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Bolum 1

Biiyiik Britanya ve Avustralya’da Spor Yonetimi

Erdem Ayyildiz'

Ozet

Bu caligmanin amaa Biiyiik Britanya ve Avustralya spor yonetimini
incelemeyi amaglamaktadir. Biiyiik Britanya ve Avustralya sporda geligmis
iilkeler arasinda goriilmektedir. Bu tanimi yapmak i¢in 2024 Paris Olimpiyat
Oyunlar1 madalya siralamasina bakmak yeterli olacaktir. Avustralya’nin
18 altin madalya, 19 giimiiy madalya ve 16 bronz madalya ile 2024 Paris
Olimpiyat Oyunlarini 4. tamamlamasi ve Biiyiik Britanya’nin 14 altin
madalya, 21 giimii madalya, 29 bronz madalya ile 7.tamamlamasi bu
iilkelerin sporda gelismis tlkeler oldugunun 6nemli bir gostergesidir. Elit
spordaki bu bagarilar: elde eden bu iki tilke hem bilimsel ¢aligmalariyla hemde
uyguladiklar: spor politikalariyla 6n plana ¢ikmaktadir. Sonug olarak, herkes
i¢in spor kavramini basarih bir gekilde topluma entegre eden ve medyayida
kullanan Biiyiik Britanya ile Avustralya spor yonetimi otoriteleri tilkelerinin
spor alaninda geligimi igin 6nemli politikalar uygulamaktadir.

1. Spor Yonetimi

Spor yonetimi, hem teoriye hem de profesyonel diinyanin ihtiyaglarina
bagl ¢ok disiplinli bir akademik alan yaratmig olan hala geng bir galiyma
alanidir ( Lopez-Carril ve ark., 2019 ).

Ulkelerin ~ spor  politikalarim ~ sekillendirmede  bir  ¢ok  etken
bulunabilmektedir. Ciinkii toplumda olugabilecek spor kiiltiiriiyle birlikte,
halk saghginin gelismesinde ve uluslararast spor organizasyonlarin
gelismesinde 6nemli katkilar saglayacaktir. Ayrica Tiirkiye gibi farkls kiiltiirel
ozelliklere sahip olan insanlarin kendi igerisinde hem birbirini tanimaya
hem ulusal biling agilamaya hem de kiiltiirel etkilesim agisindan 6nemli bir
arag olarak karsgimiza gtkmaktadir. Uygulanacak politikalarla sporun toplum
tizerinde fayda saglayabilecegi bir¢ok husus bulunmaktadir. Genel olarak
diisiiniildigiinde, toplumlar sporu hem ulusal fayda hemde uluslararasi

1 Dog. Dr., Tekirdag Namik Kemal Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, eayyildiz@nku.edu.tr
ORCID: 0000-0002-0805-1529

@88 d) hipsjoi.or/10.58830)0zunpub502.c2118 1
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iligkiler anlaminda bir ara¢ olarak kullanabilmektedir. Bu nedenle sporda
gelismis olan iilkelerin 1yi bir sekilde analiz edilerek gelismekte olan tilkelerin
kiiltiirel yapisina uygun bir sekilde doniigtiiriilmesi o iilkeyi daha basaril hale
getirebilecektir.

Ulkeler spor politikalarini olustururken yazili belgelerle gerekli planlamalari
devlet otoriteleri tarafindan belirlenir. Devlet bu planlamalar1 yaparken;
anayasa, kalkinma planlamalari, kanunlar ve hiikiimet programlarinda ya da
0zel bazi yazili belgelerle ortaya koymaktadir. Spor yapma hakki bir ¢ok tilkede
anayasada koruma altina alinmistir. Ayrica olimpizmin temel ilkelerini goz
ontinde bulundurdugumuzda 4. maddesi agik¢a spor yapmanin insan hakki
oldugunu bildirmektedir. Insanlarin spor yapma imkanlarina esit sekilde
ulagabildigini belirtir. Olimpizmin bu temel ilkesine istinaden tilkelerde spor
politikalarini bu yapr igerisinde sekillendirmeye ¢aligmaktadir. Ozellikle elit
spor sevitesinde basari elde edebilmek ve biiyiik spor organizasyonlarinda en
iist siralarda yer alan iilkeler kendi toplumlarinda bu etkiyi bagarili bir sekilde
uyarlamistir (Sunay, 2024).

Avustralya, Avustralyalilar: fiziksel aktivite ve spora yonlendiren entegre
(biitiinlesmig) bir spor sistemine sahiptir. Bu entegre (biitlinlegmis) sistemin
ortasinda Avustralya Spor Komitesi (ASC) bulunmaktadir. ASC, Federal
Devlet adina Avustralya’daki sporu yonetir ve parasal kaynak saglar. Elit
sporun gelisimi ve halkin spora katilimindan sorumludur.

2. Biiyiik Britanya’da Spor Yonetimi

Birlesik Krallik spor politikalariyla birlikte spor kiiltiiriiniin yayginlagmasi
igin 6nemli gahymalar yapmaktadir. Bu ¢alismalarinda temelinde herkesin
spora ulagabilmesi yani sporun ulagilabilir bir yapida olmasi, Kkiiltiirel
farkliliklara ragmen herkese esit imkanlarin sunulmasi, cinsiyet veya
yag farketmeksizin herkese uygun spor imkanlarinin olmasi ve Kkiiltiirel
tarkliliklarla birlikte toplumun birbirini tanimasi igin gerekli ¢aligmalar ve
politikalar tiretilmeye ¢aligilmaktadir (Kelly, 2023; Liston ve Maguire, 2023).

Birlegik krallikta spor politikalarinin uygulanma siirecinde etnik kimlik
ve 1rklara yonelik galigmalar genig yer tutmaktadir. Spor politikalar:
olusturulurken toplumun etnik yapisi ve Kkiilttirel farklihklarin etkisi gok
onemlidir. Toplumun kiiltiirel farklihig: spor politikalarinin uygulanmasinda
cesitlilik gosterirken bu  farkhiliklari bir araya getirirken politikalarin
uygulanma stirecinin zorluk seviyeside yiiksektir. Ancak Biiyiik Britanya bu
durumu 6nemli 6l¢iide bagarabilmektedir (Carrington ve Fletcher, 2015).

Birlesik Krallikta spor politikalarinin  uygulanmas sathasinda elit
sporcularin yani sira spor herkes i¢in kavramida onemli yer tutmaktadir
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Bununla birlikte, toplumun spor organizasyonlarina ve spor etkinliklerine
katilmas: icin gereken politikalar uygulanmaktadir. Aslinda bu katilimin
temelinde hareketli yagam bulunmaktadir. Uygulanan politikalarla hareketli
yagami benimseyen toplumla saglikli nesillerin olugmas desteklenmektedir.
Ayrica elit diizeydeki sporculara verilen desteklerle ise, uluslararas bagarilarla
iilke prestijine katki saglanmasi temel hedefler arasindadir (Houlihan ve

Lindsey, 2012).

Birlegik krallikta sporculara yonelik uygulanan politikalarda karigik bir
yapi vardir. Bu karigik yap1 ayn1 zamanda farkli katmanlardan olugmaktadir.
Bu karigik ve farkli katmanlardan olugan yapr genel olarak spor kiiltiiriiniin
tizerine vurgu yapilarak iglenmektedir. Toplumun Kkiiltiirel yapisiyla spor
bilincinin olugturulmas: konusunda nasil bir yol izlenmesi gerektigi tizerine
durulmaktadir Liston, Gregg ve Lowther, 2013).

Birlesik Kralligin spora 6nem verdigi bir diger dikkat ¢eken alan ise,
askeriye oldugu goriilmektedir. Spor ve askeriyeyi i¢ ige olarak toplumda
milliyetgilik duygusunu 6n plana gikarmayida diisiinmektedir (Kelly, 2023).

Spor, lilkelerin vatandaglarini  hiikiimetlerinin ~ askeri  aktorlerini
desteklemeye ve onlara “tesekkiir etmeye” tesvik etmek igin kullanilan
onemli bir stratejik kiiltiirel uygulama oldugu zamanlarda olmustur. Spor ve
militarizmin giderek daha goriiniir hale gelen kesigimi, Amerikan ve Kanada
hiikiimetlerinin sporu (ve diger popiiler kiiltiirel aktiviteleri) kendi askeri
aktorleri ve eylemleri igin topluma iletmek amaciyla kullanmaya gahigtiklar
propaganda departmanlarinin geligtirilmesiyle ayni anda meydana geldi.
Birlegik Krallik ise, bu kampanyalarin ¢ogunun, iilkesinin askeri personeline
destek amaciyla kamusal performanslar sunmak igin kullanilan gok gesitli
popiiler kiiltiir uygulamalariyla tekrarlandigina tanik oldu (Kelly, 2023).

3. Avustralya’da Spor Yonetimi

Spor, Avustralya’nin en biiyiik endiistrilerinden biri ve ayn1 zamanda en
popiiler eglencelerimizden biridir. Belediye oyun alanlarindan Olimpiyat
miisabakalarina kadar spor olduk¢a organize ve yapilandiriimistir.
Avustralya’da  Spor Yonetimi, Avustralya’daki spor organizasyonuna
dair kapsamli bir genel bakig sunar. Katiimdaki egilimleri, hiikiimet ve
ozel kuruluglarin roliinii, spor hizmetleri sunmanin farkli modellerini ve
artan ticarilesmenin faydalarini ve dezavantajlarini ana hatlariyla belirtir.
Avustralya spor yonetiminde spor etkinliklerinin kapsami, kurumsal
spor organizasyonlarinin daha derin kapsamini ve hem spora hem de elit
spora kitle katilimi ve ayrica sporun topluma yaptigr katki hakkinda yeni
materyaller igerir. Diinya ¢apindaki iilkelerden 6rnekler ve kargilagtirmalar ile
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genigletilmig vaka galiymalarindan yararlanan Avustralya’da Spor Yonetimi,
spor yonetiminde kariyere baglayan herkes igin vazgecilmez bir baslangi¢
noktasidir (Shilbury, Rowe, 2020).

Avustralya’da tizerinde durulan 6nemli hususlardan birisi toplumun spora
esit katilimi igin gerekli ¢aligmalarin politikalarini diizenlemek itizerinedir.
Toplumda erkeklerin katiimi kadar kadinlarinda spora katiliminin
saglanmasi 6nemli goriilen hususlar arasindadir. Bu nedenle spor politikalar
arasinda medya aracihgiyla kadinlarin spora katiliminin artirilmas: gerekli
caligmalar yapilmast Avustralya Spor Yonetimi agisindan 6nemli bir husus
olarak goriilmektedir. Bu durum 6zellikle pandemi doneminde evde spor
yapma imkanlarinin artirilmasi konusunda daha yapiar politikalar izlenme
konusunda Avustralya Spor Yonetimi konusunda genig yer tutmustur
(Symons ve ark., 2022).

Spor, Avustralyalilarin fiziksel, psikolojik ve duygusal refahina 6nemli
bir katki saglar. Sporun ekonomik katkisi, Gayri Safi Yurtigi Hasila’nin
(GSYTH) %2-3’iine esitti. COVID-19 salgini, kiiresel olarak topluluklar
tizerinde yikic etkilere sahip oldu ve spor da dahil olmak iizere toplumun
tiim sektorlerinde 6nemli kisitlamalara yol agti. Sporun yeniden baglamasi,
Avustralya toplumunda normalligin yeniden kurulmasina onemli 6lgiide
katkida bulunabilir.

Sporun yeniden baglamasi karmagik bir siire¢ olacaktir. Avustralya Spor
Enstitiisii, Avustralya spor yonetimi igin 6nemli ¢aliymalar yapmaktadir.
Bu kurum spora yiiksek performansli/profesyonel, toplumsal ve bireysel
spora giivenli bir doniisiin planlanmasi ve uygulanmas: konusunda rehberlik
edecek yararl bir kaynak saglar. Spor faaliyetlerinin etkinligi konsusunda
gerekli galigmalar yapar. Ozellikle pandemi déneminde spor faaliyetlerinin
baglayabilmesi igin COVID-19’un bulagmasina iliskin nesnel tibbi bilgilerle
hareket ederek bu siirecin yonetilmesini savunmaktaydi. Bu siiregte spor
etkinliklerinin yeniden baglayabilmesi igin elde ettigi nesnel verileri Federal,
Eyalet/Bolge ve/veya Yerel Halk Sagligi Otoritelerine yakindan danigarak
hreket etmektedir. Sporun en 6nemli 6nceligi, spor faaliyetlerine doniigiin
halk saghgini tehlikeye atmamasini saglamaktir (Hughes ve ark., 2020).

Sonug olarak hem Avustralya’da hemde Biiyiik Britanya’da elit ve seviyede
ve topluma yonelik spor politikalar1 genig yer tutmaktadir. Avustralya medya
araciligiyla toplumu yonlendirmeye ¢alisirken, Biiyiik Britanya’da Dijital
Kiiltiir, Medya ve Spor Bakanligi bulunmaktadir. Bu bakanlik gostermektedir
ki, medya Biiyiik Britanya’da 6nemli bir yer tutmaktadir. Diinya genelinde
aslinda medya 6nemli bir yer tutmaktadir. Clinkii toplumun her kesimi dijital
platformlarda aktif bir kullanicidir. Bu durumda toplumun her kesimine
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ulagma konusunda Onemli bir rol oynayicidir. Ayyildiz ve ark., (2023),
Ayyildiz ve Kayabesler (2022) yapmis oldugu c¢aliymada ise, oOzellikle
uluslararast spor organizasyonlarinda medyanin iyi yonetilmesi gerektigini

savunmaktadir. Ciinkii medya toplumu olumsuz etkileyebilecek hususlarada
sahip olabilmektedir.
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Bolim 2

Dijitallesen Diinyada Bog Zaman ve Espor:
Sosyal Etkilesim ve Dontigiim 3

Alp Kaan Kilci'
Gokhan Aydin?

Ozet

Bu ¢alisma, dijitallesmenin bos zaman olgusunu nasil doniistiirdiigiini ve
esporlarin bu siirecteki Onemini ele almaktadir. Dyjital yenilikler, geleneksel
bos zaman aktivitelerini degistirerek, fiziksel etkinliklerin yerini sanal diinyada
gergeklestirilen faaliyetlere birakmasina yol agmustir. Bu gergevede espor
aktiviteleri, bireylerin rekabet¢i ve sosyal bir platformda dijital bog zaman
etkinliklerine katilmalarini saglayarak biiyiik bir popiilarite kazanmustir.
Ayrica espor yalnizca bir eglence aract olmaktan ¢ikarak, sosyal ve ekonomik
yonleriyle dikkat ¢eken bir olgu haline gelmistir.

Esporlarin 6zellikle geng nesiller arasinda hizla yaygimlagarak dijital bos
zaman aktiviteleri i¢inde 6nemli bir yere sahiptir. Bununla birlikte esporun;
bireylerin sosyal ve psikolojik yasamlar tizerindeki etkileri bulunmaktadir.
Sosyal etkilesimlerin artmasi ve bireylerin bu faaliyetlerden tatmin saglamas:
gibi olumlu sonuglarin yani sira, esporlarin sosyal izolasyon, bagimllik
ve saglik sorunlart gibi olumsuz etkileri de goz ardi edilmemelidir. Bu
dogrultuda, dijital bog zaman etkinliklerinin bireyler ve toplum {iizerindeki
uzun vadeli etkilerini anlamaya yonelik daha fazla akademik aragtirma
yapilmasi Onerilmektedir.

1 Dr Ogr. Uyesi, Balikesir Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Spor Yoneticiligi Boliimii,
alpkaankilci@balikesir.edu.tr, https://orcid.org/0000-0001-6445-6400

2 Dokrora Ogrencisi, Balikesir Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dal, gokhan.aydin@baun.edu.tr, https://orcid.org/0000-0001-5575-3200

@88 d) hipsjoi.or/10.58830)0zunpub502.2119 -
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1. BOS ZAMAN

1.1. Bogs Zaman Kavram

Bog zaman, bireylerin ig ve gorevlerinden arta kalan zamani nasil
degerlendirecegine kendi istegiyle karar verdigi, dinlenme ve keyif alma
firsat1 sundugu bir siiregtir. Bu zaman dilimi, bireyin kendini yonlendirdigi,
tercih ettigi aktivitelere katildig1 ve kendini gergeklestirme gsans1 buldugu
bir alan olarak tammlanir (Karagianni, 2015). Isten ve gorevlerden kopma,
bog zamanin 6nemli bir unsuru haline gelmig, bu siire¢ bireylerin is ve
zorunluluklar1 tamamladiklarinda geriye kalan tek zaman dilimi olarak
goriilmiistiir (Cordes, 2013; Beliviani, 2013). Ancak bog zaman ve ig
arasindaki sinir her zaman net degildir; 6rnegin goniilliiliik gibi faaliyetler,
ticret alinmayan ancak bireylerin tatmin oldugu aktiviteler olarak ig mi,
yoksa bog zaman mu1 olarak degerlendirilecegi konusunda bir tartigma yaratir.
Buna karsilik, ev isleri gibi zorunluluklar {icret alinmasa da bog zaman olarak
kabul edilmez, ¢linkii bu tiir faaliyetler bireyin keyfi tercihlerinden ziyade bir
zorunluluk igerir (Goodin vd. 2005).

Bog zaman kavramu, tarih boyunca farkli toplumlar ve kiiltiirler arasinda
farkli sekillerde tanimlannugtir. Ornegin, Antik Yunan’da Aristoteles, bos
zamant i seviyede siniflandirmig; meditasyon, rekreasyon (yenilenme) ve
eglence olarak agiklamugtir (Cordes, 2013). Ona gore, bog zaman, bireyin
megguliyetlerinden arinarak diigiince dolu bir yagam siirmesi ve hakikate
ulagmasi igin bir firsattir (Vogel, 2001). Platon ise bog zamanin ¢ocuklar
ve gengler igin gerekli oldugunu savunmusg ve insanlarin bog zamanlarinin
gogunu tanrilara adamasi gerektigini belirtmistir (Beliviani, 2013).

Giiniimiizde ise bog zaman farkhi terimlerle ifade edilir; Ingiltere’de
“leisure”, Fransa’da “loisir”, Amerika’da “non-working time”, Almanya’da
“musse” veya “freizeit” ve Italya’da “tempo libero” olarak adlandirilir
(Kourkouta, 2018). Bu kavramin kiiltiirel ve sosyal yapilarla sekillenmesi,
bireylerin bog zaman algisini biiyiik 6lglide etkilemektedir. Bazi toplumlar
icin bog zaman, isten uzaklagma ve dinlenme anlamina gelirken, bazi
kiiltiirlerde bu, sosyal statii gostergesi veya kontrol araci olarak goriilebilir.
Bog zaman, farkli sosyal normlar ve beklentiler ¢ergevesinde deneyimlenir
(Defter, 2013).

