini gelistirmeye yonelik
oldugunun kavranmasi gerekmektedir. Bu biling diizeyi, bireylerin egzersize
daha saglikli ve dengeli bir perspektiften yaklagmalarina yardimer olabilir.

Sosyal medyanin kontrollii ve farkindalikla kullanilmasi, egzersiz
bagimliliginin 6nlenmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Giintimiizde sosyal
medya platformlarinda paylagilan ve fiziksel goriiniimii 6n plana gikaran
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igerikler, bireyler iizerinde gesitli baskilar yaratabilmektedir. Bu baglamda,
bireylerin idealize edilmig beden algilarindan etkilenmemesi ve kendilerini
stirekli bagkalariyla kiyaslama egiliminden uzak durmas gerekmektedir. Ayrica
egzersizin yalnizca bir kagig araci olarak goriilmesi yerine, bireyin sosyal ve
psikolojik agidan farkli destek kaynaklarina yonelmesi daha saglikli bir yaklagim

olarak degerlendirilebilir.

1.12. Sonug ve Degerlendirme

Modern yasam, teknolojik gelismeler, sehirlesme ve yogun ¢aligma
temposu ile birlikte bireylerin yagam aliskanliklarinda 6nemli degisikliklere
neden olmugtur. Glintimiizde bireyler daha hareketsiz bir yagam siirerken ayn
zamanda fiziksel goriiniim, saglikli yasam ve performans gibi konulara daha
fazla 6nem vermeye baglamugtir. Bu durum egzersize olan ilgiyi artirmig ve
diizenli egzersiz birgok bireyin giinliik yasaminin 6nemli bir pargas: haline
gelmigtir.

Egzersiz, fiziksel ve psikolojik saglik agisindan bireylere 6nemli katkilar
saglamaktadir. Diizenli yapilan egzersiz; stresin azaltilmasi, yagam kalitesinin
artirilmasi, fiziksel uygunlugun gelistirilmesi ve psikolojik iyi olusun
desteklenmesi agisindan olumlu etkiler gostermektedir. Ancak egzersizin
kontrolsiiz ve agir1 gekilde yapilmast bazi bireylerde egzersiz bagimliligina
yol agabilmektedir.

Modern yagamin beraberinde getirdigi sosyal medya kullanimi, ideal
beden algis1 ve rekabetgi yasam anlayist bireylerin egzersize bakig agilarini
etkileyebilmektedir. Ozellikle dis goriiniise yonelik baskilar ve siirekli daha iyi
goriinme istegi bazi bireylerde agir1 egzersiz davraniglarinin ortaya ¢ikmasina
neden olabilmektedir. Bu durum zamanla bireyin sosyal yagamini, psikolojik
durumunu ve fiziksel saghgini olumsuz etkileyebilmektedir.

Egzersiz bagimlilig, her ne kadar saglikli yasam amaciyla baglayan bir
davranig olsa da bireyin yagamini kontrol eden bir aligkanliga doniisebilmektedir.
Egzersiz yapilmadiginda huzursuzluk hissedilmesi, giinliik yasamin egzersize
gore planlanmasi ve fiziksel yorgunluga ragmen egzersize devam edilmesi
bagimliligin 6nemli gostergeleri arasinda yer almaktadir. Bu nedenle egzersizin
bilingli, planli ve dengeli sekilde uygulanmasi biiyiik 6nem tagimaktadir.
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Bolim 2

Sedanter Yagam ve Fiziksel Aktivite

Faik Orhun Tapgin'
Fuat Orkun Tapsin®

Ozet

Sedanter yagsam, bireylerin giinliik yasamlarinda diigiik enerji harcamasi
gerektiren davraniglari uzun siire devam ettirmesi olarak tanimlanmaktadir.
Teknolojik gelismeler, ulagim araglarinin yayginlagmasi, masa bag1 caligma diizeni
ve ekran kargisinda gegirilen siirenin artmasi, sedanter yasamin toplumda giderek
yayginlasmasina neden olmaktadir. Fiziksel aktivite diizeyindeki yetersizlik
ise bireylerin saghk durumlarini olumsuz etkileyen 6nemli risk faktorlerinden
biri olarak kabul edilmektedir. Bu nedenle sedanter yagamin azaltilmasi ve
fiziksel aktivitenin artirilmasi giiniimiizde 6nemli bir halk sagligi konusu haline
gelmistir. Fiziksel aktivite; kas ve eklemlerin kullanilmasiyla enerji harcanmasini
saglayan her tiirlii bedensel hareket olarak ifade edilmektedir. Diizenli fiziksel
aktiviteye katihmin bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal agidan gelisimlerine
katki sagladigr bilinmektedir. Ayrica fiziksel aktivite, kalp ve damar hastaliklari
ve bazi kronik hastaliklarin goriilme riskinin azaltilmasina yardimci olmaktadir.
Bunun yaninda bireylerin stres diizeylerinin azaltilmasi, yasam kalitesinin
artirilmasi  agisindan da 6nemli yararlar sunmaktadir. Bu boliimde sedanter
yagam kavramu ve fiziksel aktivitenin 6nemi ele alinmistir. Sedanter yasamin
bireyler iizerindeki olumsuz etkileri degerlendirilmis, fiziksel aktivitenin saglik
ve yagam kalitesi tizerindeki olumlu katkilar1 agiklanmigtir. Sonug olarak diizenli
tiziksel aktivite aligkanliginin gelistirilmesi ve sedanter davraniglarin azaltilmast,
bireysel ve toplumsal sagligin korunmasi agisindan 6nemli bir gereklilik olarak
degerlendirilmektedir.
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1. GIRIS

Sedanter yagam, bireyin giin i¢inde diigiik diizeyde enerji harcayarak uzun
stireli oturma, hareketsizlik ve fiziksel aktivite yetersizligi ile karakterize edilen
bir yagam bigimidir (Bavli ve ark., 2026). Giiniimiizde teknolojinin geligmesi,
dijitalleme, ulagim araglarinin yayginlagmasi ve ¢aliyma hayatindaki degigimler,
bireylerin hareket diizeylerini 6nemli 6l¢iide azaltmig ve sedanter yagam tarzinin
yayginlagmasina neden olmustur. Ozellikle masa bag1 isler, uzun siire ekran

kargisinda vakit gegirme ve fiziksel efor gerektirmeyen giinliik rutinler, bu
yagam bi¢imini daha belirgin hale getirmektedir (Baydemir ve ark., 2018).

Sedanter yagamin artisi, bireylerin fiziksel saglik durumlarini olumsuz
yonde etkileyebilmektedir. Diizenli hareket eksikligi; kas ve iskelet sisteminde
zayiflama, durug bozukluklari, kilo artig1 ve kardiyovaskiiler hastalik risklerinde
yiikselme gibi birgok saglik sorununu beraberinde getirebilmektedir (Cauley
ve Giangregorio, 2020). Bununla birlikte, hareketsiz yagam tarzinin yalnizca
tiziksel degil, psikolojik agidan da olumsuz etkileri bulunmaktadir (Panahi ve
Tremblay, 2018). Bu nedenle sedanter yagam, giintimiiz toplumlarinin 6nemli
halk saglhig1 sorunlarindan biri olarak soylenebilir.

Fiziksel aktivite ise sedanter yagamin olumsuz etkilerini azaltmada ve
bireylerin genel saglik durumunu iyilestirmede temel bir faktor olarak kabul
edilmektedir (Park ve ark., 2020). Fiziksel aktivite, bireyin giinliik yagami
igerisinde gergeklestirdigi her tiirlii bedensel hareketi kapsamakla birlikte,
diizenli ve planl uygulandiginda egzersiz kavramu ile daha yapilandirilmig
bir hal almaktadir. Yiirtime, kogma, bisiklete binme, yiizme ve ¢esitli spor
etkinliklerine katilim gibi aktiviteler, bireyin enerji harcamasini artirarak hem
tiziksel hem de zihinsel iyilik haline katki saglamaktadir (Staurowsky ve ark.,
2015).

Diizenli fiziksel aktivite, sedanter yasamin neden oldugu bir¢ok riskin
azaltilmasinda 6nemli bir koruyucu faktordiir. Aragtirmalar, aktif yagam
tarzina sahip bireylerin kalp-damar hastaliklar1, obezite, diyabet ve bazi kronik
rahatsizliklara yakalanma risklerinin daha diisiik oldugunu gostermektedir
(Hekim, 2015; Nyberg ve ark., 2020). Bunun yaninda fiziksel aktivitenin,
bireylerin ruh saghig tizerinde de olumlu etkileri bulunmaktadir (Satman,
2018).

Sedanter yagam ve fiziksel aktivite arasindaki iligki, giinlimiiz modern
toplumlarinda giderek daha fazla 6nem kazanmaktadir. Ozellikle gocuklar ve
gengler arasinda ekran siiresinin artmas, fiziksel aktiviteye ayrilan zamanin
azalmasina neden olmakta ve bu durum uzun vadede saglhk problemlerini
beraberinde getirmektedir (Priftis ve Panagiotakos, 2023). Bu nedenle



Faik Orlun Tapsin / Fuat Ovkun Tapsin | 21

bireylerin erken yaslardan itibaren aktif yasam aligkanlig1 kazanmalari, saglikli
bir yagamun stirdiirtilebilmesi agisindan kritik bir 6neme sahiptir. Okullar, aileler
ve sosyal ¢evre, bu aligkanligin kazandirilmasinda 6nemli rol oynamaktadir.

Sedanter yagam, modern yagam kogullarinin bir sonucu olarak ortaya
cikan ve giderek yayginlagan bir durumdur. Bu yagam bi¢iminin olumsuz
etkilerinin azaltilabilmesi i¢in fiziksel aktivitenin giinliik yagamin bir pargasi
haline getirilmesi gerekmektedir. Diizenli fiziksel aktivite, yalnizca bireysel
saglk agisindan degil, ayn1 zamanda toplumsal saglik diizeyinin yiikseltilmesi
agisindan da 6nemli bir yere sahiptir. Bu nedenle sedanter yagamin azaltilmasi
ve fiziksel aktivitenin tegvik edilmesi, giiniimiiz toplumlar1 igin 6ncelikli bir
hedef olarak degerlendirilmelidir.

1.1. Sedanter Kavrami ve Sedanter Birey

Sedanter kavrami, kokenini Latince’den gelen “sedentary” sozctigiinden
almakta olup diisiik diizeyde hareket etmeyi ifade etmektedir (Dictionary
2018). Tiirkge kaynaklarda ¢ogunlukla “hareketsiz” seklinde kullanilsa da,
kavramin temel anlamu fiziksel aktivitenin sinirli olmasidir. Giin igerisinde
yeterli diizeyde fiziksel etkinlik gergeklestirmeyen kisiler ise “sedanter birey”
olarak tanimlanmaktadir (Keskin ve Caliskan 2017).

Fiziksel aktivite yetersizligi, bireyleri yag farki gbzetmeksizin olumsuz
yonde etkilemektedir. Giliniimiizde yaganan teknolojik ve toplumsal gelismeler,
insanlarin giinliik yagam igerisindeki hareket diizeyinin azalmasina neden
olmustur. Bu durumun ortaya ¢ikarabilecegi olumsuz etkiler ¢ogu zaman
goz ardr edilirken, her gegen giin gelistirilen yeni arag ve teknolojiler giinliik
yagamin vazgegilmez bir unsuru haline gelmigtir (Uysal, 2012).

Giiniimiizde yagam kogullarinin stirekli degismesiyle birlikte yeni saglik
sorunlar1 ve bu sorunlara bagh kavramlar ortaya ¢ikmaktadir. Modern yagamin
sagladig1 konfor, bireylerin giinliik hareket diizeyini azaltmig ve fiziksel aktiviteyi
adeta istege bagl bir ugras haline getirmistir. Bu durum, hareket eksikligine
bagli yagam tarzini ifade eden “sedanter birey” kavraminin yaygin olarak
kullanilmasina neden olmugtur.

Teknolojik gelismelerin bilgi toplumuna kazandirdig: imkanlarla birlikte
insanlar, giinliik gereksinimlerini ¢evrim i¢i platformlar araciligiyla karsilamaya,
1§ yagaminda uzun siire masa baginda vakit gegirmeye ve bog zamanlarini telefon,
tablet ile sosyal medya uygulamalari izerinden degerlendirmeye yonelmigtir.
Giinliik yagamindaki pek ¢ok faaliyeti fiziksel hareket gerektirmeden siirdiiren
bireyler, zamanla hareketsiz yagam bigimini olagan kabul etmeye baglamaktadir.
Fiziksel aktiviteye yeterince zaman ayiramayan kisiler ise gogu zaman farkinda
olmadan sedanter bir yagam tarzi benimsemektedir.
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Bireyler ¢ogu zaman daha az gaba gerektiren segeneklere yoneldikleri igin
hareketsiz bir yagam bi¢imini tercih edebilmektedirler. Keskin ve Caligkan’a
gore, fiziksel aktivite seviyesi diigiik olan kisilerde; kisa mesafelere yiiriimek
yerine arag kullanma, rahatlikla ¢ikilabilecek katlarda merdiven yerine asansor
kullanmay1 se¢me ve serbest zamanlarini genellikle duragan etkinliklerle
gegirme gibi davraniglarin yaygin olarak goriildiigii belirtilmektedir (Keskin
ve Caliskan, 2017).

1.2. Sedanter Yasam Tarz1

Sedanter yagam tarzi, bireyin giinlitk yasaminda fiziksel hareketliligin
yetersiz oldugu ve diizenli egzersiz aligkanliginin bulunmadigs bir yagam bigimi
olarak tanimlanabilir. Fiziksel aktivite diizeyinin diigiik olmas1 zamanla gesitli
saglik sorunlarinin ortaya ¢ikmasina neden olabilmektedir. Bu durum; kas
esnekliginde azalma, eklem hareket agikliginda kisitlanma, denge problemleri
ve kas gruplar1 arasinda kuvvet farkliliklarinin olugmasi gibi olumsuz sonuglara
yol agabilmektedir (Karakag, 2017).

Sedanter yagam bigimi, diigiik fiziksel aktivite diizeyiyle karakterize edilen
hareketsiz bir yagam anlayis1 olarak ifade edilebilir. Yapilan galigmalar, bu
yagam tarzini benimseyen bireylerde obezite, kardiyovaskiiler hastaliklar,
hipertansiyon ve depresyon gibi ¢esitli saglik problemlerinin goriilme riskinin
arttigini ortaya koymaktadir (Bonnet ve ark., 2005; Healy ve ark., 2008).

Giiniimiizde hareketsiz yagam bigiminin toplumda yayginlagmasina katki
saglayan temel etkenlerden biri internet kullantminin artmasidir. Internet
kullanim stiresi yiikseldikge bireylerin giinliik fiziksel aktivite diizeylerinde
azalma goriilmekte ve bu durum onlar1 kronik saglik sorunlarina daha yatkin
hale getirmektedir (Kim ve ark., 2010). Ayrica ergenlik donemindeki bireylerde
yogun internet kullanimu ile artan beden kiitle indeksi (BKI) degerleri arasinda
anlamli bir iliski oldugu rapor edilmistir (Yen ve ark., 2010).

Sedanter yagam bigimi, bireylerde kas kuvvetinin azalmasina yol agarken
esneklik, denge ve hiz gibi motor becerilerde iglevsel kayiplara neden olmakta;
bunun sonucunda ise sakatlanma riskini artirarak osteoporoz ve osteoartrit gibi
rahatsizliklarin geligimine uygun bir zemin olugturmaktadir (Cigek, 2010).
Bununla birlikte hareketsiz yasam tarzi yalnizca fiziksel diizeyde goriilen
kronik hastaliklar agisindan degil, ayn1 zamanda anksiyete ve umutsuzluk
gibi psikolojik problemlerin ortaya ¢itkmasinda da 6nemli bir risk faktorii
olarak degerlendirilmektedir (Brosnahan ve ark., 2004). Giiniimiizde sedanter
yagamun yol agti@1 saglik sorunlarini azaltmak ve 6nlemek amaciyla, birgok
tilke ve uluslararas kurulug tarafindan hareketsiz yagamin azaltilmasina yonelik
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gesitli politika ve uygulamalar gelistirilmekte ve bu konuda 6nemli ¢aligmalar
yuriitiilmektedir (Garber ve ark., 2011).

1.3. Sedanter Yagamin Olumsuzluklar:

Sedanter yagam bigiminin insan saghig tizerindeki olumsuz sonuglari,
hem epidemiyolojik hem de klinik aragtirmalarda giiglii bir sekilde ortaya
konulmugtur. Meta-analiz bulgulari, giinliik oturma siiresi arttikga 6liim
riskinin de buna paralel olarak yiikseldigini gostermektedir; 6zellikle giinde
7 saatten fazla hareketsiz gegirilen zamanin, her ek saat i¢in tiim nedenlere
bagl oliim riskinde yaklagik %5°lik bir artisla iligkili oldugu bildirilmigtir
(Matthews ve ark., 2012).

Bir milyondan fazla yetigkini kapsayan prospektif verilerin incelendigi bir
aragtirmada, giinliik uzun siireli oturma davraniginin 6liim riskini log-lineer
bir bigimde artirdig1 ortaya konmustur; 6zellikle kardiyovaskiiler hastaliklar
agisindan bu etkinin daha belirgin oldugu, sedanter yagam stiren bireylerde kalp-
damar hastaliklarina bagl mortalite oranlarinin %3040 oranminda yiikseldigi ve
buna ek olarak diyabet, hipertansiyon, dislipidemi ile metabolik sendrom gibi
saglik sorunlarinin gortilme riskinin de arttig1 bildirilmistir (Ku ve ark., 2018).

Sedanter yagam bigiminin olumsuz etkileri yalnizca fiziksel saglikla sinirlt
degildir. Kadinlar tizerinde yiiriitiilen kapsamli bir ¢aliymada, 6zellikle
ileri yag grubundaki bireylerin giinde ortalama 11,7 saat oturma davranig
sergiledigi ve bunun tiim nedenlere baglh 6liim riskinde yaklagik %30’luk
bir artig ile kardiyovaskiiler kaynakli 6liim oranlarinda anlaml yiikseliglerle
iligkili oldugu belirlenmistir. Bu galigmanin bulgular: ayrica, diizenli fiziksel
aktivite yapilmasina ragmen uzun siireli oturma siiresi azaltilmadiginda risklerin
tamamen ortadan kalkmadigini da gostermektedir (Li ve ark., 2022).

Bireylerin sedanter davranig diizeyleri ile fiziksel aktivite diizeyleri birlikte
degerlendirildiginde, bu durum dort temel unsur ¢ergevesinde ele alinmaktadir.

* Fiziksel olarak inaktif ve agir1 sedanter

* Fiziksel olarak aktif ve asir1 sedanter

* Fiziksel olarak inaktif ve hafif sedanter

* Fiziksel olarak aktif ve hafif sedanter (Pinto ve ark., 2023).

Giinliik yagamda fiziksel aktivitenin artirilmasi, uzun siireli oturmanin
olumsuz etkilerini tamamen ortadan kaldirmak igin yeterli olmayabilir. Bu
sebeple yalnizca egzersiz aligkanhiginin gelistirilmesi degil, ayn1 zamanda
hareketsiz gegirilen zamanin da azaltilmasini amaglayan kapsamli yaklagimlara
ihtiyag duyulmaktadir. Giincel halk saghgi yaklagimlari ise bireylerin davranig
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oriintiilerine gore siniflandiriimasi ve uygulanacak miidahalelerin bu dogrultuda
kigisellestirilmesi gerektigini vurgulamaktadir (Pinto ve ark., 2023).

Sofi ve ark. (2008) tarafindan yapilan meta-analiz ¢aliymasinda, sedanter
davraniglarin kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet ve norodejeneratif
hastalik riskindeki artigla anlamli diizeyde baglantili oldugu belirlenmigtir.
Aragtirmacilar ayrica, fiziksel hareketsizligin yalnizca egzersiz yetersizligi olarak
degerlendirilmemesi gerektigini, bagh bagina bagimsiz bir saglik riski faktorii
olarak ele alinmasinin 6nemli oldugunu vurgulamiglardir. Bu nedenle diizenli
fiziksel aktivitenin siirdiiriilmesi ve aktif yagam bigiminin benimsenmesi 6nem
tagimaktadir (Biswas ve ark., 2015).

Voelcker-Rehage ve ark. (2011) tarafindan yapilan ¢aligmada, daha 6nce
sedanter yagam tarzina sahip bireylerde dahi orta diizey fiziksel aktivitenin
bilgi isleme hizi, dikkat ve gorev performans: iizerinde olumlu etkiler
sagladig belirlenmistir. Ayni ¢aliymada kardiyovaskiiler temelli egzersizler
ile koordinasyon gerektiren antrenman tiirleri kargilagtirilmg ve 6zellikle dans
gibi koordinasyon agirlikh aktivitelerin biligsel kazanimlar agisindan daha giiglii
etkiler ortaya koydugu sonucuna ulagilmigtir. Sedanter yagam bigiminin uzun
vadede gesitli olumsuz sonuglar dogurdugu bilinmektedir. Fiziksel hareketin
sinirl oldugu bu yagam tarzi, ciddi saglik problemlerine zemin hazirlayarak
bireylerin genel saghigini olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Diizenli fiziksel
aktivite yapilmamasi, birgok 6énemli sorunu da beraberinde getirmektedir.
Sedanter yagam bigimi 6zellikle solunum yolu hastaliklari, stres ve depresyon
gibi sinir sistemi kaynakli sorunlar, kalp-damar hastaliklar1 ve agir1 beslenme
egilimi hareketsiz yagam tarzi ile yakindan iliskilendirilmektedir (Saridede,
2019).

Zorba (1999), hareketsiz (sedanter) yagam siiren bir erkegin, aktif yasam
stiren bir erkekle benzer fiziksel uygunluk diizeylerine sahip olabilecegini
belirtmigtir. Aslan (2008) ise diizenli egzersizin kalp ve akciger kapasitesini
gelistirdigini ve bu sayede kalp hastaliklarina karg1 koruyucu bir etki sagladigini
ifade etmigtir. Aktif bir yagam bigimini benimseyen ve beslenme diizeni dengeli
ile saglikli olan bireylerin, daha az saglik problemi yasadiklar1 ve yagam
stirelerinin daha uzun oldugu goriilmektedir. Buna karsilik, fiziksel olarak
inaktif bir yagam stiren kisilerin daha erken yaslandiklar1 ve daha kisa 6miirlii
olduklar bilinmektedir. Yapilmug bir ¢aligmada sedanter yagam tarzinin tercih
edilmesi, kaslarin sinir sistemine verdigi olumlu yaniti azaltarak psikosomatik
rahatsizliklarin goriilme sikligini arttirdigini belirtmistir (Baysaling, 2001).

Bu bilgiler dogrultusunda degerlendirildiginde, sedanter yagam tarz
giiniimiizde giderek yayginlagan 6nemli bir halk sagligi problemi olarak
One ¢ikmakta ve bireylerin saglig: izerinde olumsuz etkiler olusturmaktadir.
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Fiziksel hareketsizlik, giinliik yasamda yapilan bedensel aktivitelerin belirgin
sekilde azalmasi anlamina gelmekte olup, uzun siire devam etmesi halinde
gesitli saglik sorunlarini beraberinde getirebilmektedir. Bu nedenle sedanter
yagamuin olumsuz etkileri konusunda farkindalik olugturulmasi ve diizenli
tiziksel aktivitenin giinliikk yasamin vazgegilmez bir pargasi haline getirilmesi
biiyiik 6nem tagimaktadir.

1.4. Fiziksel Aktivite

Iskelet kaslarinin kasiimasindan dolay1 ortaya gikan, bazal diizeyin iistiinde
enerji harcamay1 gerektiren bedensel hareketler fiziksel aktivite olarak
tanimlanabilir. Giinliik yagam igerisinde yapilan yiiriiyiig, merdiven kullanimi
ve aligveris amaciyla hareket etme gibi etkinlikler fiziksel aktiviteye 6rnek
olarak gosterilebilir (Colak ve Yigit, 2017). Fiziksel aktivite, viicudun iskelet
kaslarr araciligiyla hareket etmesi sonucunda enerji harcanmasini ifade etmekte
olup, ger¢eklestirilen tiim fiziksel hareketler belirli diizeyde enerji tiiketimini
gerekli kilmaktadir (Ayhan, 2014). Bununla birlikte yiiriime, kogu, sigrama,
bisiklet siirme, kol ve bacak hareketleri ile bag ve govde hareketlerini igeren
spor branglari, egzersizler, oyunlar ve giinliik yagam aktiviteleri de fiziksel
aktivite kavrami igerisinde yer almaktadir (Bek, 2013).

Kas ve eklemlerin kullanimiyla enerji tiiketimine yol agan, kalp atimini
ve solunum hizini artiran, farkl diizeylerde yorgunluk meydana getiren
tiim bedensel hareketler fiziksel aktivite olarak tanimlanmaktadir (Can,
2013). Koroner kalp hastaliklarinin 6nemli bir boliimiiniin hareketsiz yagam
bigimiyle baglantili oldugu belirtilmektedir (Ersoy, 2004). Egzersizin saghk
agisindan temel amact; sedanter yasamin neden oldugu fiziksel ve biyolojik
olumsuzluklarin 6niine ge¢mek ya da bunlarin etkilerini azaltmak, fiziksel
kapasiteyi gelistirmek ve bireyin fiziksel uygunluk diizeyi ile genel saghigini
uzun yillar koruyabilmesini saglamaktir (Yalginsoy, 2010).