Bos zaman genellikle eglence ile e anlamh kullanilsa da, ashinda daha
genig bir kavramdir. Saghk ile siki bir iligkisinin oldugunu s6ylemek yanlig
olmayacaktir (Korkutata ve Ozavci, 2024). Ulug (2023)’a gore, rekreatif
etkinliklere katilim, bireylere birgok fayda saglamaktadir. Diger taraftan bir
yoniiyle de eglence kaynagi olabilmektedir. Eglence, bireyleri giinliik hayatin
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stresinden uzaklagtirmay1 amaglayan aktiviteleri kapsarken, bog zaman bunun
otesine geger ve kigisel gelisimi, dinlenmeyi de igerir. Bog zaman, bireylerin
fiziksel ve zihinsel sagligini destekleyerek (Ozavci, 2023) yagam kalitesini
artirmaya katki saglar (Karagianni, 2015). Benzer sekilde, Ulug, Duman ve
Acar (2020) tarafindan serbest zaman aktiviteleri ile ilgili olarak, bireylerin
yagam doyum diizeyleri iizerinde oldukga etkili olan bir kavram oldugu ifade
edilmektedir. Ayrica, bog zamanin nasil kullanmildigina bagli olarak, bu siireg
bireyler i¢in olumlu etkiler yaratabilecegi gibi yanlis kullanimda olumsuz
etkilerin de ortaya gikabilecegine dair bulgular literatiirde mevcuttur (Deffer,
2013; Psatha ve Defner, 2012; Ozdayl ve Ozavci, 2020; Ozavci ve Unver,
2023; Ozavci ve Ozday, 2023).

Bog zaman, sadece dinlenme degil, aym zamanda kiiltiirel, turistik,
sportif ve eglence faaliyetlerini de igine alan genis kapsamli bir olgudur
(Defter, 2013). Bu aktiviteler, bireylerin hem kendini gergeklestirme hem
de toplumsal anlamda bir baglanti kurma firsati sunar. Sonug olarak, bog
zaman, bireylerin sagligini ve genel yagam kalitesini olumlu yonde etkileyen,
sosyal, kiiltiirel ve psikolojik agidan 6nemli bir unsurdur.

1.1.1. Evde Bos Zaman

Evdeki bog zaman ¢aligmalar1, modern yagamin degisen dinamiklerini ve
ev igi etkilesimlerin 6nemini anlamak igin 6nemli bir aragtirma alan1 haline
gelmigtir. Bu yonde yapilan bir aragtirmada ev igi bog zaman aktivitelerinin
bireyler agisindan énemini agik¢a gostermistir (Giiven ve ark., 2021). Ote
yandan pandemi gibi ev dig1 aktivitelerin kisitlandig olagantistii durumlarin
gelistigi zamanlar goz oniinde bulunduruldugunda evde gegirilen bog zaman
aktivitelerinin Oonemi artmaktadir ¢iinkii Ozellikle kiigiik yagtaki gocuklar
ebeveynleriyle zaman gegirmiyorsa onlara yonelik alternatif faaliyetlere
yonlendirilmesi gerekmektedir (Nale, 2021). Bir taraftan da djjitallesme
ve teknoloji, bu bog zaman aktivitelerinin dogasint ve aile igi iligkileri
doniigtiirmektedir. Evde kalmak, insanlarin sosyal ve fiziksel aktivitelerle ilgili
bazi sorunlar yagamasina neden olmakta bu yoniiyle arayiglarin baglamasina
da zemin hazirlamaktadir (Korkutata ve ark., 2023). S6z konusu ihtiyacin
kargilanmasina dijital oyunlarin 6nemli yer tuttugu sdylenebilir. Evde gegirilen
zaman, eskiden oldugu gibi sadece fiziksel aktivitelerle degil, dijital diinyada
yapilan aktivitelerle de dolu hale gelmistir. Ozellikle, ¢evrimigi oyunlar,
esporlar ve dijital medya platformlari, aile tiyelerinin bir arada oldugu fakat
ayni zamanda bireysel olarak dijital bog zaman aktiviteleri gergeklestirdigi bir
ortam yaratmaktadir. Bu durum, geleneksel anlamda bog zaman kavramini
yeniden tanimlamaya ve aile i¢indeki baglamini sorgulamaya yol agmaktadir.
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Zabriskie ve McCormick’in (2001) temel (giindelik) ve dengeleyici
(olaganiistii) bog zaman aktiviteleri i¢in rapor ettigi sonuglar, temel
aktivitelerin ev iiyeleri arasindaki uyumla olumlu bir sekilde iligkili oldugunu,
hem temel hem de dengeleyici aktivitelerin ise degisime uyum saglama
yetenekleri ile baglantili oldugunu gostermektedir. Dijitallesen diinya, temel
ve dengeleyici aktivitelerin dogasini da degistirmistir. Artik aileler, hem
tiziksel aktiviteleri hem de djjital etkinlikleri bir arada yaparak, uyum saglama
ve degisen gevreye adapte olma yeteneklerini daha da gelistirebilmektedir.
Ornegin, birlikte izlenen bir dijital platform yayini veya ailecek oynanan bir
gevrimigi oyun, yeni bir tiir temel ve dengeleyici bog zaman etkinligi haline
gelmigtir.

Aile bog zaman aktivitelerinin ailenin igleyigini olumlu yonde etkiledigi
gosterilmig olsa da, ailenin farkli {yelerinin memnuniyeti, aktivitenin
gerceklestigi baglama ve kimlerle paylagildigina bagh olarak degigiklik
gostermektedir. Dijital bog zaman aktiviteleri de benzer sekilde farkl
memnuniyet seviyelerine yol agmaktadir. Babalar, evde gegirilen zamani
daha verimli bulurken, ¢ocuklar ve gengler daha ¢ok djjital diinyada
sosyallesmeye egilimlidir. Dijital medya platformlar1 ve g¢evrimigi oyunlar,
cocuklarin arkadaglartyla daha fazla etkilesim kurmasina olanak tanidigy
igin, bu durum onlarin bog zaman aktivitelerinden aldiklar1 memnuniyeti
artirmaktadir. Ozellikle esporlar gibi gevrimigi etkinlikler, ¢ocuklarin bog
zaman deneyimlerinde 6nemli bir rol oynamaktadir.

Aragtirmalar, ebeveynlerin aile isleyigini gelistirmek ve saglikli yagam
tarzlari ile ahlaki degerleri aktarmak igin aktiviteler segtiklerini ve bog zamani
bir arag olarak kullandiklarini da bildirmektedir (Shaw ve Dawson, 2001).
Ancak, dijital bog zaman aktiviteleri, ebeveynlerin bu amaca ulagmasini
hem kolaylagtirabilir hem de zorlagtirabilir. Dijital araglar, ebeveynlerin
gocuklartyla zaman gegirmesini saglayabilecek ¢esitli oyunlar ve aktiviteler
sunarken, ayni zamanda ¢ocuklarin bu aktiviteler sirasinda yalnizlagmasina
da neden olabilir. Bu nedenle, ebeveynler dijital aktiviteleri gocuklarryla
anlamli bir gekilde paylagmanin yollarini bulmak zorunda kalabilirler. Dijital
bog zamanin dogru kullanimy, aile i¢i uyum ve deger aktarimini giiglendirme
potansiyeline sahip olsa da, yanlig yonetilmesi gatigmalara yol agabilir.

Shaw ve Dawson’a (2001) gore, ebeveynler bu tiir bog zaman etkinliklerini
gergeklestirme arzular giiglii olmasina ragmen, bu aktivitelerin kalitesinden
ve gocuklartyla gegirilen pargalanmig zamandan tatmin olmamaktadirlar
(Beck ve Arnold, 2009). Dijital aktiviteler, ebeveynlerin tatminini daha da
karmagik hale getirebilir ¢iinkii dijital diinya, ¢ocuklarla gegirilen zamanin
kalitesini etkileyebilir. Ornegin, ¢ocuklar ¢evrimi¢i oyunlarda kendi
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arkadaglariyla vakit ge¢irmeyi tercih ederken, ebeveynler bu siiregten uzak
kalabilir. Bu durum, ebeveynlerin dijital aktivitelerden tatmin olmasini
zorlagtirabilir ve aile igindeki etkilesimlerin boliinmesine neden olabilir.

Ayrica, hane halklar1 bog zaman aktivitelerini nasil yorumladiklar
konusunda farklihik gostermektedir. Dijital bog zaman aktivitelerinin
yikselmesiyle birlikte, aile iiyelerinin bu tiir etkinlikleri nasil algiladig: da
degismistir. Churchill ve arkadaglar1 (2007), temel ve dengeleyici bog zaman
aktivitelerini hane tyelerinin memnuniyeti ile iligkilendiren galigmalarinda,
dijital bos zaman aktivitelerinin Ozellikle geng nesiller tarafindan daha
eglenceli ve memnuniyet verici olarak algilandigini ortaya koymustur. Dijital
diinyada yapilan etkinlikler, 6zellikle gocuklar ve gengler igin daha tatmin
edici olabilirken, daha yash kugaklar bu aktiviteleri sinirli bir memnuniyet
kaynagi olarak gorebilir. Bu durum, aile iginde dijital bog zaman aktivitelerinin
algilaniginda nesiller arasi farkhiliklar: ortaya koymaktadir.

1.2. Dijjital Bos Zaman

Spor ve bog zaman yonetimi, tarih boyunca toplumsal ve teknolojik
degisimlerden etkilenmig bir alan olmugtur. Ozellikle son yillarda
dijitallesmenin hiz kazanmasiyla birlikte, bu alanda koklii degisiklikler
yagsanmaktadir. Dijital araglar ve platformlar, sporun izlenme bigimlerinden
katilim modellerine kadar her yoniinii doniigtiirmektedir. Geleneksel spor
aktiviteleri teknoloji ile yeniden sekillenmekte, ayni zamanda yeni dijital bog
zaman aktiviteleri de popiiler hale gelmektedir. Bu degisimin merkezinde,
bilgi ve iletisgim teknolojilerinin (ICT) sagladig: yenilikler yer almakta ve bu
teknolojiler hem bireysel hem de toplumsal diizeyde spor ve bog zamanin
deneyimlenme bigimlerini koklii bir sekilde etkilemektedir.

Bu teknolojik doniigiim sadece sporun yapilig ve izlenig sekillerini
degistirmekle kalmamig, aym1 zamanda bog zaman kavramini da yeniden
tanimlamustir. Giintimiizde djjital medya teknolojilerine dayanan internet
baglantili cihazlar, bireylerin “dijital bos zaman aktiviteleri” olarak
adlandirabilecegimiz faaliyetleri gelistirmelerine olanak tamimaktadir. Evde
gergeklestirilen dijital bog zaman, hangi teknolojilerin kullanilacagina,
hangi bog zaman aktivitelerinin yapilacagina ve bu aktivitelerin kimlerle
paylagilacagina karar verme oOzgiirliigiinii sunmaktadir (Abbott-Chapman
ve Robertson, 2001; Anderson vd., 2002; Carr, vd., 2004). Bu olanaklar,
medya ekipmanlarinin ¢ogalmasiyla tiretilen doniigiimden niteliksel olarak
farkli bir degisimi temsil etmektedir. Dijital teknolojiler, ayn1 evde yasayan
insanlarin farkll bog zaman deneyimlerine sahip olmalarmi saglayarak,
bu sekilde bireysel kiiltiirel deneyim yagamalarina olanak tanimaktadir.
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Ornegin, bazi miilakat katihmeilar1, ayni evde film izlediklerini ancak bunu
kendi odalarinda ya da kulaklik kullanarak 6zel bir sekilde yaptiklarini ifade
etmiglerdir. Bu doniigiim, yeni dijital teknolojiler ile evde gergeklestirilen bog
zaman aktiviteleri arasindaki iliskiyi daha detayl incelememiz gerektigini
gostermektedir.

Literatiire bakildiginda spor kavramimnin ¢ok yonlii olarak bireyin
yasaminda yer tuttugu gozlemlenmektedir (Kilci, 2022). Bu baglamda,
djjital trendler ve yenilikler giderek daha fazla spor ve bog zaman yonetimini
etkilemektedir. Dijital yenilikler, spor ve bog zamanin nasil, ne zaman ve
nerede deneyimlendigini doniistiirmeye devam etmektedir (Lopez-Sintas
vd., 2015). Kigisel bilgisayarlar, akilli telefonlar, tabletler ve televizyon
ve radyonun yerini alan diger bilgi ve iletisim teknolojileri (ICT),
spor ve bog zaman aktivitelerini hem mekanik hem de kiiltiirel agidan
yeniden gekillendirmektedir (Gallistl & Nimrod, 2020). Bu teknolojilerin
vayginlagmasi, bos zaman aktivitelerinin dogasini degistirirken, ozellikle
esporlar bu dyjital doniigtimiin en dikkat gekici 6rneklerinden biri olarak 6ne
¢tkmaktadir. Esporlar, rekabetgi video oyunlar: tizerine kurulmus bir alan
olup, genis capta ana akim medya ve akademik ilgi uyandirmistir (Pizzo
vd., 2018). Kiiresel popiilaritesi, ticari ¢ekiciligi ve yeni demografik gruplara
erigimi ile esporlar, spor ve bog zamanin kesigim noktasinda yeni bir faaliyeti
temsil etmektedir (Lopez vd., 2021).

Sonyillarda, akademisyenler esporlarin genis rekabet¢i oyun kavramlarinin
otesine gegilerek bireylerin bu dijital bog zaman faaliyetine nasil katildiklarini
daha iyi anlamamuz gerektigini vurgulamaktadir (Pizzo vd., 2022; Wood vd.,
2019). Bu gelismeler, sporun geleneksel fiziksel yapisinin 6tesine gegerek
dijital diinyayla daha fazla biitiinlesmesini saglamistir. Ozellikle esporlarin
popiilerligindeki artiy, geng nesillerin spor ve bog zaman faaliyetlerine
katihm bigimlerinde koklii bir degisime igaret etmektedir. Gelencksel
sporlar ile dijital sporlar arasindaki ¢izgiler giderek belirsizlesirken, bu
durum hem sosyolojik hem de teknolojik agidan aragtirilmasi gereken bir
konu haline gelmistir. Dijitallesme, spor katilimi ve bog zaman deneyimini
doniistiirmenin Otesinde, bu alanlardaki ekonomik ve kiiltiirel dinamikleri de
yeniden tanimlamaktadir.

Giintimiizde bireylerin olaylar1 farkli bakis agilarindan kavrayabilmeleri,
elestirel diigiinme becerisine sahip olmalari (Ozday1, 2019) ve bu sayede
problem ¢6zme yeteneklerini gelistirmeleri beklenmektedir. Dijital doniigiim,
bireylerin bu becerileri gelistirmeleri agisindan 6nemli bir rol oynarken, ayni
zamanda spor, eglence ve sosyal etkilesim gibi bir¢ok alani da kokli bir
sekilde etkilemektedir. Bu doniigiim yalmzca spor ve eglence aktivitelerini
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degil, ayn1 zamanda sosyal etkilegim ve bog zaman yonetimini de etkilemistir.
Internet ve internet tabanh medya, bireylerin dijital teknolojiler aracihgiyla
sosyal bog zaman aktiviteleri olarak bagkalariyla etkilesimde bulunmalarini
miimkiin kilmaktadir. Tletigim, ilk insanin varolusundan bu yana giderek
artan bir 6nem kazanmig ve insanla dogrudan iliskili bir bilim haline
gelmigtir. Bu nedenle, toplumsal bir ¢evrede varligini siirdiiren bireylerin
bagarili sosyal becerilere sahip olabilmesi igin, kisilerarasi iletigimi nasil
kurmalar1 gerektigini iyi bilmeleri 6nemlidir. Giiniimiizde djjitallesme, bu
iletigim siireclerini de biiyiik olgiide etkilemektedir (Ozdayr ve Ugurlu,
2015). Bu teknolojiler, hane iiyelerinin birbirleriyle baglanti kurmasini,
arkadaglar ve tanidiklarla iletisimde kalmasini ve yeni insanlarla tanigmasin
saglamaktadir (Rojas de Francisco vd. 2016). Ayni zamanda, insanlar giderek
artan bir gekilde akilli telefonlar araciigiyla arkadaglartyla mesajlagma,
e-posta ve sosyal aglar tizerinden iletigim kurmaktadir. Bu dijital baglantilar,
insanlarin deneyim paylagma, programlarini organize etme, sosyal olarak
etkilesimde bulunma ve bog zamanlarini senkronize etme bigimlerini koklii
bir gekilde degistirmistir (Allen, 2010; Anderson ve ark., 2002; Jupp ve
Bentley, 2001; Kennedy ve Wellman, 2007; Vinals-Blanco, 2015). Ayrica,
bireylerin giintimiizde olaylar1 farkli bakig agilarindan kavramalari ve elestirel
diisiinme yetisine sahip olarak problem ¢6zme becerilerine sahip olmalari
beklenmektedir.

Sonug olarak, dijital teknolojilerin evlerde ve sosyal iliskilerde
yayginlagmasi, insanlarin birbirleriyle olan iligkilerini de degistirmistir.
Internet, fiziksel mesafelere ragmen bireylerin baglantida kalmasini miimkiin
kilarken, giinliik hayatta bile dijital cihazlar araciigiyla iletisim kurmay:
yayginlagtirmistir. Ornegin, Venkatraman (2012), uzaklardaki askeri iislerde
gorev yapan askerlerin eglerinin dijital teknolojileri nasil kullandiklarini analiz
ederken, California’nin Silikon Vadisi’nde bile aile iiyelerinin giinliik ayriliklar
yagasalar da dyjital teknolojiler araciligiyla iletigimde kalmaya devam ettiklerini
belirtmigtir (English-Lueck, 1998). Bu durum, dijitallesmenin sadece bog
zaman aktivitelerini degil, sosyal iligkileri de yeniden gekillendirdigini ortaya
koymaktadir.

1.2.1. Evde Dijital Bos Zaman

Dijital teknolojiler, modern hanelerin  yagam tarzlarmi  kokten
degistirmigtir. Son yillarda, evde dijital teknolojilerin kullanimina yonelik
aragtirmalar ilgi ¢ekmis olsa da, dijital teknolojiler ile ev tabanl bog zaman
aktiviteleri arasindaki iligkiye nispeten az dikkat gekilmigtir. Oysa dijital
teknolojilerin yayginlagmasi, ev i¢i bog zaman aktivitelerinin hem igerigini
hem de bigimini doniigtiirmiig, bu aktivitelerin sosyal, kiiltiirel ve psikolojik
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boyutlarini derinlestirmigtir. Evdeki bog zaman aktiviteleri artik yalnizca
fiziksel alanlarla sinirli degil, dijital diinyada da 6nemli bir yer tutmaktadir.
Ev i¢i dijital bog zaman aktiviteleri, aile iiyeleri arasindaki etkilesimleri
yeniden gekillendirmis ve bu aktivitelerden elde edilen memnuniyetin
niteligini degistirmistir.

Bog zaman c¢aligmalari, hane iyelerinin bog zamani yorumlama
bigimlerinin farkli oldugunu (Churchill ve digerleri, 2007) ve bog zaman
aktivitelerinin aile igleyisini ve iletigimi gelistirdigini (Shaw ve Dawson,
2001) veya ciddi bog zaman etkinliklerinin saglikli sonuglar dogurdugunu
gostermektedir (DeSmetvd., 2014). Bununla birlikte, bu ¢aligmalar aym
zamanda elde edilen faydalar ve memnuniyetlerde bir dengesizligin oldugunu
bildirmektedir. Ergenler (Buswell, vd. 2012; Larson vd, 1997;) ve kadinlar
(Kennedy ve Wellman, 2007) igin bu memnuniyetin genellikle azalmasi, aile
dinamiklerinde yaganan farkliliklar1 gozler 6ntine sermektedir.

Dijital teknolojilerin evdeki bog zaman aktivitelerini dontistiirme giici,
sadece bu aktivitelerin bi¢cimini degil, ayn1 zamanda hane iyeleri, genis
aile ve arkadaslar arasindaki etkilesimleri de degistirmistir. Artik bircok aile
tyesi, dijital platformlar aracihfiyla fiziksel olarak ayri yerlerde olsa bile
birlikte zaman gegirebilmekte ve sosyal baglarini giiglendirebilmektedir.
Bu, evin sadece fiziksel bir mekan olmaktan ¢ikarak, dijital bir agin pargasi
haline gelmesini saglamaktadir. Bu doniigiim, bog zaman aktivitelerinin
mekan ve zaman kisitlamalarini ortadan kaldirarak, daha esnek bir yapiya
kavagmasini saglamustir. Ornegin, daha 6nce para ve fiziksel hareketlilik
gerektiren bog zaman aktiviteleri, artik evde diizenli olarak, sanal ortamda
gergeklestirilebilmektedir; buna evde olmayan kisilerle yapilan etkinlikler
de dahildir. Arkadaslarla yapilan video konferanslar (Abbot-Chapman ve
Robertson, 2001; Anderson ve digerleri, 2002) ve internet baglantili video
konsollar1 iizerinden oynanan oyunlar (Carr vd., 2004; Schroeder, 2000),
bu doniigimiin en yaygin Orneklerindendir. Bu dijital etkilesimler, aile
igindeki sosyal baglari yeniden tanimlamakta ve ev digindaki sosyal aglarla
olan baglantilar1 artirmaktadir.

Dijital bog zaman aktiviteleri, ayn1 zamanda ev liyelerinin deneyimledigi
heterojenligi artirmaktadir. Bu, her bir bireyin kendi ilgi alanlarina uygun
aktiviteleri segip gergeklestirebilmesi anlamina gelmektedir. Eskiden aile
tyeleri birlikte televizyon izlerken ya da oyun oynarken, simdi her birey
kendi dijital cihazinda farkli bir etkinlik gergeklestirebilmektedir. Bu
durum, bireylerin kigisel tercihlerini ve ilgi alanlarini1 6n plana ¢ikarmalarini
saglarken, ayn1 zamanda aile igindeki bog zamanin daha bireysellesmesine
de yol agmaktadir. Bununla birlikte, dijital bog zaman aktivitelerinin aile
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icinde paylagilan deneyimleri zenginlestirdigi de gozlemlenmistir. Ornegin,
birlikte oynanan bir video oyunu veya izlenen bir dizi, aile tiyeleri arasinda
yeni bir ortak zemin yaratmakta, etkilesimleri artirmakta ve sosyal baglar1
giiglendirmektedir.

Dijital teknolojiler, ayni1 zamanda bog zaman aktivitelerinin erisilebilirligini
artirarak, aile bireyleri arasinda dengeleyici (olaganiistii) aktivitelerin
gergeklesme sikhigini da artirmugtir. Eskiden belirli bir maliyet ve zaman
gerektiren bog zaman aktiviteleri, artik internet aracihgiyla ¢ok daha diigiik
maliyetle gergeklestirilebilmekte ve boylece daha sik tekrar edilebilmektedir.
Bu da hane halki tiyelerinin dijital ortamda daha fazla zaman gegirmesine
ve bos zaman aktivitelerinden daha fazla tatmin elde etmesine olanak
tanimaktadir.

Sonug olarak, dijital teknolojilerin ev tabanli bos zaman aktiviteleri
tizerindeki etkisi, aile igi iliskiler ve bireylerin bog zamandan elde ettigi
memnuniyet agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir. Dijital bog zaman, sadece
tiziksel bir alanla sinirli kalmayan, mekansal ve zamansal sinirlart agan bir
deneyim sunarak, aile tyeleri arasindaki etkilegimleri derinlestirmekte ve
sosyal baglar1 giigclendirmektedir. Dijitalleyme, hane halk: iiyeleri igin daha
zengin, ¢esitli ve kigisellestirilmig bog zaman deneyimleri sunarken, ayni
zamanda bu deneyimlerin aile i¢inde nasil yorumlandigini ve paylagildigini
da yeniden sekillendirmektedir.

Son olarak, dijital bog zaman aktivitelerinin bu dontigiimiinde esporlar
da 6nemli bir rol oynamaktadir. Esporlar, aile iiyelerinin dijital teknolojilerle
etkilesimlerini daha da artirarak, evde gegirilen bog zamanin dinamiklerini
degistirmistir. Ozellikle geng bireyler arasinda popiiler olan esporlar, evde
bog zamanin daha rekabetgi ve sosyal bir boyut kazanmasina katkida
bulunmaktadir. Esporlar, sadece bireysel oyun deneyimlerinden ziyade, aile
tiyelerinin bir arada oyun oynayarak veya bir turnuvayi izleyerek paylastiklart
bir etkinlik haline gelebilir. Bu sayede, dijital bog zaman aktiviteleri iginde
esporlar, aile ftyeleri arasindaki etkilesimi gli¢lendirebilecek bir alan
yaratmaktadir.

Dahasi, esporlar aile igindeki bireysel tercihlerin 6n plana ¢iktigi ve her
bireyin kendi deneyimini yagadigi bir dijital bog zaman alan1 sunmaktadir.
Cocuklar, arkadaslartyla ¢evrimigi oyun oynarken, ebeveynler bu etkinliklerde
gozlemci olabilir veya onlara eglik edebilir. Bu baglamda, e-porlar, evdeki
dijital bog zaman aktivitelerinin gesitliligini artirarak, hem bireysel hem
de ortak deneyimlerin yagandig1 bir platform sunmaktadir. Sonug olarak,
dyjital teknolojilerle zenginlesen evdeki bog zaman aktivitelerinin dontisiimii,
esporlarla daha da gliglenmekte, aile iiyeleri arasindaki sosyal baglari



16 | Dijitallesen Diinyadn Bos Zaman ve Espor: Sosyal Etkilesim ve Doniisiim

pekistiren ve daha genis dijital topluluklarla etkilesim kurulmasini saglayan
bir alan olarak dikkat ¢ekmektedir.

2. ESPOR

2.1. Dijital Bos Zaman Aktivitelerinin Yiikselisi ve Espor

Dijital bog zaman aktivitelerinin yiikseligi, 6zellikle esporlarla birlikte,
sporun ve eglencenin yeni bir boyuta tagindigini gostermektedir. Dijital
medya teknolojilerinin hayatimiza girmesiyle birlikte, bireyler artik bog
zamanlarint sadece fiziksel aktivitelerle degil, ayni zamanda g¢evrimigi
platformlarda ge¢irme imkanina sahip olmuglardir. Bu baglamda esporlar,
dyjital bos zaman aktivitelerinin en Onemli Orneklerinden biri haline
gelmigtir. Esporlar, yalnizca oyun oynamayi degil, ayni zamanda genig
bir sosyal etkilesim ve eglence platformu sunarak milyonlarca insan1 bir
araya getirmektedir. Bu, dijital diinyadaki bog zaman aktivitelerinin sadece
eglenceyle sinirli kalmadigini, ayn1 zamanda ekonomik ve sosyal bir boyut
kazandigini gostermektedir.

Uluslararas1 camiada kendine yer bulan spor evrensel bir nitelik
tagimaktadir (Arikan ve Goktas, 2014; Arikan ve ark., 2004). Ancak geligen
ve degisen diinya diizeni iginde sporunda dijitallestigi dikkat ¢ekmektedir.
Elektronik Sporlar (espor), organize video oyunu yarigmalarini ifade
etmekte olup (Himmelstein vd., 2017; Pizzo ve ark., 2018) eglence ile
sosyal etkilesim i¢in teknolojiyi kullanan geligen bir endiistri haline gelmistir.
Kurumsallagsma ve teknolojik ilerlemelerle desteklenen espor, genis bir
izleyici kitlesini kendine ¢ekmis ve geleneksel spor etkinlikleriyle rekabet
eden kurumsal sponsorlarin ilgisini ¢ekmigtir (Ward ve Harmon, 2019).
Yeni bir kiiresel pazar raporunda (Newzoo, 2022) belgelenen verilere gore,
kiiresel espor izleyici kitlesinin 2016°da 281 milyondan 2022°de yaklagik 532
milyona ¢ikacag: ve sadece marka yatirimlart ile 837,3 milyon ABD dolar1
gelir elde edilmesi beklenen bir pazar haline gelmistir. Bununla birlikte, espor
ckonomisinin muazzam biiyiimesi, psikoloji bilimlerinden spor yonetimine
kadar disiplinler arasi aragtirmalarin artmasina yol agmig ve son 20 yilda
onemli bir aragtirma faaliyet artigtyla sonuglanmugtir (Banyai ve ark., 2019;
Vanegas ve ark., 2018).

Dijitallesmenin hiz kazanmasiyla birlikte, bog zaman ve spor aktiviteleri
yalnizca fiziksel alanlarla sinirli kalmamug, dijital diinyada da genis bir yer
edinmigtir. Esporlar, bu dijital doniigiimiin en 6nemli 6rneklerinden biridir.
Ozellikle geng nesil arasinda biiyiik bir popiilarite kazanan esporlar, sadece
eglence amagh bir etkinlik olmaktan ¢ikip, 6nemli bir ekonomik ve sosyal
alan haline gelmigtir. Bu biiylime, dijital bog zaman aktivitelerinin spor



Alp Kaan Kilci / Gokhan Aydm | 17

diinyasindaki yerini daha fazla saglamlagtirirken, geleneksel spor aktiviteleri
ile dijitallesmenin kesigtigi noktalarda yeni aragtirma firsatlar1 yaratmaktadir.
Ayrica, esporun hizla bityiimesi, bu alanin yalnizca olumlu yonlerini degil,
ayni zamanda ele alinmasi gereken sosyal tartigmalart da beraberinde
getirmistir. Esporlarin gengler tizerindeki etkisi, hem sosyal hem de psikolojik
agidan 6nemli bir aragtirma konusu haline gelmistir.

E-Spor, profesyonel kurallar1 olan, kargilagmaya dayali bilgisayar
oyunlarinin, djjital bir ortamda oynanmasi olarak ifade edilmektedir (Bulut
ve digerleri, 2021). Espor endiistrisi son bes yilda biiyiik bir biiyiime
gostermigtir. 2018°de endiistri, 4,5 milyar dolar yatirim almig ve 2023 yilina
kadar 1,6 milyar dolar gelir elde etmesi beklenmektedir (Perkins, 2020).
Geleneksel etkinlikler COVID-19 pandemisi sirasinda askiya alinirken, espor
endiistrisi hizla uyum saglamig ve Madden NFL Invitational ve NASCAR1n
sanal yarig1 gibi yliksek profilli sanal etkinlikler diizenlemeye baglamugtir. Bu,
pandeminin olumsuz etkilerinden kagmayr basaran birkag sektorden biri
olmasini saglamistir (Lopez-Cabarcos ve ark., 2020). Esporlar, 6zellikle geng
nesil tarafindan oldukg¢a benimsenmistir ve Uluslararast Olimpiyat Komitesi
bile genglik ilgisini artirma ¢abalarinin bir pargasi olarak bu trendden
yararlanmay1 planlamaktadir (Tjenndal ve Skauge, 2021). Esporlar, pandemi
doneminde bile canli kalabilen birkag sektorden biri olarak, dijital bog zaman
aktivitelerinin degisen dinamiklerini daha da giiglendirmistir.

Esporlarin hizla gelismesi, farkli akademik disiplinlerde yeni aragtirma
alanlarinin dogmasina yol agmistir. Bu aragtirma alani sadece spor bilimleri
ile sinirli kalmamig, medya ¢aligmalari, isletme ve enformatik gibi alanlarda
da biiytimiistiir. Esporun bu genis kapsami, hem eglence endiistrisinin
dinamiklerini anlamayr hem de bireylerin dijital diinyadaki deneyimlerini
kesfetmeyi gerektirmektedir. Ozellikle, espor oyuncularinin deneyimlerine
yonelik aragtirmalar, espora katilimin bireylerin beceri gelisimi ve yagam tarzi
tizerindeki etkilerine odaklanmigtir. Espor oyunculari, dijital platformlarda
sadece rekabet etmekle kalmayip, aymi zamanda farkli sosyal ve kiiltiirel
deneyimler de yagamaktadir. Bu durum, espor aragtirmalarinin genig bir
yelpazede ele alinmasina neden olmaktadir.

Bu baglamda, esporlarla ilgili arastirmalar son yillarda artan bir ilgi
gormiis ve hizla biiylimiigtiir. Sonug olarak, medya ¢aligmalari, enformatik,
isletme ve spor bilimleri gibi gesitli disiplinleri kapsayan bir akademik alan
haline gelmistir (Reitman vd., 2020). Ozellikle, bu arastirma akiginin son
donemdeki odak noktalarindan biri, espor oyuncularinin deneyimlerini
incelemektir (Cumming, 2018; Meng-Lewis vd., 2022). Aragtirmalar, espora
katilmin bireyler tizerindeki etkilerini, 6zellikle beceri gelisimi (Zhong vd.,
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2022) ve yagam tarzi davraniglart (Chan vd., 2022) iizerindeki sonuglarini
incelemeye yonelmistir. Ancak, bu ¢aligmalar genellikle esporlarin olumlu
etkilerine odaklanmug, olumsuz yonleri yeterince ele alinmamustir.

Esporun hizla biiyiimesiyle birlikte, bu alanda sadece olumlu etkiler degil,
ayni zamanda ele alinmasi gereken 6nemli sosyal ve psikolojik tartigmalar
da ortaya ¢itkmugtir. Esporlarin sosyal izolasyon, oyun bagimliligi ve saghk
sorunlar1 gibi olumsuz etkileri tizerine daha fazla aragtirma yapilmasi
gerekmektedir. Dijital bog zaman aktiviteleri iizerine yapilan aragtirmalar,
bu aktivitelerin bazi olumsuz etkilerine dikkat ¢ekmektedir. Esporlar gibi
yiiksek katilimli dijital aktiviteler, sosyal izolasyon, oyun bagimlilig: ve saglik
sorunlar1 gibi riskleri de beraberinde getirebilir. Bu baglamda, djjital bog
zaman aktivitelerinin bireyler tizerindeki uzun vadeli etkilerini anlamak igin
daha fazla aragtirma yapilmasi gerekmektedir.

Ayrica, esporlarin artan saldirganlik, siddete egilim, oyun bagimlihgy,
sosyal izolasyon ve obezite gibi olumsuz saglik sonuglar1 ile yakindan
iligkilendirilmesine dair endiseler de ortaya ¢ikmustir (Granic ve ark., 2014).
Bu nedenle, esporlarin popiilaritesini kabul etmek kadar, katilimcilarin
deneyimlerini ve bu deneyimlerin genel refahlar1 iizerindeki etkilerini
incelemek de Onemlidir. Ancak, bu aragtirma yonii mevcut literatiirde
yeterince ele alinmamugtir (Chan ve ark., 2022). Bu eksikligi gidermek, dijital
bos zaman aktivitelerinin bireysel ve toplumsal refah {izerindeki etkilerini
daha kapsamli bir sekilde incelemek igin kritik bir adimdir.

Buna kargin, esporlara yonelik artan aragtirmalara ragmen, Onceki
caliymalar ¢ogunlukla bu kavramin bilesenlerini kavramsallastirmaya
(Hamari ve Sjoblom, 2017), bu fenomeni analiz etmek igin yeni teknikler
gelistirmeye (Semenov vd., 2016; Lee, 2016; Schubert ve ark., 2016) ve
oyuncularin psikolojisine odaklanmistir (Banyai ve ark., 2019). Ancak, bu
caligmalar kazanmaya, espor endiistrisini siirdiiren hayati bir unsur olarak
yeterince dikkat etmemistir. Kazanmak, esporlarda biiylik 6nem tagir
ciinkii bu alan, kazanan her geyi alir mantigina dayanan bir piyasadir: espor
takimlarnin siirdiriilebilir faaliyetleri, turnuvalarda kazandiklar1 6diillere,
genis medya kapsamina ulagmalara ve kurumsal sponsorluklari giivence
altina almalarina baghdur.

3. SONUG

Dijital teknolojilerin hizla yayilmasi, bog zaman aktivitelerinin igerigini
ve dogasini kokten degistirmistir. Evde gegirilen bog zamanin dijitallesmest,
bireylerin fiziksel aktivitelerden ziyade sanal diinyada daha fazla vakit
gegirmesine olanak tanimig ve bog zaman kavramini yeniden gekillendirmistir.
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Esporlar, bu dijital doniigiimiin en dikkat ¢ekici 6rneklerinden biri olarak,
geng nesiller bagta olmak iizere genig bir kitlenin ilgi odag: haline gelmis ve
bireylerin djjital diinyada hem rekabetgi hem de sosyal bir boyutta etkilesim
kurmalarina olanak saglamistir.

Esporlarin biiylimesi ve popiilerlesmesi, yalnizca bog zaman aktiviteleri
tizerinde degil, ayn1 zamanda sporun, eglencenin ve ekonominin gelecegi
tizerinde de derin bir etki yaratmistir. Esporlar, dijital bog zaman aktiviteleri
iginde 6nemli bir yer tutarken, geleneksel spor aktiviteleri ile dijitallesme
arasindaki ¢izgileri giderek Dbelirsizlestirmigtir. Bu durum, esporlarin
gelecekte hem akademik hem de sosyolojik agidan daha fazla aragtirilmasini
gerektirmekte ve dijital bog zamanin sosyal ve psikolojik etkilerini daha
derinlemesine anlamay1 zorunlu kilmaktadir.

Son olarak, esporlarin biiylimesi ve dijital bog zaman aktivitelerinin
geniglemesi, bireylerin bog zamanlarindan elde ettikleri tatmini de etkileyebilir.
Sosyal etkilesimlerin dijital platformlar araciligiyla gergeklesmesi, bireylerin
daha fazla sosyallesme ve kiiltiirel deneyim firsatina sahip olmasini saglarken,
ayni zamanda sosyal izolasyon ve bagimlilik gibi olumsuz etkiler de ortaya
cikabilir. Bu nedenle, dijital bog zamanin etkilerini tam anlamiyla anlamak ve
bireylerin refahi tizerindeki olas1 sonuglari aragtirmak, gelecekteki ¢aligmalar
i¢in kritik bir alan olmaya devam edecektir.
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Bolum 3

Paris 2024 Yaz Olimpiyat Oyunlarinda Yer
Alan Yenilik¢i Spor Branglarindan Bazilarinin
Degerlendilmesi 3

Savag Duman'!

Cilem Bulut?

Ozet

Paris 2024 Yaz Olimpiyat Oyunlari, spor diinyasinda 6nemli bir yenilik
dalgasini temsil etmektedir. Olimpiyat programinda yer alan bazi spor
branglari, modern egilimler ve degisen spor kiiltiirleri dogrultusunda yeniden
sekillendirilmis ve yenilikgi unsurlarla zenginlestirilmistir. Bu yenilikler
temelde, sporun evrensel dogasini ve geng kusaklarla olan baglantisim
giiclendirmeyi amaglamaktadir. Bilindigi {izere Paris 2024 Yaz Olimpiyat
Oyunlari, sporun evrimini yansitan ve gesitli kiiltiirel unsurlar1 Olimpiyat
programina dahil eden bir etkinlik olarak 6ne ¢ikmugtir. Yenilik¢i branglar,
tarkl: spor severleri ve gengleri Olimpiyat Oyunlarr’'na ¢ekmeyi hedeflerken,
sporun kiiresel bir topluluk olusturma giictinii de vurgulamigtir.

Paris 2024 yaz olimpiyat oyunlarinda yer alan yenilik¢i spor branslarindan
bazilarinin degerlendirilebilmesi amaciyla gerceklestirilen bu boliimde, Paris
2024te yer alan yenilik¢i spor branslarinin, gergeklestirilen bu organizasyona,
daha dinamik ve kentsel bir hava kattig1, olimpiyatlarin geng nesillerle daha

giiclii bir bag kurdugu soylenebilir.