Fiziksel aktivite, rekabet ortamu i¢eren spor etkinliklerinden bireylerin giinliik
yagam rutinlerine kadar farkli alanlarda gergeklestirilen bedensel hareketleri
kapsamaktadir. Bu hareketler gogunlukla belirli bir plan ve diizen ¢ergevesinde
uygulanan, tekrar eden egzersizlerden olusmakta ve fiziksel uygunlugun ¢esitli
unsurlarin koruma ya da gelistirme amaci tagimaktadir (Miles, 2007). Iskelet
kaslarinin farkli giddet diizeylerinde meydana getirdigi bu hareketler enerji
titketimini gerekli kilmaktadir. Giinliik yagam igerisinde yer alan ev isleri, bir
yerden bagka bir yere ulagim, serbest zaman etkinlikleri, sportif faaliyetler ve
egzersiz uygulamalari fiziksel aktivite kapsaminda degerlendirilen davraniglar
arasinda bulunmaktadir (Yildirim, 2012).
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Fiziksel aktivite, bireylerin yalnizca yasam kalitesini yiikseltmekle kalmayip
ayni zamanda yagam siiresi lizerinde de etkili olan 6nemli unsurlardan
biridir. Giiniimiizde fiziksel aktivitenin saglik agisindan sagladig: yararlar
dogrultusunda, hastaliklardan korunma ve genel saglik diizeyinin gelistirilmesi
agisindan 6nemli bir role sahip oldugu ifade edilmektedir (Cohen ve ark.,
2022). Fiziksel aktivite; bireylerin belirli alanlarda hareket etmelerini ve
performans ortaya koymalarini saglayan, ilgi, duygu, diigiince, yonerge ve
sosyal iligkiler gibi bir¢ok etkenden beslenen hareket biitiiniinii kapsamaktadir
(Piggin, 2019). Bu hareketler giinliik yasam igerisindeki enerji tiiketimiyle
baglantili olup kalp atiminda ve solunum hizinda artis meydana getirmekte,
ayni zamanda farkli diizeylerde yorgunluga neden olabilmektedir (Baltac1 ve
ark., 2008). Yiirtime, kogu, sigrama, yiizme, bisiklet kullanimu ile kol, bacak
ve bag-boyun hareketlerini igeren spor etkinlikleri, dans, egzersizler, oyunlar ve
giinliik yasamda gergeklestirilen gesitli hareketler fiziksel aktivite kapsaminda
degerlendirilebilir.

Bu bilgiler dogrultusunda fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin galigmasiyla
ortaya ¢ikan ve dinlenim diizeyinin iizerinde enerji tiiketimine neden olan
tiim viicut hareketleri olarak tanimlanmaktadir (Yildirim, 2012). Dolayisiyla
tiziksel aktivite yalnizca egzersiz ya da sporla sinirli olmayip, bireylerin giinlitk
yagam igerisinde gergeklestirdigi her tiirlii hareketi kapsamaktadir.

World Health Organization tarafindan yapilan tanima gore fiziksel aktivite;
yalmzca serbest zamanlarda yapilan etkinliklerle sinirl olmayip, ulagim amaciyla
ya da galigma yagamu igerisinde gergeklestirilen tiim bedensel hareketleri

icermektedir (WHO, 2021).

1.5. Fiziksel Aktivitenin Onemi

Fiziksel aktivitenin birey yagamu tizerindeki etkileri farkl alanlarda ortaya
ctkmaktadir. Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivitelerin; fiziksel saglik, zihinsel
stiregler, psikolojik durum, sosyal iliskiler, biligsel gelisim ve gevresel uyum
agisindan bireyin iyi olug diizeyini olumlu yonde destekledigi ifade edilmektedir
(Thsk, 2014).

Fiziksel aktivite, kronik hastaliklarin 6nlenmesinde etkili olmasinin yani sira
diigiik maliyetli bir uygulama olarak da dikkat ¢ekmektedir. Bu dogrultuda,
toplum sagliginin korunmasi ve gelistirilmesi agisindan bireylere diizenli
tiziksel aktivite aligkanliginin kazandirilmasi 6nemli bir yere sahiptir. Bununla
birlikte fiziksel aktivitenin, bireylerin yagam kalitesini artirdig1 ve genel iyi olug
durumlarina olumlu katkilar sagladig1 belirtilmektedir (Unal ve ark., 2013).



Faik Orlun Tapsin / Fuat Ovkun Tapsin | 27

1.6. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

Fiziksel aktiviteye katilimi sinirlandiran sosyo-kiiltiirel engellerin belirlenmesi
ve bu engellerin ortadan kaldirilmasina yonelik caligmalar yapilmasi; kilo
yonetimi, genel saghk durumunun korunmasi ve fiziksel aktivite diizeyinin
artirilmasi agisindan 6nemli bir role sahiptir. Fiziksel aktiviteye katilim
konusunda ciddi sosyo-kiiltiirel sorunlarla kargilagan bireyler, fizyoterapist
ya da rekreasyon terapistlerinden profesyonel destek alabilmektedir.

* Biyolojik faktorler; bireyin dogum kilosu, fiziksel uygunluk seviyesi,
yasl, cinsiyeti, etnik yapisi, mevcut hastaliklari, genel saglik durumu ve
beden kitle indeksi gibi kigisel 6zelliklerini kapsamaktadir (Aleksovska
ve ark., 2019).

* Dsikolojik faktorler ve ruh saghgi agisindan degerlendirildiginde ise
tiziksel aktivitenin 6tke, kaygi, depresyon ve yorgunluk gibi olumsuz
duygularin kontrol altina alinmasina katki sagladigi ve bireyin iyi olug
diizeyi ile iligkili oldugu belirtilmektedir (Alsalhe ve ark., 2020).

* Davranigsal 6zellikler ve beceriler kapsaminda; beslenme aligkanliklari,
gegmis egzersiz deneyimleri ve sigara kullanimu, fiziksel aktiviteyi
etkileyen temel unsurlar arasinda yer almaktadir (King ve ark., 2000).
Aragtirmalar, sigara kullanan bireylerin daha hareketsiz bir yagam tarzina
yonelme egiliminde olduklarim gostermektedir (Kirtland ve ark., 2003).

* Fiziksel gevre ile ilgili etkenler de bireylerin aktivite diizeyleri tizerinde
belirleyici olabilmektedir. Egzersiz ekipmanlarina erigim, spor tesislerinin
ulagilabilir olmasi, ¢evrenin cograti yapisi ve yaganilan bolgenin giivenli
kabul edilmesi fiziksel aktiviteye katilimi etkileyen baglica gevresel
unsurlar arasinda bulunmaktadir (Richards ve Woodcox, 2021).

1.7. Fiziksel Aktivite Tirleri ve Siniflandirilmasi

Maugeri (2020) fiziksel aktiviteyi siddet diizeyine gore hafif, orta ve
yiiksek siddetli olmak iizere ii¢ kategoriye ayirmaktadir. Yiiksek siddetli fiziksel
aktiviteler; agirhik kaldirma, ev igi egzersizler, ¢esitli makinelerin kullanimi,
antrenman ve fitness ekipmanlariyla yapilan ve kalp atim hizini ile solunum
hizini belirgin sekilde artiran etkinlikleri kapsamaktadir. Orta giddetteki
aktiviteler, daha az efor gerektiren, genellikle hafif yiik tasima ve diigiik
yogunlukta yapilan aerobik egzersizler seklinde tanimlanabilir. Hafif siddetli
tiziksel aktiviteler ise kalp atig hizinda minimal artiga neden olan yiiriiyiig
ve giinliik basit ev igleri gibi diigiik yogunluklu hareketlerden olugmaktadir
(Maugeri ve ark., 2020).
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Giinliik yagam iginde merdiven ¢ikmak, gidilecek yerlere yiirtiyerek gitmek ve
rutin iglerin yerine getirilmesi fiziksel aktivite kapsaminda degerlendirilmektedir.
Fiziksel aktivite yalnizca egzersiz yapmak ya da sporla sinirli degildir. Insan,
dogasi geregi hareket etmeye uygun bir yagam bigimi i¢in yapilandirilmistir
(Korucu ve ark., 2020). Bu nedenle hareketliligin azalmasi, bireylerin hem
psikolojik hem de fizyolojik agidan olumsuz etkilenmesine yol agmaktadir

(Cihan ve Piringgi, 2020).

Fiziksel aktivite, Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi dogrultusunda
diigiik, orta ve ytiksek siddetteki etkinlikler seklinde siniflandirilmaktadir. Bu
siniflandirmada esas 6lgiit olarak aktivitelerin MET degerleri kullanmilmaktadr.
MET degeri ise bireyin bazal metabolik hiz1 olarak da ifade edilmektedir.

* FA MET-hafta skorunuz 600’in altinda ise bu durum hafif diizeyde
siddetli aktivite,

* FA MET-hafta degeri 600 ile 3000 arasinda olan durumlar, orta diizey
siddetli aktivite,

* MET-hafta degeri 3000’in iizerinde olan fiziksel aktivite (FA) diizeyi,
siddetli fiziksel aktivite olarak degerlendirilmektedir (Erdogan ve ark.,
2011).

1.8. Fiziksel Aktivite Diizeyinin Degerlendirilmesi

Bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenmesi, halk saghgi agisindan
onemli bir yere sahiptir. Fiziksel aktivitenin degerlendirilmesinde yogunluk,
stire, siklik/frekans ve yapilan aktivitenin tiirii gibi degiskenlerin dikkate
alinmas1 gerekmektedir. Fiziksel aktivite seviyesini 6l¢gmek amaciyla farkl
yontemler gelistirilmis olup, bu yontemler genel olarak ii¢ ana kategori altinda
ele alinmaktadir (Laporte ve ark., 1985).

1. Subjektif 6lglim yaklagimlart; giinliik kayitlarin tutulmasi, bireylerin
gegmis fiziksel aktivitelerini hatirlamaya yonelik anketler ve genel/
standartlagtirilmig soru formlarini kapsamaktadir (Vanhees ve ark.,
2005).

2. Objektif ol¢iim teknikleri ise akselerometre, pedometre, stabilometre
ve kalp atim hiz1 izleme sistemleri gibi araglarla fiziksel aktivitenin
dogrudan olgiilmesine dayanmaktadir (Kriska ve Caspersen, 1997).

3. Kriter ya da altin standart olarak kabul edilen yontemler arasinda ise
direkt ve indirekt kalorimetre uygulamalari, gift etiketli su teknigi ve
dogrudan davranig gozlemine dayali izleme yontemleri yer almaktadir

(Vanhees ve ark., 2005; Sallis, 2010).
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Literatiirde fiziksel aktivite diizeyini belirlemeye yonelik 30°dan fazla farkli
ol¢iim yontemi bulundugu belirtilmekte, bu gesitlilik ise elde edilen bulgularin
kargilagtirilmasim giiglestirmektedir (Laporte ve ark., 1985). Her bir yontemin
kendine 6zgii giiglii ve sinirh yonleri bulunmaktadir. Ozellikle maliyetinin
diigiik olmas: ve uygulama kolaylig1 nedeniyle aragtirmacilar ¢cogunlukla
anketleri tercih etmekte, bu dogrultuda farkl 6lgek ve soru formlart geligtirilmis
durumdadir (Kriska, 1997).

1.9. Fiziksel Aktivitenin Saglik, Psikolojik ve Sosyal A¢idan
Yararlari

Fiziksel aktivite, bireyin daha enerjik hissetmesini saglayarak kaslarin
giiclenmesine ve viicudun daha islevsel bir yapiya kavugmasina katki
sunmaktadir. Saglikli bir yagam siirdiirebilmek igin fiziksel aktivite temel
bir gerekliliktir. Yiiriime, kogma, dans etme gibi viicut hareketlerini igeren
etkinliklerin diizenli sekilde yapilmasi biiyiik 6nem tagimaktadir (Yorulmaz
ve ark., 2012). Obezite ve genel saglik {izerinde olumsuz etkiye sahip temel
faktorlerden biri, giinliik harcanan enerjinin yetersiz olmasidir. Diizenli
egzersiz alisgkanlig, viicut yag oranini azaltarak obezitenin onlenmesinde
onemli bir etken olugturmaktadir. Kilo kontroliiniin saglanmasi ve obezitenin
onlenmesi, saglikli yagamin temel bilegenleri arasinda yer almaktadir (Yorulmaz
ve ark., 2012). Cocukluk déneminde fiziksel aktivite ve spor aliskanliginin
kazanmilmamasi ise ilerleyen yaslarda bireylerin hareketsiz bir yagam tarzina
yonelme riskini artirmaktadir (Bayrakdar ve Saygin, 2010).

Diizenli ve uygun sekilde gergeklestirilen fiziksel aktiviteler, yalmzca fiziksel
gelisim agisindan degil ayn1 zamanda motor becerilerin gelisimi agisindan
da biiyiik 6nem tagimaktadir. Kas kuvvetinin artmast, fiziksel dayanikliigin
gelismesi ve el-goz koordinasyonunun iyilegmesi gibi birgok faktor bu
kapsamda degerlendirilebilir. Cocukluk doneminde fiziksel aktiviteye katilimin,
motor performansin gelisimi ve saghkli birey olma siireci iizerinde olumlu
ve anlamli etkilerinin bulundugu aragtirmalarla ortaya konmustur (Bayrakdar
ve Saygin, 2010).

Fiziksel aktiviteye katilimi artiran, tegvik eden ya da tam tersi gekilde
engelleyen birgok farkli etken bulunmaktadir. Bireylerin yagam kalitesi, saghk
durumu, sosyal statii, kiiltiirel yap1 ve sosyal gevre gibi unsurlar fiziksel aktivite
diizeyini olumlu veya olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Ayrica bireyin fiziksel
ozelliklert, fizyolojik durumu, ilgi alanlar1 ve iginde bulundugu sosyal ¢evre de
fiziksel aktiviteye katilimi belirleyen 6nemli faktorler arasinda yer almaktadir
(Aksoydan ve Cakir, 2011).
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Fiziksel aktivite ve egzersiz kavramlar1 ¢ogu zaman birbirinin yerine
kullanilsa da aslinda aralarinda belirli farkliliklar bulunmaktadir. Fiziksel
aktivite, bireyin giinliik yagamda gergeklestirdigi tiim bedensel hareketleri
kapsamaktadir ve dinlenme durumu diginda yapilan her tiirlii hareket bu
tanimun igine girmektedir (Hekim, 2014). Egzersiz ise fiziksel aktivitenin bir
alt boyutu olup planly, diizenli ve belirli bir program dahilinde gergeklestirilen
etkinlikleri ifade etmektedir. Egzersiz, viicudun belirli bolgelerini sistemli bir
sekilde caligtirarak geligimini amaglayan yapilandirilmig fiziksel aktiviteler
olarak tanimlanabilir.

1.10. Sedanter Yasamin Azaltilmasinda Fiziksel Aktivitenin Rolii

Sedanter yasam tarzi, bireylerin giinliik yasam igerisinde yeterli diizeyde
hareket etmemesi ve uzun siire hareketsiz kalmasi ile ortaya ¢ikan bir yagam
bigimidir. Giiniimiizde teknolojik gelismelerin artmasi, masa bast ¢aliyma
diizeninin yayginlagmast, ulagim araglarinin sik kullanilmasi ve ekran kargisinda
gegirilen stirenin uzamas, bireylerin fiziksel hareket diizeylerini azaltmaktadir
(Chassiakos, 2024). Bu durum zamanla hem fiziksel hem de psikolojik agidan
gesitli olumsuzluklarin ortaya ¢ikmasina neden olabilmektedir (Coskuntiirk
ve ark., 2023). Ozellikle giin igerisinde uzun siire oturarak vakit gecirmek,
bireylerin aktif yagam aligkanliklarindan uzaklagmasina yol agabilir.

Fiziksel aktivite, sedanter yagamin azaltilmasinda 6nemli bir yere sahiptir.
Insan viicudu hareket etmeye uygun bir yapiya sahip oldugu igin diizenli
hareket edilmesi saghkli yagamin temel unsurlarindan biridir. Giinliik yagam
igerisinde yapilan yiiriiyiigler, merdiven kullanimi, bisiklet siirme, egzersiz
yapma ve sportif etkinliklere katihm gibi aktiviteler bireyin hareket diizeyini
artirmaktadir. Bu tiir hareketler sayesinde viicut daha aktif hale gelmekte
ve hareketsiz yasamin neden olabilecegi olumsuz etkiler azaltilabilmektedir
(Damian ve ark., 2018).

Diizenli fiziksel aktivite yapan bireylerin fiziksel uygunluk diizeylerinin
daha iyi oldugu soylenebilir (Yan, 2003). Hareketli bir yasam tarzi; kaslarin
giiglenmesine, dayaniklihgin gelismesine, viicut agirhginin dengelenmesine ve
giinliik yagam aktivitelerinin daha rahat yerine getirilmesine katki saglamaktadir
(Kramer, 2020). Bunun yaninda fiziksel aktivite, bireylerin kendilerini daha
enerjik hissetmelerine yardimcr olabilmektedir. Giin igerisinde aktif olmak,
yalnizca fiziksel saglik agisindan degil ayn1 zamanda zihinsel ve duygusal agidan
da olumlu katkilar saglayabilmektedir (Satman, 2018).

Sedanter yagsamin azaltilmasi igin fiziksel aktivitenin yalnizca sporla
sinirlandirilmamasi gerekmektedir. Giinliik yagam igerisinde hareket miktarini
artiracak kiiglik degisiklikler de 6nemlidir. Kisa mesafelerde yiiriimeyi tercih
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etmek, asansor yerine merdiven kullanmak, bog zamanlar1 daha aktif gegirmek
ve uzun siire ayn1 pozisyonda kalmaktan kaginmak hareketliligin artirilmasina
katki saglayabilir. Ozellikle ¢ocukluk déneminden itibaren bireylere aktif
yagam aligkanliginin kazandirilmasi, ilerleyen yaslarda daha saghkli bir yasam
stirdiiriilmesi agisindan 6nem tasgimaktadir (Demirtas ve ark., 2017).

Fiziksel aktivite ayn1 zamanda sosyal yagam agisindan da olumlu etkiler
olusturabilmektedir (Gill ve ark., 2013). Grup halinde yapilan etkinlikler,
bireylerin sosyal iletisimlerini gii¢lendirebilmekte ve sosyal katilimlarini
artirabilmektedir (Tcymbal ve ark., 2022). Bunun yaninda diizenli hareket
aliskanligi, bireylerin giinliik yagamda daha motive ve aktif hissetmelerine
katki saglayabilmektedir (Bekar, 2019). Bu nedenle fiziksel aktivite, bireyin
yagam kalitesini destekleyen 6nemli unsurlardan biri olarak degerlendirilebilir.

Sedanter yasam tarzinin azaltilmasinda fiziksel aktivite 6nemli bir role
sahiptir. Diizenli hareket etmek, bireylerin hem fiziksel hem de psikolojik
agidan daha saglikli bir yagam siirdiirmelerine katki saglayabilmektedir. Giinlitk
yasamda hareket diizeyinin artirilmasi ve fiziksel aktivitenin yasamin dogal
bir pargasi haline getirilmesi, daha saglikli bireylerin ve toplumlarin olugmas:
agisindan 6nemli goriilmektedir.

Sonug ve Oneriler

Sedanter yagam tarzi, giiniimiiz modern yagam kogullarinin bir sonucu
olarak giderek yayginlagan ve bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini 6nemli
olgiide azaltan bir durumdur. Teknolojik gelismeler, ulagim kolayliklar1, masa
bagi ¢aligma diizeni ve ekran karsisinda gegirilen stirenin artmasi, bireylerin
giinliik hareket miktari diigiirmektedir. Bu durum zamanla bireylerin
tiziksel uygunluk diizeylerinde gerilemeye, kronik hastalik risklerinde artisa
ve yagam kalitesinde diiglige neden olabilmektedir. Buna kargin diizenli tiziksel
aktivite, sedanter yagamin olumsuz etkilerini azaltan ve bireyin fiziksel,
psikolojik ve sosyal iyilik halini destekleyen temel bir unsurdur. Fiziksel
aktivitenin yalnizca hastaliklarin 6nlenmesinde degil, ayn1 zamanda saglikli
yagam aliskanliklarinin gelistirilmesinde de 6nemli bir rol oynamaktadir.
Diizenli hareket eden bireylerde kas-iskelet sistemi saghginin daha iyi oldugu,
kardiyovaskiiler dayaniklihigin arttigi ve psikolojik iyi olugun daha yiiksek
seviyede oldugu bilinmektedir. Sonug olarak sedanter yagamin azaltilmasi ve
tiziksel aktivite diizeyinin artirilmasi, bireylerin sagligini korumak ve yagam
kalitesini ylikseltmek agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir. Bu nedenle giinliitk
yagsamda hareketliligin artirilmasi ve fiziksel aktivitenin yagamin bir pargasi
haline getirilmesi gerekmektedir.
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Bolum 3

Spor Medyasinda Dezenformasyon ve

Dogrulama Siiregler1

Cahit Akkaya'

Ozet

Spor medyasi, dijitallesme siireciyle birlikte yiiksek hizda bilgi iireten ve genis
kitlelere anlik erigim saglayan bir iletigim alanina doniigmiistiir. Bu doniigiim,
spor haberlerinin iiretim ve dolagim siireglerini ¢esitlendirmis; ayn1 zamanda
bilgi dogrulugu ve giivenilirligi konularini daha 6nemli bir tartigma alani
hiline getirmistir. Spor igeriklerinin yogun etkilesim ortaminda yayilmast,
dezenformasyon riskini artiran temel faktorler arasinda degerlendirilmektedir.

Dijital medya ekosisteminde algoritmik yapilar, haberlerin gortiniirliigiini
belirleyerek bilgi akisinin yoniinii etkilemektedir. Bu durum, dogrulanmamis
igeriklerin kisa siirede yayilmasina zemin hazirlarken, spor medyasinda
dogrulama siireglerinin 6nemini artirmaktadir. Spor haberciliginde kullanilan
dogrulama mekanizmalar1 ve etik ilkeler, bilgi giivenilirliginin saglanmasinda
temel referans noktalarini olusturmaktadr.

Spor organizasyonlarinda resmi ve gayriresmi bilgi kaynaklarinin birlikte varlik
gostermesi, bilgi akigini daha karmagik bir yapiya doniistiirmektedir. Taraftar
davraniglari, sosyal medya etkilesimi ve dijital platformlarin dinamik yapist,
yanlig bilginin yayihm siirecini dogrudan etkilemektedir. Bu ¢er¢evede spor
medyasinda dezenformasyon olgusu, hem iletisim stiregleri hem de kurumsal
sorumluluk agisindan ele alinmasi gereken ¢ok boyutlu bir alan olarak 6ne
¢tkmaktadir.
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Spor Medyasinda Dezenformasyon Kavrami ve Teorik Cergeve

Spor medyasinda dezenformasyon, sporla ilgili haberlerin kasitli bigimde
yanly, eksik veya carpitilmig sekilde tiretilmesi ve dolagima sokulmast stirecini
ifade etmektedir. Bu olgu, dijitallesmenin hiz kazandirdig: bilgi tiretim ve
paylagim ortamlarinda daha goriiniir hale gelmis, spor haberlerinin dogruluk
kontroliinii daha karmagik bir alan haline getirmigtir. Spor medyasinin yiiksek
etkilesim ve hizli tiiketim yapisi, yanlg bilgilerin kisa stirede genis kitlelere
ulagmasina zemin hazirlamaktadir (Hindman, 2018).

Teorik gergeve agisindan dezenformasyon, iletisim kuramlar: iginde
“bilgi bozulmas1” ve “cergeveleme” yaklagimlar: ile agiklanmaktadir.
Cergeveleme kurami, medyada sunulan bilginin belirli bir baglam iginde
secilerek aktarilmasinin, kamu algisin1 yonlendirdigini ortaya koymaktadir.
Spor medyasinda bu durum, 6zellikle transfer haberleri, hakem kararlar: ve
yonetimsel krizler gibi yiiksek ilgi alanlarinda daha belirgin héle gelmektedir
(Entman, 1993).

Spor haberlerinde dezenformasyonun yayilimu, dijital medya ekosisteminin
vapisal ozellikleri ile dogrudan iligkilidir. Sosyal medya platformlari, kullanict
tretimli igeriklerin kontrolsiiz bigimde dolagima girmesine imkin tanimakta
ve dogrulanmamug bilgilerin goriiniirliigiinii artirmaktadir. Bu yapi, haber
tireticileri ile tiiketicileri arasindaki sinirlari bulaniklagtirarak bilgi giivenilirligini
tartigmali hale getirmektedir (Allcott ve Gentzkow, 2017).