Modern Olimpiyatlar

Olimpiyat Oyunlarr’nin kurucusu Baron Pierre de Coubertin, 1 Ocak

1863 tarihinde Paris’te, Ttalyan kokenli bir Fransiz aristokrat ailenin ¢ocugu
olarak diinyaya gelmistir (Yildiz, 2019). Genglik déneminde egitimcilik

1 Prof. Dr. Aydin Adnan Menderes Universitesi, savas.duman@adu.edu.tr,
Orcid: 0000-0001-8721-0112

2 Dokrora Ogrencisi, Aydin Adnan Menderes Universitesi, bulutcilem0@gmail.com,
Orcid: 0000-0003-4967-5722

@88 d) hipsoi.or/10.58830)0zgunpub502.c2120
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kariyerini segen Coubertin, bu amacina ulagmak igin Ingiltere ve Amerika
Birlesik Devletler’ne giderek bu tilkelerin egitim sistemlerini derinlemesine
incelemigtir. Baron Pierre de Coubertin’in  hedeflerinden biri, Fransiz
toplumunun kaderini saglam karakterler ve giiclii sahsiyetlerle yeniden
sekillendirmekti. Coubertin, bireylerin karakter gelisiminin toplumsal
ilerlemenin temel taglarindan biri olduguna inamiyordu. Bu baglamda,
rekabetgilik ve atletik katilimin, Fransiz ulusunun dayanikhligini ve
stirekliligini artirmada hayati bir rol oynayacag1 goriisiindeydi. Ona gore,
spor ve rekabet yoluyla bireylerin fiziksel ve psikolojik giiglerinin artirilmast,
sadece kigisel bagarilarin Otesinde, ulusal bir direncin ve toplumsal
uyumun da saglanmasina katkida bulunacakti. Ayrica, bireyler arasindaki
anlagmazliklarin ve diismanliklarin rekabet ruhu aracihigiyla azaltilabilecegini
savunmaktayd: (Atagocugu, 2008).

Nakit (2019)’e gore, Baron Pierre de Coubertin, 25 Kasim 1982 tarihinde
Fransa’nin Sorbonne Universitesi'nde diizenlenen bir spor konferansinda,
Olimpiyat Oyunlar’nin  yeniden hayata  gegirilmesini  amagladigin
duyurmugtur. Bu konferans sirasinda, uluslararast spor yarigmalarinin
organizasyonu fikrini ortaya koymustur. Coubertin’in amaci, genglerin savag
alanlarinda degil, spor alanlarinda kargilagtirilmas: diisiincesini savunarak,
uluslararast kalici barigin saglanmasini ve bu amaca ulagmak i¢in modern
Olimpiyat Oyunlar’nin diizenlenmesini tegvik etmekti. 1894 yilinda,
Sorbonne Universitesi’nde gergeklestirilen ve 2000 katilimeinin yer aldig
toplantida, Olimpiyat Oyunlarr’nin yeniden baslatilmasi igin belirlenen ana
ilkeler tanimlanmustir (Kilig, 2007).

Ozdilek, Sentiirk ve Désyilmaz (2003)’ne gore bu ilkeler asagidaki
gibidir:
e Olimpiyatlar, tarihsel gelenekte oldugu gibi dort yilda bir

diizenlenecektir.

e Olimpiyatlar, Antik Yunan’dan farkli olarak, tiim sporculara agik
olacak ve yarisma programi gagdas spor dallarini kapsayacaktir.

* Yarigmalara yalnizca biiyiikler katilacaktir.

e Antrenorlik kurallarimin uygulanmasi zorunlu olacaktir. Olimpiyat
organizasyonu “gezici” olacak ve her Olimpiyat farkli bir tilkede
gergeklestirilecektir.

Modern Olimpiyat Oyunlarr’nin tarihgesi, 23 Haziran 1894 tarihinde
Sorbonne Universitesi’nin biiyiik amfisinde yapilan térensel bir oturumla
baglamistir. Bu oturumda, 15 iiyeden olugan Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi
kurulmug ve modern Olimpiyatlarin yeniden baslatilmas: yoniindeki karar
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alinmigti. Bu kararin ardindan ilk Olimpiyat Oyunlari, 1896 yilinda
Yunanistan’in Atina kentinde gerceklestirilmistir (Kilig, 2007). Bu tarihten
itibaren, Olimpiyat Oyunlar1 her dort yilda bir diizenlenmis, 1916, 1940 ve
1944 yillarinda ise I. ve II. Diinya Savaglar1 nedeniyle oyunlar iptal edilmistir
(Sezer, 2014). Olimpiyat Oyunlari, savaglar ve kiiresel krizler nedeniyle
birkag kez kesintiye ugramug, ancak genel olarak diizenli bir gekilde yapilmaya
devam etmistir. Modern Olimpiyatlarin ilk diizenlendigi tarihten itibaren
yaganan bu kesintiler, sporun ve uluslararasi barigin 6nemini vurgulamig ve
Olimpiyatlarin global bir etkinlik olarak roliinii pekigtirmigtir. Ayrica, Yaz
Olimpiyatlarrnda yer alan kig sporlarinin eksikligi, Kig Olimpiyatlar’nin
kurulmasina ve diizenlenmesine zemin hazirlamistir. Kig Olimpiyatlari, kig
sporlarina 6zel bir odaklanma saglayarak, Olimpiyat hareketinin kapsamini
genigletmistir. Bu siireg, Olimpiyat Oyunlarr’nin kiiresel spor kiiltiiriiniin
bir pargasi haline gelmesine ve gesitli spor disiplinlerinin uluslararasi alanda
taninmasina olanak saglamistir.

Modern Olimpiyat Oyunlarinin Amaglar:

Modern Olimpiyatlar, insan hedeflerini ve miicadelesini simgelemektedir.
Olimpiyatlar1 diinya bariginin bir sembolii olarak goren Coubertin, insanlar
arasindaki diigmanliklarin sportit rekabet ruhu aracihigiyla azaltilabilecegini
ileri siirmiistiir (Ozdilek, Sentiirk ve Désyilmaz, 2003).

Modern Olimpiyat Oyunlarrnin diizenlenmesindeki bazi temel hedefler
agagidaki sekilde 6zetlenebilir:

* Sporun, bireylerin fiziksel ve psikolojik gelisimine olan etkilerini
gostermek.

* Bargail bir diinya igin, spor araciligiyla insanlarin digerlerini anlama
ve arkadaglik kurma yetilerini geligtirmek.

* Kiiltiirler aras1 olumlu bir ortam olusturmak ve gelistirmek amaciyla
olimpizmi ve bu anlayigin hedeflerini kiiresel 6lgekte yaymak.

* Diinyanin dort bir yanindaki geng sporculari, Olimpiyat Oyunlarr’nin
gorsel bir spor soleninde bir araya getirmek (TMOK, 2022).

Olimpiyat Oyunlarinn Sportif A¢idan Onemi

Bilindigi {izere olimpiyat oyunlari, spor diinyasinin en popiiler ve en
prestijli etkinliklerinden birisidir. Kiiresellesmenin etkisiyle modern insanin
yagamuinda daha fazla yer edinmeye baglayan spor, giiniimiizde sosyal hayata
direk etki eden toplumsal bir olgudur (Aktas, 2023). Goktepe ve Aksoy
(2023)’a gore, Spor renk, dil, irk, din fark etmeksizin insan iligkilerini
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gelistirerek bireylerin sosyal bir toplum olusturmasina katki saglamaktadir.
Sahin ve digerleri (2021)’ne gore spor toplumlarin degerlerine ve normlarini
yansitmktadir.

Bu kavram, bireylerin gerek fiziksel, zihinsel gerekse de sosyal gelisimine
katki saglayan onemli bir unsurdur (Bastiirk ve digerleri, 2024). Spor,
bireylerin saglikli bir yasam tarzi benimsemelerine, sosyal baglantilar
kurmalarina, rekabetgi ruhu gelistirmelerine, 6zgiivenlerini artirmalarina
ve disiplin kazanmalarma yardimci olmaktadir (Ulug, S. 2023). Ulug E.A.
(2023) ozgiiven kavramini kisaca; sporcunun nasil yapacagina dair kendisine
duydugu inang olarak tanimaktadur.

Zorba (2018)’ya gore olimpiyatlar, diinyada diizenlenen en biiyiik spor
etkinligi olarak tamimlanmaktadir. Antik Yunan’da dogan bu gelenck,
modern zamanlara uyarlanarak her dort yilda bir diinya genelinden en
yetenekli sporcularin bir araya gelmesine olanak tamimaktadir. Akkaya
(2024)’ya gore, spor, sadece rekabet ve eglenceyle simirh kalmaz; ayni
zamanda uluslararasi iliskilerin 6nemli bir pargasidir. Spor, eski zamanlardan
giiniimiize kadar oncelikli olarak kendini koruyabilme (savunma), rekabet
edebilme gibi amaglarla insan yasaminda 6nemli yer edinmistir (Ozsaydi,
Goriicii, Gilingor ve Atgeken, 2022). Spor, ve giinlimiiz diinyasinda oldukga
onemli bir yere sahiptir (Sahin, 2023a)

Aksoy ve Durukan (2023)a gore, spor belirli bir toplum igerisinde
bulunan insanlar1 bir araya getiren 6nemli organizasyonlardan birisidir. Bu
kavram, insanlarin saglikli ve kaliteli bir yagam gegirebilmelerine golanak
saglayan bir arag olarak goriilmektedir (Akkaya, 2022a). Diizenli olarak spor
yapan bireyler, gelisen ozgiivenleri sayesinde basladiklar igleri tamamlama
ve devam etme yetilerinde olumlu gelismeler yagarlar (Sahin, 2023b). Ayrica
spor bireylerin, kendilerini kesfetmelerine, esit sartlar altinda yarigmaya,
yenilgiyi kabul etmeye ve digerlerini takdir etmeye olanak tanimaktadir
(Sahin, 2023c). Spor orgiitleri, yoneticilerden antrendrlere, sporculara ve
yardimet hizmetlere kadar farkli insanlarin kendine has bir yapi igerisinde bir
arada gahgarak spor hizmeti tiretmektedir (Akkaya, 2022b). Bu yapilardan
birisinin de olimpiyatlar oldugu diigtiniilmektedir.

Atagocugu (2008)’na gore, Olimpiyat Oyunlari, insanlar ve iilkeler
arasinda barigt tegvik etmek amaciyla diizenlenmektedir. Bu oyunlar,
dort yilda bir gergeklestirilen kiiresel bir etkinlik olarak, farkli kiiltiirlerin,
geleneklerin ve toplumsal 6rflerin etkilegimde bulunmasina 6nemli katkilarda
bulunmaktadir. Olimpiyatlar, sporcularin ve izleyicilerin gesitli kiiltiirel arka
planlar1 bir araya getirerek, uluslararas: diizeyde bir anlayis ve dostluk ortami
yaratmay1 hedefler.
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Aksoy (2023)’a gore, olimpiyat Oyunlari, FIFA Diinya Kupasi, Akdeniz
Ovyunlart ve UEFA Avrupa Futbol Sampiyonasi gibi biiyiik ve kapsaml
organizasyonlar, katilimci ve izleyici sayis1 bakimindan 6nemli uluslararasi
spor etkinlikleridir. Olimpiyatlarin en biiyiik 6nemi ise, iilkeler arasinda
bariy ve dostluk kopriileri sunmasi yoniindedir. Bilindigi tizere biiytik
spor organizasyonlari, birgok iilkeyi bir araya getiren, rekabetgi bir ortam
olusturmaktadir. Tim bunlarin yaninda olimpiyat oyunlari, sporun evrensel
agidan degerine de katkilar sunmaktadir.

Olimpiyatlarin bir diger 6nemi ise ekonomik ve sosyal boyutu oldugu
diisiiniilmektedir. Ev sahibi sehir ve iilkeler, turizm, altyap:r yatirimlari ve
uluslararas tanitim gibi alanlarda 6nemli kazanglar saglamaktadirlar. Ancak,
en biiylik kazanimin, spor aracihigiyla diinya genelinde saglanan birlik ve
beraberlik oldugu diigiiniilmektedir. Tiim bunlardan haraketle, olimpiyatlar,
insanlari bir araya getiren, barig, dostluk ve fair-play ruhunu yiicelten evrensel
bir spor etkinligi olarak agiklanabilir.

Modern Olimpiyatlardaki Simge ve Semboller

Olimpiyat Atesi

Olimpiyat Atesi, Olimpiyatlarin en taninmig sembollerinden biridir ve
kokenleri antik donemlere dayanir. Ilk Olimpiyat Atesinin yakildig1 yer,
Tiirkiye’nin Antalya iline bagl Finike ilgesindeki Olimpos’taki kayalardir.
Eski Yunan doneminde, Olimpiyat Atesi gelencksel olarak Olimpia’da
giineg 19mlarmnin bir araya getirilmesiyle yakilirdi. Modern Olimpiyatlar’da
ise Olimpiyat Atesi ilk kez 1936 Berlin Olimpiyatlar’nda yakilmugtir. Bu
uygulama, antik geleneklerin modern Olimpiyatlar’a entegre edilmesi
olarak goriiliir. Yunanistan’m Olimpos Dagrnda yakilan mesale, olimpiyat
oyunlarinin yapilacag: sehre atletler tarafindan taginir. Megale, ev sahibi
tilkenin atletlerine teslim edildikten sonra, son atlet stadyuma geldiginde
Olimpiyat Atesi’ni kendi megalesi araciligiyla yakar. Bu ates, yarismalarin son
giiniine kadar yanar ve Olimpiyat Oyunlarr’nin siiresince 6zlemi, umut ve
birligi simgeler. Olimpiyat Atesi, sporun evrensel ruhunu ve Olimpiyatlarin
uluslararast barig mesajini canli tutma islevi goriir (Karakiigtik, 1989).

Olimpiyat Bayrag:

Olimpiyat Bayragi, beyaz zemin iizerine beg renkli halkadan olusur ve
bu halkalar diinya kitalarini temsil eder. Pierre de Coubertin tarafindan
onerilen bu tasarim, Olimpiyat Oyunlar’'ndaki dostane rekabeti simgeler.
Renkler, gesitli milletlerin bayraklarindaki yesil, mavi, siyah, kirmiz1 ve sari
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renklerden olugur. Bayrak, ilk kez 1920 Anvers Olimpiyatlarr’'nda kullanilmig
ve uluslararasi birlikteligi temsil eden bir sembol olarak kabul edilmigtir.

Olimpiyat Slogan1 ve Yemini

Olimpiyat Yemini ilk kez 1920 Anvers Olimpiyatlar’nda Belgikal eskrimci
Victor Boin tarafindan yapilmustir. Bu yeminin yam sira, organizasyon
sirasinda ilk kez barig glivercinleri de serbest birakilmistir (TMOK, 2021). O
tarihten itibaren, Olimpiyat Oyunlar’nin agilis torenlerinde tiim sporcular,
Olimpiyat Yemini ederek sporun temel degerlerine bagliliklarini ifade
ederler. Bu yemin, diiriistliik ve sportmenlik ruhunu yiiceltmeyi amaglar
(GSB, 2021). 1972 Miinih Yaz Olimpiyatlarr’'ndan itibaren, hakemler de bir
yemin eder. Hakemlerin yemini, tarafsizlik ve adalet ilkesine bagliliklarini
belirtir (Kuraner, 1979). Bu yeminler, Olimpiyat Oyunlarr’nin baglamasin
simgeler ve organizasyonun diiriistliik ile adalet ilkelerine olan bagliligini
vurgular.

Olimpiyat Odiilleri

Antik Olimpiyat Oyunlarr’nda, birincilik elde eden sporculara 6diil olarak
yalnizca zeytin dali verilmekte, ikinci ve liglincii sirada yer alan sporculara ise
herhangi bir 6diil sunulmamaktayd: (Eurosport, 2021). Modern Olimpiyat
Ovyunlarr'nda ise 6diil sistemi genigletilmistir. Bireysel branglarda ilk iig siray:
elde eden sporculara sirasiyla altin, giimiis ve bronz madalya verilmekte,
ayrica her birine diploma da sunulmaktadir. Dordiincii, besinci ve altinc
sirada yer alan sporculara ise yalnizca diploma verilmektedir. Oyunlarda
resmi gorevliler ve hakemler i¢in de 6diiller bulunmaktadir; bu kisiler birer
hatira diplomasi ve madalya ile odiillendirilir. Ayrica, finale kalamayan
ancak baraj miisabakalarina katilan sporculara ve finale kalmig ancak takimda
yer almayan sporculara da diploma verilmektedir (Ozdilek, Sentiirk ve
Dogyilmaz, 2003).

Paris 2024 Yaz Olimpiyatlar:

26 Temmuz- 11 Agustos 2024 tarihleri arasinda Fransanin Paris
kentinde diizenlenen olimpiyatlara toplam 204 Ulke, 10500 sporcu katilim
saglamistir. Dort yilda bir diizenlenen olimpiyat oyunlarinda ise toplam
35 yarigma tesisi kullanilirken, 37 spor brangt yer almistir (Tiirkiye Milli
Olimpiyat Komitesi, 2024).
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Paris 2024 Yaz Olimpiyatlar1 ve Yenilik¢i Spor Branglar:

Break Dans

Breaking’in diger bir degisle Break Dance’nin Olimpiyat sahnesindeki
ilk biyiik ¢ikigi, 1970’lerde New York’un Bronx sokaklarindan alan bu
sporun uzun bir evrim siirecinin sonucu olarak goriilmektedir (Comité
Olimpico Internacional, 2024). 1980’lerde diinya genelinde yayginlagan
Breaking, 1990’larda Uluslararas1 Spor Dans Federasyonu’nun (WSDF) bir
parcasi haline gelmigtir (Federacién Espanola de Baile Deportivo, 2024).
Montalbin-Méndez ve digerleri (2023)’ne gore; Ispanya’da, 2011°de
kurulan Ispanyol Spor Danslart Federasyonu (SESD) iki yil sonra Ispanyol
Olimpiyat Komitesi’ne dahil edilerek bu sporu daha da yaygilastiriimugtir.
Breaking’in genglik arasinda gordiigii biiyiik ilgi, 2018 Buenos Aires
Genglik Olimpiyat Oyunlarr’'ndaki yerini saglamlagtirmig ve bu sporun 2024
Paris Olimpiyatlarr’'nda ilk kez bir Olimpik spor dali olarak yer almasini
saglamugtir.

Breaking, sadece bir dans formu degil, ayn1 zamanda akrobasi ve atletik
unsurlarla dolu bir gosteri sporudur. Cinsiyet esitligini tegvik eden bu spor,
estetik ve uyarlanabilirligiyle genis bir kitleye hitap etmektedir. Kapali
alanlarda kolayca uygulanabilmesi, Breaking’i diger spor dans bigimlerinden
ayrran onemli ozelliklerinden biri olarak goriilmektedir.

Atala (2024)’ya gore, Paris 2024 Olimpiyat Oyunlarr’nda yer alan olan
Breaking, heyecan verici bir yarisma formatiyla spor diinyasina damgasini
vurmugtur. Bu etkinlikte 16 B-Boy (16 erkek) ve 16 B-Girl (Kadin), solo
performanslarla karg1 kargrya gelerek iki ayr1 miicadeleye katilmuglardir.
Sporcular, DJ’in galdig1 pargalarin ritmine uyum saglayarak dogaglama
bir sekilde giiglii ve yaratici hareketler sergilemislerdir. Jiiri iiyeleri, bu
performanslar yaraticilik, kisilik, teknik, gesitlilik, performans ve miizikalite
gibi kriterlere gore degerlendirmistir. Her sporcu, 60 saniyelik iki turda bire
bir miicadele etmis ve her turun sonunda dokuz jiiri tiyesi oy kullanarak
kazan belirlenmistir.

Dalga Sorfii

Sorf, uzun bir tahtanin yardimiyla dalgalarin iizerinde kiyrya dogru kayarak
yapilan ve ok sevilen bir spordur (Dumlu, 2019a). Ik kez 2020 Tokyo
Olimpiyatlarrnda yapilan sorf, ikinci kez 2024 Paris Olimpiyatlarr’'nda yer
aldi, ancak bu sefer aligilmigin diginda bir konumda gergeklestirilmigtir. Sorf
yarigmalari, Fransa’dan binlerce kilometre uzakta, Fransiz Polinezyasrndaki
Tahiti adasinda bulunan Teahupo’o sahil kasabasinda gergeklestirilmistir.
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Boylece olimpiyatlar tarihinde ilk kez bir spor, ana etkinliklerin diizenlendigi
sehirden bu kadar uzakta gergeklestirilmis olmusgtir . Medyascorpe (2024)’ye
gore, tahiti, giiglii ve zorlu dalgalari ile iinlii olmas1 nedeniyle, sorfgiiler igin
oldukga biiyiik bir zor bir bolge olarak goriilmektedir.

Sorf yariglar1 27 Temmuz - 31 Temmuz tarihleri arasinda yapild: ve bu
varigmalara 24 kadin ve 24 erkek olmak tizere toplamda 48 sporcu katilmistur.

Kaykay

20. yiizyilin ortalarindan sonra Amerika Birlesik Devletleri’nin Kaliforniya
eyaletinin sahil kentlerinde riizgarsiz giinlerde sorf yapamayan genglerin
boyle giinlerde vakitlerini gecirmek i¢in Onceleri tahta parcalarina tekerlek
takarak bulduklar1 bilinen ekstrem spor dali ve bu amag igin kullanilan spor
aletidir(Dumlu, 2019b). Sortiraparis.com (2024)’a gore; Sorf gibi kaykay
da ilk kez 2020 Tokyo Olimpiyatlarrnda olimpiyat sahnesine ¢ikmugti ve
2024 Paris Oyunlarr'na geri donmiistiir. Paris Olimpiyatlar’ndaki etkinlik
programi Tokyo’daki ile ayni olacak sekilde diizenlenmistir. Erkekler ve
kadinlar i¢in hem sokak hem de park kategorilerinde dort etkinlik, Place de
La Concorde’da gergeklestirilmistir. Kaykay sporunun sokak finalleri 27 ve
28 Temmuz’da, park finalleri ise 6 ve 7 Agustos’ta yapilmustir.

Lowe ve Ellis (2024)’ gore, Olimpik Kaykay kurallar ¢ergevesinde, spor
iki ana disiplin olan Park ve Sokak olmak {izere iki ana gruba ayrilmugtir.

Park kategorisinde amag, sporcularin bir park veya canakta gesitli hava
numaralar1 yaparak hiinerlerini sergilemesiydi. Kavisli parkur, sporculara hiz
kazandirarak daha akrobatik hareketler yapmalarini saglanmugtir. Puanlama
kriterleri arasinda hareketlerin genigligi, alimi, gesitliligi, teknik beceri ve
ozgiinliik gibi unsurlar goéz oniine alinmugtir.

Sokak disiplininde ise sporcular, sehir mobilyalarindan ilham alinan
bir parkurda en iyi numaralarini sergilemiglerdir. Merdivenler, rampalar
ve raylar gibi engellerle donatilmig bu parkurda, biniciler 45 saniyelik iki
turda en iyi beg numaralarimi gerceklestirmislerdir. Jiiriler, sporcularin
hiinerlerini  ve kaykaylarin1  kontrol etme becerilerini degerlendirerek
puanlama yapmuglardir. Her iki yarigma da 45 saniyelik kogular tizerinden
degerlendirilmis ve sporcular diinya paten kural kitabina gore Tekrar, akicilik
ve tutarlilik, parkur kullanimi, uygulama kalitesi ve zorluk seviyesi, ve yapilan
hareketlerin ¢egsitliligi olmak tizere, beg ana kriter iizerinden puanlanmistir.
Tokyo’daki formatla kargilagtirildiginda, Paris’teki yarigmalarda hem kogu
hem de numaralar daha kapsamli bir gekilde degerlendirilmistir.
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Spor Tirmanig1

Sortiraparis.com (2024) ve Gharib (2024)’e gore, Paris 2024 Olimpiyat
Ovyunlarr’ndaki spor tirmanigi, hiz, kaya tirmanist (bouldering) ve zorluk
(liderlik/6ncii tirmanig) olmak {izere ii¢ ana disiplinden olugmustur. Her
biri farkli kurallara sahip olan bu disiplinler, sporcularin farkli yeteneklerini
sergilemelerine olanak tanimistir.

Gharib (2024)’ gore sportif kaya tirmaniginda yer alan kurallar su sekilde
ifade edilmigtir.

Hiz Tirmanist: Tki dagcr, yan yana yer alan 15 metrelik bir duvarda
birbirlerine karsi yarigarak en hizli siireyi elde etmeye galigmaktadir. Bu
disiplin, zamana karst yapilan bire bir eleme turlarina dayanmaktadir. En
hizli olan sporcu galip gelerek madalya kazanmaktadhr.

Kaya Tirmanisi (Bouldering): Bu disiplin, sporcularin 4,5 metrelik
bir duvarda ipsiz tirmandigr kisa ve teknik rotalardan olugmaktadir.
Sporculara sinirlt bir siire taninmig ve miimkiin olan en az denemede rotalari
tamamlamalar1 beklenmistir.

Zorluk (Liderlik/Oncii Tirmanig): Bu disiplin, sporcularin tek bir
denemede, 15 metrelik bir duvara 6 dakika igerisinde yiiksege tirmanmalarini
igermektedir. Bu disiplindeki amag, tek denemede tirmanilabilecek en yiiksek
noktaya ulagmaktir.

Tokyo 2020 Olimpiyatlar’'nda, sporcularin performanslari bu g
disiplinin birlesik puanlar tizerinden degerlendirilmig ve tek bir sgampiyon
belirlenmigtir. Ancak, Paris 2024’te bu sistem degistirilmistir. Paris 2024
olimpiyatlarinda ise, hiz etkinliginde, kaya tirmanis1 (bouldering) ve zorluk
(liderlik) boliimde kazananlar ayri ayri degerlendirilmigti. Bu format
degisikliginde, her disiplinin kendi zorluklarin1 ve teknik gereksinimlerini
ayri ayr1 vargulanmugstir.

Kayak Kros

Paris 2024 Olimpiyatlar’'nda kayak kros brangi, kano slalom altinda
ilk kez yer almistir (Today, 2024). Bu yeni brangta, dort atlet suyun
istiindeki rampada birbirleriyle yarigmistir. Yarigmacilar, alti agagr akag
kapist ve iki yukarr akig kapist bulunan zorlu parkuru ge¢mek zorundadirlar.
Kayak krosunun bu yeni formati, sporcularin sadece zamana kargi degil,
dogrudan birbirlerine karst da yarigtigy bir etkinlige ev sahipligi yapmuistur.
Olimpiyatlarda kano sporunun geleneksel tiirleri olan sprint ve slalom
yarigmalar1 da yapilmistir. Sprint yariglarinda sporcular, sakin su kiitlelerinde
en hizl siireyi elde etmeye ¢aligirlarken, slalom etkinliklerinde ise sporcular,
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yapay beyaz su parkurlarinda engellerin arasindan gegerek performanslarini
sergilemislerdir.

SONUGC

26 Temmuz - 11 Agustos 2024 tarihleri arasinda olimpiyatlara 3. kez
ev sahipligi yapan Paris, gerek tarihi gerekse de yenilik¢i spor branglari
ile oldukga dikkat gekici bir olimpiyatin yaganmasina olanak tanimistir.
Bu olimpiyatlarda, gevre dostu bir yaklagim benimsenmis ve karbon ayak
izinin azaltilmast hedeflenmigtir. Ayn1 zamanda kentin tarihi mekanlar
spor sahalarina dontistiiriilmis, sporculara ve izleyicilere egsiz bir deneyim
sunmayi amaglamugtir.

Yenilikgi spor branglari, Paris 2024’1 diger olimpiyatlardan ayiran en
onemli 6zellikleri arasinda yer almaktadir. Skateboard (Kaykay), tirmanig ve
sorf gibi geng nesillerin ilgisini ¢eken bu sporlar, Tokyo 2020°de oldugu gibi
Paris’te de yer almugtir. Bu kapsamda Paris 2024’te yer alan yenilikgi spor
branglarinin, gergeklestirilen bu organizasyona, daha dinamik ve kentsel bir
hava kattig1 soylenebilir.

Paris 2024’te en dikkat gekici yeniliklerden biri ise breakdansin olimpik
bir spor olarak programa eklenmis olmasidir. “Breaking” olarak adlandirilan
bu brang, dansin atletizmle bulugtugu bir spor dali olarak kabul edilmig ve
sehir kiiltliri olimpiyat arenasina taginmugtir. Breakdansin dahil edilmesi,
olimpiyatlarin geng nesillerle daha giiglii bir bag kurma gabasi oldugu ifade
edilebilir.

Oyunlarin bir diger dikkat ¢eken yoniiniin ise; sporlarin Paris’in
ikonik bolgelerinde gergeklestirilmis olmastydi. Ornegin, Eyfel Kulesi’nin
ontinde plaj voleybolu maglar1 diizenlenmis Champs—Elysées Bulvarrnda
bisiklet yariglar1 yapilmistir. Bu tarz mekanlar, oyunlarin hem gorsel olarak
biyiileyici kilinmasina hem de Paris’in tarihi dokusu ve kiiltiire] mirasinin
sporla birlestirilmesine katkilar sunmustur.
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Bolum 4

Yaghilarda Aktit Yaglanma ve Direng
Egzersizlerinin Onemi

Deniz Unver!

Ozet

Yaghlik, insan hayatinda bir donemdir. Ozellikle fiziksel ve zihinsel agidan
saghklarmnin sosyal agidan rutinlerinin degistigi bir donemdir. Bu siiregte,
aktif yaglanma kavrami, yagh bireylerin yagam kalitelerini artirmak igin
tiziksel, zihinsel ve sosyal aktivitelerde bulunmalarin: tegvik eder niteliktedir.
Aktif yaslanma kavramu, bireyler igin yalnizca saglikli bir yasam stirmeleri ile
sinirli kalmamakla birlikte; ayn1 zamanda onlarin kimseye bagimli kalmadan,
giinliik ihtiyaglarini kargilarken korunmalarina da yardimei olur.

Aktif yaglanma igerisinde fiziksel uygunluk ¢ok o6nemlidir. Yaghlarin
dengelerini kaybetmeden azalan kas ve diger bazi fizyolojik 6zelliklerini
koruyarak hayatlarini stirdiirmeleri igin fiziksel aktivite 6nerilmektedir. Bu
fiziksel aktivitelerin igerisinde segilen egzersizlerin diizenli yapilmas: yagh
saglig i¢in 6nem tagimaktadir. Aktif yaslanmada egzersiz, fiziksel sagligin yani
sira zihinsel iyilik halleri igin de kritik 6neme sahiptir. Planlanmig bir fitness
programi, yaslilarda diigme riskini azaltir, kas glictinii artirir, kalp sagligini
destekler ve genel yagam kalitesini iyilegtirir. Ayrica, yaghlarin diizenli egzersiz
yapmasi sosyal etkilesimlerini artirarak yalnizlik hissini azaltir.

Planli ve dogru yazilmig direng antrenmani regetesi yashlik doneminde 6zellikle
onemlidir. Bunun en biiyiik nedeni yaga bagl olarak insanoglunun kaybettigi
dogal kas kiitleleridir. Kas kaybi, yaglanma stireciyle birlikte kaginilmaz bir
durumdur. Direng antrenmani, bu kaybi yavaglatabilir veya mevcut durumu
1yi hale getirebilir. Diizenli diren¢ antrenmani, kas giiciinii artirirken, kemik
saghgini da destekler ve metabolizmayr hizlandirir. Boylece, yagh bireylerin
glinlilk aktivitelerini daha kolay gergeklestirmelerine ve bagimsizliklarim
stirdiirmelerine olanak tanir. Sonug olarak, yaslilik periyodunda aktif yaglanma
tercihi, hareketsiz bir yagama gore gok daha 6nemlidir. Aktif yaglanirken diizenli
egzersiz ve bu egzersizler igindeki direng antrenmani, saglkli ve bagimsiz bir
yagam slirmek i¢in hayati 6neme sahiptir. Bu unsurlarin bir araya gelmesi, yasl
bireylerin fiziksel ve zihinsel sagliklarini korumalarina yardimer olur.

1 Dr. Ogr. Uyesi, Canakkale Onsekiz Mart Universitesi, ORCID: 0000-0003-1927-5285
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Tiim diinyada yaghlarin sayisinin arttigina gahit oldugumuz bir donemi
yasamaktayiz. Her ne kadar salginlar savaslar felaketler yagasak da her gegen
giin geligen teknoloji ve saglik endiistrisiyle birlikte daha uzun yagamanin
miimkiin olabilecegi inanci 6n plana ¢ikmaya baglamigtir. Son yiiz yilda
neredeyse sanayilesmig tiim iilkelerdeki insanlarin hayatlarinda meydana
gelen degisiklikler nedeniyle, cogu insanin agir sportif aktivitelerde bulunmasi
gerekmeksizin, i ev arasina sikigan bir yasam tarzina donmiistiir. Fiziksel
aktivite seviyesi diistitkge, hareketsizlikle iligkili fiziksel rahatsizhiklarin
ortaya g¢ikarak belirginlestigi diigtilmektedir. Bununla birlikte yipranan
viicut ve i¢ organlarin saghgini korumak igin fiziksel aktiviteye diizenli
katihmin kardiyovaskiiler ve kas sistemiyle birlikte 6zellikle yaghlikta esenlik
ve refah diizeyi agisindan 6nemli oldugu giin gegtikge kabul gormektedir.
Bu diigiinceler ile birlikte bilingli ve diizenli fiziksel aktiviteleri saglikli bir
yagam tarzinin Onemli bilegeni haline getirmistir. Hareketsizligin oliimii
erken gagirdigi, doganin nefes alan her canlinin hareketi iizerine kuruldugu
inanglaryla birlikte hareketsiz yagami segen yashilarin erken yaglanma riskleri
tartigtlan bir durum olarak ortaya ¢ikmaktadir. Aktif yaglanan yetigkinlerin
kendi viicut agirliklarin1 daha iyi kontrol ettikleri, diger akranlarina gore
daha genel bir iyilik durumunda olduklar1 goriilmektedir.

Yiizlerce yildir hikayelerdeki genglik pinarlari, oliimstzlik ve giig
iksirleri hala araniyor ve giinler gegtikge bunlara ulagilmasinin imkansizhigt
anlagiliyor. Ancak sihirli sulara ulagamasak da bugtin bize bilimin sundugu
diger yollar ile uzun Omiirliiligli ve yagam Kkalitesini artirabilecegimizi
biliyoruz. Aslinda gok zorda degil. Saglikli Beslen, Hareket Et! Insanoglu
i¢cinde tagidigi ruhuyla birlikte kondisyon seviyesi ne olursa olsun, hatta
engelli ve normal olsun, yas1 kag olursa olsun, egzersiz yapiyor veya uzun
stiredir yapmiyor olsun, bulundugu seviyeden daha ileri gitmesi miimkiindiir.
Yaslandikga ihtiyag duyulacak en 6nemli 6zellikler bazilari olan gévde (core)
giicli, denge, stabilizasyon, diismeme, yararlanmama gibi 6zellikleri uzun
stire koruyabilecek aktif ve iyi yaglanmay1 saglayacak programlar iizerinde
cahigilmaktadir. 1970’lerle popiiler hale gelen viicut gelistirme ve fitness
caligmalartyla yakin zamana kadar sporcular ilgilenmis, toplumun geri kalan
kesimi bu yenilik¢i metotlarla yakin zamana kadar ilgilenmemigti. Belki de
fitness sektorii de yaglilar1 thmal etmigstir. Giintimiize geldigimizde, yukarida
belirtildigi gibi yaghlarin toplumdaki sayilarinin artmasiyla birlikte onlara
saghkli ve giiglii bir hayat sunmanin yollar1 da aranir bir hale gelmistir. Devlet
politikalart da toplumun igindeki yaghlarin yasam tarzlarini diizenleyici ve
aktif yaglanmalarini istemeye baglamugtir. Genglik yillarinda yapilan sportif
aktivitelerin 6miir boyu devam ettirilmesi en biiyiik temennilerden biridir.
Ancak galigma hayati, hayattan zevk alma bigimi, beslenme aligkanliklar
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yillar igerisinde fiziksel aktiviteye verilen 6nemi ve siireyi ¢alabilir. Bu
ylzden geng veya yash fark etmeksizin, fiziksel aktiviteye ayrilan zamanin
kazanimlarinin en o6nemlisinin, yasam kalitesine olan katkisi oldugunu
unutmamak gerekmektedir.

Tarih boyunca Homo sapiens’in dogada ve yagamda karsilagtig: fiziksel
gii¢ gerektiren her tiirlii igle basa ¢ikabildigi ancak bu siiregte hareketsiz bir
yagama biiriindiigiinde se bunun yol a¢tig1 hastaliklarla miicadele edemedigi
ve etkilendigi goriilmektedir. Fiziksel aktivitenin her yasta insanin iyi olma
halini etkiledigini ve yasarken ugrastig: islerdeki becerisini etkiledigi kabul
edilmelidir. Bu kitap, boliimiinde fiziksel aktivitenin yaghlarda ne kadar
onemli oldugundan ve uygulamalarindan bahsedilecektir.

Aktif Yaslanma ve Fiziksel Aktivite Kavramlar:

Bu boliimde yukarida bahsedilen, yaslilik, fiziksel aktivite, aktif yaglanma
ve konu ile ilgili olan kavramlarin agiklanmast yapilacaktir. Insanoglunun
dogumundan itibaren biiyiimesi ve yaglanmasi kaginilmaz bir tamamlanma
durumudur. Yaglanmanin kaginilmaz ve dogal bir durum oldugu bilinmelidir.
Yaglilik kavrami, genig bir ger¢evede incelenebilecek bir kavramdir. Yaghiligin
yagam gekli, genetik faktorler ve kronik hastaliklarla iliskilendirilmis bir siireg
oldugu akla gelen genel 6zelikler arasinda bagimli yagam, zayiflik, diiskiinliik,
caresizlik, engellilik gibi durumlarin oldugu belirtilmektedir (1,5). Bunun
yaninda dogal olmayan kayiplar, kazalar, sakatlar ve bazi hastaliklar harig,
organizmanin dogal yollar ve siireglerle yavag yavas eskimesi ve iglevini
yitirmesi olarak agiklanmaktadir (2). Yaghlik ve yaglanma kavramlarin
bir tanim altinda agiklamanin zorlugu nedeniyle, sosyolojik, fizyolojik
ve psikolojik agidan incelenmesi ve tanimlanmasinin daha uygun oldugu
belirtilmektedir (3). Yaglanmanin fiziksel biiylimenin tamamlandiktan sonra,
oliime kadar gegen siireg oldugu soylenebilir. Bu siirecin, insanin fizyolojik,
psikolojik ve sosyal agidan farklilagmasi ve yagam tarzimi etkileyerek, geri
doniilmez degisimler yarattig: ifade edilmektedir (6).