Spor medyasinda bilgi tiretim stiregleri, ekonomik ve rekabetgi baskilarla da
sekillenmektedir. Tiklanma odakli yayincilik anlayigi, hizh igerik tiretimini tegvik
etmekte ve dogrulama siireglerinin geri planda kalmasina neden olabilmektedir.
Bu durum, o6zellikle dijital spor haber sitelerinde yanlig bilginin yayilim riskini
artirmaktadir (Carlson, 2020).

Dezenformasyonun teorik analizinde ag toplumu yaklagimi da 6nemli bir
agiklama zemini sunmaktadir. Castells’e gore bilgi akiginin ag yapist iginde
hizlanmasi, enformasyonun dogruluk kontroliinii zorlagtirmaktadir. Spor
medyasinda bu durum, taraftar topluluklarinin dijital aglar {izerinden bilgi
iretmesi ve yeniden dagitmasiyla daha karmagik bir yapiya doniigmektedir
(Castells, 2011).

Dijital Medya Ekosisteminde Yanlig Bilgi Yayilim Dinamikleri

Dijital medya ekosistemi, bilgi iiretimi, dagitimi ve tiiketiminin e§ zamanl
gergeklestigi, cok aktorlii ve ag temelli bir iletigim yapisini ifade etmektedir. Bu
yapi igerisinde yanlg bilgi, dogrulanmamus igeriklerin hizli dolagima girmesiyle
birlikte genis kitlelere ulagabilmekte ve kamuoyu algisini etkileyebilmektedir.



Cahit Akkayn | 41

Dijital ortamlarin hiz ve etkilegim temelli karakteri, bilgi dogrulama siireglerini
daha karmagik bir hale getirmektedir (Shu ve digerleri, 2017).

Yanlig bilginin yayilim dinamikleri, sosyal ag yapilarinin ozellikleri ile
yakindan iligkilidir. Kullanicilar, igerikleri yalmzca titketmemekte; ayni zamanda
yeniden iiretmekte ve paylagarak bilgi akiginin yoniinii degistirmektedir. Bu
stireg, enformasyonun dogruluk kontroliinden bagimsiz bigimde yayilmasina
neden olabilmektedir (Vosoughi, Roy ve Aral, 2018).

Dijital medya ekosisteminde algoritmik sistemler, igeriklerin gortiniirligiint
belirleyen 6nemli bir faktor olarak 6ne ¢ikmaktadir. Platform algoritmalari,
kullanicr etkilesimini artiran igerikleri daha fazla 6ne ¢ikararak yanlg bilginin
yayihim hizini1 dolayh bigimde artirabilmektedir. Bu durum, bilgi ekosisteminde
dikkat ekonomisinin belirleyici bir rol istlenmesine yol agmaktadir (Gillespie,
2018).

Yanlig bilgi yayihimi, psikolojik ve sosyolojik faktorlerle de iliskilidir. Bireyler,
kendi inang sistemleriyle uyumlu bilgileri daha kolay kabul etme egilimi
gostermekte ve bu durum dogrulama siireglerini zayiflatabilmektedir. Sosyal
onay mekanizmalari, yanlg bilginin kabul edilme olasiligint artiran 6nemli
bir unsur olarak degerlendirilmektedir (Lazer ve digerleri, 2018).

Dijital medya ekosisteminde bilgi akiginin hizlanmasi, dogrulama
mekanizmalarinin 6nemini artirmaktadir. Profesyonel medya kuruluslar:
ile kullanic iiretimli igerikler arasindaki sinirlarin bulaniklagmasi, bilgi
giivenilirligini tartigmal bir alana tagimaktadir. Bu yapi, 6zellikle kriz anlarinda
yanlig bilginin daha hizli yayilmasina zemin hazirlamaktadir (Tandoc, Lim
ve Ling, 2018).

Sosyal Medya Platformlarmnin Dezenformasyon Uzerindeki Etkisi

Dijital medya ekosistemi, bilgi iiretimi, dagitimi ve tiiketiminin eg zamanh
gergeklestigi, cok aktorlii ve ag temelli bir iletigim yapisini ifade etmektedir. Bu
yapi igerisinde yanls bilgi, dogrulanmamus igeriklerin hizli dolagima girmesiyle
birlikte genis kitlelere ulagabilmekte ve kamuoyu algisini etkileyebilmektedir.
Dijital ortamlarin hiz ve etkilegim temelli karakteri, bilgi dogrulama siireglerini
daha karmagik bir hale getirmektedir (Shu ve digerleri, 2017).

Yanlig bilginin yayilim dinamikleri, sosyal ag yapilarinin ozellikleri ile
yakindan iligkilidir. Kullanicilar, igerikleri yalmzca titketmemekte; ayni zamanda
yeniden iiretmekte ve paylagarak bilgi akisinin yoniinii degistirmektedir. Bu
stireg, enformasyonun dogruluk kontroliinden bagimsiz bicimde yayilmasina
neden olabilmektedir (Vosoughi, Roy ve Aral, 2018).
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Dijital medya ekosisteminde algoritmik sistemler, igeriklerin goriiniirligiinit
belirleyen onemli bir faktor olarak 6ne ¢ikmaktadir. Platform algoritmalari,
kullanicr etkilegimini artiran igerikleri daha fazla 6ne ¢ikararak yanlhs bilginin
yayilim hizin1 dolayli bigimde artirabilmektedir. Bu durum, bilgi ekosisteminde
dikkat ekonomisinin belirleyici bir rol iistlenmesine yol agmaktadir (Gillespie,
2018).

Yanlig bilgi yayilimu, psikolojik ve sosyolojik faktorlerle de iliskilidir. Bireyler,
kendi inang sistemleriyle uyumlu bilgileri daha kolay kabul etme egilimi
gostermekte ve bu durum dogrulama siireglerini zayiflatabilmektedir. Sosyal
onay mekanizmalari, yanlg bilginin kabul edilme olasiligini artiran 6nemli
bir unsur olarak degerlendirilmektedir (Lazer ve digerleri, 2018).

Dijital medya ekosisteminde bilgi akiginin hizlanmasi, dogrulama
mekanizmalarinin 6nemini artirmaktadir. Profesyonel medya kuruluglar
ile kullanict iiretimli igerikler arasindaki sinirlarin bulaniklagmasi, bilgi
giivenilirligini tartigmal bir alana tagimaktadir. Bu yapu, 6zellikle kriz anlarinda
vanlig bilginin daha hizli yayilmasina zemin hazirlamaktadir (Tandoc, Lim
ve Ling, 2018).

Spor Haberciliginde Bilgi Dogrulama Yaklagimlar1

Spor haberciliginde bilgi dogrulama, sporla ilgili haberlerin yaymlanmadan
once glivenilir kaynaklar iizerinden kontrol edilmesini ve dogruluk diizeyinin
analiz edilmesini kapsayan bir siiregtir. Spor medyasinin hizl iretim ve yiiksek
rekabet ortami, dogrulama mekanizmalarinin 6nemini artirmaktadir. Ozellikle
transfer haberleri, sakathk bilgileri ve yonetimsel agiklamalar gibi igerikler,
yanlg bilgi riskinin yiiksek oldugu alanlar arasinda yer almaktadir (Carlson,
2020).

Bilgi dogrulama stireglerinde gazetecilik etigi, temel bir referans noktasi
olusturmaktadir. Dogruluk, tarafsizlik ve kaynak geffaflig: ilkeleri, spor
haberciliginde giivenilirligin saglanmasinda belirleyici rol iistlenmektedir.
Bu yaklagim, haber tiretim siirecinde tek bir kaynaga bagli kalinmamasini ve
farkli dogrulama kanallarinin kullanilmasimi gerekli kilmaktadir (Ward, 2018).

Dijitallesme ile birlikte dogrulama yaklagimlar1 teknolojik araglarla
desteklenmeye baglamugtir. Sosyal medya izleme sistemleri, veri dogrulama
platformlar1 ve agik kaynak istihbarat teknikleri, spor haberlerinin dogruluk
analizinde kullanilan yontemler arasinda yer almaktadir. Bu durum, haberciligin
veri temelli bir yapiya dogru evrilmesine katki saglamaktadir (Silverman, 2015).

Spor haberciliginde dogrulama siireci, yalmzca haberin igerigine degil,
kaynagin giivenilirligine de odaklanmaktadir. Resmi kuliip agiklamalari,
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tfederasyon duyurular1 ve lisansh basin toplantilart birincil kaynak olarak
degerlendirilirken, sosyal medya paylagimlari ikincil ve dogrulanmasi gereken
igerikler arasinda konumlanmaktadir (Harcup, 2021).

Spor Organizasyonlarinda Resmi ve Gayriresmi Bilgi Kaynaklar1

Spor organizasyonlarinda bilgi akigi, resmi ve gayriresmi kaynaklar tizerinden
sekillenmektedir. Resmi kaynaklar, kuliipler, federasyonlar ve organizasyon
komiteleri tarafindan yapilan dogrulanmig agiklamalardan olugmaktadir. Bu
kaynaklar, bilgi giivenilirliginin temelini olugturmakta ve kamuoyuna yonelik
resmi iletisgimin ana hattini belirlemektedir (Stoldt, Dittmore ve Branvold,
2000).

Gayriresmi bilgi kaynaklari ise sporcularin bireysel sosyal medya hesaplari,
taraftar gruplari, yorumcular ve dijital platformlarda yer alan kullanici
igeriklerini kapsamaktadir. Bu kaynaklar, bilgi akigin1 hizlandirmakta ancak
dogruluk agisindan daha yiiksek risk tagimaktadir. Ozellikle sosyal medya
tizerinden yayilan soylentiler, spor kamuoyunda hizli etki yaratabilmektedir
(Sanderson, 2013).

Resmi ve gayriresmi kaynaklar arasindaki etkilesim, spor iletisgiminin
dinamik yapisin1 ortaya koymaktadir. Gayriresmi kaynaklardan yayilan bilgiler,
zaman zaman resmi agiklamalarin yapilmasini zorunlu héle getirmekte ve
iletigim stratejilerinin yeniden gekillenmesine neden olmaktadir. Bu durum,
spor organizasyonlarinda bilgi yonetiminin ¢ok katmanli bir yap1 kazandigini
gostermektedir (Abeza, O’Reilly ve Seguin, 2021).

Dijital platformlarin etkisiyle gayriresmi bilgi kaynaklarinin goriiniirligii
artmig, bu durum dogrulama stireglerinin daha kritik bir hale gelmesine yol
agmugtir.

Algoritmalarin Haber Goriiniirliigi ve Bilgi Kirliligine Etkisi

Dijital medya ortamlarinda haber igeriklerinin goriintirliigii, biiyiik ol¢iide
platform algoritmalari tarafindan belirlenmektedir. Bu algoritmalar, kullanic
etkilesimini artirmaya yonelik veri isleme mekanizmalari tizerinden galigmakta
ve igerikleri siralama, 6nerme ve yayma siireglerini yonetmektedir. Bu yapi,
haberin kitlelere ulagma bigimini koklii bigimde degistirmektedir (Gillespie,

2018).

Algoritmik sistemler, kullanic1 davraniglarina dayali olarak igerik akigini
sekillendirmektedir. Begeni, paylagim, yorum ve izlenme siireleri gibi
gostergeler, hangi haberlerin daha goriiniir olacagini belirleyen temel
degiskenler arasinda yer almaktadir. Bu durum, bilgi akisinda popiilerlik
temelli bir se¢ilim mekanizmasinin olugmasina yol agmaktadir (Kitchin, 2019).
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Haber gortiniirliigiiniin algoritmalar tarafindan belirlenmest, bilgi kirliligi
riskini artiran bir faktor olarak degerlendirilmektedir. Duygusal igeriklerin
daha fazla etkilegim iiretmesi, dogrulugu diisiik igeriklerin de gortiniirlik
kazanmasina neden olabilmektedir. Bu siireg, 6zellikle sosyal medya
platformlarinda yanlg bilgi ile dogru bilginin ayn: dolagim alani iginde yer

almasina zemin hazirlamaktadir (Bakshy, Messing ve Adamic, 2015).

Algoritmalarin haber ekosistemi iizerindeki etkisi, filtre balonu ve
yanki odasi kavramlar ile agiklanmaktadir. Kullanicilarin benzer igeriklerle
kargilagma egilimi, farkh goriiglere erigimi simirlandirmakta ve bilgi gesitliligini
azaltmaktadir. Bu durum, kamuoyunun bilgiye erisim bigimini yonlendiren
yapisal bir etki olugturmaktadir (Pariser, 2011).

Spor medyast baglaminda algoritmik goriiniirliik, ozellikle transfer
haberleri, mag analizleri ve tartigmali olaylarda bilgi kirliliginin yayilimini
hizlandirabilmektedir. Kullanicr etkilegimi yiiksek igeriklerin 6ne ¢ikarilmast,
dogrulama siirecinden gegmemis bilgilerin genis kitlelere ulagmasina neden
olabilmektedir. Bu yapi, spor haberlerinin giivenilirlik diizeyini dogrudan
ctkilemektedir.

Taraftar Davranislar: ve Yanhs Bilgi Yayilimi

Taraftar davranslari, spor kuliipleri etrafinda olugan sosyal etkilegim aglarinin
onemli bir bilegenini olugturmaktadir. Taraftarlar, kuliiplerle kurduklar: duygusal
bag dogrultusunda bilgiye giiglii bir aidiyet filtresi tizerinden yaklagmakta ve
bu durum bilgi degerlendirme siireglerini dogrudan etkilemektedir. Spor
ortamlarinda yiiksek duygusal yogunluk, bilgiye yonelik elestirel degerlendirme
kapasitesini zaman zaman zayiflatabilmektedir (Wann ve Branscombe, 1993).

Yanlig bilgi yayilimu, taraftar topluluklari iginde hizli bigimde dolagima
girebilen igeriklerin dogrulanmadan paylagilmastyla ortaya ¢ikmaktadir. Ozellikle
sosyal medya platformlari, taraftar gruplarinin etkilesim hizin artirarak bilgi
akigini yogunlagtirmakta ve dogruluk kontroliinii zorlagtirmaktadir. Bu yapi,
soylenti temelli igeriklerin genig kitlelere ulagmasina zemin hazirlamaktadir
(Sanderson, 2013).

Taraftar davraniglarinin yanlig bilgi yayithmindaki etkisi, sosyal kimlik kurami
ile agiklanabilmektedir. Bireyler, ait olduklar1 grup kimligini destekleyen bilgileri
daha kolay kabul etmekte, grup digindan gelen bilgilere karst daha elestirel bir
tutum sergileyebilmektedir. Bu durum, bilgi dogrulama siireglerinde segici
alg1 mekanizmalarinin devreye girmesine neden olmaktadir (Turner, Brown

ve Tajfel, 1979).
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Dijital ortamlar, taraftarlarin igerik iiretici roliinii gliglendirmigtir.
Yorumlar, paylagimlar ve yeniden iiretim siiregleri, yanls bilginin dolagim
hizint artirmaktadir. Ozellikle kriz donemlerinde veya transfer siireclerinde
ortaya ¢ikan belirsizlikler, yanlg bilgi iiretimini daha yaygin hale getirmektedir
(Abeza, O’Reilly ve Seguin, 2021).

Yanlis bilginin yayithminda duygusal igeriklerin etkisi de belirgindir. Ofke,
hayal kiriklig1 ve cosku gibi duygular, igeriklerin daha hizli paylagilmasina
yol agmakta ve dogrulama siirecini geri plana itmektedir. Bu durum, spor
medyasinda bilgi kirliliginin artmasina katki saglamaktadir (Vosoughi, Roy
ve Aral, 2018).

Kriz Anlarinda Dezenformasyonun Yayilim Siireci

Kriz anlarinda dezenformasyon, belirsizlik ve bilgi eksikliginin arttig
donemlerde dogrulanmamug igeriklerin hizla dolagima girmesiyle ortaya
cikan iletigim siirecini ifade etmektedir. Bu tiir donemlerde bilgiye olan
talep yiikselmekte, dogrulama mekanizmalari ise zaman baskist nedeniyle
yeterli diizeyde islemeyebilmektedir. Bu durum, yanhsg ya da eksik bilgilerin
kamuoyuna daha hizli ulagmasina zemin hazirlamaktadir (Coombs, 2007).

Kriz ortamlarinda bilgi yayilimzi, ag temelli dijital iletigim yapis1 tizerinden
gerceklesmektedir. Sosyal medya platformlarinda kullanicilar, igerikleri yeniden
tiretmekte ve paylagim yoluyla bilginin yayilma hizini artirmaktadir. Bu stiregte
dogruluk kontrolii ¢ogu zaman ikinci planda kalmakta, igeriklerin duygusal
etkisi yayilim tizerinde belirleyici olmaktadir (Starbird ve digerleri, 2014).

Dezenformasyonun kriz anlarinda yayiliminda en 6nemli faktorlerden biri
belirsizliktir. Bilgi boslugu olustugunda kullanicilar, resmi agiklamalar gelmeden
once alternatif bilgi kaynaklarina yonelmekte ve bu kaynaklar ¢ogu zaman
dogrulanmamus igerikler igermektedir. Bu durum, yanlhs bilginin megruiyet
kazanmasina neden olabilmektedir (DiFonzo ve Bordia, 2007).

Sosyal medya algoritmalari, kriz donemlerinde dikkat gekici ve
etkilesim {ireten igerikleri One g¢ikararak dezenformasyonun yayilimini
hizlandirabilmektedir. Duygusal tepkiler i¢eren paylagimlar, algoritmik sistemler
tarafindan daha goriiniir hile getirilmekte ve bu igeriklerin daha genis kitlelere
ulagmasina yol agmaktadir (Allcott ve Gentzkow, 2017).

Kriz anlarinda dezenformasyonun yayilim siireci, bireylerin biligsel
egilimleriyle de iligkilidir. Insanlar, hizh karar alma gerektiren durumlarda
dogrulama yerine sezgisel degerlendirmelere yonelmekte ve bu durum yanlig
bilgilerin kabul edilme olasiligini artirmaktadir. Sosyal onay mekanizmalar:
da bu siireci giiglendirmektedir (Lazer ve digerleri, 2018).
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Spor Medyasinda Dogrulama Mekanizmalar1 ve Etik Ilkeler

Spor medyasinda dogrulama mekanizmalar1, sporla ilgili haberlerin
yayimlanmasindan 6nce dogruluk, giivenilirlik ve tutarlilik agisindan kontrol
edilmesini saglayan profesyonel siiregleri ifade etmektedir. Bu mekanizmalar,
haber tiretim siirecinde kaynak kontrolii, bilgi kargilagtirmas: ve bagimsiz
dogrulama adimlarini igermekte ve yanls bilginin dolagima girmesini azaltmay1
amaglamaktadir (Silverman, 2015).

Dogrulama siireglerinde goklu kaynak kullanimi temel bir yontem olarak
one ¢ikmaktadir. Spor haberciliginde bir bilginin tek bir kaynaga dayanarak
yayimlanmas: riskli goriilmekte, kuliip agiklamalari, resmi federasyon
duyurulari ve saha igi gozlemler birlikte degerlendirilerek haberin giivenilirligi
artirllmaktadir. Bu yaklagim, haberciligin nesnellik ilkesine bagliligini
giiclendirmektedir (Ward, 2018).

Dijital ortamlarin yayginlagmasi, dogrulama mekanizmalarinin teknik
araglarla desteklenmesini gerekli kilmigtir. Sosyal medya analiz araglari, tersine
gorsel arama teknikleri ve veri dogrulama platformlari, spor haberlerinin
dogruluk analizinde kullanilan yontemler arasinda yer almaktadir. Bu
araglar, ozellikle hizla yayilan iddialarin kontrol edilmesinde 6nemli bir iglev
tistlenmektedir (Graves, 2018).

Spor medyasinda etik ilkeler, dogruluk, tarafsizlik, bagimsizlik ve sorumluluk
kavramlar: etrafinda gekillenmektedir. Gazetecilik etigi, haberin yalnizca
hizli bir gekilde yayimlanmasini degil, ayn1 zamanda kamu yararia uygun
bigimde dogrulanmasini da gerektirmektedir. Bu ¢ergeve, spor medyasinin
giivenilirligini belirleyen temel normatif yapiy1 olugturmaktadir (Kovach ve
Rosenstiel, 2014).

Etik ihlaller, spor medyasinda yanhg bilgi yayilimini artiran 6nemli
taktorlerden biridir. Tiklanma odakli yayincilik anlayisi, dogrulama siireglerinin
geri plana itilmesine neden olabilmekte ve bu durum bilgi kirliligini
gii¢clendirebilmektedir. Bu nedenle editoryal bagimsizlik ve mesleki sorumluluk,
etik ger¢evenin korunmasinda kritik bir rol iistlenmektedir (Harcup, 2021).

SONUC

Spor medyasinda dezenformasyon, dogrulama siiregleri ve etik ilkeler
arasindaki iliski, dijitallesme ile birlikte daha karmagik bir yap1 kazanmugtir.
Haber iiretim ve dagitim siireglerinin hizlanmasi, bilgi akigini artirirken
dogruluk kontroliinii daha kritik bir alan haline getirmistir. Bu durum, spor
medyasinin yalnizca igerik tiretiminden sorumlu bir yap: olmadigini, ayni
zamanda giivenilirlik ingasinda aktif rol tistlendigini gostermektedir.
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Dijital medya ekosisteminde algoritmalarin etkisi, haberlerin goriintirligiint
belirleyen temel unsurlardan biri haline gelmistir. Bu yapi, dogrulanmamug
igeriklerin kisa siirede genig kitlelere ulagmasina zemin hazirlayarak bilgi
kirliligi riskini artirmaktadir. Buna kargilik dogrulama mekanizmalari ve etik
ilkeler, spor haberciliginin giivenilirligini koruyan temel araglar olarak 6nemini
stirdiirmektedir.

Kriz anlarinda bilgi yayiliminin hizlanmast, spor organizasyonlari ve medya
kuruluslar1 agisindan daha dikkatli ve sistematik iletigim siireglerini zorunlu
kilmaktadir. Taraftar davranislari, algoritmik goriiniirliik ve sosyal medya
etkilesimi, dezenformasyonun yayihminda belirleyici faktorler arasinda yer
almaktadir. Bu nedenle spor medyasinda bilgi yonetimi, teknik araglar ile etik
sorumluluklarin birlikte ele alinmasini gerektirmektedir.

Sonug olarak spor medyasinda dogruluk, giivenilirlik ve seffaflik
ilkeleri, dijital ¢agin iletisim ortaminda daha stratejik bir konuma gelmistir.
Dezenformasyonla miicadele, yalnizca haber dogrulama stiregleriyle sinirli
kalmamakta, ayn1 zamanda medya okuryazarlig1 ve kurumsal sorumluluk
anlayigi ile desteklenen biitiinciil bir yaklagim gerektirmektedir.
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Bolum 4

Spor Turizminde Mekanin Anlami: Yer Duygusu

Perspektifi

Giinseli Duman!

Ozet

Spor turizmi, mekinin fiziksel bir alan olmanin 6tesinde deneyim, anlam
ve sosyal etkilesim {izerinden sekillenen gok katmanli bir yap1 olarak ele
alinmasini gerektirmektedir. Yer duygusu, bireyin destinasyonla kurdugu
biligsel, duygusal ve sosyal iliskilerin biitiiniinii ifade eden temel bir kavram
olarak degerlendirilmektedir.

Yer duygusunun olusumu, spor etkinliklerine katilim, mekénsal etkilesim
ve deneyim sonrast hatirlama siiregleri {izerinden gelismektedir. Spor
organizasyonlarinin olusturdugu yogun duygusal ortam, mekansal hafizay1
giiclendirmekte ve destinasyonla kurulan bagy stireklilik tagiyan bir yapiya
doniistiirmektedir.

Kiiresellesme siireci, yer duygusunun yapisini doniistiirerek yerel anlamlarin
kiiresel akiglar i¢inde yeniden iiretilmesine zemin hazirlamaktadir. Dijital
temsiller, mekan algisini etkileyerek yer duygusunun fiziksel deneyim, gorsel
igerik ve etkilesim stiregleri izerinden gekillenmesine katki sunmaktadir.

Mevcut boliim kapsaminda sonug olarak; spor turizminde yer duygusu, fiziksel
deneyim, toplumsal etkilesim ve dijital temsil siireglerinin kesisiminde olugan
dinamik bir yap1 oldugu ifade edilebilir. Bu yapi ise, mekanin anlaminin siirekli
yeniden iireten bir iliski agina isaret etmektedir.

1

Dr. Ogr. Uyesi Aydin Adnan Menderes Universitesi, Didim Meslek Yiiksekokulu,
0000-0003-3549-3565, gduman@adu.edu.tr
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2.1. Mekan, Yer ve Yer Duygusu Kavramlarinin Kuramsal
Cergevesi

Mekan ve yer kavramlari beseri cografya, sosyoloji ve turizm literatiiriinde
temel analitik kategoriler arasinda yer almaktadir. Mekan fiziksel 6zellikleri,
Olgiilebilir yapist ve geometrik diizeni ile tanimlanirken yer insan deneyimi
ile anlam kazanan, algi ve baglanma stiregleriyle sekillenen bir yapiy: ifade
etmektedir. Bu ayrim, mekinin soyut bir koordinat sistemi olmaktan ¢ikip
yasantilanan bir olgu olarak ele alinmasiyla belirginlesmigtir (Taan, 1977).