Bu tanimlamalar egliginde yashligi ve yaslanmayr su sekilde
tanimlayabiliriz. Insanin 6rii igerisinde fizyolojik ve zihinsel olarak sahip
oldugu tiim ozelliklerin dogal olarak yavag yavas iglevlerini kaybetmesi
buna bagli olarak fiziksel ve biligsel yavaglamanin yagadigi hayatn akisiyla
beraber ilerleyen bir siiregtir. Yaghligin, fiziksel tiim iglevlerde meydana gelen
azalmalarin oldugu fizyolojik bir siire¢ olarak tanimlandig1 goriilmektedir.
Bu azalmalarin, hiicreden dokuya, kastan, organa tiim sistemlerde doniigi
olmayan yapisal bozukluklar ile ortaya ¢iktigr giincel degisimlere fiziksel
ve mental adaptasyon sorunu yarattigi belirtilmistir (4). Bu azalmalar
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baginda kardiyovaskiiler yeterlilik gelmekle beraber, 70°li yaglarda %30’luk,
el kavrama giicii, agirhk kaldirma, ce tagima gibi kuvvet gerektiren
ozelliklerde azalma gozlemlendigi belirtilmektedir. Bu azalmanin kadinlarda
daha da belirgin oldugu ifade edilmektedir (4). Diinya genelinde niifusun
yaglanmasiyla birlikte yaghlarin devlete ve millete getirdigi yiiklerde artiyor.
Ozellikle hastaliklarla miicadele ve sosyal destekler gibi demografik birgok
durum kargisinda hiikiimetlerin bir dizi yeni 6nlem almaya zorladigt
diigtiniilmektedir. Bir¢ok hiikiimet yagh vatandaglarinin ve yaglanmanin
sorunlarini ele almaya yardimci olacak 6zel 6nlemler gelistirme ve uygulama
ve bagaril ve aktif bir uzun 6miir igin kogullar saglama ihtiyacini fark etmeye
yonelik ¢aligmalara baglamigtir. Yaglanmanin topluma maliyetini diistirmenin
en etkili unsurlarindan biri olan aktif yaglanma kavramini geligtirmektedir.
Yash insanlarin saghkli ve aktif bir yagam tarzini siirdiirmelerine olanak
tantyan kogullarin  yaratilmasidir. WHO uzmanlari, hareketsiz yagam
ve yetersiz fiziksel aktivitenin saglhk risk faktorleri arasinda en 6nemli
risklerden birin olugturdugunu ve baglica 6liim nedenlerinden biri oldugunu
bildirmektedirler. Bunun yani sira WHO vyaglilar i¢in kaliteli yaglanmanin
yani sira, yag gozetmeksizin, tiim toplumun saghk yagam igin diizenli fiziksel
aktiviteye katilimin 6nemini vurgulamaktadir (7,8). Bununla birlikte aktif
yaglanma i¢in kullanilan tanimlardaki diizenli fiziksel aktivite tanimlarinin,
diizenli kelimesi belirli periyotlar anlamindadir. Unutulmamasi gereken en
onemli unsur ise, aktivite diizeyinin bireyin, hedefi ve kapasitesi ile dogru
orantilidir. Bugiin 60 yasindaki iki bireyin birisi usta sporcu olabilirken digeri
yiriimekte zorluk cekebilecegi asla unutulmamas: gereken bir durumdur.
Yag alan bireylere fiziksel aktivitenin Onemi aktarilirken, kaliteli yagam
tarzi, konfor ve bagarili yaglanma kavramlar1 kullanilabilir. Burada fiziksel
aktiviteyi bagarmak, performanstan daha onemli olarak kabul edilmelidir.
Bagarili yaglanma kavramu, yaglandikga hastalik edinme olasihiginin azalmasi,
geng yaglarda kazanilan iglevsel kapasitenin siirdiiriilmesi ve giin igerisindeki
vagantisina aktif katthmin devam etmesi olarak tamimlanabilir. Yashlarda
bagarili yaglanmaya kars1 bir giiven ve bilgi eksikligi oldugu diigiiniilmektedir.
Bunun en biiyiik kaynaklarindan birinin kendi biiytiklerinin veya etrafindaki
bir¢ok akraninin bagimlilik durumu oldugu diigiiniilmektedir. Kronolojik
yag ne olursa olsun, iglevsel yagin bagarili yaslanma ile geng tutulabilecegi
diisiiniilmektedir. Ne kadar geng kalmaya caligirsa ¢aligsin yaghlik her canh
gibi insani da bekleyen bir donemdir. Bu donem igerisinde biyolojik ve
tizyolojik degisimlere maruz kalan insan yagamin siirdiirebilme konusunda
caresiz kalabilmektedir. Bu donemi tamamlamak maalesef 6liimii beklemek
gibi bir diigiince ile psikolojik agidan da dayaniklihigy etkileyen bir donemdir.
Bu donem temelde 4 farkli bilim dali incelenerek kavramlastirilabilir. Bu
kavramlardan birisi biyolojik yaglanma kavramidir. Bu kavram viicudun
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tiziksel degisimleri ve tiim sistemlerin kendini kolay yenileyememesi durumu
olarak agiklanmaktadir (9). Diger bir kavram kronolojik yaglanma kavramidur.
Rakamsal yaglanma denilebilir dogumdan itibaren gegen her yil kronolojik
yaglanmadir. Saglik, sosyal, psikoloji ile bir baglantis1 yoktur. Rakam diginda
hi¢bir sey agiklamaz. WHO yaslanmanin kronolojik yagini 60 yag olarak
belirlemektedir. Ancak yasllik poliklinikleri kronolojik yagi 65 yag {istii
bireyler olarak agiklamaktadir. Diger bir kavram ise sosyolojik yaslanmadir.
Burada sosyal hayat igerisinde degisen tempolar, sosyal konumlar, meslek
hayatindaki ilerlemeler ve sonlar gibi durumlar agiklanabilir (10).

Sosyal hayatin diizensizligi, ey dost akraba kayiplari, mesleki
deformasyonlar, baskilar, ge¢im sikintilari, aile sorunlar1 seviyeleri
bireyin sosyal yaglanmasini olumlu veya olumsuz yonde etkileyebilecegi
belirtilmektedir (10). Yaglanmanin agiklanabildigi bir diger bilimsel kavram
ise psikolojik yaglanma kavramidir. Tiim psikolojik ozelliklerin kiside
degisime ugramasi anlamima gelmektedir. Psikolojik yetilerin beyin ve
norolojik iligkilerindeki olumsuz degisiklikler psikolojik yaglanma kavrami
ile agiklanabilmektedir (11). Insanin yaslandik¢a degisen duygu durumlar,
zayifliklari, garesizlikleri, alinganliklari, ige yaramadigini hissetmest, psikolojik
yaglanma kavrami altinda agiklanabilmektedir. Yaghihkta bu kavramlar
dogrultuda degisimler baglamaktadir. Gozle goriilebilen degisim bedensel
degisimdir. Kisi yaslandikga dig derisi burugur, damarlar1 belirginlegir, gorme
yetisi en erken yasglanan organlardan birisidir. Hiz, ¢abukluk, kuvvet ve
dayaniklilik gibi temel motorik 6zelliklerinde azalmalar olur. Sinir sistemi
yavaglar. Bununla birlikte, kisilik 6zellikleri ve biligsel 6zelliklerde bir tecriibe
s0z konusudur. Diinyanin yaglaniyor olmasi bir sorun olarak hiikiimetlerin
kargisinda gtkmaktadir. Ancak yaghlarin artmasini bir sorun veya ekonomiye
bir yiik olarak gormektense, bir meydan okuma ve firsat olarak goriiliip
sosyal hayata entegrasyonlarinin saglanmasi durumunda topluma katki
saglanabilecegi diigliniilmektedir. Sosyal hayata ve kaliteli yaglanmaya
yonlendirici, onlar1 topluma entegre edici en 6nemli durum aktivitedir.
Aktiviteler saglikli yaglanmayr bagarmak i¢in ¢ok 6nemlidir. Bu nedenle,
sosyal gorevleri ve aktiviteleri gergeklestiren bireyler, miirleri stiresince daha
mutlu yagayanlardir. Bu anlamda, yaglanmayi sosyal, psikolojik ve biyolojik
stiregler olarak agiklayan teoriyi iyilestirme gabasi olarak aktivite kavrami
ortaya konulabilir. Yaghligr hastalikla eg anlamli gibi kullanma aligkanhigindan
vazge¢mek gerekmektedir. Genelde olumlu diisiinmekte fayda oldugu
diistiniilmektedir. Yaghligin 6zgiirliikle, ekonomik istikrarla ve daha ¢ok bog
zaman ve kiiltiire erigim gibi yonleriyle incelenmesi ve yaghlara bu yonde
mentorluk yapilmasi gerekmektedir.
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Yashlikla ilgili en 6nemli ve trend olan kavram aktif yaglanma kavramidir.
OECD yaghlarin toplum igerisinde iiretken bir yagam siirdiirebilme yetenegi
olarak aktif yagam kavramini kullanmaktadir (12). Aktif yaglanmanin
saghk ve giivenlige olan olumlu katkilari son zamanlarda daha da 6nem
kazanmugtir. Aktif yaglanmanin en temel hedefi, yashlik doneminde kisilerin
yagan kalitelerini artirmasidir. Aktif yaglanma, yaghlikta meydana gelen
bir¢ok degisikligin anlagilmasi gereken bir yagam agamasi olarak, siirekli
ve kaginilmaz bir siire¢ olarak goriilmelidir. Bu nedenle hem psikomotor
hem de gerontomotor avantajlarin1 kapsayan birlestirici ve entegre bir
yaklagim, yaghlarin fiziksel ve sosyal izolasyonunu azaltabilecegi, onlar
yeni eylem olasiliklar1 kesfetmeye yonlendirebilecegi, boylece sosyallesme
ve eglence faaliyetlerine olan ilgilerini ve katkisini artirabilecegi, ayrica
olas1 hastaliklara ve metabolik bozukluklara kargi viicudun savunmasizlik
yetenegini azaltabilecegi distiniilmektedir (13). Aktif yaglanma bir devlet
politikasi haline getirilebilir. Aktif yaglanma politikalari ile, yaghilarin yagam
kalitelerini iyilegtirme ve ayni zamanda topluma entegre olma firsatina sahip
olabilecegi bir ortam olusturulabilir. Saghkli ve aktif yaglanma, beden, bilig
ve duygusallik arasinda dinamik bir denge kurularak gergeklesebilir. Bununla
birlikte, tasarlanan yaklagimlarin ¢ogunda, fiziksel aktivite ve fiziksel saglik
egitimine vurgu yapilmaktadir. Bunun en biiylik nedeni yaghlarin sadece
fiziksel olarak algilanmamasi gerektigi, biyolojik, psikolojik ve sosyal
agidan degerlendirilmeleri  gerektigidir Aktif yaglanmanin 6nemli  bir
gostergesi, giinliik yagamin temel aktivitelerini kimseye ihtiya¢ duymadan
gergeklestirirken Olgiilebilen iglevsellik derecesidir. Bu nedenle, yaslhilarda
etkili bir psikomotor miidahale, onlarin beden ve zihin arasinda dinamik
bir dengeyi tegvik edebilir. Bu yaklagimla, yashlarin disiplinler arasi ve
biitlinlestirici bir bakig agisiyla tam geligimini de tegvik edilebilir. Aktif
yaglanma, bunlarla birlikte, hiicresel, metabolik, davramgsal, biligsel ve
sosyal agidan bir denge kurularak gergeklesebilecek bir durumdur. Avrupa
Halki aktif yaglanma konusunda diger kitalara nazaran daha bilingli bir hayat
yuriitmektedir. Aktif yaglanma, yash niifus igerisinde saglikli yagam tarzlarini
hedefler ve hastaliklarin 6nlenmesine odaklanir. Aktif yaglanma, yagam
kalitesi ve saglik gibi 6nemli temellerin {izerine inga edilmektedir.

Aktif yaglanmanin sifrelerinden bir olan beden egitimi ve spor bilimini
ilgilendiren 6zellik, fiziksel aktivitedir. Yaghlarda fiziksel aktivite gok 6nemlidir.
Teknoloji ve saglik sektoriindeki hizla gelisim insanin hayattan beklentisini
de artirmig. Yaglanmanin gecikebilecegine, omriin uzayabilecegine olan
inang artmugtir. Organlarin, omurganin ve kaslarin saghgini koruma,
giinliik rutin igleri yapabilmek i¢in ihtiyag olan 6zellikleri korumanin yollar
aragtirilmaktadir. Neredeyse tiim yaghlar artik, fiziksel aktivitenin insan
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saghgina olan etkilerini bilmektedir. Bunula birlikte yagamlarina fiziksel
aktiviteyi entegre etmig olan yasghlarin daha az ac1 ¢ektigi, giigsiizliiklerinin
ve hastaliklarinin seviyelerini azalttigi goriilmekte, bunu fiziksel aktivitelerle
devam ettirebilecekleri bilinmektedir. Aragtirmacilar, dogru planlanmig
fiziksel aktivite programlar: sayesinde, yaghlarda hastaliklara karg1 koruyucu
bir kalkan olustugunu belirtmektedir. Uzun siire fiziksel aktivite yapmamug
ileri yaghlarda bile dogru fiziksel aktivite programlarinin etkili oldugu
belirtilmektedir (14,15). “Aktit’ yaglanma” tabirinin ilk kez 20. Yiizyilin
ortalarinda kullamldig1 belirtilmektedir. Aktit yaglanma, bagarili yaglanma,
saglkli yaglanma tiretken yaglanma gibi kavramlarin bilegeni olarak tanimlansa
da literatiirde bu kavramlarin herhangi birisinin yerine de kullanildigy
belirtilmektedir. Aktif yaglanmanin temelinde yaghlarmin kendini yagh
hissetmemeleri, giinliik hayattan zevk almalari, ugras icinde olmalari, sosyal
ve kiiltiirel etkinlikler ile ilgilenmeleri, islevselliklerini stirdiirmeleri oldugu
belirtilmektedir. Tiim bunlarin olmasi iginde sosyal ortamlara katilim,
bulmaca ¢6zmek ve beden egitimi aktivitelerini diizenli yapmak gerektigi
belirtilmektedir (18). Yaghlar igin fiziksel aktivite programlarinin genel yapisi
diginda kigisellestirilmesi 6nerilmektedir. Bir program bir yasgh {izerinde etkili
olurken digeri igin uygun olmayabilir. Yaslhilardaki gii¢ kayiplar1 goz oniine
alindiginda onlarin programinin igerisine konulan direng antrenmanlarinin
islevsel kapasitelerini artirdig1 belirtilmektedir (16). Fiziksel olarak ve tibbi
agidan rahatsizliklar: bulunan yashlarda egzersizleri tamamlamak zor olabilir.
Bu durumda kigisellestirilmis program devreye sokularak, yapilabilir fiziksel
aktivitelerin se¢imi gerekmektedir.

Diinya Saglik Orgiitii (WHO) aktif yaglanma kriterlerini fiziksel aktivite
programlar1 hazirlamak igin 6nemli bir kilavuz olabilir. Aktif yaglanma
kriterleri: 6zerk, bagimsiz ve giiglii bir yagam; ise katilma, iginde ¢aliymaya
devam etme durumu; goniilliiliik faaliyetlerinde etkin rol oynama, saghk
yagam siirdiirebilme olarak belirtmektedir (17). Aktif yaglanma kriterlerini
yerine getirmek i¢in yasghlar igin belirlenen bir aktivite programi igin
istenen sonuglar kaginilmaz olarak bireylerin degisen oOzelliklerine gore
evrimlesmek zorundadur. Fiziksel aktivite, yashilarda diizenli uygulanmalarla
onemli gelismeler saglayacak bir durumdur. En 6nemlisi fitness diizeylerini
artirarak onlarin kendilerini daha iyi hissetmelerini saglayabilir. Kaslarin giig
kayb1 seviyelerinin hizla gerilemesini engelleyebilir. Fiziksel islevliklerini
diizenleyebilir. Yaghlarda fiziksel aktiviteyi diizenlemek onlara moral olabilir
ve giindelik islerini bagimsiz olarak yapmalarina destek olabilir. E4n
onemlisi ile aktif yaglanma olarak yukarida agikladigimiz tiim unsurlarla
fiziksel aktivite iligkilendirilebilir. Fiziksel aktivitenin saglik ve iyi olma hali
ile olan iligkisi, yash bireylerde etkisini gostererek onlarin aktif yaglanmasina
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katki saglayabilir (19). Bu baglamda incelendiginde aktif yaglanmaya
katki saglayacak olan fiziksel aktivitelerin tespiti ve igerigi hususunda genel
gergevelerin  belirlenmesi  gerekmektedir. Literatiir incelendiginde bilim
insanlarinin biiyiik bir ¢ogunlugu diizenli ve kontrollii fiziksel aktivitenin
aktif yaglanma kurallartyla birlikte kronik hastaliklar riskini diisiirebilecegi
ve yaghlik ile ortaya ¢ikabilecek fizyolojik degisiklikleri azaltabilecegini
belirtmiglerdir (22). Yashlarda fiziksel aktivite saghkla iligkilendirilebilir.
Kendini saglikli ve iyi hissetmek igin viicudu bir dizi hareket disiplinine
sokmaktir. Diinya Saghk Orgiitii, fiziksel aktiviteyi, fizyolojik agidan dogru
ciktilar1 olan bedensel hareket olarak tanimlamaktadir. Fiziksel aktivite,
insanligin tarihsel stire¢ igerisindeki evriminde 6nemli bir yer almaktadir.
Fiziksel ozellikleri sayesinde avlanma, kogma atma, firlatma gibi motor
ozellikleri sayesinde dogada kendine yer buldugu diigiiniilmektedir. Insanlik,
giiniimiize kadar yagam miicadelesi igerisinde, kas giicli, dayaniklilik gibi
ozelliklere ihtiya¢ duydu. Ozellikle tarim hayvancilik gibi iiretim islerinde
tiziksel uygunluk durumu ig iiretimi ile paralellik gostermis olabilir. Ancak
her ne sartta olursa olsun tarihi igeresinde birbiri ile gii¢ yaristirmug, fiziksel
aktiviteler igeren oyunlar oynamay1 ihmal etmemiglerdir. Arkeolojik eserler,
olimpiyat tarihi gibi unsurlar goz Oniine alindiginda fiziksel aktivitenin
binlerce yillik tarihi oldugu diisiiniilmektedir. Bu nedenle tiim insanlik zinde
kalip, aktif yagamak i¢in gesitli yollara bagvurmugtur. Giiniimiizde zinde
kalmanin baglica unsurlarindan birisi fiziksel aktivitedir.