Tuan (1977)a gore mekan hareket ve agiklik hissi ile iligkilidir, yer ise
deneyim ve aligkanliklar yoluyla olugan anlamli bir yapiy1 temsil etmektedir. Yer,
bireyin gevresiyle kurdugu iliskilerin zaman iginde birikmesiyle olugan bir aidiyet
alan1 olarak degerlendirilmektedir (Tuan, 1977). Relph, yer kavramini bireyin
gevre ile kurdugu dogrudan ve igsel deneyim bigimi iizerinden agiklamaktadir.
Bu yaklagimda yer duygusu, mekanin birey tarafindan igeriden algilanmasi
ile ortaya ¢ikan bir deneyim bigimi olarak ele alinmaktadir (Relph, 1976).

Lefebvre mekani toplumsal iligkiler tarafindan iiretilen bir yapr olarak
tanimlamaktadir. Bu yaklagim mekanin ekonomik, kiiltiirel ve toplumsal
stireglerle birlikte gekillendigini ortaya koymaktadir (Lefebvre, 1991). Bu
gergevede yer, toplumsal {iretim siiregleri ile bireysel deneyimin kesigtigi bir
anlam alani olarak degerlendirilmektedir.

Yer duygusu bireyin belirli bir mekan ile kurdugu biligsel ve duygusal baglarin
biitiiniinii ifade etmektedir. Bu kavram aidiyet, baglilik ve anlamlandirma
stiregleri tizerinden agiklanmaktadir. Relph yer duygusunu bireyin mekani
dogrudan deneyimlemesi ile iliskilendirirken Tuan bu duygunun zaman iginde
olugan deneyim birikimi ile gelistigini belirtmektedir (Relph, 1976; Tuan,
1977).

Turizm galigmalarinda yer duygusu destinasyonlarin duygusal ve sembolik
anlamlar tagiyan deneyim alanlart oldugunu gostermektedir. Bu baglamda
mekan fiziksel bir konum, yer anlamlandirilmig bir deneyim alani, yer duygusu
ise bu alanla kurulan duygusal ve biligsel bag olarak degerlendirilmektedir.

2.2. Yer Duygusunun Kuramsal Cercevesi ve Tanimi

Yer duygusu, bireyin belirli bir mekan ile kurdugu biligsel, duygusal ve
davramgsal iliskilerin biitiiniinii ifade etmektedir. Bu kavram, mekanin fiziksel
ozelliklerinden ziyade insan deneyimi iizerinden anlam kazanan bir yapiya
isaret etmektedir. Yer duygusu, aidiyet, baglilik ve anlam tiretimi siiregleriyle
birlikte ele alinan gok boyutlu bir olgu olarak degerlendirilmektedir.
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Yer duygusunun kuramsal temelleri begeri cografya literatiiriinde insan-
mekan iligkisine yonelik elestirilerle sekillenmigtir. Tuan, yer duygusunu bireyin
gevresiyle kurdugu deneyimsel baglar tizerinden agiklamakta ve bu baglarin
zaman iginde birikerek anlamli bir yap1 olusturdugunu ifade etmektedir
(Tuan, 1977). Relph ise yer duygusunu “igsel deneyim” kavramu iizerinden
ele almakta, bireyin mekani digsal bir nesne olarak degil, yasantinin pargasi

olarak algiladigini vurgulamaktadir (Relph, 1976).

Yer duygusu, toplumsal iligkiler ve kiiltiirel baglam ile birlikte gelisen bir
yapt gostermektedir. Mekanin anlamu, bireysel algi ile sinirl kalmamakta,
sosyal etkilesimler ve paylagilan deneyimler araciligiyla kolektif bir nitelik
kazanmaktadir. Bu durum, yer duygusunun toplumsal olarak iiretilen bir
anlam sistemi oldugunu gostermektedir.

Turizm literatiiriinde yer duygusu, destinasyonlara yonelik baglilik ve tekrar
ziyaret davramiglarini agiklayan 6nemli bir degisken olarak ele alinmaktadir.
Destinasyon ile kurulan duygusal bag, ziyaretgilerin mekani anlamlandirma
bi¢imlerini dogrudan etkilemektedir. Bu baglamda yer duygusu, turistik
deneyimin kaliciligini ve derinligini belirleyen temel unsurlar arasinda yer
almaktadir.

2.3. Spor Turizminde Yer Duygusunun Olusum Siireci

Spor turizminde yer duygusu, bireyin belirli bir destinasyonla kurdugu
deneyimsel etkilegimlerin zaman iginde birikmesiyle olugmaktadir. Bu siireg,
alg1, hatirlama ve anlamlandirma pratikleri iizerinden sekillenmektedir.
Spor etkinlikleri, yogun duygusal deneyim tiretme potansiyeli nedeniyle yer
duygusunun gelisiminde 6nemli bir baglam olugturmaktadir.

Spor turizmi destinasyonlarinda yer duygusunun olugumu, katilim 6ncesi,
katilim an1 ve katilim sonrasi agamalar tizerinden degerlendirilmektedir.
Katilim 6ncesi agamada beklenti ve imaj siiregleri belirleyici rol oynamaktadir.
Katilim aninda mekansal deneyim, sosyal etkilesim ve etkinligin atmosferi yer
duygusunun temel bilesenlerini olugturmaktadir. Katilim sonrasi agamada ise
hatirlama, degerlendirme ve yeniden ziyaret niyeti yer duygusunun siirekliligini
saglamaktadir (Stokowski, 2002).

Spor etkinlikleri, kolektif katilim ve yogun etkilesim 6zellikleri nedeniyle
giiglii duygusal baglarin olugmasina zemin hazirlamaktadir. Bu baglamda yer
duygusu, bireysel deneyim ile toplumsal paylagimin kesistigi bir yapr i¢cinde
gelismektedir. Ozellikle biiyiik 6l¢ekli spor organizasyonlart, mekinin kimlik
kazanmasini ve sembolik anlamlar iiretmesini desteklemektedir (Higham ve
Hinch, 2010).
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Dijital medya ortamlari, spor turizminde yer duygusunun olugum siirecine
yeni bir boyut eklemektedir. Katilimcilarin deneyimlerini paylagmasi, mekansal
alginin geniglemesini ve kolektif bir temsil alaninin olugmasini saglamaktadir.
Spor turizmi baglaminda yer duygusu, destinasyonun tekrar ziyaret edilme
istegi ile dogrudan iligkilidir. Giiglii yer duygusu, mekénla kurulan bagin
kalic1 hale gelmesine katki saglamaktadir. Bu baglamda yer duygusu, turistik
deneyimin siirdiiriilebilirligini agiklayan 6énemli bir kavramsal arag olarak
degerlendirilmektedir.

2.4. Spor Etkinlikleri ve Mekéinsal Hafiza Tliskisi

Spor etkinlikleri, ger¢eklestirildikleri mekanlarin, sembolik ve kiiltiirel
anlamlarini da dontistiiren olaylar olarak degerlendirilmektedir. Bu etkinlikler,
belirli bir zaman diliminde yogunlagan kolektif deneyimler iireterek mekanin
hatirlanabilirligini gliclendirmektedir. Mekansal hafiza, bu deneyimlerin zaman
i¢inde birikmesiyle olugan ve mekana iligkin anlamlarin siireklilik kazanmasini
saglayan bir yapr niteligi tagimaktadr.

Mekansal hafiza kavram, bireylerin ve topluluklarin belirli yerlerle kurdugu
deneyimsel iligkilerin zihinsel temsiller tizerinden korunmasini ifade etmektedir.
Spor etkinlikleri, yiiksek katilim ve duygusal yogunluk igermesi nedeniyle bu
hatizanin olugumunda giiglii bir rol tistlenmektedir. Stadyumlar, yaris alanlar
ve organizasyon bolgeleri, zamanla belirli olaylarla 6zdegleserek sembolik
mekanlara dontigmektedir (Halbwachs, 1992).

Spor organizasyonlar1, mekanin gegici bir etkinlik alani olmasinin 6tesine
ge¢mesini saglamaktadir. Biiyiik Olgekli turnuvalar ve uluslararasi spor
kargilagmalari, ev sahibi gehirlerin kolektif belleginde kalict izler birakmaktadir.
Bu siireg, mekanin tarihsel siireklilik i¢inde yeniden anlamlandirilmasina katki
sunmaktadir (Bale, 2019).

Mekansal hafiza, bireysel deneyim ile toplumsal anlatilarin kesistigi bir
alan iginde sekillenmektedir. Spor etkinliklerine katilim, izleme ve hatirlama
stiregleri, mekanin zihinsel temsillerini giiglendirmektedir. Bu durum, mekinin
duygusal ve kiiltiirel bir referans noktasi olarak algilanmasini saglamaktadir.

Dijital medya ortamlari, spor etkinliklerine iliskin mekansal hafizanin
geniglemesine katki sunmaktadir. Gorsel igerikler, video kayitlari ve sosyal medya
paylagimlari, mekansal deneyimin yeniden {iretimini miimkiin kilmaktadir.
Bu durum, hafizanin kolektif ve dijital bir yap: kazandigini gostermektedir
(Edensor, 2022).
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2.5. Kimlik, Aidiyet ve Spor Turizmi Deneyimi

Spor turizmi deneyimi, bireyin kendilik algisi ile mekan arasinda kurdugu
iligki tizerinden kimlik ve aidiyet siireglerini yeniden gekillendirmektedir. Bu
siireg, bireyin sosyal konumunu, kiiltiirel yonelimlerini ve duygusal baglarini
yeniden tretmesini kapsamaktadir. Spor etkinlikleri, ortak deneyim alanlar
olusturarak bireylerin kendilerini belirli bir topluluk i¢inde konumlandirmasina
imkan vermektedir.

Kimlik, spor turizmi baglaminda dinamik bir yap1 olarak ele almmaktadir.
Birey, katildig1 etkinlikler ve ziyaret ettigi destinasyonlar araciligiyla hem
bireysel hem de toplumsal kimlik bilesenlerini yeniden tiretmektedir. Bu durum,
spor turizminin rekreasyonel bir faaliyet olmaktan ¢ikarak anlam iiretici bir
deneyim alanina doniismesini saglamaktadir (Heidegger, 2002).

Aidiyet duygusu, bireyin belirli bir mekan veya toplulukla kurdugu duygusal
bag tizerinden gekillenmektedir. Spor etkinlikleri, yiiksek diizeyde etkilegim ve
ortak duygulanim yarattig iin aidiyet hissinin gliglenmesine katki sunmaktadr.
Bu baglamda spor turizmi, gegici katilim alanlar1 olmasina ragmen kalict
duygusal baglarin olugmasina zemin hazirlamaktadir (Kyle ve Chick, 2007).

Spor turizmi deneyimi, kimlik ingas: stirecinde sembolik bir arag olarak
islev gormektedir. Bireyler, katildiklar: etkinlikleri sosyal gevreleri iginde
bir ifade bigimi olarak kullanmakta ve bu deneyimler iizerinden kendilerini
tanimlamaktadir. Bu durum, spor turizminin tiikketim pratikleri ile kimlik
tiretimi arasinda dogrudan bir iligki kurdugunu gostermektedir.

Aidiyet ve kimlik siiregleri, toplumsal etkilegimler araciligiyla kolektif bir
nitelik kazanmaktadir. Taraftar gruplari, katilimer topluluklar ve spor etkinligi
cevresinde olugan sosyal aglar, bireyin mekanla kurdugu bag giiglendirmektedir.
Bu yapi, spor turizminin sosyal biitiinlesme iglevini de gortiniir kilmaktadir
(Tajfel ve Tarner, 2004).

2.6. Deneyimsel Mekan ve Spor Turizmi Pratikleri

Deneyimsel mekén yaklagimi, mekanin fiziksel bir ylizey olmaktan ¢ikarak
duyusal, duygusal ve biligsel siiregler tizerinden anlam kazanan bir yap1 oldugunu
ortaya koymaktadir. Spor turizmi baglaminda mekan, katilimcinin deneyim
drettigi ve anlamlandirdigs bir iliski ortami olarak degerlendirilmektedir.

Deneyimsel mekan, bireyin bedensel katilimi ve algisal etkilesimi tizerinden
sekillenmektedir. Spor etkinlikleri sirasinda ortaya ¢ikan hareket, etkilesim ve
atmosfer, mekanin algilanma big¢imini dogrudan etkilemektedir. Bu durum,
mekanin pasif bir arka plan olmaktan ¢ikarak deneyimin aktif bir bileseni
haline gelmesini saglamaktadir (Casey, 1996).
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Spor turizmi pratikleri, deneyimsel mekanin olusumunda belirleyici bir
rol tistlenmektedir. Katiimcilarin etkinlik 6ncesi planlama stiregleri, etkinlik
sirasindaki etkilesimleri ve etkinlik sonrast degerlendirmeleri, mekanin anlamini
stirekli yeniden iiretmektedir. Bu siireg, spor turizmini zamansal ve mekansal
olarak genisleyen bir deneyim alanina doniistiirmektedir (Getz, ve Page, 2007).

Deneyimsel mekan ayni zamanda toplumsal etkilesim {izerinden
sekillenmektedir. Spor etkinlikleri, farkli bireyleri ortak bir duygusal atmosfer
i¢inde bir araya getirerek kolektif deneyim iiretmektedir. Bu kolektif yapi,
mekanin sosyal bir iiretim alani oldugunu gostermektedir.

Spor turizmi baglaminda mekanin deneyimsel niteligi, gorsel, isitsel ve
bedensel unsurlarin birlesimiyle giiglenmektedir. Stadyum atmosferi, taraftar
etkilesimi ve etkinlik yogunlugu, mekansal deneyimi ¢ok katmanli bir yapiya
doniigtiirmektedir. Bu yapi, yagantisal bir siire¢ oldugunu ortaya koymaktadir
(Crouch, 1998).

2.7. Kiiresellesme ve Yer Duygusunun Doniisiimii

Kiiresellesme siireci, mekanlarin ekonomik, kiiltiirel ve toplumsal diizeyde
yeniden orgiitlenmesine yol agarak yer duygusunun yapisal niteligini
dontistiirmektedir. Ulagim ve iletisim teknolojilerindeki gelismeler, insan
hareketliligini artirmus ve yerlerin sabit, kapali ve yerel anlam sistemleri
tizerinden tanimlanmasini zorlagtirmugtir. Bu durum, yer duygusunun daha
akigkan ve gok katmanl bir yaprya evrilmesine neden olmaktadir (Massey,
1994).

Kiiresellesme baglaminda yer, yerel deneyimlerle sinirlt bir anlam alan:
ifade edemeyebilmektedir. Farkl kiiltiirel etkilesimler, turizm hareketleri ve
medya dolagimi, yerin anlamin siirekli yeniden tiretmektedir. Spor turizmi gibi
uluslararasi hareketlilik igeren alanlar, bu doniigiimiin en goriiniir 6rneklerinden
birini olusturmaktadir.

Yer duygusu, kiiresel akiglar i¢inde yerel kimliklerle birlikte yeniden
sekillenmektedir. Appadurar’nin kiiltiirel akiglar yaklagimu, yerel olan ile kiiresel
olan arasindaki sinirlarin gegirgen hale geldigini ve anlam iiretim siireglerinin
bu gegirgenlik iginde gergeklestigini ortaya koymaktadir (Appadurai, 1996).
Bu gergevede spor turizmi destinasyonlar1, hem yerel kimlik tagtyan hem de
kiiresel dolagima agik mekanlar olarak degerlendirilmektedir.

Kiiresellesme siireci, yer duygusunun homojenlesmesine yonelik tartigmalart
da beraberinde getirmigtir. Relph’in “yersizlik” kavrami, standartlagmig
mekansal deneyimlerin artmasiyla yerin 6zgiin anlaminin zayifladigin ileri
stirmektedir (Relph, 1976). Spor turizmi alanlarinda benzer organizasyon
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bi¢imlerinin farkli cografyalarda tekrarlanmasi, bu tartismay: destekleyen
ornekler arasinda yer almaktadir.

Bununla birlikte kiiresellesme, yer duygusunun tamamen ortadan kalkmasina
degil, yeniden bigimlenmesine yol agmaktadir. Yerel kiiltiirler, kiiresel akiglar
i¢inde yeniden yorumlanmakta ve yeni hibrit kimlik yapilart ortaya ¢ikmaktadir.
Bu durum, spor turizmi destinasyonlarinin hem yerel hem kiiresel anlam
katmanlarint ayni anda tagiyan yapilar olarak degerlendirilmesini miimkiin
kilmaktadur.

2.8. Dijital Temsillerin Yer Duygusu Uzerindeki Etkisi

Dijital temsiller, mekinlarin algilanma bigimlerini doniistiiren ve yer
duygusunun olugum siirecini yeniden yapilandiran 6nemli bir unsur olarak
degerlendirilmektedir. Sosyal medya platformlar {izerinden tretilen gorsel
ve metinsel igerikler, mekanin fiziksel varligindan bagimsiz bigimde anlam
kazanmasina yol agmaktadir. Bu durum, yerin deneyimlenme bigimi ile temsil
edilme bigimi arasindaki iliskinin daha karmagik bir yap1 kazanmasina neden
olmaktadir.

Dijital ortamda tiretilen temsiller, bireylerin mekanlara iliskin beklenti ve
algilarini yonlendirmektedir. Ozellikle turizm ve spor turizmi baglaminda
gorseller, videolar ve kullanici yorumlari, destinasyonlara yonelik zihinsel
imajlarin olusumunda belirleyici rol tistlenmektedir. Bu siireg, yer duygusunun
dijital dolagima bagh olarak da gekillendigini gostermektedir.

Dijital temsiller, mekanlarin segilmis ve estetiklestirilmis yonlerini 6n plana
ctkarmaktadir. Bu segicilik, yerin ¢ok katmanlt yapisinin belirli gorsel kodlar
tizerinden yeniden iiretilmesine yol agmaktadir. Spor turizmi destinasyonlarinda
stadyumlar, etkinlik alanlar1 ve kalabalik atmosterler siklikla idealize edilmig
gorseller aracihigiyla temsil edilmektedir. Bu temsil bigimi, yer duygusunun
gorsel kiiltlir araciligiyla yeniden kurulmasina katki saglamaktadir (Rose,
2022).

Sosyal medya etkilesimleri, dijital temsillerin etkisini gii¢lendiren bir
bagka boyut olusturmaktadir. Begeni, paylasim ve yorum gibi gostergeler,
belirli mekanlarin daha goriiniir hale gelmesini saglamakta ve kolektif bir
alg1 tiretmektedir. Bu durum, yer duygusunun bireysel deneyimden ¢ok, ag
temelli bir etkilegim siireci i¢inde sekillendigini ortaya koymaktadir (Hannam,
Butler ve Paris, 2014).

Dijital temsiller ayn1 zamanda yerin siirekli yeniden iiretilmesine imkan
tanimaktadir. Kullanicr tiretimli igerikler, mekanin farkli bakis agilartyla temsil
edilmesini saglayarak ¢ok sesli bir alg1 yapist olusturmaktadir. Bu yap, yer
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duygusunun sabit bir nitelik tagimadigini, aksine siirekli doniigen bir anlam
sistemi oldugunu gostermektedir.

SONUGC

Spor turizminde mekan, yer ve yer duygusu kavramlari, fiziksel ¢evrenin
Otesine gegen ¢ok katmanli bir anlam yapist ortaya koymaktadir. Mekanin
deneyimle birlikte yerlesen bir nitelik kazanmasi, spor etkinliklerinin bir
noktada duygusal ve biligsel baglar iireten deneyim alanlari olarak ele alinmasini
gerekli kilmaktadir.

Yer duygusu, spor turizmi baglaminda katilim, etkilesim ve hatirlama
stiregleri tizerinden gekillenmekte; bireyin destinasyonla kurdugu bag zaman
iginde derinlegmektedir. Spor etkinlikleri, bu siireci giilendiren yogun duygusal
atmosferleriyle mekansal hafizay1 desteklemekte ve yerin anlamini kalict hale
getirmektedir.

Kiiresellesme siireci, yer duygusunun yapisini dontigtiirerek yerel anlamlarin
kiiresel akiglar i¢inde yeniden iiretilmesine yol agmaktadir. Bu doniigiim, spor
turizmi destinasyonlarini hem yerel kimlik tagtyan hem de kiiresel goriiniirliige
sahip hibrit mekanlar haline getirmektedir.

Diyjital temsiller, yer duygusunun olugumunda belirleyici bir boyut
olarak 6ne gtkmaktadir. Sosyal medya igerikleri, mekanin algilanma bigimini
etkileyerek fiziksel deneyim Oncesi beklenti yapisini sekillendirmektedir. Bu
durum, yer duygusunun gorsel ve etkilesim temelli temsillerle de tiretildigini
gostermektedir.

Sonug olarak spor turizminde yer duygusu, fiziksel deneyim, toplumsal
etkilesim ve dijital temsil siireglerinin kesisiminde olugan dinamik bir yap1
olarak degerlendirilmektedir. Bu yapi, mekanin anlamini siirekli yeniden
tireten ok boyutlu bir iligki agina igaret etmektedir.
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Bolum 5

Spor Ortaminda Giig Iliskileri: Mobbing,
Ruhsal Travma ve Psikolojik Iyi Olug

Giilten Aldemir!

Ozet

Spor kiiltiirii; sporcu, spor egitmeni, yonetici ve diger ilgili taraflar arasindaki
hiyerarsik iligkilerin bulundugu sosyal bir ortamdir. Spor bagarisinin yaninda
motivasyonun da artirtlmasi ve sistematik igleyisin saglanmasi agisindan
gerekli olan bu giig iligkileri, etik ilkeler gergevesinde koordine edilemediginde
psikolojik siddet davramglarinin ortaya gtkmasinda belirleyici rol oynamaktadir.
Bu bakis agistyla mobbing bireylere tekrarlayicr nitelikte, planl ve isteyerek
gergeklestirilen psikolojik yildirma ile kargi karsiya kalmalar: seklinde ifade
edilmekte ve sporcularin ruh sagligini olumsuz etkileyen psikolojik ve toplumsal
agidan 6nemli sayilabilecek olumsuz etken olarak nitelendirilmektedir. Stireklilik
gosteren mobbing deneyimleri sadece spor basarisini diigiirmekle kalmamakta;
ayrica kaygi, depresyon, titkenmislik, 6z-sayg1 ve travma belirtilerinin ortaya
ctkmasina da yol agabilmektedir. Travmatik deneyimler ise sporcunun giivende
hissetmesini, ait olma duygusunu ve psikolojik saglamhigini olumsuz etkileyerek
psikolojik iyi olusu 6nemli 6lctide zayiflatabilmektedir. Giincel aragtirmalarda
spor psikolojisi alaninda yapilan akademik ¢aligmalar, bedensel yaralanmalarin
yaninda deneyimlenen ruhsal travmalarin da bireylerin mesleki geligimleri,
bagarma istekleri ve iyi oluslar1 tizerinde kritik rol oynamaktadir. Bu boliimde
spor gevresindeki gii¢ iligkileri, mobbing, ruhsal travma ve psikolojik iyi olug
kavramlar1 kuramsal ve alanyazinindaki giincel bulgular dikkate alinarak ele
alinmaktadir. Ayni zamanda esit olmayan giig iliskileri mobbing ve psikolojik
agisindan oOrseleyici deneyimler {izerindeki olas: etkileri ortaya koymak;
etik degerlere dayali liderlik, sosyal destek, adil yonetim anlayisi, psikolojik
agidan giivenli spor ortami ve travma bilgisine dayali antrenorliik anlayigi
gibi destekleyici etmenlerin psikolojik iyi olug diizeyini artirmasindaki katkis
degerlendirilmektedir. Ozetle bu boliimde; sporculari destekleyici bir spor
ortaminin gelistirilmesi, mobbingin dnlenmesi ve sporcularin psikolojik iyi
oluglarinin giiglendirilmesine dair uygulamaya ve gelecekteki aragtirmalara
151k tutmayr amaglamaktadir.

1 Travma ve Afet Ruh Sagligi Alaninda Uzman Psikolog, https://orcid.org/0009-0005-2893-7174,
psikologgultenaldemir@gmail.com

@, A brips://doi.ory/10.58830)ozgurpub1372.65570 61



62 | Spor Ortamunda Giig Iliskileri: Mobbing, Ruhsal Travma ve Psikolojik Iyi Olus

1. Spor Ortaminda Giig Tligkileri

Insani diger canlilardan ayiran temel 6zelliklerden biri, bedensel kapasitesini
bilingli bigcimde geligtirme ve belirli amaglar dogrultusunda kullanabilmesidir. Bu
ozellik, fiziksel etkinliklerin zaman igerisinde yalnizca yagamsal gereksinimlerin
kargilanmasina hizmet eden davraniglar olmaktan ¢ikarak toplumsal ve kiiltiirel
gelisimin 6nemli bilesenlerinden biri haline gelmesine olanak saglamigtir
(Bulgu, 2005).