Fiziksel aktivite igerisinde bog zaman degerlendirme, ulagim, mesleki
tretkenlik, aligverig gibi bir¢ok hareketli durumu ele alabiliriz. Fiziksel
aktivite yasamin dogasinda olan bir durum olarak goriilmektedir. Bununla
birlikte, kigisel ihtiya¢lar dogrultusunda saglik ve zindelik igin segilen fiziksel
aktiviteler, insan1 motive eder ve yagsam igerisindeki tarzini belirleyebilir. Bu
tiir fiziksel aktiviteler planlanmig ve regete edilmig egzersizle igermektedir.
Fiziksel aktiviteleri ile spor kelimesi eg anlamli kullanilsa da karigtirilmamasi
geren kavramlardir. Spor, rekabeti ve yarigma kiiltiiriinii igeren yiiksek
performansin  siirdiiriilmesi gereken fiziksel aktivite bi¢imidir. Fiziksel
aktivite bir istir ve kiginin saglik ve zindelik igin hedefleri dogrultusunda
planli yapilan bir dizi egzersizdir. Fiziksel aktivite hastaliklara karg1 viicudun
direncini artirmak, dogru bir postiire sahip olmak, kendi igini kendi gérmek
agisindan yagamin her alaninda 6nemli bir etkiye sahiptir. Fiziksel aktivite,
yaglanmanin neticesinde insanin ugradigy fiziksek degisikliklerin hayata
adaptasyonu iginde 6nemli bir kavram olarak goriilmektedir. Bunula birlikte
yaglilikta fiziksel aktivitenin saglikla iligkilendirilerek, yagam kalitesini artirdigs
belirtilmektedir (4,20) Fiziksel aktivite kavramiyla birlikte, aktif yaglanmanin
beklentilerin igeren kavramlarin kisa agiklamalarin yaparak, konunun
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kavranmast beklenmektedir. Tigili kavramlar igerisinde sik¢a kullanilan
kavram olan aktif yasam beklentisi bireyin sakatliktan, hastaliklardan veya
durumlardan uzak yagamasinin beklendigi yas1 igeren siiregtir.

Bu siireg igerisinde engelsiz yagam beklentisi ise; belirli bir yasta, fiziksel
veya zihinsel iglevlerde kisitlama olmaksizin bir kisinin kalan ortalama yagsam
yilt sayist ile ifade edilmektedir. Fiziksel aktivitelerin igeresinde birim olarak
anlatilan egzersizin; fiziksel durumun birden gok 6zelligini iyilestirmek veya
korumak igin yapilan, diizenli tekrarlanan bedensel hareketler olarak ifade
edilmektedir. Saglikli birey; sadece hasta veya sakat olunmasi anlaminda
degil gerek fiziksel, gerek psikolojik ve sosyal esenlik durumu olarak
tanimlanmaktadir. Saglklailgili zindelik durumu; giinliik aktiviteleri canlilikla
gergeklestirme yetenegi olarak ifade edilebilir. Hareketsiz zaman; genellikle
oturmay1 veya ekran siiresini tanimlamakta kullanilabilir (20). Aktif yagamin
beklentilerinin baginda, engellilikten uzak yagam tarzi gelmektedir. Fiziksel
aktiviteler, aktif yagamin anahtaridir. Fiziksel aktiviteler, saghkla iligkilidir.
Fiziksel aktivitenin amaci sadece hastaliklardan korunda degil, fiziksel, ruhsal
ve sosyal agidan, aktif yagama hazirlanmaktir. Bir olumlu saghik durumu,
hayattan zevk alma durumudur (20). Fiziksel aktiviteler, iskelet kaslari
tarafindan iiretilen ve dinlenme enerjisi harcamasina gore metabolik oranda
artigla sonuglanan herhangi bir bedensel hareketlerin tamamudir. Bu genig
kavram altinda, bog zaman fiziksel aktivitesi, egzersiz, spor, ulagim, mesleki
caligma ve ev iglerini dikkate almamiz gerekir. Aktivitenin enerji harcamasi,
hareketsiz bir kiside genellikle giinliik enerji harcamasinin yalmizca yaklagik
%25’1dir, oysa bir dayaniklilik sporcusunda antrenman giiniinde veya giin
boyunca saatlerce agir i yapan kigilerde %50’ye kadar gikabilir. Aktif yagamin
fiziksel aktivitelerden bekledigi zindelik performansi, bir yarigmacinin
performansindan farklidir.  Yarisma performansi, optimum diizeydeki
zindelik bilegenlerini ister. Saghkla ilgili fiziksel aktiviteler, aligilmug fiziksel
aktivite aligkanliklarindan olumlu veya olumsuz sekilde etkilenen ve saghk
durumuyla iligkili olan zindelik bilegenlerini ifade eder. Saglikla ilgili fiziksel
aktivite, aktivite i¢cindeki bireylerin giinliik rutinlerini ve aktiviteleri canlilikla
gergeklestirme yetenegini artirmaya ¢alisir. Konunun ana vurgusu hareketsiz
bireylerin fiziksel aktivite ile canlandirilmas: tizerinedir. Aktif bir yagam
tarzinin belirlenmesinde fiziksel aktivitenin 6neminin vurgulanmasidir. Ttiim
saghk bilimlerinin ortak 6ngoriisii olan hareketsizligin bir risk olarak kabul
edilerek, yagi ne olursa olsun 6zellikle yaghlarda fiziksel aktivitenin 6nemi
anlagilmahdir. Bireylerde diizenli aktivitenin, saglikli olan iligkisini agiklamak
zor degildir. Diizenli fiziksel aktivite yapan bireyin fiziksel uygunluk ve
zindelik hali iyi olur. Bu durumda saglikli olmasini saglayan bir olgudur.
Saglikli olmanin temel taglarindan biri olan fiziksel aktivitenin faydalarin
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ele aldigimizda; bireyin dayaniklihk ve kas sistemindeki gelisiminden
bahsedebilir. Fiziksel aktivite bireyde saglik ve zindelikle alakali bilesenlere
olumlu katk: saglayabilir. Bireyin boyu ve kilosuna uygun bir kiitle ve postiir
olusturabilir. Bedeni saran derinin altindaki yag dagilimin diizenlerken kemik
kalitesini, esnekligi, kardiyovaskiiler bilegenleri, kalp sagligini aerobik giicii,
kan degerlerini ve kan basincimi diizenleyebilir. Kuvvet, gii¢, dayanikhlik,
ceviklik, denge, koordinasyon, hiz gibi temel motorik ozelliklere katki
saglayabilir. Glikoz toleransi, insiilin duyarliligy, iltihapl belirtegler, lipit
ve lipoprotein metabolizmasi, substrat oksidasyon oOzelliklerin seviyelerine
olumlu katki saglayabilir (21). Ote yandan, diizenli fiziksel aktivite iskelet
kastyla birlikte, kardiyo-respiratuvar gibi sistemlerinin optimizasyonunun
artmasini saglar (23). Buna gore, fiziksel aktivitenin aktif yaslanmada ve
yaglilar {izerinde oldukga etkili bir durum olabilecegi diigiiniilmektedir.

Aktif yaglanmada fiziksel aktivitenin faydalar1 arasinda kalp ve damar
bozukluklar1, kan basincini, felci, tip-2 diyabeti, kanser tipleri gibi birgok
hastaliga kargt koruyucu etkileri sayilabilir (24). Tiim bu sorunlarla baga
cikabilmek igin aktit' yaglanma hedefinde olan yaghlar igin WHO, ACSM
gibi uluslararas1 kuruluglar, yiiriiyiig, giic ve kuvvet egzersizleri gibi orta
siddet aktiviteler 6nermektedir. Ozellikle gii¢ ve kuvvet egzersizleri ile
kas kiitlesini koruma belirli kas gruplarina yonelik galigmalar, denge ve
esneklik ¢aligmalar1 Oncelikli kabul edilebilir. Kaslara yonelik ¢aligmalarin
baslica sebebi, viicudun tiim eylemlerini her zaman kas sistemini uyararak
ve kaslarin kasilmas1 sonucu gergeklestirdigi bigiminde agiklanabilir. Birgok
bilimsel galiyma fiziksel aktiviteyi saglikli yaglanmayla sistematik olarak
iligkilendirir. Fiziksel aktivite, yaghlarin yasam kalitesinin psikomotor
becerilerine uygun fiziksel aktivite programlarini takip ederek 6nemli 6lgtide
tyilestirilebilecegini gostergesi olabilir. Fiziksel aktivite ve egzersiz yapmak,
diyabet, osteoporoz ve kardiyovaskiiler hastaliklar gibi yaghlikla birlikte
kendini sikhikla gosteren dejeneratif hastaliklarin tedavisi ve kontroliinde
ozellikle degerli olabilir. Yaghlikta fiziksel aktivitenin destek olabilecegi i
onemli alan oldugu belirtilmektedir. Bunlardan ilk fizyolojik ve biyolojik
alandir. Bu alanda yaglilarin yagayabilecegi olumsuzluklar ve fiziksel aktivite
ile minimize edilebilecek durumlar incelenmektedir. Bu alanda; fiziksel
aktivite ile duyusal bozukluklar, denge kaybi, durug degisiklikleri, akciger
ventilasyonunun azalmasi, glikoz ve lipid metabolizmasinda bozulma,
ilerleyen gii¢ kaybi, esneklik ve kas giicli, azalan motor koordinasyon
sorunlarina destek olunabilecegi belirtilmektedir. Diger bir alan ise psikolojik
alandir. Bu alanda da fiziksel aktivite ile; bilgiyi igleme ve konsantrasyon
ve dikkat seviyelerini koruma kapasitesinin azalmasi, algilama, iletim ve
sinir uyartlarinin yiriitiilmesi agisindan merkezi sinir sisteminin bozulmasi
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gibi sorunlara destek saglanacag: belirtilmektedir. Son olarak sosyal alan
belirtilmigtir. Bu alanda da sosyal deger kaybi, sinirli sosyal katilim, sosyal
izolasyon, sosyal statii kaybr durumlar yaglilik ile ortaya ¢ikmaktadir. Fiziksel
aktivitenin sosyal alanda da olumlu etkileri olabilecegi belirtilmektedir.
Caligmalar, fiziksel aktivite yashlarin aktif yasaminda, ozellikle kronik
vaskiiler hastaliklarin, hipertansiyonun ve diyabetin iyilegmesi ve tedavisi igin
onemli bir rol oynadigini belirtirken (32), biyolojik alanda, fiziksel aktivite
sayesinde, maksimum oksijen hacmini, kalp debisini destekleyen atim hacmini
artirmanin, dinlenme kalp hizini azaltmanmn, kaslarin giiglendirilmesinin,
denge ve koordinasyonun korunmasimin miimkiin olacag: belirtilmektedir.
Ayrica fiziksel aktivite sayesinde yaglilarda biligsel islevlerin optimizasyonu,
stres ve kayginin azaltilmasi, ruh halinin iyilestirilmesine destek olunabileceg,
sosyal alanda da yeni iligkiler ve arkadaghklar kurma, akranlar arasinda
sosyal entegrasyon, kusaklar arasi aktivitenin iyilestirilmesi gibi hususlari
destekleyebilecegi belirtilmigtir (31).

Yaslilarda Direng Egzersizlerinin Onemi

Tiim fiziksel aktiviteler, kas sisteminin g¢aliymasi ile gergeklestirilir.
Aktif yaglanma siirecinde kas sisteminin ugradigi degisimlere odaklanmak
onemlidir. Iskelet tizerinde bulunan kas sistemi, ylriime, oturma kalkma,
gibi eylemleri gergeklestirmeye yarar. Viicutta yaklagitk 600 kas vardir.
Kaslar temelde yapisal olarak benzerlik gosterirler. Yapisal benzerlik olsa
da fizyolojik agidan farkli ozellikler tagirlar. Ozellikle lif tiirleri agisindan
iki farkli yapida incelenmektedir. Bu kas lifi tiirleri, Tip I (yavas kasilan
lifler) Tip II (hizli kasilan lifler) seklinde agiklanmaktadir. Tip I iskelet kasi
lifler1, daha uzun stireli aerobik fiziksel aktiviteleri desteklemek igin daha
stirdiiriilebilir enerji yaratma yetenegine sahipken oncelikli olarak oksidatif
yollara dayanir. Bu sebepten dolayi, ATP formunda enerji olusturmak igin
oksijene ihtiyag duyarlar. Tip II iskelet kasi ise, hiz, patlayicilik ve anaerobik
fiziksel aktiviteleri destekleyici yapidadir. Bu nedenle enerji iiretiminde
oncelikli olarak oksijene ihtiyag duyulmaz. Kas lif tipleri insandan insana
degismektedir. Bunula birlikte Tskelet kast liflerinin kullammi kasin enerji
taleplerine bagl oldugundan, viicut hareketi sirasinda farkli tip ve oranlarda
iskelet kas lifleri ayn1 anda kullanilabilecegi belirtilmektedir (26). Yaglanmanin
biyolojik siireci, yasam boyu iskelet kasinin hem miktarini hem de kalitesini
sistematik olarak degistirdigi gozlemlenmektedir. Yetiskinlik doneminden
yaglanmaya dogruilerleyen siiregte ve gegen her yilda, iskelet kasinda azalmalar
olmaktadir. Bu yaglilikta 6nemli bir azalma olarak tanimlanmaktadir (26).
Yaglandikga kaslardaki giiclin artmasi yaglanma sirasinda bireyleri tehdit
eden bir unsur olabilir. Bu yaglilar igin saglik sorunu olabilir. Hatta giinliik
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iglerini yaparken kargilagtiklar1 olumsuzluklarin artmasina neden olabilir.
Ozellikle 50 ila 80 yaglar1 arasinda gerceklesen hizli kas kayiplart yiiziinden
iskelet kas sisteminde genelde %40’lik bir kayip yasandig: belirtilmektedir.
80 yaginda bir bireyin genelde %50 oraninda kas kaybedebilecegi de
belirtilmektedir (27). Bu kayiplara “gii¢ yoksunlugu” denilmektedir. Giig
yoksunlugu dogal olarak yasa bagli ortaya ¢ikmaktadir. Giig¢ yoksunlugu
ile kesin sonuglar olmamakla birlikte, bir standart olusturma ¢abalarindan
biri olan 60- 85 yas aras: erkelerle 20-40 yag arasi erkekler arasindaki giig
kargilagtirmalart yapilmis, yasghlarin genglere gore ciddi oranda gii¢ kaybi
yagadiklart sunulmustur. Literatiirdeki kargilagtirmali istatiksel sonuglar,
endige verici olarak adlandirilirken yaslilar i¢in 6nemli kas kayb1 gostergeleri
olarak kabul edilebilir. Giig yoksunlugunun saglik problemlerine yol agacagi
diisiiniilmektedir. Bu ytizden, Yash yetigkinler arasinda fiziksel engellilik, zayif
tiziksel performans, iglev bozukluklari, diyabetik, metabolik rahatsizliklar
ve erken oliim erken oliim goriilmektedir. Diigtik iskelet kasi giiciine
sahip kigilerde, yiiksek iskelet kasi giicline sahip olanlara kiyasla metabolik
sendrom olasiiginin iki kat daha fazla olabilecegi belirtilmektedir. Uzun
stireli aragtirmalarin sonuglarma bakildiginda bireylerin yaglandik¢a kuvvet
kaybi yasadiklarin1 gostermektedir. Kasilma kuvveti ve hareket hizinin tiriinii
olarak tanimlanan iskelet kas giicliniin kayiplarinin genel saglik diizeyi igin
zararli olabilecegi diisiiniilmektedir. Tleri yaglardaki kas giicii durumunun,
zindelikle iligkili oldugu, giindelik isler ve aktivitelerin tamamlanmasi igin
gerekli oldugu belirtilmektedir. Yag ilerledikge kas ve hareketlilik kisitliklarinin
kaginilmaz oldugu bu nedenle kaslarin en azindan giinliik rutin aktivitelerin
yapilabilmesi igin giiglii olmalarinin saglanmasi gerektigi diisiiniilmektedir

(28).

Yashlikta ilk bakigta kolay goriinebilecek, torunu kucaklama ve kaldirma,
hareketinin temel fitness ¢aliymalarinda squat, back, abdominal ve biceps
caligmalarinin bir karmasi oldugu diistiniilebilir. Bu hareketlerin sagladig:
giiclin  etkisiyle bireyin torunu rahat kucaklayarak kaldirilabilecegi
sOylenebilir. Bunula birlikte, press hareketlerinin itmek igin, faydalh
olabilecegi diisiiniilebilir. Yaghilar igin tiim bunlar1 bir yarigmada performans
gostermek i¢in yapamayacaklarini, bunlarin giindelik islerde ve zindelik
igin etkili olabilecegi hareketlerle degistirilerek, aktif yaglanmada ozel
direng egzersizleri olusturularak diizenli uygulamalar yapilmasi konusunda
planlamalar yapilabilir. Egzersiz yaparak, iskelet kasi ve sinir sistemleri
iizerinde olumlu etkiler saglanabilecegi belirtilmektedir. Diizenli direng
antrenmanlarimnin kas giicii izerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugunu ifade
edilmektedir. Gii¢ galigmalartyla, yaghliktaki gii¢ yoksunlugunun tedavi
edilebilecegi diigiiniilmektedir. Yashlar igin kendi viicut agirlikhlarryla
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baglayan ve ek direng ile devam eden kuvvet antrenmanlari gelistirilebilir
(28). Burada dikkat edilmesi gereken en Onemli unsurlar antrenman
programlamasidir. Yag grubuna gore segilen antrenmanlarin yogunlugu,
siklig1 ve siiresi iyi hazirlanmalidir. Birim antrenman igeresindeki tekrarlar
dogru planlanmalidir. Ozellikle ¢oklu eklemli egzersizler (birden fazla
eklemin dahil oldugu egzersizler) ile tek eklemli egzersizler (sadece bir
cklemin dahil oldugu egzersizler) olmak {iizere farkhi diren¢ antrenmani
egzersiz tlirlerine katilmak, yash yetigkinler arasindaki diren¢ antrenmaninin
sonucunu etkileyebilir. Yapilan galigmalar arasinda yaghilarda haftada iki
kez ve 6 ay siire ile yapilan diren¢ antrenmanlarinin, 1RM kas giiciinii,
izometrik giicii, sinirsel adaptasyonlar, tip II liflerinin artmasini olumlu
etkiledigi belirtilmigtir (29). Yaghlarin haftada iki ila 3 giin kendileri igin
tasarlanmug gii¢ antrenmanlar1 yapmalar1 6nerilmektedir. Seanslar arasi 24
i1a48 saat olmasi Onerilmektedir. Gii¢ gelistirmeye yonelik antrenmanlarin
baglangiglar1 daima tiim viicudun hareket etmesini saglayan egzersizlerden
olusmalidir. Ozellikle gévdeye (core) odaklanmak ve baglangicta core bolgesi
i¢in tasarlanmig egzersizlerinde yapilmasi, kol ve bacaklar i¢in hedeflenmig
gelisime destek saglayabilir. Antrenman yapan yaghmin devamlihigi veya
ilerlemesi durumunda belli bir bolgeye yonelik fonksiyonel galigmalara

doniilebilir (30).