Spor etkinlikleri, tarihsel siiregten giiniimiize kadar genis kitlelerin ilgisini
¢eken 6nemli toplumsal olgular arasinda yer almaktadir. Bununla birlikte, spor
ortamlarinda ortaya ¢ikan giddet davraniglari, diger bir¢ok toplumsal alanda
goriilen giddet olaylarina kiyasla gogu zaman daha fazla olaganlastirilmakta ve
toplumsal agidan daha kabul edilebilir bir olgu olarak degerlendirilebilmektedir.
Toplum bilimi, sportif faaliyetleri 50 yili askin siiredir sosyolojik bir durum
olarak sistematik bigimde akademik agidan arasgtirtyor olsa da, gegmis yagamlara
ait kazi buluntular1 ve tarihsel kayitlar, sporun insanlik tarihi boyunca 6nemli
bir toplumsal etkinlik olarak varligin: siirdiirdiigiinii gostermektedir. Arkeolojik
bulgular ve tarihsel kaynaklar, sporun yalnizca fiziksel bir etkinlik olmadigin;
ayni zamanda eglence, ritiiel ve dinsel uygulamalarla i¢ i¢e ge¢mis 6nemli
bir toplumsal olgu oldugunu gostermektedir (Bulgu, 2005). Ornegin; Girit
uygarligina ait duvar resimlerinde o déneme ait spor yapan kadin ve erkek
sporcularin boga ile yapilan sporlarda sporun eglence boyutuna isaret ederken,
Aztek uygarliginda ise Meksika’da duvar ya da taga yapilan kabartmalarda
tutbol sporuna benzer oyunlarin giin dogumu ve ayin hareketlerini simgeleyen
torensel etkinlikler kapsaminda sporun 6nemini anlattigy diisiiniilmektedir.
Bazi uygarliklarda oyunlarda yenilen tarafin 6liimle cezalandirilmasi, sporun
tarihsel siire igerisinde giddet olgusuyla iligkisini ve bu iliskinin donemin
kiiltiirel anlayig1 ¢ergevesinde bigimlendigini ortaya koymaktadir (Bulgu, 2005).

Bugiiniin kogullarinda, ¢agdas toplumlarda siirekli degisen sosyal dinamikler
ve hizla gelisen teknoloji, bireylerin yagamini ¢ok boyutlu bigimde etkileyen
olumlu ve olumsuz degisimlere zemin hazirlamaktadir. Yiiksek yeterlilige sahip
kigilerin; fiziksel, mental, psikolojik ve ¢evresiyle uyumlu olmasi 6nemlidir
(Eren, 2023). Sportif faaliyetler; giiniimiiziin ¢agdas sosyal yapisinda toplumsal
degerler ve sosyoekonomik geligmislik seviyelerinin belirleyicisi seklinde 6nemli
bir toplumsal kurum olarak degerlendirilmektedir (Yetim, 2000).

Spor sahalarinda rapor edilen sinirlar1 zorlayic1 davraniglar ve sporcularin
maruz kaldigr mobbing deneyimleri, spor katiliminin her zaman olumlu
sonuglanan bir stireg olmadigin gostermektedir. Buna ek olarak saha verilerine
dayali akademik g¢aligmalar, sporcularin genellikle “duygusal istismar1”
vagantiladig: ifade edilebilir. Spor egitmeni ile sporcularin arasindaki iletisimde
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meydana gelen “duygusal istismar1 kasten gergeklestirilen ve agresyon eylemi
bulunmayan tutumlar seklinde agiklanabilir. Agresyon diginda kalan tutumlar,
sozli ifadeler ve sporcunun ihmal edilmesi seklinde duygusal istismar 3 farkll
baglikta toplanmaktadir. Duygusal istismar konusunda sergilenen davraniglar
baglama gore farkhilik arz etse de, 6nemli olan spor egitmeni ile sporcularin
iletigimi, spor egitmeninin tutumu ve bu tutumlarin sporculara psikolojik

yikim olarak yansiyabilmektedir (Alexander ve digerleri, 2023).

Duygusal istismarin yani sira sporcu bireylerde 6z-yaralama tutumu,
sportif faaliyet alaninda bu istismarin neticesi olarak ifade edilmektedir. Oz-
yaralamanin gostergeleri arasinda; 6z-kiyim ideasyonu, tesebbiisii ve kast
bulunmayan 6z-yitkim tutumlarini kapsamaktadir. Bununla birlikte, sportif
faaliyetler 6zelinde istismar ile 6z-yikim iliskisine bakildiginda akademik
caligmalarin sayica yetersiz oldugu ve bu yetersiz verilerden elde edilen ilk
sonuglarin istismar ve 6z-yikim degiskeninde pozitif bir iligkinin oldugu ifade
edilmektedir (Willson, Buono ve ve digerleri, 2025).

Is yasantisinin alisma kriterleri 21.yiizyilda pek ¢ok kez degigime ugramustir.
Bunlar; toplumsal uyum becerisi ve etkili iletisimle alakali fikirlerin yenilenmesi
hakkinda anlayiglarinin ve uygulama bigimlerinin tekrar ele alinmasini
saglamistir. Yagaminda hemen hemen herkesin en az bir defa toplumsal uyum
konusunda diigiik performans gosteren yonetimsel yetersizlikleri, ruh sagligini
negatif olarak etkileyen ortam, yoneticilerin rehberlik performansi, adaletsiz
gozlem, igsizlik ile ilgili tehditkdr konugmalar gibi yildirici agresyona maruz
kaldiklar1 6ngoriilmektedir. Akademik ¢aligmalarda is ortaminda psikolojik
yildirmayla kars: kargiya gelen bireylerin rakamsal olarak her gegen giin arttig:
bilinmektedir (Reyhan ve Ozgen, 2020).

Bugiin pek ¢ok resmi ve 6zel kuruluslarda, spor faaliyetleri ile ilgili 6gretimin
her yagtan sporcu ig¢in muhakeme becerisi geligmis, edindigi kazanimlar
uygulayabilen ve bagimsiz segimler yapabilen kigilerin spor kiiltiiriine
kazandirilmasinin gerekliligine dikkat ¢ekilmektedir. Spor; sporcularin etkili
iletisim kurmalarina destek olan, zihinsel ve duygusal ilerlemelerini saglayan
faaliyetlerdir. Spor kiiltiirtinde sporcularin iletigimlerini etkileyen 6nemli
unsurlardan birkagi; secimleri, umutlari, spor faaliyetlerindeki performanslari
ve biligsel agidan degerlendirme dinamikleridir. Spor yapan bireyler sportif
faaliyet gosterirken birden fazla sathadan gegerek spora dahil olan koklesmig
etkilesimin bir 6gesi olarak yer alirlar ve bu sayede ortama adapte olarak
insanlarla iletisimlerini gii¢lendirmektedirler. Kurduklari iletisimde en gok spor
egitmenleri ve koglartyla bir araya gelmektedirler. Ortak 6zelliklere sahip bagka
topluluklarda da spor kiiltiiriinde yaganan hiyerarsik iliskilerin yapisina gore
etkili ya da etkisi az olan neticeler goriilebilmektedir (Vural ve Peker, 2018).
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Hiyerarsik olarak tstlerle kurulan etkilegimin kalitesi, spor ile ugragan
bireyin spor ve ortamina dair aidiyet gelistirmesinde rol oynamaktadir. Ergen
ve kiigiik yag sporcularda kariyer gelisimlerini belirleyen, yiliksek performans
gostermelerinde etkili olan spor egitmenleri ve tistleri ile ne gekilde iletisime
gececeklerinin bilgisini edinmektedirler. Performanslarinin niteligini belirleyen
konu ise edindikleri bilgiler ve egitmenlerinin davraniglaridir fakat 6te yandan
yoneticilerinin ergen ve kiigiik yagtaki sporcularda meydana gelebilecek
psikolojik yildirma da goriilebilmektedir (Vural ve Peker, 2018; Cetin, 2023).

Son yillarda hem kamu hem de sivil kurumlarin ayr1 ayr1 ya da beraber
yaptiklari faaliyetler, toplumsal sorunlarin ¢6ziimiine katki saglamas1 konusunda
sportif faaliyetlerden yararlanmanin iyi olug tizerinde olumlu etkilerinin
varhigina igaret etmektedir. Tiirkiye’de hizlanan kentsel ve endiistriyel gelisgim
stireglerinin neden oldugu adaptasyon sorunlarinin bireysel olarak bedensel
ve ruhsal iyi olugu yipratici, toplumsal, kiiltiirel ve manevi yargilarimizi
giigsiizlestirici, Orseleyici ve travmatize edici faktorlerin iyi olugun tizerinde
olumsuz sonuglarinin giderek siddetlenmesi, isgiicii agisindan dikkat ¢ekici
bir boyuttadir. Modern spor faaliyetlerinin temel amaglarindan biri, s6z
konusu sorunlara etkili stratejiler geligtirmektir. Spor faaliyetleri ile ilgilenmek,
sporsever bireylerin serbest zamanini etkin sekilde kullanmasina ve olumlu
kisilik 6zelliklerinin gelisimine katkida bulunmaktadir (Kog, 2007).

1.1. Mobbing

Mobbing kavramindan 6nce bu sozciigiin nereden tiiredigine bakacak
olursak sozciik olarak “mob”, hukuka aykir1 olan saldir1 gibi yikic1 davramiglarda
bulunan organize olamamig topluluklar i¢in kullanilmaktadir. “Mob”
sozciigiiniin kokeni, istikrarsiz ve degigken ozelliklere sahip bir topluluga
atifta bulunan Latince “mobile vulyus” terimine dayanmaktadir. Eylem geklinde
kullanilan “mob” ise, bir bireyin etrafini kugatmak, bireye yonelik siddete maruz
birakmak ya da taciz edici davranislara karsilik gelmektedir (Yildiz, 2018).

Mobbing terimini ise 1960’h yillarda ilk kez kullanan kisi Konrad Lorenz
olmugstur. Lorenz bu terimi belirli bir hayvan grubunun nasil davrandiklarini
agiklamak i¢in ortaya atmustir ve su sekilde agiklamistir “kiigiik hayvanlardan
olusan gruplarin, kendilerinden daha biiyiik ve potansiyel olarak tehlikeli
olan gruplara kars: toplu olarak saldirganlik ya da tehdit edici davraniglarla
biiyiik hayvan gruplarini bulunduklar1 bolgeden uzaklagtirarak kendilerini
savunmalar1” geklinde tanimlamugtir (Kehribar ve digerleri, 2017). 1972 yilinda
ise Dr. Peter-Paul Heinemann okul ¢ag1 ¢ocuklarinin arkadaglaria yonelik
kotli muamelelerini tanimlamak amaciyla agiklamigtir (Kehribar ve digeler,
2017). Isyeri ortaminda mobbing kelimesi anlam olarak hem personeli hem
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de kurumun igleyigini aksatan bir durum seklinde ifade edilmekte ve “zorbaca
davranis, kigisel sinirlart ihlal edici tutum, ruhsal yildirma ve bireye yonelik
toplu olarak eylemde bulunma” olarak agiklanmaktadir. Bireylere uygulanan
mobbing, toplumsal ve demografik yapinin farkliliklarina bakilmaksizin
isyerlerinde meydana gelen ve uzun vadeli yikici etkilere neden olmaktadir.
Caligma ortaminda hiyerarsik diizeylerde ya da esit statiide olan bireylere
diigmanca davrandiklari, gbzdag: verdikleri ve saldirganca hareket ettiklerini
ifade etmek i¢in kullanilan mobbing iki sekildedir: “Dikey mobbing yani
vertical mobbing” hiyerargik diizende iist konumdaki galisanlarin alt konumdaki
bireylere yonelttigi kotii muameledir. “Yatay mobbing yani horizontal mobbing”
ise ayni statiideki bireylerin birbirlerine uyguladiklar: kotii muameledir. Ancak,
mobbing denilebilmesi igin eylemin i ortaminda siirekliliginin olmasi ve siireg
olarak uzun bir zamana yayilmasi beklenmektedir (Yildiz, 2018).

1984 yilinda Heinz Leymann ise Isve¢’te mobbing teriminin tanimini
sergilenen ig ortamlarinda psikolojik yildirma olarak ifade etmektedir. Psikolojik
yildirma tek bir birey ya da daha fazla bireyin bagka bir galigana sistematik
olarak ahlaka uygun olmayan gekilde etkilegim ve agresif tutumlardir. Bagka
bir tanim ise Noa Davenport ve ekibine aittir (Yilmaz ve digerleri 2008).
Noa ve arkadaglar mobbing igin g6yle bir tanimlama yapar; mobbing, bireyin
psikolojik biitlinliigiinii hedef alan sistematik bir yildirma siirecidir. Bu yildirma
stirecinde igyerinde bir birey hedef alinarak diger insanlarin isteyerek ya da
istemeden bu siirece dahil edilmest, kisinin gesitli psikolojik baski, kiigiimsenme,
isaret etme, agagilama ve itibarsizlagtirma girisimlerine sistematik olarak maruz
birakilmas: sonucunda ¢aligma ortamindan uzaklagmaya zorlanmasini ifade
eden bir siiregtir (Yilmaz ve digerleri, 2008). Prof. Dr. Hasan Tutar ise mobbing
taniminda; i§ ortaminda bireylere yonelik olarak yoneticileri, i arkadaglar1 ya
da hiyerargik olarak daha diigiik konumda bulunan ¢aliganlarin diizenli olarak
tekrar eden tiim olumsuz davranis, gozdagi verme, agresif tutum, kiigiimseme
yoniinde hareket etmeleridir. Dog. Dr. Cem Baykal’da mobbing i¢in ¢alisma
ortaminda bazi ¢alisanlarin segtigi bir ¢alisana uygulanan, periyodik agidan
uzun zaman devam eden ve diizenli olarak siirdiirtilen yildiric1 tutumlardir.
Saban Cobanoglu’nun mobbing taniminda da is ortamindaki ¢alisanlari
hedef alarak psikolojik ve siirekli yildirma davranislar, etik olmayan iletigim
bigimleri ile hedef alinan ¢aliganlarin igyerindeki ¢aligmalarinin kalitesini ve
psikolojik saglamliklarini en aza indirmek amaciyla istifa etmeleri konusunda
zorlamalaridir (Akt; Yilmaz ve digerleri, 2008).

Mobbing; genellikle gbz ard: edilen, agiga ¢ikmast engellenen fakat
pek ok bireyin degisik sekillerde karsilagtiklar1 durumdur. Mobbinge
ugrayanlarin kag yaginda oldugu, cinsiyetlerinin ne oldugu, ast-iist iligkileri
ve mezuniyetlerine bakilmaksizin yildirma davraniglarina maruz kalinmasi
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olasidir. Disiplinli, performans: yiiksek, sadik kigilerin maruz kaldig gibi
disiplinsiz, diisiik performansh, agirdan alarak ¢alisan kisilerde de mobbing
magduriyeti yagamaktadir. Sporda ise bu durum daha farkhidir. Spor; evrensel
olarak performans yarigi, gorsel gekicilik, bedensel ve mental agidan faaliyetler
seklinde agiklanmaktadir. Spor; insanligin var oldugu zamandan beri degerini
muhafaza etmistir. Denkligin, takdirin, 6z-yeterlik algisinin, toplumsal
uyumun ve grup bagliliginin yer aldig1 ve genis kitlelerin dikkatini ¢ekmistir.
Dolayisiyla, performans yarigi ve hedefe ulagma ¢abasi barindiran bir ortam
olan sporun igerisinde mobbing olmasi olagan goriilmektedir. Spor kavraminin
dikkat ¢eken kisminda sporcu egitmenleri, idareciler, sporseverler, finansal
1§ ortaklarr olsa da aslinda her zaman dikkat ¢eken kisim “sporcular” dan
olugmaktadir. Spor faaliyetlerinin mobbingi olarak bilinen etnik ayrimcilik etik
olmayan bir tutumdur. Toplumsal olarak hi¢bir yerde yaganmamasi gereken
bu duruma spor kiiltiiriinde maruz kalinmas ise kaygi verici ve travmatize
edicidir. Spor kiiltiirtinde; konusulan dilin, inancin ve etnik kokenin 6nemi
yoktur. Sporseverlerin olumsuz konugmalari, dislayict séylemleri, psikolojik
yildirma gabalari, etnik ayrimciliklari, sporcularin mahremiyetine miidahale
etmeleri, anlagmalarda caydirici davraniglari, spor kiiltiiriinde ortak alanda yok
saymalari, goz dag1 vermeleri, kuliiple ilgili ige son vermeleri, kaynaklara erigimi
engellemeleri, dijital ortamlarda olumsuz yorum yapmalari, agagilamalar:
vb. tutumlarla alakali ¢ok sayida vakalara rastlanmaktadir. Spor kiiltiiriiniin
amaci sporculari ve diger bireyler igin fayda saglamak, psikolojik iyi oluglarini
stirdiirmek ve onlarin gelisimine katkida bulunarak gelismis sosyal diizenin
degerli bir bilegeni ve ilerleme unsuru olarak goriilmesine karsin, sporun
bunlar1 zaman zaman istismar ettigi bilinmektedir (Aslan ve digerleri, 2022).

Sporcu bireyleri hedef alan mobbing fizyolojik, ruhsal ve toplumsal
(“biyopsikososyal”) bir ¢erceveden bakildiginda, spor faaliyetine yonelik
mobbingin biitiinciil bir niteliginin oldugunu ve bu niteliginin sporcu
bireylerde biraktig1 psikolojik yikiciligin daha derinlemesine incelenmesini
miimkiin kilmaktadir. Bu gergeve fizyolojik, ruhsal ve toplumsal agidan iyi
olusun gostergelerinin siirekli birbirini gekillendirdigini kabul etmektedir

(Gattis ve Moore, 2022).

1.2. Ruhsal Travma

Spor, topluma ve sporseverlere tesir eden, genis kitleleri harekete gegiren
bir kavramdir ve bu kadar genis bir alanda deneyimlenen mobbing sonucunda
meydana gelen bedensel ve ruhsal bulgular, mobbingin bireylerde ruhsal
travmay tetikleyebilecegini ve bunun TSSB (Travma Sonrasi Stres Bozuklugu)
gelisme riskini artirabilecegini gostermektedir. Alanyazinda yapilan pek gok
calisma, mobbingi deneyimleyen sporcularin bir kisminda Travma Sonrasi Stres
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Bozuklugu bulgularinin rapor edildigini gostermektedir. Nadir goriilmekle
birlikte klinik agidan daha agir ilerleyen olgularda, stres olugturan etmenlerin
etkisini yitirmesine kargin semptomlarin devam edebildigi, bireylerin 6zel
yagamlarinda iglevselliklerini olumsuz etkileyen ¢esitli giigliiklerle kargilasmaya
devam ettigi ve bu durumun strese bagh Travma Sonrasi Stres Bozuklugu
gelisimiyle sonuglanabildigi bildirilmektedir. Mobbing sonucunda meydana
gelen stresorler; endige ve uyum giigliikleri, 6z-kiyim fikirleriyle yakin gevre
ve insan iligkilerinin zayiflamast gesitli ruhsal sorunlarin ve sosyal uyum
giigliiklerinin meydana gelmesine zemin hazirlayabilmektedir. Mobbing
sonucunda TSSB gelisebilecegi, cesitli akademik ¢aligmalarla da ortaya
konmaktadir (Efek, 2022; Yagar ve Unal, 2025).

Sporcularin travmatik deneyimleri kargisinda verdikleri tepkilerin
nedenlerinin baginda egitmenleriyle olan iligkileri gelmektedir. Yapilan spor
caligmalari sirasinda egitmenin destekleyici tutumu ve sporcunun isteklilik
diizeyini artirmadaki rolii, sporcunun basarisi ve 1y1 olusu i¢in iyilestirici rol
istlenmektedir. Travmatik deneyim sonrasi biiylime alanindaki kuramsal
cergeveler incelendiginde, sosyal destegin bireyin travmatik yagantiyi
anlamlandirmasi ve olumlu psikolojik degisim gelistirmesinde kritik bir islev
istlendigi goriilmektedir (Sanborn, 2021).

Destekleyici iligkilerin travmatik deneyim sonrasinda iki iglevi bulunmaktadir.
Islevlerden ilki, destekleyici kisilerarast iliskiler travmatik yasantilarin etkilerinin
azaltilmasinda ve bireyin psikolojik olarak yeniden yapilanmasinda 6nemli
bir rol oynamaktadir. Digeri ise, akademik galigmalar destekleyici iligkilerin
travmaya maruz kalinan bir olay yaganmasi halinde birey iizerindeki olumsuz
etkilerine karg1 tampon gorevi gordiigiini agiklamaktadir. Egitmenler genellikle
sporcu bireyler igin destekleyici sistemler igerisinde 6nemli bir konuma sahip
olarak degerlendirilmektedir. Sporcularin antrenorleriyle kurduklarr iliskide
baglanma nesnesi olarak gordiikleri, bu nedenle stres ve bask: altinda olduklar:
donemlerde antrenorlerinden duygusal ve sosyal destek bekledikleri ifade
edilmektedir (Sanborn, 2021).

1.3. Psikolojik Tyi Olus

Psikolojik saglamlik bir diger ifadeyle “dayaniklihk” insanlarin yagantiladigy,
olumlu olarak addedilmeyen ve giigliiklere neden olan gevresel faktorler olsa
da yagamlarini yiiksek bir performansla tamamlamaya ve adapte olunmusg
bir hayati devam ettirmeyi bagarmaktadirlar. Alanyazinda yiiksek diizeyde
psikolojik dayanikliliga sahip bireylerin agresyon, saglik sorunu, ekonomik
agidan diigiik diizeyde olunmasi vb. sartlar olmasina ragmen azimli bir gekilde
yiksek bir performans sergiledikleri gortilmektedir (Ulug, 2023). Bundan
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dolay1 dayaniklilig yiiksek diizeyde olan insanlarin sorunlarla bag etme yetileri
de oldukga yiiksek diizeydedir. Kisiler, psikolojik dayanikliklari ile ayni zamanda
giigliik gektikleri konulardan da uzaklagabilmektedirler. Psikolojik dayaniklilik
insanlar i¢in eg zamanl olarak psikolojilerini olumsuz etkileyecek olaylara karst
kalkan gorevi de gormektedir. Bu kalkan, bireylerin bag edebilme stratejilerini
ve psikolojik iyi oluglarini siirdiirmelerini desteklemektedir (Ulug, 2023)

Psikolojik 1y olug konusu ise; hayattan alinan doyum, neseli olug vb.
insanlarin ruhsal agidan hislerini agiklayan terimler olarak ifade edilmigtir.
Yagamindan memnuniyet duyan ve negesini siirdiirebilen insanlarin igsel
olarak iyi gelen hislere sahip oldugu ve bakis agilarinda olumsuzluklara yer
vermedikleri goriilmektedir. Kisilerin, duygularinin pozitif olmasi, hayatlarina
dair memnuniyetlerinin oldugunu ortaya koymaktadir. Hayatina dair
memnuniyeti olmayan kisilerde ise negatif diigiinceler, hayatin siirekliligini
saglamakta yaganan zorluklar ve negesini kaybetmis ve kaybettigi nesesini
bulmak adina gligliik yagayan karakterler kargimiza ¢tkmaktadir (Ulug,2022).

Akademik aragtirmalarda sporcularin bedensel ve ruhsal sagliklarini
yaptiklart sporun psikolojik iyi oluglarina fayda sagladigi bilinmektedir. Bunun
yant sira, segkin sporcular i¢in spor yaparken aniden ve istem dig1 yaganan
bedensel zarar gorme olasilig1 da siklikla kargilagilan bir durumdur, bahsi
gegen olasiliklart en aza indirgemek igin derinlemesine bir akademik galigma
yapilmasina ve pratik ortamin hazirlanmasina neden olmusgtur. Sporcularin
tyilik hallerinin bagkalar1 tarafindan rahatsiz edici davraniglar neticesinde
meydana gelen bilerek yapilmasa bile fiziksel agresyon haricindeki mobbing
ya da bilerek agresyona maruz kalmalar1 sebebiyle olumsuz etkilenmeleri,
bedensel ve ruhsal agidan iyi oluglarina iliskin maruz kaldiklart olumsuzluklari
tam anlamiyla bilinmemektedir. Rahatsiz edici davraniglarin tamami Insan
onuruna dayali haklarin sinirmin agilma durumu oldugundan hukuki bir sug
dogurmaktadir. Bundan dolayi, spor faaliyetlerini yiiriiten gergek ve tiizel
kisilerin, bilerek agresyon ve mobbing olasiliklarini saptama ve bu olasiliklar
en aza indirgemeye galigarak oniine gegme noktasinda hukuksal ve i ahlaki
acidan yiikiimliiliikler tagimaktadir (Ulug, 2023; Ulug, 2022; Mountjoy ve
digerleri, 2016).

SONUC

Mevcut boliim kapsaminda sonug olarak; spor ortaminda yer alan gii¢
iligkileri, etik ilkeler dogrultusunda yonetildiginde sporcularin gelisimini,
motivasyonunu ve performansini destekleyen 6nemli bir unsur niteligi tagidigt
sOylenebilir. Bununla birlikte, gii¢ dengesinin kotiiye kullanilmast sonucunda
ortaya ¢ikan mobbing davraniglari, sporcularin ruh saghgini, psikolojik 1yi
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olusunu ve sportif gelisgimini olumsuz etkileyebilmektedir. Siireklilik gosteren
psikolojik yildirma deneyimlerinin kaygi, tiikenmiglik, depresit belirtiler ve
travma ile iligkili oldugu; bu durumun sporcularin giiven duygusu, aidiyet
hissi ve performanst iizerinde 6nemli sonuglar dogurdugu gortilmektedir. Bu
kapsamda, spor ortamlarinda etik liderligin giiclendirilmesi, psikolojik agidan
giivenli iklimlerin olugturulmasi, sosyal destek mekanizmalarinin geligtirilmesi
ve travma bilgisine dayal antrendorliik yaklagimlarinin yayginlagtirilmas: nem
tagimaktadir.

Caligma kapsaminda sonug olarak, sporcularin psikolojik iyi olusunu
koruyan ve giiglendiren giivenli spor ortamlarinin olusturulmasi, hem bireysel
gelisim hem de siirdiiriilebilir sportif bagar1 agisindan temel 6ncelikler arasinda
degerlendirilmelidir.
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Bolim 6

Norve¢ Laktat-Egik Antrenman Modeli:
Teoriden Sahaya

Seyed Houtan Shahidi'

Ozet

Boliim, geleneksel dayaniklilik antrenmaninin “zorlu bir giin acitmiyorsa ige
yaramamugtir” anlayigini tanitir ve modelin bunu tersine ¢evirdigini soyler: en
hizl kogucular tiikenise dayanarak degil, sinirlarinin altinda kalarak hizlanir.
Ardindan kitabin yol haritasini gizer tarihge, fizyoloji, sistemin mantig1 ve
sahadaki uygulamasi. Yontemin Iskandinav yiiksek hacim geleneginden
dogusunu anlatir. Asil mimar Marius Bakken’in kendi kanindan beg binden
tazla kez yaptig: laktat Olgiimleriyle cift esik giiniinii gelistirmesini, ardindan
Ingebrigtsen kardegler araciligiyla yontemin diinyaya yayilmasini ele alr.
Modelin Ingebrigtsen’lerle baglamadigini vurgular. Laktatin bir zehir degil,
kullanilan bir yakit ve sinyal oldugunu agiklar. Kan-laktat egrisini, iki doniim
noktasini ve tiretim temizlenme dengesini tanitir. Egikteki hizin VO:max’tan
daha iyi performans 6ngordiigiinii ve neredeyse tiim mesafe yariglarinin aerobik
oldugunu gosterir. Temel 6diinlesimi agiklar: her seanst LT2’nin altinda tutmak
maliyeti diigiiriir, boylece daha sik ¢aligilir ve kaliteli hacim katlanir. Esigin bir
tempo degil siddet band1 oldugunu, seanslarin neden siirekli kosu degil aralik
oldugunu anlatir; modeli polarize/piramidal tartigmasina yerlestirir. Imza birim
“cift egik gilinii”nii, haftalik ritmi, baz-dénem mantigini, bloklar: ve yiikseklik
antrenmanini anlatir. Modeli, yiizeyde benzeyen Canova “6zel blogu”ndan
ayrir. Kan-laktat testini, egigi egride bulma yontemlerini, laboratuvar yokken
kullanmilan vekilleri ve hazir olma sistemini agiklar; gergek bir test verisinden
bolgelerin nasil gikarildigini 6rnekler. Hedef bandin keyfi olmadiginu, iki egikle
tanimlandigini gosterir. Elitlerin ¢ogu zaman daha temkinli kaldigini ve bu
sayilarin evrensel degil yaklagik degerler oldugunu vurgular. Basarinin imzasinin
tiim laktat egrisinin saga asag1 kaymasi oldugunu, bunun ardindaki hiicresel
uyumlar1 ve daha yiiksek egigin neden yarig kazandirdigini agiklar. Orta ve uzun
mesafe vurgularini kargilagtirir, temsili haftalik planlar sunar, gelismekte olan
sporculara uyarlamayi ve beg bolgeli gergeveyi ayrintilandirir.

1 Dr Ogr. Uyesi, Faculty of Sports Science, Department of Sports Coaching, Istanbul
GedikUniversity, Istanbul, Tarkey. https://orcid.org/0000-0001-5379-3567
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1. Giris
Mesafe Antrenmaninda Sessiz Bir Devrim

Yirminci yiizyilin bilyiik boliimiinde, zorlu dayaniklilik antrenmaninin
baskin imgesi, cigerleri koriik gibi inip kalkan, deposundaki her seyi bosaltan ve
geriye higbir sey birakmayan bir seansin ardindan pistin kenarinda iki biitkiim
olmug bir kogucuydu (Cobb, 1936). Soylenmeyen kural basitti: zor bir giin
acitmiyorsa igse yaramamuistir. Norveg gift esik modeli bu sezgiyi tepetaklak
eder. Modelin merkezi iddiasi neredeyse paradoksaldir diinyanin en hizli mesafe
koguculari, titkenig noktasina defalarca dayanarak degil, giin be giin, neredeyse
klinik bir kesinlikle, sinirlarinin rahatga altinda bir siddette kendilerini geri
tutarak hizlanirlar. Bu boliim s6z konusu modeli derinlemesine inceler (Heck
etal., 1985). Ise tarihgesiyle baghyoruz: nereden geldigi, kimin gelistirdigi ve
sporun en bagarili orta mesafe ailesi olan Ingebrigtsen’lerle nasil 6zdeglestigi.
Ardindan, yaklagimin neden ige yaradigini agiklayan fizyolojiyi adim adim
kuruyoruz: laktatin ger¢ekte ne oldugu, egzersiz sirasinda nasil davrandigt
ve modeli diizenleyen iki “esigin” aerobik esik (birinci laktat esigi, I'T1) ile
anaerobik egik (ikinci laktat egigi, IT2) dayaniklilik performansr igin neden
bu kadar 6nemli oldugu (Oliver Faude et al., 2009). Oradan sistemin kendi
mantigina gegiyoruz: kontrollii, maksimal alt1 bir giddette yapilan hacmin,
kiigiik dozda tiiketici isten neden daha iistiin oldugu; sporcularin bu siddeti
nasil denetim altinda tuttugu; hedeflenen kan-laktat penceresinin neden kabaca
litrede iki ila dort milimol arasinda yer aldig1; ve meshur “cift egik giiniiniin”
nasil kuruldugu. Son olarak, farkli branglardaki dayanikhilik kogucularinin
modeli pratikte nasil uygulandigina temsili antrenman haftalariyla bakiyoruz;
modelin gercek gliclii yanlarini ger¢ek sinirlamalariyla tartiyoruz (Tonnessen
etal., 2024).

2. Kokenler: Model Nereden Geldi

2.1 Iskandinav mirast

Norveg modeli bir anda, eksiksiz bigimde ortaya ¢ikmadi. Sabirli, yiiksek
hacimli aerobik gelisimden olugan uzun bir Iskandinav geleneginden dogdu;
entelektiiel borglari, Yeni Zelandali antrenor Arthur Lydiard’in popiilerlestirdigi
baz-kurma felsefesine ve kita Avrupasi’nda Jan Olbrecht gibi spor bilimcilerin
savundugu laktat-yonlendirmeli, bireysellestirilmis yaklagima dayanir (Kelemen
etal., 2024). Olbrecht’in “The Science of Winning” (Kazanmanin Bilimi) adli
kitab1, antrenmani yalnizca hisle degil fizyolojik geri bildirimle yonlendirme
konusunda bir bagvuru tas1 olarak popiiler antrenorliik kaynaklarinda bile
anilir. Belirgin bi¢gimde Norveg’e 6zgii olan ise, bu yiiksek hacimli gelenegi,
siddeti kontrol etmenin baglica araci olarak sahada rutin kan-laktat 6lgtimiiyle
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birlegtirmesiydi. Kurumsal ortam da 6nemliydi (Kelemen et al., 2024).
1990’larin sonundan itibaren Norveg¢’in elit spor merkezi Olympiatoppen,
dayaniklilik sporlar1 arasinda kayakli kogu, kosu, kiirek, triatlon etkin bigimde
bilgi havuzu olugturuyordu ve ortak antrenman ilkelerini inceltiyordu. Bu
ortamda ¢alisan fizyologlar, antrenorler ve sporcularla birlikte, farkli egik
caligmasi formatlarini sistematik olarak sinamaya ve kan-laktat yanitini izlemeye
bagladi (Kelemen et al., 2024). Norveg’te kosu siddetini yonetmek igin taginabilir
laktat Olgerlerin kullanimi genellikle 1998 dolaylarina tarihlenir. Dolayisiyla
bugiin “Norve¢ yontemi” diye adlandirdigimiz yaklagimin kokleri, akilda
kalict isim daha var olmadan ¢ok 6nce, bu 1990’larin ortasi-sonu dénemine
uzanir. (Kelemen et al., 2025)

2.2 Marius Bakken ve cift esik giiniiniin dogusu

Modelin tek bir bag mimari varsa, o da Marius Bakken’dir; ayni zamanda
alisiimadik bigimde egitimli bir hekim olan bir Norvegli 5.000 m kosucusu.
Bakken, yirmi yildan fazla ayakta kalan 13:06’lik bir Norveg 5.000 m rekoru
kurdu ve iki Olimpiyat Oyunlarr’nda yaristi. Ancak kalici etkisi, bir sporcuyken
gelistirdigi bir aligkanliktan gelir: kendi deyimiyle bir sayiya saplanti haline
geldi (Casado et al., 2023). Antrenman sirasinda parmak ucundan kendi
kan Orneklerini almaya ve bunlari taginabilir bir laktat analizoriine girmeye
basladi; donemin antrendrlerinin kesin bigimde yanitlayamadigi bir soruyu
sordu: her temposunda kanimda gergekte ne oluyor ve bu, yarin ne yapacagimi
nasil degistirmeli? izleyen yillar boyunca bu 06l¢iimii, kendi anlatimina gore,
bes binden fazla kez tekrarladi. Seans seans, on yildan uzun bir siire boyunca
kayit altina alinan bu veriler, sistemin deneysel temeli oldu (Jones & Carter,
2000). Bakken dogrudan Olympiatoppen fizyologlariyla ¢alisti; esik formatlari,
“kas tonusu” adini verdigi sey araciligiyla antrenman yiikiiniin yonetimi ve
yikseklik antrenmant iizerinde deneyler yapti. Bu onu egik kapasitesini daha
da gelistirmek ve Kenyali siddetleri yerinde gozlemlemek iizere 2000 yilinda
Kenya’ya gotiirdii (Johansen et al., 2022). Merkezi kesif aldatic1 6lglide basitti:
eger kan laktatini 6lgiilii bir diizeyde dontisii olmayan noktanin kasitl olarak
altinda tutarsa, sabah bir egik seansi, aksjam bir bagkasini yapabiliyor ve bu
oriintiiyii, kendini bir gukura sokmadan haftada birkag giin tekrarlayabiliyordu.
Isi iki seansa bolmek, tek bir tiiketici seansin asla saglayamayacag kadar
biiyiik bir haftalik yiiksek kaliteli kogu hacmine olanak taniyordu. Bakken
daha sonra bu gergeveyi yaygin okunan yazilara en etkili bigimde, cift esik
antrenmanminin pratik uygulamast icin temel Ingilizce bagvuru haline gelen
2022 tarihli bir makaleye ve kitap uzunlugunda bir incelemeye damitti. Tekrar
tekrar vurguladig sey, kesinligin igin tamami oldugudur: siddet, igin tolere
edilip tekrarlanabilecegi kadar siki kontrol edilmelidir; ¢linkii gergekte gelismeyi
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stirlikleyen kaliteli hacmi biriktiren, kahramanlik degil, stirekliliktir (Jamnick
et al., 2020).

2.3 Ingebrigtsen kardesler ve kiiresel ilgi

Model, diinya gapinda bir kitleye Ingebrigtsen ailesi aracihigiyla ulagti.
Yillarca babalar1 Gjert Ingebrigtsen tarafindan ¢alistirilan {i¢ kardes, Henrik,
Filip ve Jakob, yaklagimin sahip olabilecegi en goriiniir kanit oldu. Iki biiyiik
kardesi daha geleneksel, yiiksek siddetli ¢aligmayla ¢alistirirken yaganan erken
sakatlik sorunlarinin ardindan, antrenorliik, kopus olmadan siirekli ¢aligmaya
olanak taniyan siki kontrol edilen, esik temelli siddete yoneldi (Andersen,
2021). En kiigtikleri Jakob, yirmi yaginda Olimpiyat 1500 m altin madalyasinu,
yirmi ti¢ yaginda Olimpiyat 5000 m altin madalyasini kazand1 ve sonrasinda
diinya rekorlar1 kirds; tiim bunlari, laktat kontrollii egik seanslari, uzun kolay
kosular ve donemlenmig yiikseklik ¢aligmasi etrafinda kurulu, dikkat ¢ekici
Olgiide temkinli bir haftalik yapr i¢inde antrenman yaparak bagard: (Kelemen
etal., 2024). Elit sporcularin laktatin dar bir bantta tutulmasini amaglayarak
tekrarlar arasinda durup kulak memesinden ya da parmak ucundan kan 6rnegi
aldig1 goriintiiler, yontemi popiilerlestirmede herhangi bir makale kadar etkili
oldu. Kosu kiiltiirii tizerindeki etki ¢arpiciydr: gift esik seanslari, Avrupa’da
ve otesinde kuliip ve elit alt1 kogucularin antrenman giinliiklerinde belirmeye
bagladi. Etki pisti de ast1 Norvegli triatletler Kristian Blummenfelt ve Gustav
Iden, yakindan iligkili ilkeleri kullanarak uluslararasi bir hakimiyet kurdu; bu
da fikirlerin tek bir branga hatta tek bir spora degil, genis anlamda dayaniklilik
performansina 6zgii oldugunun altini ¢izdi. Yaygin bigimde yanlig anlagildigy
igin agik¢a belirtmek gerekir ki yontem Ingebrigtsen’lerle baglamamugtir.
Onlar yontemin en {inlii uygulayicilart ve tavanimin giiglii bir gosterimidir;
ancak gergeve, kardeglerin biiyiikler kariyerinden yillar 6ncesine dayanir ve
Gjert’in sistemi iizerinden Bakken’in deneylerine ve 1990’larin sonundaki
daha genis Norveg spor-bilimi ortamina kadar geri izlenebilir (Beaver et al.,
1986; Urhausen et al., 1993; Whipp et al., 1987).

3. Modelin Altindaki Fizyoloji

Norve¢ modelinin neden bu bigimde kuruldugunu anlamak igin, 6nce
laktata dair daha eski bir hikdyeyi bir kenara birakmak gerekir. Baz1 ders
kitaplarinda héla 6gretilen ve birgok antrenor tarafindan tekrarlanan bu hikaye,
bilimsel literatiirle geligir. Model, ancak laktatin ne olduguna ve ne yaptigina
dair ¢agdag anlayigin 1s181inda anlam kazanur.
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3.1 Laktat

Laktat, glikozun pargalanmasi sirasinda kasta tiretilen bir metabolittir.
Onlarca y1l boyunca dayaniklilik egzersizinin kotii adami olarak gosterildi:
“oksijen borcunun” bir atik tiriinii; zorlu ¢abalardaki yanma hissinden, kas
yorgunlugundan ve ertesi glinlerde ortaya ¢ikan agridan sézde sorumlu. Bu eski
tabloda, maksimal oksijen alimini agmak, aerobik metabolizmadan anaerobik
metabolizmaya gegise, laktatta ani bir yiikselise, bunun sonucunda bir “laktik
asidoza” ve nihayetinde kas kasiimasinin bagarisizhigina yol agiyordu. Cagdas
egzersiz fizyolojisi bu anlatinin neredeyse her 6gesini soktii (Gaskill et al., 2001;
Spencer & Gastin, 2001). Cikmaz sokak bir atik iiriin olmak soyle dursun,
laktat tiimiiyle aerobik kosullarda bile siirekli iretilir ve kullanilir; nemli ve
hizla erisilebilir bir yakittir. Uretildikten sonra monokarboksilat tastyicilart
denen zar proteinleri araciligryla ayni hiicrenin mitokondrilerine taginarak
oksitlenebilir; ya da hiicre digina, kana ¢ikarilarak kalp, beyin, karaciger,
bobrekler ve diger kaslar tarafindan yakit olarak alinabilir. Egzersiz sirasinda
laktat uzaklagtirmanin biiyiik ¢ogunlugundan oksidasyon sorumludur; geri
kalan1 karaciger ve bobrekler tarafindan yeni glikoz tiretmek igin kullanilir.
Bazi1 kosullarda laktat, glikoza kiyasla tercih edilen bir yakittir bile; ¢iinkii alimi1
insiilinle degil yalnizca konsantrasyon egimleriyle yonetilir ve doniigiimii hiz-
sinirlayict degildir (Jamnick et al., 2020; Ploszczyca et al., 2020). Bu iiretim
ve yeniden kullanim agy, laktat mekigi olarak da bilinir. Asidoz meselesi 6zel
bir vurguyu hak eder, ¢iinkii laktat etratindaki ahlaki panigi ortadan kaldirir.
Dikkatli biyokimyasal ¢oziimlemeler, yogun egzersiz sirasinda kas pH’sindaki
diiglisten sorumlu hidrojen iyonlarinin esas olarak laktatin kendisiyle degil,
ATP’nin mitokondri dig1 pargalanmasiyla iligkili oldugunu gosterir. Hatta gesitli
kanit dizileri, laktat iireten tepkimenin aslinda bir proton tiikettigini ve asidoza
kars1 tamponlamaya yardimei oldugunu diisiindiirtir. Dahasi, indiiklenmig
asidozun modern galigmalarda kas kasilmasi tizerindeki etkileri sagirtic: 6lgiide
sinirlidir ve bazi durumlarda kuvvet tiretimini koruyabilir bile. Antrendr igin
pratik ders sudur: yiiksek kan-laktat degerleri, korkulup “temizlenmesi” gereken
bir yorgunluk nedeni olarak degil, metabolik siddetin bir gostergesi yararl bir

sinyal olarak anlagilmalidir (Oliver Faude et al., 2009; Jones & Carter, 2000).

3.2 Kan-laktat egrisi

Bir kogucu artimli bir test uygularsa, her agamada kan laktat 6rnegi alinirken
giderek artan tempolarda kosarsa ve degerler hiza kars gizilirse, karakteristik
bir egri ortaya ¢ikar. Diigiik siddetlerde kan laktati dinlenme degerlerine yakin
oturur ve neredeyse hi¢ degismez. Siddet arttikga, laktatin taban degerin
tizerinde siirekli bir tirmaniga bagladig: bir nokta gelir; daha da zorlandiginda
egri giderek daha dik bigimde yukar: siipiiriiliir (Ploszczyca et al., 2020).
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Sekil 1, bu bigimi gosterir ve tiim Norveg yaklagimini diizenleyen iki doniim
noktasini isaretler.

Kan laktat egrisi ve iki esik doniim noktasi
144

121

101

LT2 — anaerobik esik /
MLSS (~4 mmol-L™1)

LT1 — aerobik esik
61 (~2 mmol-LY)

Kan laktati (mmol-L-1)

44 Cift esik
antrenman penceresi
(2-4 mmol-L-1)

8 10 12 14 16 18
Kosu hizi (km-s—?)

Sekil 1. Avrtumls biv testten elde edilen kan laktat ejvisi; aerobik esik (LT1, = 2
mmol-L7) ile anaevobik esik | maksimal laktat dengeli dwrumunu (LT2, = 4 mmol-L™)
ve aralarimndn golgelenmis 2-4 mmol ¢ift esik antvenman penceresini gosterir.

Egrinin davramgi iki siireg arasindaki dengeyi yansitir: laktatin iiretilme hizi
ile temizlenip kullanilma hizi. Egzersizin en baginda gogu zaman kiigiik bir
erken ¢ikint1 goriiliir: ¢aligan kaslarin ani ATP talebi, kardiyovaskiiler sistem
oksijen iletimini tam olarak yiikseltmeden 6nce glikolizi tetikler; boylece bir
miktar laktat birikir ve kalp atim hizi ile kilcal perfiizyon yetistiginde yeniden
geri gekilir. Siddet tirmandikga, piruvat mitokondrilerin oksitleyebileceginden
daha hizh birikir, daha fazlasi laktatin dontistir ve sonunda tiretim temizlenmeyi
geride birakir. Onemlisi, bunun nerede gerceklesecegini belirleyen etmenlerin
birgogu kilcal yogunlugu, mitokondri hacmi ve laktat tagiyan tagiyicilarin
yogunlugu kendileri de antrenmanla degistirilebilir (Johansen et al., 2022;
Wahl et al., 2017). Egrinin sabit bir kader degil, antrenmanin kaydirabilecegi
hareketli bir hedef olmasinin nedeni tam da budur.

Sekil 1 kelimelerle: egvi vizevindeki iki agiklama

Sekildeki her isaretli noktaya bir agiklama baglamak yararh olacaktir. Soldan
saga okuyarak:

LT1, aerobik esik (alt doniim noktasi). Kan laktatinin dinlenme
degerlerinin iizerine ilk sapmasi; geleneksel olarak 2 mmol-L ! dolayinda. Bu
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siddetin altinda egzersiz saatlerce rahatga stirdiiriilebilir; viicut agirlikli olarak
acrobik enerjiye dayanir ve yiiksek oranda yag yakar. Bu, yararli antrenman
bandinin tabanidir.

LT2, anaerobik esik ya da maksimal laktat dengeli durumu (iist doniim
noktasi). Laktat iiretimi ile temizlenmesinin hala dengelenebildigi en yiiksek
siddet; boylece kan laktati durmadan yiikselmek yerine kararli hale gelir;
geleneksel olarak yaklagik 4 mmol-L! ile iligkilendirilir. Bu noktanin iizerinde
laktatta siirekli bir tirmanig kaginilmaz olur ve ¢aba ancak sinirlt bir siire
korunabilir. Bu, yararl antrenman bandinin tavanidir.

3.3 Uretim ile temizlenme

Kan laktatini bir aki olarak bir legeni dolduran musluk ile bosaltan giderin
dengesi olarak diigtinmek, esiklerin neyi temsil ettigini netlegtirir. Sekil 2 bu
fikri canlandirir. Kolay siddetlerde gider, musluga rahatga ayak uydurur ve
legendeki diizey neredeyse hig yiikselmez. Siddet arttikga musluk daha hizl
agilir; bir siire gider de genisler, ama sonunda musluk gideri geger ve diizey
siirsiz tirmantr (Jones & Carter, 2000; Simoes et al., 1999). Iki egrinin
kesistigi siddet, kavramsal olarak maksimal laktat dengeli durumudur LT2’nin
pratik anlamu.

Bir aki olarak laktat: Gretim ve temizlenme

— | aktat Gretimi
= = | aktat temizlenmesi / kullanimi

§ Maksimal laktat dengeli durumu (LT2):
e Uretim, temizlenmeyi asmaya baslar
£, ey
g /”’— -~-.."~
N /, ~~§
T 7 SN
7/ ~No
/ ~No
/ NS
/ oS
/ -
/ urum ulasilabilir

Egzersiz siddeti —

Sekil 2. Bir ake olavak laktat: iivetim ile temizlenme arasmdaki denge. Kesisimleri,
maksimal laktat dengeli durumunn (LT2) isavetler; antvenman “gideri” genisletin

Bu ¢ergeve ayni zamanda dayaniklilik antrenmaninin performansi
neden iyilestirdigini bir bakigta agiklar. Gideri genisleten her sey, daha fazla
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mitokondri, daha fazla kilcal damar, daha fazla laktat tagiyicisi, kogucunun ayni
laktatta daha yiiksek bir gii¢ ¢iktisini ya da ayni gii¢ ¢iktisin1 daha diistik bir
laktatta tiretmesini saglar. Kesigim noktasi saga kayar. Norve¢ modeli, 6ziinde,
tam da bu gider-genisleten uyumlar1 olaganiistii verimli, tekrarlanabilir ve
stirdiirtilebilir bicimde uyaran bir yontemdir.

3.4 Esik dayaniklilik performansini neden ongoriir

Egzersiz biliminde 1srarla kargilagilan bir bulgu, maksimal oksijen alminin
VO:maks antrenmanli dayaniklilik sporculari arasinda performansi gorece
zayif bir bi¢cimde ayirt etmesidir. Tki kosucu neredeyse 6zdes VO.maks
degerlerini paylagabilir, yine de yarig sonuglarinda belirgin bigimde ayrisabilir.
Onlar1 ayiran sey, biiytik 6lgiide, o aerobik tavanin siirdiirebildikleri oranidir
laktat egigindeki hiz ve maksimal laktat dengeli durumundaki oksijen alimi1
gibi olgiitlerle yakalanir. Ornegin profesyonel ile yalnizca iyi bisikletgileri
kargilagtiran galigmalar, benzer VO:maks ama dayanilmaz laktat birikimi
olmadan ¢ok yiiksek ig yiiklerini siirdiirebilme agisindan kesin bir profesyonel
tstiinliik bulmustur; bu, hem oksijen iletiminde hem de laktat kullaniminda
bir Gistiinliigii yansitir (Aaron et al., 1992; Scharhag-Rosenberger et al.,
2010). Yararh bir antrenorliik 6zdeyigi bu asimetriyi yakalar: VOzmaks, bir
sporcunun tavaninin motorun biiyiikliigiiniin bir 6lgiisiidiir; esikteki tempo ya
da gii¢ ise o motoru kullanabilme yetisinin giincel, antrenmanla degistirilebilir
bir olgiistidiir. Antrenman ¢aliymalarinin bir meta-analizi, neredeyse her
uyaranin hareketsiz kigilerin egigini yiikselttigini, ama zaten iyi kondisyonlu
sporcularin egigini kaydirmanin gergekten zorlu bir antrenman gerektirdigini;
VO:maks’1in ise iyilestirilmesinin gorece inat¢1 oldugunu bulmugtur. Elit
kosucularda maksimal laktat dengeli durumundaki hiz ve oksijen alimi biiyiik
oOlgiide antrenmanla degistirilebilir ve performans gelisiminin ¢ogunu agiklar;
oysa VO:zmaks pek az degisir (Brooks, 2017; Mitchell & Crandall, 2017).
Bir programi VO:maks ¢aligmas1 yerine esik etrafinda kurmanin bilimsel
gerekgesi budur: dayaniklilik performansini en ¢ok 6ngoren ve antrenmana
en ¢ok yanit veren degiskeni hedef alir.

3.5 Enerji sistemleri ve yaris siiresi

Bir arka plan bilgisi daha, modelin vurgusunu anlagilir kilar. Viicut, goreceli
katkilar1 gabanin ne kadar siirdiigiine bagl olarak degisen, i Ortiigen enerji
sistemine dayanir (Sekil 3). Anlik sistem (depolanmig ATP ve fosfokreatin)
ilk birkag saniyede baskindir; kisa siireli glikolitik sistem, kabaca yarim dakika
ile birkag dakika arasindaki ¢abalarda zirve yapar; uzun siireli aerobik sistem
ise birkag dakikay1 agan her geyin baglica tedarikgisi olur. 1500 m’den itibaren
hemen hemen her yarig ezici bigimde aerobik oldugundan, mesafe kosuculari
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i¢in en biiylik performans kaldiract aerobik sistemdedir ve siirdiiriilebilir aerobik
¢aligmanin tist sinirinda oturan egik, o sistemin ig¢indeki en keskin kaldiragtir.

Yaris sUiresine gore enerji sistemi katkisi

100 1 Ranh Anlik (ATP-PCr)
/ =% Glikolitik (kisa sureli)

g 30 | —\\Aerobik (uzun surelj
& \
iv3
+
©
~ 60 {
g
&
= 401
g /
g /
6 201 7/

// \\

\\~
O ——
10 sn 30 sn 2 dk 10 dk 60 dk

Egzersiz suresi (s, log dlgek)

Sekil 3. Egzersiz siivesine gove ti¢ enevji sisteminin goveceli katkist. Bivkag dakikay: asan
her seyde aevobik metabolizmma baskimdwr nevedeyse tiim mesafe yarislarmm yasadyj yer.

4. Modelin Mantig1: Kontrollii Siddet, Yiiksek Hacim

4.1 Temel 6diinlesim

Her antrenman seansi, uyarann kalitesi ile yorgunluk ve toparlanma siiresi
cinsinden dayattig1 maliyet arasinda bir 6diinlesimin bir yerinde durur. Tek
bir maksimal-laktat-dengeli-durum seans1 LT2’nin tam iizerinde, zorlu ve
stirekli bir tempo kogusu giiglii bir uyaran verir, ama yiiksek bir maliyetle:
ertesinde kolay giinleri zorunlu kilan bir yorgunluk biriktirir ve béylece bir
haftada bu tiir ¢aliymadan ne kadar yapilabilecegini sinirlar (Oliver Faude et
al., 2009; Heck et al., 1985). Norveg i¢goriisii sudur: her seansi kasitli olarak
LT2’nin altinda, aerobik bandin iist kisminda tutarak, seans bagina maliyet
carpict bi¢cimde diigerken aerobik uyaranin kalitesi biiyiik olgtide korunur.
Daha ucuz seanslar bu durumda ¢ok daha sik hatta giinde iki kez yapilabilir;
boylece yiiksek kaliteli, esik-yakini kogunun toplam haftalik hacmi, zorlu-
tempo modelinin izin verdiginin epeyce iizerine gikar. Uygulayicilar arasinda
dolasan bir slogana gore: daha hizli yarigmak igin (biraz) daha yavag antrenman
yapin. Sporcu, bilingli bigcimde kendini geri tutar ¢linkii kirmiz1 ¢izgiyi agmak,
toparlanmada orantisiz bir bedel 6demek demektir ve ¢linkii 6diil, herhangi
bir tek parlak seans degil, aylar boyunca kaliteli hacmin amansiz birikimidir

(Kelemen et al., 2024, 2025).
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4.2 Modelin siddet-dagilim1 tartigmasindaki yeri

Spor bilimciler bir sporcunun antrenmanini gogu zaman, toplam hacminin
i¢ genis siddet bolgesine nasil dagildigina gore tanimlar: LT1’in altindaki
kolay galigma, LT1 ile LT2 arasindaki orta ¢aligma ve LT2’nin iistiindeki zorlu
caligma. Tartigmaya iki etkili gablon hakimdir. Polarize model, antrenmani
uglarda yogunlagtirir bol miktarda kolay kogu, art1 LT2 tizerinde kiigtik ama
giiglii bir doz ve ortay kasith olarak en aza indirir (O. Faude et al., 2009;
Wahl et al., 2017). Esik ya da piramidal model ise biiyiik bir kolaylig1 bazi
korur, ama antrenmanin anlamh bir dilimini o orta, esik bandina yerlegtirir.
Norveg gift esik yaklagimi en iyi su sekilde okunur: esik/piramidal felsefenin
geligmig, laktat kontrollii bir ifadesi devasa bir kolay baz, 6zenle dozlanmug
esasl bir egik-bandi ¢alisma blogu ve LT?2 {izerinde yalnizca az miktarda
caligma (Sekil 4).

Norveg modeli antrenman yukinU nereye yerlestirir

82% 80% M Esik / piramidal (Norveg)
B Polarize

80 1

60 1

401
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Haftalik antrenmanin payi (%)
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Bolge 1 Bolge 2 Bolge 3
(kolay, (esik, (zor,
<LT1) LT1-LT2) >[T2)

Sekil 4. Egik / pivamidal biv dagilumin (Novveg modeli) polavize biv dagilunla sematik
kavsilastwmasi. Yiizdeler ornekleyicidin, vegete degildin

Yiizdeler regete degil 6rnekleyicidir ve bireysel programlar degisir; ama
kargitlik temel noktay1 yakalar: polarize bir program orta bolgeyi kaginilmasi
gereken bir gey olarak goriirken, Norveg modeli o bolgenin kontrollii bir
dilimini siki giddet kontroliiyle tolere edilebilir, dolayisiyla tekrarlanabilir
kilinmig olarak kaliteli antrenmanin bag kogesine yerlestirir.

4.3 Bir tempo degil, bir siddet olarak esik

Modeldeki belki de en 6nemli kavramsal hamle ve ¢eviride en sik yitirilen
esigin saate sabitlenmig bir tempo olarak degil, bir ¢aba ya da giddet band1
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olarak ele alinmasidir. Bir kogucu yalnizca bir kez test edilip, laktatin sihirli bir
say1y1 geqtigi iz kendisine verilip, sonsuza dek her egik seansini tam o tempoda
kos diye gonderilmez. Belirli bir tempodaki kan laktat1 yalnizca tempoya
degil, tempoyun ne kadar siireyle korunduguna ve seansin yapisina da baglhidir
(Messias et al., 2017; Poole & Jones, 2017). Aralikli bir formatin merkezi
olmasinin nedeni budur: tekrarlarin uzunlugunu ve hizini ve aralarindaki
toparlanmay1 degistirerek, sporcu birkag farkli tempoda kisa tekrarlarda
5 km yarig temposuna kadar inerek bile kosabilirken, genel fizyolojik yiik
“egik” diizeyinde kalir. Bu yeniden ger¢eveleme, yontemin yayiligini izleyen
antrenorlerin deneyiminde tekrar tekrar goriilen dogrudan bir pratik sonug
dogurur. Esigi tek bir tempo olarak diisiinmeye aligkin kosucular onu fazla
tahmin etme egilimindedir ve bu yiizden esik seanslarini fazla hizli kogar
(Iannetta etal., 2020; Millet et al., 2010). Bir tempo hedefinin pesinden gitmek
yerine, gercek bir esik siddetini laktatla, kalp atim hiziyla ya da iyi kalibre
edilmis bir ¢aba duygusuyla dogrulanmus olarak tutma disiplini, ger¢ek bir gift
esik seansini, bir giine tikigtirtlmig iki siradan tempo kogusundan ayiran seydir.

4.4 Siirekli kosular yerine neden araliklar

Norveg seanslar1 neredeyse tamamen siirekli tempo kosusundan degil,
araliklardan kurulur ve bunun nedeni dogrudan yukaridaki mantiktan gelir.
Tekrarlar arasindaki kisa toparlanmalar, kan laktatinin 6rneklenmesine ve
temponun sporcuyu hedef pencerede tutacak bigimde ayarlanmasina izin verir;
LT2’nin iizerine kaymadan, istenen giddette daha biiyiik bir toplam hacmin
tamamlanmasini saglar; ve ortalama fizyolojik maliyeti esikte tutarken tek tek
tekrarlarda daha hizli kogmaya olanak tanir. Siirekli tempo kosusu ise, tersine,
siddette yukar1 dogru kaymaya egilimlidir, dogal 6rnekleme noktalar sunmaz
ve yorgunlugu daha hizl biriktirir. Araliklar, yiiksek hacimli ve kesin bigimde

kontrol edilen egik galigmasini pratik kilan mekanizmadir.
5. Modelin Yapist: Ayrintilar

5.1 Cift esik giinii

Modelin imza birimi gift egik giiniidiir: ayn giin iginde, tipik olarak biri
sabah biri akgam yapilan ve aralarinda birkag saatlik toparlanma bulunan iki
esik seansi (Sekil 5). Yaygin bir Oriintii, daha uzun ve biraz daha yavag tekrarlart
sabah seansina egik hacminin biiytik kismini biriktirerek ve daha kisa, biraz daha
hizli tekrarlar1 akgama yerlestirir; her iki seans da kontrollii bir egik siddetinde
tutulur. Belirleyici kisit sudur: hicbir seans tiikenis noktasina dek kogulmaz;
her biri LT2’de ya da onun hemen altinda tutulur, boylece ikincisini yapmak
miimkiin olur ve ertesi giinkii antrenman aksamamig olur.
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Tek bir cift esik glinu

( SABAH (00) h AKSAM (0S)
Daha uzun tekrarlar, biraz daha yavas Daha kisa tekrarlar, biraz daha hizh
orn. 5 x 6 dk veya 3 x 10 dk ] orn. 10 x 1000 m /25 x 400 m
Laktat ~2,5-3,0 mmol-L-* Laktat ~3,0-3,5 mmol-L~*
Daha yuksek esik hacmi Ayni caba duzeyi: esik
- _/

Bir glnde iki esik-alt! (LT1 — LT2'nin hemen alt1) seans, tek bir tuketici
seanstan daha fazla kaliteli hacim biriktirir ve sistemik yorgunlugu sinirlar.

Sekil 5. Tek biv ¢ift esik giiniiniin yapise: iki kontvollii esik-alt: seans sabah doba
uzun ve daha yavags, aksam daba kisa ve bivaz daba izl aralavinda bivkag santlik
toparianmayla.

Elit uygulayicilar igin bildirilen temsili seans eglesmeleri yapiyr ornekler.
Sabahki bes kez alt1 dakika ya da ii¢ kez on dakika, aksamki on kez 1000 m
va da yirmi beg kez 400 m ile eglestirilebilir; uzun tekrarlar daha sabit bir
siddette hacim kurarken, daha kisa akgam tekrarlar1 ayni1 genel egik maliyetinde
biraz daha hiza izin verir. Menii tam olarak degisse de mimari tutarhdir:
birlegik hacmi, tek bir zorlu seansin giivenli bigimde saglayabilecegini agan,
iki maksimal alt1 laktat kontrollii seans. Yiikii iki seansa bolmek, sporcunun
belirgin bigimde daha az fizyolojik gerilimle hacim biriktirmesine olanak tanir
ve giin be gilin antrenmanin stirekliligini korur.

5.2 Haftalik ritim

Gift esik giinleri yalitik bigimde yapilmaz; kalan giinleri kolay aerobik
kosunun, ara sira yokus ya da kuvvet ¢aligmasinin ve bir uzun kogunun baskin
oldugu bir haftanin igine otururlar. Yaygin olarak alintilanan bir ortinti, gift
esik giinlerini hafta ortasina gogu zaman sali ve pergembe yerlestirir; haftanin
ilerleyen bir giiniinde {igiincii bir kaliteli giin bulunur ve haftanin geri kalanu,
aerobik bazi genis tutarken toparlanmaya izin veren kolay kilometrelerle
doldurulur. $ekil 6, boyle temsili bir baz-donem haftasini gizer. Belirleyici
ozellik, bunu kaldirabilen az sayidaki sporcunun tagidig: yiiksek genel
kilometredir; buna, “zorlu” giinlerin aslinda geleneksel, igini bogaltan anlamda
pek de zorlu olmamasi eglik eder (Bishop, 2003; Lockie et al., 2012).
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Temsili bir baz dénem antrenman haftasi (kutulu = gift esik gunleri)

Sabah

Aksam dinlenme

Pzt Sal Gar Per Cum Cmt Paz

Sekil 6. Temsili bir baz-donem antrenman haftasi. Golgelendivme seans siddetini
gosteriv; kutulu siitunlar ¢ift esik giinlevini isavetler.

5.3 Donemleme, bloklar ve yiikseklik

Model temelde bir baz-donem sistemidir. Egik ¢aligmasinin gok yiiksek siklig1
haftada iki, bazen ti¢ kez uzun hazirlik donemi boyunca stirdiiriiliir; bu donem
aylarca stirebilir. Yarigma yaklagtik¢a vurgu kayar: saf esik ¢aligmasinin hacmi
kisilir ve yariga 6zgii, daha yiiksek giddetli ¢aligmanin pay1 artirilarak sporcu
yarigmanin taleplerine dogru keskinlestirilir. Baz donemi iginde antrenman
¢ogu zaman kiimelenmis bloklara ayrilir 6rnegin yogunlagmig bir aerobik
esik galigmasi doneminin ardindan bir toparlanma evresi boylece toparlanma
pencerelerinden yararlanilir ve giderek artan yiiklere uyum saglanur. Yiikseklik
antrenmani, Norveg yaklagimina 6zgii olmasa da, tekrar eden bir rol oynar.
Donemlenmig yiikseklik bloklari, esik geligimini ilerletmek ve daha diistik
oksijen erigilebilirliginin ek stresi altinda dayanikliligi kurmak igin kullanilir;
elit uygulayicilar sik sik yiikseklik kamplarint gift esik yapilariyla birlegtirir.
Yiikseklige kolay erigimi olmayan sporcular igin model deniz seviyesinde de
igler; yiikseklik bir 6nkosul degil, bir yiikselticidir (Messias et al., 2017; Wahl
etal., 2017).

5.4 Modeli yiizeyde benzer bir bloktan ayirmak

Cift esik giinii iki hizli seans ve yiiksek bir giinliik kaliteli kogu hacmi
igerdiginden, bir baska iyi bilinen yapiyla antrenér Renato Canova ile
iligkilendirilen “6zel blok” ile kolayca karistirilir. Benzerlik yiizeyseldir ve
fark 6greticidir (Hov et al., 2023; Wahl et al., 2017). Bir Canova 6zel blogu,
kasitli, ara sira kullanilan bir asir1 yiiklemedir son derece yorucu, 6nemli 6lgiide
stirekli kogu igeren, viicuda agir birikmis yorgunluk altinda hizli kogmay1
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stirdiirmeyi 6gretmeyi amaglayan ve ardindan uzun bir toparlanma gerektiren
bir stiperkompansasyon giinii. Belirli bir hazirlik evresi i¢cinde, ¢ogu zaman
maratoncular igin, sporcu ideal olarak dinlenmig girerek, birkag kez kullanilir.
Cift esik niyet bakimindan neredeyse bunun tersidir (Messias et al., 2017;
Tonnessen et al., 2024). Yalnizca araliklardan olugur, stirekli kosudan degil;
bir gift esik giiniiniin sonunda biriken yorgunluk, bir 6zel blogunkinden gok
daha diigiiktiir; ve nadir bir agir1 ylikleme olmak yerine, aylarca haftada iki kez
tekrarlanan strdiirtilebilir bir temel 6gedir. Amag, viicuda agir1 yorgunluga
dayanmay1 6gretmek degil, esik siddetinde miimkiin olan en yiiksek hacme
ulagmaktir. Bunlarin farkli amaglara ve ¢ok farkli maliyetlere sahip farkli
araglar oldugunu tanimak, her ikisini de yanlhs uygulamaya karg1 en 6nemli
giivencelerden biridir.

6. Antrenmani Kontrol Etmek: Olciim ve Izleme

Kesin giddetle tanimlanan bir model, 6l¢timiin kalitesiyle ayakta durur ya da
goker. Bu boliim, hedef siddetin pratikte nasil belirlendigini ve denetlendigini
cle alr.

6.1 Kan-laktat testi

Bagvuru araci, dogrudan kan laktat ol¢iimiidiir. Kiigtik bir kilcal 6rnek en
yaygin olarak parmak ucundan ya da kulak memesinden alinir ve saniyeler
iginde litrede milimol cinsinden bir deger veren taginabilir bir laktat Slcerle
analiz edilir. Artimhi bir esik testi sirasinda sporcu giderek daha hizh agamalarda
(¢ogu zaman tger dakikalik) kosar; agamalar arasinda bir 6rnek toplamak ve
kalp atim hizin1 kaydetmek igin kisa bir mola verir; laktat egik bandini gegene
ya da sporcu yiiksek bir algilanan zorluk diizeyine ulagana dek devam eder.
Laktatin hiza ve kalp atim hizina kars: ¢izilmesi, bireyin egrisini ve egiklerini
verir; bunlar da antrenman bolgelerini tanimlar (Sekil 7).
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Tipik bir laktat esik testi profili
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Sekil 7. Tipik bir artunly lnktat-esik testi profili; kan laktatine ve kalp atun hizins hiza
kavsy gizer; LT1 ve LT2 isavetlenmistir.

En iyi sonug igin bu tiir testler standartlastirilir: sporculardan tipik olarak
oncesinde yaklagik yarim giin zorlu egzersizden ve birkag saat boyunca yiyecek,
alkol, kafein ve tiitiinden kaginmalar1 istenir; boylece egri, gegici karistiricilar
degil, fitness’i yansitir. Cift egik seanslarinin iginde elit sporcular laktati diizenli
olarak ¢ogu zaman her bir ila {i¢ tekrarda bir 6rnekler ve degeri hedef bandin
iginde tutmak igin tempoyu ya da toparlanmayi yerinde ayarlar. Boylece
siddet, digsal bir tempo hedefiyle degil, i¢sel, fizyolojik bir sinyalle belirlenir;
ayn1 “egik” etiketinin bir tempo araligini kapsamasina olanak taniyan da tam
olarak budur.

6.2 Esigi egri tizerinde bulma yontemleri

Test verilerinden esigi saptamak igin birkag yerlesik teknik vardir ve bunlari
bilmek degerlidir, ¢linkii her zaman birbiriyle uyusmazlar:

Sabit kan-laktat olgiitleri. Belirli bir laktat degerine kargilik gelen hizi ya
da giicii okumak igin klasik olarak aerobik esik igin 2 mmol-L™! ve anaerobik
esik i¢in 4 mmol-L ! vekil degerleri kullanilir. Basit ve yaygin, ama sabit
degerler niifus ortalamalaridir ve bazi bireylere kotii uyar.

Kiigiik sabit-artis olgiitleri. Ardigik basamaklara yanit olarak tanimh
bir ytikselisi (6r. 0,5 ya da 1,0 mmol-L!) tetiklemeyen en yiiksek i hizini
belirlemek.
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Regresyon / biikiim yontemleri. Egrinin diiz taban kismina ve dik
yiikselen kismina ayr1 dogrular oturtup kesisimlerini esik olarak almak.

D-maks yontemi. Ilk ve son laktat noktalar1 arasinda diiz bir ¢izgi gekip,
egri tizerinde o ¢izgiden en uzak noktay1 bulmak; daha yinelenebilir otomatik
yaklagimlardan biri olarak yaygin kabul goriir ve artik ikinci egigi bulmak igin
¢ogu zaman standart olarak kullanilr.

Maksimal laktat dengeli durumu (MLSS). Altin standart ama zahmetli
yaklagim: laktatin zaman iginde kararh kaldig1 en yiiksek ig yiikiinii bulmak
i¢in ayr1 giinlerde bir dizi uzatilmig sabit-giddet ¢abasi. LT2’yi dogrudan 6lger,
ama rutin kullanim igin pratik degildir.

Aragtirma literatiiriiniin destekledigi diiriist konum sudur: analiz yontemi,
testin tutarhiigindan daha az 6nemlidir; ozellikle sabit-deger Olgiitleri, altta
yatan fizyolojinin kusurlu gostergeleridir. Bir bireyi bir sezon boyunca
izlemek igin 6ncelik, protokolii testten teste 6zdes tutmaktir; boylece egrideki
degisiklikler anlamli olur.

6.3 Laboratuvar erisimi sinirli oldugunda: laktat icin vekiller

Kitlesel pazara uygun, siirekli, giyilebilir laktat izlemesi heniiz mevcut
degildir; aragtirma ve klinik ortamlar i¢in umut verici cihazlar geligtirilmistir,
ama yaygin erigilebilir bir tiiketici tiriinii defalarca ertelenmistir. Taginabilir
parmak ya da kulak memesi delme Olgerleri ise yarar, ama pahalidir, bir
miktar teknik beceri gerektirir ve tireticilerin kendi yonergelerine gore klinik
kullanim igin tasarlanmistir; bu da saha kullanimi i¢in pratik ve hukuki kayitlar
tagir (Wehrlin & Marti, 2006; Wilber & Pitsiladis, 2012). Bu nedenle ¢ogu
kogucu ve antrenor laktat1 dogrudan 6lgemez ve model vekillerle yaklastiriimak
zorundadir.

Kalp atim hizi. Esikler ve bunlara karsilik gelen kalp atim hizlar1 bir
kez belirlendikten sonra ideal olarak bir laboratuvar testinde, ya da bir saha
testinden tahmin edilerek gogiis bandi kalp atim hiz1 6lgeri, bir sporcunun
amaglanan bantta kaldiginin en pratik giinliik kontroliinii sunar.

Algilanan zorluk derecesi ve konusma testi. Bazi aragtirmalar orta diizeyde
bir algilanan-zorluk degerini bir egik cabasiyla iliskilendirir; konugabilme yetisi
de kaba bir olgiit saglar: hala tam ciimleler kurabilen bir sporcu biiytik olasilikla
esigin altindadir; bir ya da iki kelimelik yanitlara diismiis biri ise muhtemelen
anaerobik bolgeye kaymistir. Bu 6znel araglar dogrudan 6lgtimden gok daha az
giivenilirdir ve bunlara asgirt glivenmek, kazara fazla zorlu antrenman yapmanin
baglica yollarindan biridir.
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Kritik tempo / fonksiyonel esik. Seanslar1 yakin tarihli en iyi bir tempoya,
sabit bir siire ya da mesafe tizerinden (6rnegin zorlu bir 20-30 dakika, ya da
bir 5-10 km yar1g temposu referansi) baglamak, esigin elde edilmesi kolay ve
makul 6l¢iide tekrarlanabilir, performans temelli bir tahminini saglar.

6.4 Hazir olma ve yiik yonetimi

Model tekrarlanan kaliteli giinlere dayandigindan, bir sporcunun isi ne kadar
tyi sogurdugunu izlemek verimli antrenmandan asir1 zorlanmaya devrilmemek
i¢in temel 6nem tagir. Basit ve yaygin kullamilan bir arag, “trafik 15181” hazir-olma
sistemidir: normal bir seans igin yesil, dikkat ve degisiklik igin sar1, seans1 kisa
kesmek igin kirmizi; sabah kalp atim hizi, seans igi laktat ve 6znel yorgunluk
gibi girdilerle yonlendirilir. Ayni saha-testi arag takimu egikleri periyodik olarak
yeniden belirleyebilir; 6rnegin son yirmi dakikadaki ortalama kalp atim hizinin
esik kalp atim hizina yaklagtigi 30 dakikalik tek bagina bir zaman denemesi,
ya da kalp atim hizinin diizlesmeye bagladig1 noktanin izlendigi bir dizi artan
pist tekrari (Sakamoto et al., 2025; Varillas-Delgado et al., 2022).

6.5 Islenmis bir 6rnek: gercek bir testten antrenman bolgelerine

Akl yiirtitme zincirini gergek sayilarla bagtan sona gérmek yardimer olur.
Asagidaki veriler, bir kogucunun (viicut kiitlesi 73 kg) %1 egimli bir kogu
bandinda, iiger dakikalik agamalar ve aralarinda kisa bir 6rnekleme molasiyla
yapilan bir laboratuvar laktat-esik testinden gelir. Her agamada kan laktati,
kalp atim hizi, algilanan zorluk ve oksijen alimi kaydedildi.

Asama Hiz (km/s) KAH (atim/ AZD VO[] (ml/ Laktat

dk) kg/dk) (mmol/L)
Dinlenme 0 — — — 1,85
1 8 131 11 31 1,93
2 9 135 11 35 1,75
3 10 140 13 37 1,81
4 11 145 14 40 2,10
5 12 153 15 43 2,85
6 13 158 17 46 3,92
7 14 158 20 48 4,89

Egri okundugunda, laktat erken agamalar boyunca esas olarak diiz kalir
oksijen iletimi yetigirken hafif¢e diiger bile ardindan stirekli ytikselisine baglar.
Bu verilerin analizi aerobik egigi (LT1) yaklagik 9,3 km/s’de, 137 dolayinda
bir kalp atim hizinda ve 12 dolayinda bir algilanan zorlukta; anaerobik egigi
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(LT2) ise yaklagik 11,5 km/s’de, 146 dolayinda bir kalp atim hizinda ve 15
dolayinda bir algilanan zorlukta konumlandirdi. Bu iki ¢apa, kosucunun
antrenmanini bolgelere ayirir:

Bolge Siddet Hiz Kalp AZD  Siirdiiriilebilirlik
(km/s) atim hiz
Tl Orta (LTT’in altr) <93 < 137 <12 > 3sa
T2 Agir (LT1-LT2, alt)  9,3-10,4 137-142 12-13 1-3 sa
T2 Agir (LT1-LT2, dst)  10,4-11,5 142-146  13-15 30-90 dk
T3  Siddetli (LT2’nin dstii) > 11,5 > 146 > 15 2-12 dk

Bu kosucu igin gift egik bandi kabaca 9,3 ile 11,5 km/s arasinda yer alir;
esik aralik galigmasinin biiyiik kismi agir bolgeye yoneltilir laktatla (yaklagik 4
mmol-L"nin altinda tutularak), kalp atim hiziyla (146 dolayinda sinirlanarak)
ya da hisle (ctimleler hala miimkiin, algilanan zorluk diisiik-orta on’lar civarinda)
denetlenerek. Kolay aerobik kogu 9,3 km/s’nin altinda otururdu ve yalmzca
az miktarda ¢alisma 11,5 km/s’nin tizerine ¢ikardi. Ayni rapor bir antrenman
blogunun ardindan tekrarlanirsa, egrinin kayip kaymadigini ortaya koyardi:
ayni laktat, kalp atim hizi ve ¢abada daha yiiksek bir hiz, egigin ve onunla
birlikte kogucunun siirdiirtilebilir yarig temposunun iyilestigini dogrulardi
(Buchheit & Laursen, 2013; Gonzalez et al., 2024).

7. Hedef Pencere: Neden 2-4 mmol-L!

Modelin hemen her tanimi bir sayiya doner: kan laktati kabaca litrede
iki ila dort milimolliik bir bantta tutulur. Bu pencere keyfi degildir daha
once ele alinan iki egikle tanimlanir. Alt kenar1 LT1’e, aerobik egige yakin, 2
mmol-L ! dolayinda oturur; tist kenar1 LT2’ye, anaerobik esige ya da maksimal
laktat dengeli durumuna yakin, 4 mmol-L™! dolayinda oturur (Casado et al.,
2023; Gualtieri et al., 2023). Bu bandin iginde antrenman yapmak, laktatin
kontrolsiiz bigimde yiikseldigi ve yorgunlugun hizla biriktigi bolgeye tasmadan,
stirdiiriilebilir aerobik giddetin tist sinirlarinda galiymak demektir (Sekil 8).
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Bes bélgeli siddet modeli
Boélge 1 Kolay aerobik / toparlanma Laktat = 2 mmol 60-70%
Bolge 2  Aerobik dayaniklilik Laktat 2-3 (LT1) 70-80%

Cift esik

Bolge 3  Esik (LT) Laktat 3-5 (=»LT2) 80-90% hedefi

Bolge 4 VO:zmaks / yaris temposu Laktat 5-10 mmol  90-95%

Bolge 5 Anaerobik hiz Laktat 8+ mmol 95-100%

Sekil 8. Bes bolgeli bir siddet modeli. Cift esik hedefi, anaerobik esigin hemen altinda,
tist aevobik / esik bandmnda yer alw:

Pratikte elit sporcular ¢ogu zaman bandin tamaminin izin verdiginden
daha da temkinli davranir. Ingebrigtsen’lerin seanslarina dair raporlar 2,0-3,0
mmol-L"ye daha yakin bir hedef tanimlar; baz1 daha kolay esik seanslar1 2,0
mmol-L "de ya da altinda tutulur, daha zorlu olanlar ise 3,0-3,5 mmol-L "ye
dogru ¢ikar. Modeli popiilerlestiren antrenorlitk kaynaklarindaki genel
rehberlik, ¢ogu sporcu igin “tatli noktayr” 2-3 mmol-L! dolayina yerlestirir.
Birlestirici ilke olgtliliktiir: sporcu, igin tolere edilip tekrarlanabilmesi igin
kasitlt olarak tist esigin altinda kalir. Agik sozlii olmakta yarar var: kullanigh
sabit sayilar aerobik esik i¢in 2 mmol, anaerobik egik i¢in 4 mmol yaklagiklardir
(O. Faude et al., 2009; Millet et al., 2010). Bireysel esikler daha yiiksek ya da
daha diisiik laktat degerlerine diigebilir; modelin evrensel bir rakam dayatmak
yerine her sporcunun kendi egrisini 6l¢gmeyi vurgulamasinin nedeni tam da
budur. Pencere, bir doga yasas1 degil, iki ger¢ek fizyolojik olaya ¢apalanmug
pratik bir bulugsal kuraldir.

8. Antrenmanin Gergekte Degistirdigi Sey

Model iy1 uygulanirsa, hem fizyolojik olarak hem de test grafiginde ne
gormeyi beklemeli? Egik odakli bagarili antrenmanin belirleyici imzasi, bir
antrenman blogu boyunca tiim laktat egrisinin saga ve agagiya kaymasidir
(Sekil 9): herhangi bir tempoda laktat eskisinden diisiiktiir ve herhangi bir
laktat degerine karsilik gelen hiz daha yiiksektir. Yeni egriyi eskisinin {istiine
bindiren bir izleme testi bu kaymay1 goriiniir kilar; 6rnegin 4 mmol-L!
noktasinin saga hareket miktari, geligmis aerobik kapasitenin dogrudan, nicel
bir okumasidir.
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Antrenman uyumu: egri asagl ve saga kayar
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Sekil 9. Antvenman wywmun laktat ejvisini asage ve sagja kaydvrw: ayns kan-laktat
degeri avtik daba bzl biv tempoda gereeklesiv. 4 mmol noktasinn saga haveketi,
gelismis aevobik kapasiteyi niceler.

Bu kaymanin ardindaki hiicresel mekanizma, tam da modelin tetiklemek
i¢in tasarlandigt uyumlar kiimesidir. Bu tiirden dayaniklilik antrenmani
kilcal yogunlugu artirir, boylece oksijen ¢aligan kasa daha kolay iletilir;
mitokondri sayisini ve hacmini artirir, boylece piruvati ve laktati oksitleme
kapasitesi genisler; ve laktati hiicrelere igeri ve digar1 tagryan monokarboksilat
tagryicilarinin yogunlugunu artirir, boylece kasin laktati yakit olarak alip
kullanma yetisi iyilesir (Shahidi, 2024, 2026). Bunlarin her biri $ekil 2’nin
mecazi giderini genigletir, boylece temizlenme bunaltilmadan 6nce tiretim
daha da yiikselebilir. Dolayisiyla sporcu ayni kan-laktat maliyetinde daha
hizli bir tempoyu koruyabilir ki egikteki hiz dayaniklilik performansinin
en iyi ongoriiciilerinden biri oldugundan, bu olduk¢a dogrudan bigimde
daha hizh yarismaya gevrilir. Tki nokta daha tabloyu tamamlar. Tlki, egrinin
saga kaymasi antrenorliik kaynaklarinda tekrar tekrar agik bir hedef ve bir
antrenman blogunun ige yarayip yaramadigini yargilamanin baglica yolu
olarak tanimlanir: onu testten teste izleyin ve esigi maksimal giktiya giderek
yaklagtirmayt amaglayin. Tkincisi, tiim girigimi giidiileyen pratik zincir sade
bigimde ifade edilebilir: daha yiiksek bir egik, uzun siire daha hizli bir temponun
stirdiiriilebilecegi anlamina gelir; ve bir kogucu kendi esiginde, bir rakibinin
kendi egiginde tutabileceginden daha hizli bir tempoyu tutabiliyorsa, o kogucu
kazanma egilimindedir. Fizyoloji ve yarigma mantig1 ayni yonii gosterir.
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9. Modeli Kullanan Dayaniklilik Kosucular1

Model en giiglii bigimde orta ve uzun mesafe pist kogusuyla iliskilendirilir, ama
uygulamasi branga, sporcuya ve diizeye gore degisir. Bu boliim bu farkliliklart
inceler ve temsili antrenman haftalar1 sunar. Asagidaki planlar, modelin ileri
sporcular i¢in tanimlanma bigiminden alinan 6rnekleyici sablonlardir; regete
degildir ve herhangi bir bireyin programu kisiye gore uyarlanmali ve kademeli
olarak ilerletilmelidir.

9.1 Orta mesafe ile uzun mesafe vurgusu

Orta mesafe sporcusu igin (kabaca 800 m—1500 m) zorluk, bu yarislarin talep
ettigi hiz1 ve yariga 6zgii keskinligi korlestirmeden derin bir egik gelistirmektir.
Model, daha kisa esik araliklarinin ve anlamli bir yiiksek-giddetli temposu
caligmast bileseninin bir karisimiyla, hiz bazinin korunmast igin toparlanma
dikkatle yonetilerek uygulanir. Uzun mesafe sporcusu igin (5000 m-10.000
m ve Otesi) vurgu, siirdiiriilen egik galigmasina ve aerobik dayanikliligin
gelistirilmesine dogru kayar; yliksek siddetli ¢aliyma daha tutumlu kullanilir.
Her iki durumda da kolay aerobik baz genig kalir ve egik seanslar1 kalitenin
motorudur (Doma et al., 2012; Draper & Wood, 2005).

Temsili hafta: ovta mesafe sporcusu (800 m-1500 m)

Giin  Sabah seans1 Aksam seansi
Pzt Kolay 8 km kosu Esik: 4 X 5 dk LT temposunda, 2
dk toparlanma (laktat 2-3 mmol
bandinda)
Sal Kuvvet (gii¢ ve hareketlilik) Esik: 10 X 400 m LT temposunun
hemen altinda, 1 dk toparlanma
Car Kolay 6 km (toparlanma) Capraz antrenman ya da darbeyi
sinirlamak igin kolay 5 km
Per Esik: 6 x 1000 m LT°de, 2 dk Hiz: 6 X 200 m yaris temposunda,
toparlanma 90 sn toparlanma
Cum  Kisa hizlanmali kolay 8 km Dinlenme ya da hafif hareketlilik
Cmt  Ciftesik: 5 x 3 dk LT"de, 1 dk 6 x 1 dk LTnin hemen iistiinde, 45
toparlanma sn toparlanma
Paz Esigin epey altinda uzun kolay kosu =~ —

12-15 km
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Temsili bafta: uzun mesafe spovcusu (5000 m~-10.000 m)

Giin  Sabah seans1 Aksam seansi

Pzt Kolay 12 km kogu Esik: 6 x 1000 m, 2 dk toparlanma
(laktat 2—-3 mmol)

Sal Kuvvet i¢in yokug hizlanmali 8 km Esik: 4 x 10 dk LT°de ya da hemen
altinda, 3 dk toparlanma

Car Toparlanma giinii: ¢apraz antrenman —
ya da hafif 10 km
Per Cift egik: 3 X 2 km LT’de, 2 dk 8 x 1 dk LT’nin biraz {istiinde, kisa
toparlanma toparlanmalar
Cum  Kisa hizlanmali kolay 10 km Kor, hareketlilik, hafif pliometri
Cmt  Uzun egik: 3 x 15 dk L'T°de, 3 dk —
toparlanma

Paz Cok diigiik laktatla uzun kolay kosu ~ —
18-20 km

Iki hafta arasindaki kargithik yarislarin taleplerini yansitir: orta mesafe plani,
esik seanslari arasina gergek hiz ¢caligmasini (yarig temposu 200 m tekrarlarr)
orer; uzun mesafe plani ise egik araliklarini uzatir ve siirdiiriilen aerobik hacme
daha agir bigimde yaslanir. Her ikisinde de gift esik giinii yapisal bag kogedir
ve uzun pazar kosusu ger¢ekten kolay tutulur.

9.2 Modeli gelismekte olan sporcular igin uyarlamak

Yalnizca haftada birkag kez antrenman yapan geng ya da daha az antrenmanh
sporcular i¢cin model oldugu gibi nakledilmez; temel dayanikliligi, aerobik
kapasiteyi ve esikte kademeli bir iyilesmeyi kurmak iizere elitlerin kullandig1
yiiksek siklik, yiiksek hacim ya da girisimsel izleme olmadan uyarlanir.
Geligmekte olan bir sporcunun haftasi, tek bir kontrollii aerobik-esik kosusu,
birlesik bir esik-ve-kisa-aralik seans: ve yokus tekrarlar etrafinda kurulu bir
kuvvet- ve hiz-dayaniklihg: giinii tizerine kurulu olabilir; siddet, gogunlukla
kan 6rneklemesiyle degil, algilanan zorluk ve konugma testiyle yonetilir (Sierra
etal., 2022; Zani et al., 2022). Yol gosterici amag, kontrollii-siddetli aerobik
caligma disiplinini erken agilamaktir; béylece sporcu siradan seanslarda giddeti
giivenilir bigimde yonetebildigini gosterdikten sonra, daha zorlu cift egik
yapilart sonradan devreye sokulabilir.

9.3 Elit diizeyde kavram kanit1

Modelin en iyi dayaniklilik performanslarini tiretebilecegine dair en agik
kanit, 6nde gelen uygulayicilarindan gelir. 1500 m—5000 m araligindaki
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sporcular en bagta Jakob Ingebrigtsen ve kardesler cift egik seanslari, dikkatle
izlenen laktat ve donemlenmig yiikseklik ¢aliymasi temelinde stirdiirtilen
diinya sinifi bir bagar1 elde etmistir; yontem Olimpiyat sampiyonluklar ve
diinya rekorlarinin merkezinde yer almigtir. Pistin 6tesinde, Norvegli triatletler
Kristian Blummenfelt ve Gustav Iden, yakindan iligkili ilkeleri kullanarak
biiyiik etkinliklere hakim olmug ve modelin erigiminin dayaniklilik branglar:
boyunca uzandigim gostermistir. Ortak iplik, gok yiiksek antrenman hacimlerini
stirdiiriirken anaerobik esigi giderek yiiksege itme yetisidir tam da modelin
tiretmek iizere tasarlandig1 sonug.

9.4 Bes bolgeli cerceve ayrintili

Model esik band: etrafinda donse de, o bant, antrenorlerin tiim haftay1
diizenlemek igin kullandig1 daha genig bir giddet gergevesinin iginde oturur.
Yaygin bir beg bolgeli sema, her bolgeyi bir kalp atim hizi araligina, yaklagik
bir kan-laktat araligina, baskin enerji sistemine, antrenman amacina ve
tutulabilecegi siireye baglar. Bir ve iki numarali bolgeler biiyiik kolay ve
acrobik bazi tagir; ti¢ numarah bolge esik bolgesidir gift esik aligmasinin yuvast,
dort ve bes numarali bolgeler ise sporcuyu yarigmaya yakin keskinlegtiren az
miktardaki yarig temposu ve saf-hiz galigmasini kapsar.

Bolge % Maks Laktat Enerji Amag Bolgedeki
KAH (mmol/L) sistemi siire
1 60-70% <2 Aecrobik Toparlanma, 1-6 sa
mesafe-iistil baz
2 70-80% 2-3 Acrobik  Genel dayaniklilik —
(“gr1” bolge)
3 80-90% 3,5-5 Aerobik / Esik ve 30 dk-1 sa
anaerobik  dayanmiklilik hiz
4 90-95% 5-10 Anaerobik  Yarig temposuve  2-10 dk
VO:maks
5 95-100% 8+ Anaerobik Maksimal hiz 5-15 sn

Bu semanin iki 6zelligi, Norve¢ modeli baglaminda yoruma deger. Tlki, iki
numarali bolge bazen bir “antrenmansiz” ya da gri bolge olarak adlandirilir
gergek toparlanma igin fazla zorlu, ama en keskin uyumlar igin yeterince
zorlu degil ki bu, polarize savunucularin orada yagamaya karg1 uyarmasinin
bir nedenidir. Norveg modeli iki numarali bolgede oyalanmaktan ok, aerobik
bandin iist kenarinda ve egik bolgesinin alt kisminda bilingli bir denetimle
cahgir. Tkincisi, ti¢ numarali bolge kabaca bir saat kadar tutulabilecek bir
tempo olarak, “hizli ama kontrollii” kosulan bir bolge olarak tanimlanir;
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daha kisa yariglara hazirlanan sporcular egigi yiikseltmek igin onun iist ucuna
dogru antrenman yaparken, maratoncular alt ucunda ¢aligir. Bu ayrim, daha
once ¢izilen orta mesafe—uzun mesafe karsithgiyla diizgiin bigimde Ortiigiir
(Boullosa et al., 2020; Gutiérrez-Hellin et al., 2021).

10. Giglii Yanlar ve Sinirlamalar

10.1 Yaygin olarak anilan giiclii yanlar

Tiikenmeden uyum. Kaliteli galigmay1 daha kisa araliklara ve gift seanslara
bolmek, uzun siireli gerilim olmadan birikimli egik uyaraninin toplanmasina
olanak tanir; orta mesafe sporculari hiz bazini korurken, uzun mesafe sporculari
stirdiiriilen dayaniklihig: kurar her ikisi de kontrollii yorgunluk altinda.

Yiiksek hacim, diisiik yipranma. Seanslar esige yakin ama ilizerinde
olmadigindan, viicut IT2’nin {izerinde siirekli ¢aligmaya kiyasla ¢ok daha
az zorlanir; bu da sporcuyu yipratmadan yiiksek kilometreye izin verir uzun

variglarda dayanikliligin amag oldugu yerde idealdir.

Yaris gereksinimlerine uyarlanabilirlik. Egik ¢alismasi sporculari zirve
acrobik kapasiteye yaklagtirir ve yarigta yorgunluga kargi bir tampon saglar;
cift esik giinleri orta mesafe sporcularina, ¢ok fazla hiz feda etmeden bir
dayaniklilik artig1 verir.

Tutarli, kanitla uyumlu bir gerekge. Yaklagim, dayaniklilik performansini
VO:maks’tan ¢ok esikle iliskili Olgiitlerin siiriikledigi ve bunlarin zaten formda
sporcularda antrenmana en gok yanit verdigi yoniindeki iyi desteklenmis
bulguyla ortiigiir boylece model, en ¢ok antrenmanla degistirilebilir ve en gok
Ongoriicti degigkeni hedef alir.

10.2 Yaygin olarak anilan siirlamalar

Kaynak yogun. Modele gergek bir baghlik, dogru laktat degerlerine dayanir
ve gerekli ekipman yaygin bi¢imde erigilebilir degildir. Bu olmadan, tam hedef
bolgede antrenman yapmay1 dogrulamak zordur ve 6znel vekillere yaslanmak,
tazla zorlu galigmaya kayma ve agir1 antrenman riskini artirir.

En kisa yarislar i¢in sinurli branga 6zgii hiz. 800 m—1500 m uzmanlari
i¢in, agir1 dayaniklilik agirliklt bir uygulama, bu yariglarin nihayetinde
gerektirdigi ger¢ek hiz galigmasini agindirabilir.

Tekdiizelik riski. Dar bir aralikla sinirlanan esik caligmasi tekrarlayicr hale
gelebilir; gesitli tempolara aligkin sporcular bunu uyarici bulmayabilir, bu da
motivasyonu zayiflatabilir.
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Toparlanma talepleri. Cift egik giinleri hizli seanslararasi toparlanma
gerektirir; agir1 kullanim sakathgina yatkin ya da toparlanma kapasitesi sinirl
sporcular yakin izleme gerektirir.

10.3 En 6nemli pratik uyar:

Deneyimli antrenorlerden tekrar eden uyar serttir: tehlike modelde degil,
taklidindedir. Cift egik yaptigina inanan birgok kogucu, ashinda gift esik ile
bir 6zel blogun melezine daha yakin bir gey yapmaktadir tek tek fazla zorlu
iki seans ¢linkii laktat 6l¢limii olmadan yanl siddette kosarlar. Bir sporcu,
biraz fazla zorlu seanslardan bir siire yara almadan siyrilabilir; ama hata
belirginlestiginde 1§ isten ge¢mig olabilir ve kendini ya sakatlanmig ya da
bir agir1 antrenman ¢ukurunda bulur. Care, yontemi en bagtan tanimlayan
disiplindir: egigi kontrollii bir siddet olarak ele alin, kendinizi tavanin altinda
tutun, giddeti elinizdeki her yolla dogrulayin ve cift egik ¢aligmasinin hacmini,
elit seans meniilerini bir gecede benimseyerek degil, kademeli olarak kurun.
Bireysel degiskenlikte de agik sozlii bir ders vardir. Bir sporcuya Olimpiyat
altin1 getiren ayni1 yaklagim, bir bagkasi igin ters tepebilir. Hem literatiir hem de
antrenOrliik deneyimi gu tiir 6rnekleri kaydeder: giiglii bicimde hiz-yonelimli
bir fizyolojiye ve yarig-temposu ¢aligmasina yatkinliga sahip bir sporcu, agir
bir egik vurgusuna kronik yorgunluk, kaybolan keskinlik ve gerileyen yarig
sonuglartyla yanit verir; patlayici nitelikleri, amansiz esik hacmi tarafindan
baltalanir. Diiriist sonug sudur: Norve¢ modeli bir¢ok dayaniklilik sporcusu
igin son derece etkilidir, ama evrensel degildir; en iyisi, bir sporcunun yerlesik
ihtiyaglarinin yerine korii kortine ikame edilmek yerine, onlarla diistinceli
bicimde biitlinlestirilmesidir.

11. Sonug

Norveg ¢ift esik modeli, 6ziinde, disiplinli bir sabir alistirmasidir. Yiiksek
hacimli aerobik ¢aligmadan olusan bir Iskandinav geleneginden dogdu; ayirt
edici, laktat kontrollii bi¢imini 1990’larin sonu ve 2000’lerde binlerce kez
kendi kendine uyguladig: testlerle Marius Bakken’den aldi; ve Ingebrigtsen
kardeglerin ve bir Norvegli dayamiklhilik sporcular1 dalgasinin olaganiistii bagarist
aracihigiyla diinyaya ulagti. Fizyolojik temeli, laktat: bir zehir olarak degil bir
yakit ve bir sinyal olarak anlayan ¢agdas kavrays ve siirdiiriilebilir aerobik siddet
bandini parantez igine alan iki esiktir LT1 ve LT2. Mantigy, tek bir tiiketici
cabanin parlakliginin pesinden gitmek yerine, her seans: tekrarlanabilecek
kadar kontrollii tutarak ¢ogu zaman giinde iki kez yiiksek kaliteli, egik-yakini
calismanin haftalik hacmini en st diizeye ¢ikarmaktir. Hedefi, o esiklere
capalanmug ve 6lglimle denetlenen, kabaca litrede iki ila dort milimolliik bir
kan-laktat penceresidir. Ve iyi uygulandiginda odiilii, laktat egrisinin saga
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dogru yiiriiyiigiidiir ayni fizyolojik maliyette stirdiiriilen daha hizli bir tempo,
ki bu dayaniklilik performansinin 6ziidiir. Modeli diigiinen antrendr ya da
sporcu igin bu béliimiin pratik iletisi iki yonliidiir. Tlki, ilkeler saglamdir
ve genig bicimde uygulanabilir: giddeti kontrol edin, aerobik hacmi kurun,
olgebildiginizi 6lgiin ve kademeli olarak ilerleyin. Tkincisi, modeli isler kilan
kesinlik, ayn1 zamanda onu yanls yapmay1 kolaylagtiran geydir; diiriist bir
siddet kontrolii olmadan gift egik sessizce giinde iki zorlu seansa doniisiir ve
yontemin biiyiik erdemi siirdiirtilebilirlik kendi kargitina ¢oker. Tasarlandigt
olgiililiikle kullanildiginda, modern dayaniklilik antrenmaninin en ikna edici
gergevelerinden biridir. Giinde iki kez zorlu antrenman yapmak igin bir ruhsat
olarak kullamildiginda ise asir1 antrenman ¢ukuruna giden hizl bir yoldur.
Fark, bu modelde her zaman oldugu gibi, kendini geri tutma disiplinindedir.
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