Antrenmanin devami ve yaghlarin zindeligi ve sagligi agisindan dikkat
edilmesi gereken diger antrenman 6zelligi ise belirlenen direng antrenmanin
yogunlugudur. Burada yogunlugun belirlenmesi kadar 6nemli olan bir diger
husus, yaghlarin direngleri diisiikten yiiksege dogru caligmasidir. Direng
antrenmanlarina olumlu tepkiler gosteren yaghlarda, baglangig seviyeleri 1IRM
tizerinden %060 tercih edilip, ilerleyen siiregte %80 ‘e ulagmasi 6nerilmektedir
(28). Yaglilar ile ilgili yazilan regetelerde dikkat edilmesi gereken bir 6nemli
antrenman bilegeni de segilen egzersizler i¢cin uygulanacak olan tekrar ve
set sayilaridir. Tekrarlar antrenmanin yogunlugu ile ters orantilidir. Ornek
olarak, 1RM’nin %60 ile yapilan ¢aligmalarda tekrar sayis1 10 tekrar segilmig
olabilirken, IRM’nin %801 ile yapilan ¢alismalarda 4 tekrar se¢ilmig olabilir.
Segilen direng antrenmanlarinin ne kadar stirecegi ile ilgili birgok degisken kani
vardir. Ancak geleneksel antrenmanlarinin, yaglilarin yas, ve performanslari
goz oniine alinarak 30- 60 dakika arasinda siirdiigii bu stireyi i¢inde setlerin
zorlugu, dinlenme aralarinin siirelerinin  belirledigi  belirtilmigtir (31).
Toparlanmanin yaglilarin direng antrenmanlarinda 6nemli bir yer olugturdugu
unutulmamahdir. Toparlanma stireleri iskelet kasi giicii adaptasyonlarini
tegvik etmeye yardimcr oldugu egzersiz uzmanlari tarafindan bilinmektedir.
Yaglilar igin kuvvet antrenmanlari ¢ok eklemli egzersizler, islevsel alakalari
nedeniyle yagh yetiskinler i¢in tercih edilmektedir. Ancak bu tercih tek
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eklemli egzersizlerin uygulama igine alinmamasi anlamina gelmemektedir.
Tek eklemli egzersizlerde kuvvet antrenman programlari i¢ine alinabilinecegi
belirtilmektedir. Yaglilar ile kuvvet galigmalar1 yapilirken, 6zellikle baglangig
seviyesinde sakatlik ve giivenlik tedbirleri i¢in kendi viicut agirhigr ile serbest
agirhiklar yerine direng egzersiz makineleri kullanilabilir. Yaghlar uygun beceri
seviyesine ve iglevsel kapasiteye ulagtiginda serbest agirliklara gegis tegvik
edilebilir. Yaghlar i¢in tasarlanan antrenman programlari tiim ana iskelet kas
gruplarini kapsamaya odaklanmahdir. Gévde, kollar, omuzlar ve iist ve alt
bacaklar antrenmanda galigtirilmalidir. Antrenmanda dikkat edilmesi gereken
bir diger durum ise, her bir kas grubu igin tek eklemli egzersizlerden 6nce
¢oklu eklemli egzersizler segilmesidir. Bununla birlikte biiylik kas gruplari,
onlardan daha kiigiik kas gruplarindan 6nce ¢alistirilmalidir (28).

Diren¢ Egzersizlerinin Temelleri

Yaslilar igin tasarlanabilecek gii¢ antrenmanlari, fitness makinalari, serbest
agirliklar, dambullar, lastikler ile olabilecegi gibi bireyin kendi agirhigiyla da
tasarlanabilir. Direng egzersizleri sadece kaslara fayda saglamazlar. Yukarida
da bahsedildigi gibi yashlarin kargilagabilecegi birgok olumsuz durumda
yarar saglayabilirler. Giinliik aktivitelerin yapilmasi, durus ve denge igin de
onemlidir. Direng egzersizlerinin temelinde egzersizlerin etkisini bilmek ona
gore egzersiz se¢imi yapmak gelir. Bunun igin ilk odaklanilmasi gereken,
viicuttaki ana ve biiyiik kaslarin kuvvetlendirilmesidir. Ornek verecek olursa;
yaglilar igin gogiis kaslar1 6nemlidir. Bu kaslar, giindelik hayatta kapiyr iterek
agmaya yararlar. Ttrme hareket igin gii¢ iireten biiyiik kas gruplarindandir.
Bir diger biiyiik ve 6nemli govde kast sirt kaslaridir ki bu kaslarda ¢ekme
hareketi igin gli¢ tireten kaslardir. Omuzlar, nesneleri bag iistiine kaldirmadan
emniyet kemerini 6ne gekmeye yarayan énemli kaslardandir. Kollar giindelik
hayatta market pogetlerin tagimaya yarayan onemli kas gruplarini igerir.
Karin gobek bolgesindeki kaslar. Bunlar gii¢ iireten ve kaliteli yagam igin
gerekli kas gruplarmni igerir. Kalga ve bacak kaslari. Giindelik hayatta bir
yerden bir yere gitmeyi saglayan, merdiven ¢ikaran, denge saglayan, tim
viicudu destekleyen kaslara sahiptir (28). Yaglandik¢a karsilagilan fizyolojik
ve biyolojik degisikliklerle baga ¢ikabilmek igin en etkili fiziksel aktivitelerden
birinin diren¢ antrenmanlar1 yapmak olabilir. Ciinkii yaslanmayla birlikte
gok rahat gozlenen degisimlerde olur. Bireyde; hiz, menzil, dayaniklilik,
giig, kuvvet, esneklik, denge, koordinasyon gibi temel motorik 6zelliklerde
olumsuz yonde degisimler olur. B degisimler, yashlarda zayiflik ve iglevsel
bozukluklar olarak goriiliir. Boliimiin ikinci paragrafinda belirttigimiz ve
yuzyillardir aranan genglik pinari veya iksir direng antrenmanlari olabilir mi?
Tiim viicut ve ruh i¢in faydali oldugu yoniinde ¢aligmalara bakilirsa bu niyette
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kullanilabilecegi diistiniilmektedir. Diren¢ antrenmanlari zamanla bireyde
olumlu etkiler yaratabilecek antrenmanlardir. Direng antrenmanlarina baglayan
aktif’ yaglanan bir birey kisa vadede metabolik olarak yararlarini gormeye
baglayabilir. iyi hissetme, hormonsal diizenlemeler, kan seviyeleri, daha iyi
uyku, kilo verme gibi yararlar saglayabilir. Uzun vadede yararlar daha etkili
ve Olgiilebilir olabilir. Kilo hedefi saglanabilir. Psikolojik ve sosyal iyilesmeler
gozlenir. Diizenli egzersizler kalbin verimliligini artirabilir. Kardiyovaskiiler
fonksiyonlarda iyilesme ve iyilik halinin korunmasi saglanabilir. Solunum
verimliligini artirmak miimkiin olabilir. Kan Basic diizenlenebilir. Kas giicii
v dayanikliligs artar. Iste diizenli egzersizin uzun vadedeki en 6nemli etkisi de
burada net goriilmektedir. Ciinkii kardiyovaskiiler fonksiyonda veya akciger
kapasitesinde her zaman diistis hissedilmese de daha giiglii ve daha formda
olmanin faydalarini kesinlikle hissedilebilir. Yagla beraber azalan gii¢ ve
dayaniklilik denge sorunlarina yol agabilir. Mevut kaslar1 hazir tutmak yaglilikta
en tehlikeli bu sorundan kurtulmak igin bir ¢6ziim olabilir. Yag ne olursa olsun
insanin kas kazanmaya yonelik galiyma iginde olmasi gerekmektedir. Bunun
yaninda yaglandik¢a daha fazla duyulan kandaki iltihap seviyesinin varlig ve
artig1 rahatsiz edici hatta kronik hastalik riskini artirdigini enfeksiyonlarla baga
ctkmakta zorlandig: belirtilmektedir. Hareketsizlik yaghlarda iltihap seviyesini
olumsuz etkileyebilir. Direng antrenmanlarinin bu konuda olumlu referanslar
sagladigr diisiiniilmektedir. Gergin kaslarin esnekligi kazanmasi, glindelik
iglerdeki rahat hareket etme gibi durumlarda da diren¢ antrenmanlarinin

taydas1 oldugu belirtilmektedir (33).

Direng antrenmanin temeli, kaslarin giinliik gordiigii direnglerden daha
fazla direng gorerek caligmasidir. Bu bir agriya neden olabilir. Ancak diizenli ve
planlanmis direng antrenmanlari ile bu kisa siirede agilabilir. Agirlik kaldirma,
direng bantlar1 ve baz1 aparatlarla ana kas gruplarini hedefleyerek ¢aligmaya
baglanmasi 6nerilmektedir. Giiglendik¢e agirlik miktar: artabilir. Bunu en
iyi kigi hisseder. Her defasinda artmasina gerek olmayabilir. Ancak direng
antrenmanlari ile birlikte kompakt yapilmasi gereken bir dizi antrenman
cesidi de vardir. Bu antrenmanlar genel antrenman programinin iginde birim
antrenman programlarina konulabilir. Yaglandik¢a azalma egilim gosteren
esneklik ile ilgili mutlaka galigmalar yapmak gerekmektedir. Esneklik hareket
araligl anlamina gelir. Direng antrenmanlarinda hareket araligi 6nemlidir.
Giig ile esneklik iligkilidir. Ornegin bacak 6n kaslar1 gerginse bacak arka
kaslar1 esneklik yaratamaz. Giiglii olan kaslar, denge basta olmak iizere
daha fazla hareket ozgiirliigii saglar ve ayrica eklemlerin dejenerasyonunu
yavaglatabilir. Direng antrenmanlarinin igine konulmasi gereken bir diger
egzersiz tipi core egitimidir. Core egitimi govdeye Ozgiidiir. Govde ne
kadar giiglii ise viicudun diger yerleri o kadar giigliidiir. Rektus abdominis,
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transverse abdominis, oblikler, erector spinea core bolgesinin onemli kaslarini
olugturur. Antrenman igerisinde omurgayr dogru pozisyonda tutabilmek
onemlidir. Direng antrenmanlarinin iginde core bolgesi galiymak giinlitk
hayat igeresindeki bir¢ok eylemi rahatlikla yapmak i¢inde 6nemlidir (33,34).
Diren¢ antrenmanlari bir uzman tarafindan belirlenmelidir. Ancak diizenli
antrenman programi olugturmadan 6nce, birey hakkinda baz: bilgilere sahip
olmak gereckmektedir. Fiziksel aktivite ile ilgili geg¢misi, bilgisi, beslenme
aliskanliklari, farkindaliklar1 gibi 6nemli bilgilere ulagmak gerekir. Bununla
birlikte aktif yaglanma karar1 alan bireyin fiziksel uygunlugunu da 6lgmek
gerekmektedir.

Yaslilar Igin Fitness Testleri

Her insan farkl kodlar ve 6zellikler ile dogar, biiyiir ve yaslanirlar. Aym
yag grubunda bile ciddi farkliliklar gozlenebilir. Kimi insan 50 yaginda
tiziksel ve psikolojik tiikenis gosterirken kimisi 80 yaginda dinamik ve daha
giiclii psikolojik irade sergileyebilir. Bu da bireyler arasinda yas, kilo, boy,
cinsiyet, giig, dayaniklihk, zeka, sosyal durum gibi farkliliklar oldugunu
gostermektedir. Fitness sektorii genelde geng bireylere ve orta yagh bireylere
hizmet verirler. Ancak yaghlik igin fiziksel uygunluk ¢ok 6nemlidir. Onlar
igin bir fitness programi uygulamadan once mutlaka Olgiim yapilmasi
gerekmektedir. Ciinkii fonksiyonel uygunluk, ileri yastakiler i¢in kritik
oneme sahiptir. Yaghlarin giin icerisinde yasamsal gorevlerini yerine getirmek
igin yeterli gli¢ diizeyine, kas esnekligine ve dayaniklilhiga sahip olmalar
onemlidir. Fiziksel uygunlugun olgiilmesi ve bilesenlerini degerlendirmek,
ciddi fonksiyonel sinirlamalara neden olmadan 6nce tedavi edilebilecek
zayifliklar: tespit edebilir. 35 yagindan biiyiik bireylerde asir1 kilo, yiiksek
tansiyon ve kalp hastaligi gibi oykiiler var ise herhangi bir fitness testi
yaptirmadan 6nce bir doktora danigmalar1 uygun goriilmektedir. Ozellikle
fitness testi yapacak olan antrenorlerin bu tiir bireyler igin tibbi izin
verildiginden emin olmasi gerekmektedir. Bir teste baglamadan 6nce bireyin
vaygin olarak kullanilan ve tibbi tarama anketi olan Fiziksel Aktiviteye
Hazirlik Anketini (PARQ) doldurmas: 6nerilmektedir. Anketin, 15 ila 69
yag arasindaki bireyler i¢in daha uygun oldugu belirtilmektedir. Anketin
dogrulugu i¢in dolduran bireylerin diiriist ve gergek cevaplar1 vermesi gok
onemlidir. Ankette agagidaki sorular bulunmakta ve dolduran bireylerden
evet hayir seklinde cevap vermesi istenmektedir.

e Doktorunuz hig¢ kalp rahatsizliginiz oldugunu ve sadece bir doktor
tarafindan Onerilen fiziksel aktiviteyi yapmaniz gerektigini soyledi mi?

* Fiziksel aktivite yaparken gogsiiniizde agr hissediyor musunuz?
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Gegen ay, fiziksel aktivite yapmadigimz zamanlarda gogiis agriniz
oldu mu?

Bag donmesi nedeniyle dengenizi kaybediyor musunuz veya hig
bilincinizi kaybediyor musunuz?

Fiziksel aktivitenizdeki bir degigiklikle daha da kotiilesebilecek bir

kemik veya eklem probleminiz var mi?

Doktorunuz su anda kan basincimiz veya kalp rahatsizliginiz igin ilaglar
(0rnegin su haplar1) regete ediyor mu?

Fiziksel aktivite yapmamaniz igin bagka bir neden biliyor musunuz?

Anketi tamamlamug ve biitiin sorulara hayir vermis bir yagli i¢in uygun olan
bir fitness testi segilerek, fiziksel uygunluk durumuna bakilmalidir. Diinyada
aktif’ yaglana yag araliginda olan bireyler igin uygun hazirlanmig fiziksel
uygunluk testlerinden birisi AAHPERD Fonksiyonel Fitness Testidir. Bu test
60 yagin tizerindeki yetigkinler i¢in tasarlanmistir (35). Bu test bataryasinin
iginde farkli amaglar igin tasarlanig testler bulunmaktadir. Bunlar;

Ponderal Indeks — viicut kompozisyonu gosteren bir boy-kilo
oranint i¢ermektedir.

Otur ve Uzan Testi — govdenin ve bacagin esnekligini 6l¢gmek igin
tasarlanmug bir testtir.

Ceviklik Testi — bireyin ¢evikliginin ve dinamik dengesini test etmek
amactyla, bir sandalyeden kalkmak ve belirli mesafelerde yerlestirilmis
hunilerin etrafinda manevra yapmayi igeren testtir.

Soda Pop Testi — alt1 kutu soda veya kola kutusunu belirli bir sirayla,
teker teker ve miimkiin olan en kisa siirede ters ¢evirmeyi hedefleyen
kol ve el koordinasyon testidir.

Kol Kivirma Testi — iist viicudun kas giiciinii ve kassal dayanikliligin
oOlgen otururken biceps kasin1 biikmeye yonelik kol testidir.

880 yarda (805 m) yiiriiyiis — mesafeyi miimkiin olduke¢a kisa
stirede yiiriiyerek tamamlama testidir. Bir aerobik dayanikhilik testi
olarak tanimlanmaktadir.

Yaghlar i¢in bir diger fitness testi Kidemli Fitness Testi olarak bilinen
Fullerton Fonksiyonel Testidir. Bu test bataryasi da bazi testlerden
olugmaktadir. Yagh yetigkinlerin iglevsel uygunlugunu degerlendiren basit,
kullanim1 kolay bir test Ogeleri dizisi olarak tanimlanmaktadir. Bu test
bataryasinin i¢inde bulunan basit testler sunlardir:
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 Sandalye Standi Testi — daha diisiik viicut kuvvetini test etme
¢ Kol Kivirma Testi — iist viicut kuvvetinin test edilmesi
 Sandalyeye Otur ve Uzan Testi — alt viicut esneklik testi

e Sirt Cizik Testi — tist viicut esneklik testi

* 8-Foot Up and Go Testi — geviklik testi

e Yiirtime Testi (6 dakika) veya Yerinde Adim Testi (2 dakika) —
Yiirtime testi, kisi ylriirken ortopedik cihazlar kullanmadigi veya
dengede durmakta zorluk ¢ekmedigi siirece aerobik uygunlugu
degerlendirmek i¢in kullanilmaktadir (36).

Yaghlar igin gelistirilmis fiziksel uygunluk testlerinde biri de “Yaghlar igin
Groningen Fitness Testi (GFE)™dir. Groningen Universitesi Insan Hareketi
Bilimleri tarafindan yaghlardaki fitness diizeyini 6lgmek i¢in gelistirilmistir.
Hollanda’da yasgh erigkinlerde yaga bagli zindelik konusunda yapilan
uzunlamasina bir ¢aliymada kullanilmugtir. Testlerin yiirtitiilmesi basittir ve
herhangi bir hantal ekipman gerektirmez. Bir dizi fitness bileseninden testler
dahildir. Testler agagida agiklanmaktadir (35).

¢ Kavrama giicii testi — el ve onkol kaslarinin maksimum izometrik
kuvvetini Olger.

* Otur ve uzan esnekligi — hamstring ve sirt esnekligini 6lgen testtir.

¢ Circumduction — omuz esnekligini 6l¢gmek igin kullanilan bir testtir.
* Denge tahtas: (platform) testi — Ceviklik ve dengeyi test eder.

* Blok transferi — manuel el becerisi testi veya koordinasyon testidir.
¢ Reaksiyon siiresi testi — ince motor yeteneklerini 6lgen bir testtir.

* Yiiriime dayaniklihig: testi — aerobik kondisyon testidir.

Testler sonrasinda fitness uzmani tarafindan olusturulacak direng
antrenmanlart gok 6nemlidir. Egzersiz igin dogru regeteyi yazmak, aktif
vaglanmada fiziksel aktivitenin anahtaridir. Yagh bireylerin viicudunu iyi
hissederken egzersizleri ve hareketleri dogru formda yapmalar gerekmektedir.
Bunun igin etkili bir antrenmanin olmasi gerekir. Bir direng antrenmanindan
etkili sonug almak i¢in, 1s1nma ve esneklik ¢aligmalarina 6nem verilmelidir.
Isinma, egzersizinizin en 6nemli boliimlerinden biridir, kalp atig hizi, kaslara
daha fazla oksijen gotiiriilmesi igin 6nemlidir. Istnma esnekligin artirmasi
i¢in etkili bir siirectir. Ayni zamanda viicudunuzu yaralanmalardan korumaya
yardimci olabilir. Istnmis ve gevsemis kas gruplar1 daha kolay, daha az agrili
ve sertlikle hareket etmeye yardimcr olur. Isinma sonucunda daha iyi bir
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hareket araligina sahip olunur. Viicut kaslar1 1ssnmayla daha iyi performans
gostermekle kalmaz, ayni zamanda zihni yaklagan antrenmana hazirlar.
Isinma esnasinda kullanilan egzersizler, antrenmana viicudu hazirlamak
i¢in tasarlanmalidir. Isinma yiirtime, bisiklet, kiirek gibi kardiyo hareketleri
de igerebilir. Ancak esneklik ¢ok 6nemlidir. Isinmayr 6grenen ve aligkanlik
haline gelen bir yaglinin antrenman verimi daha iyi olabilir (33).

Hazirlanacak direng antrenmani programinmn ilk haftalar1 tiim viicut
giicline odaklanmalidir. Bu ilerideki haftalarda yapilacak fonksiyonel
caligmalar igin temel olusturmaktadir. Tlk antrenmanlar, giiglii ve formda
olma yolunda galigmalara baglayan aktif yaslanma araligindaki bireyleri
icin isler kolaylagtirabilir. Tk hafta onerisi olarak her egzersizin tek set
yapilmadir. Bununla birlikte Onerilen tekrar sayilari Ozenle segilmelidir.
Higbir sekilde acele edilmemelidir. Kaslar gerekli uyaranlar dogrultusunda
kendini hazirlayacak 6zellige sahiplerdir. 2.hafta itibari ile egzersizler 2 set
onerilmektedir. Ancak dinlenmeleri 30 saniyeye kadar ¢ikarmak gerekebilir.
Agr  olusturan egzersizlerden vazgegmek gerekmektedir.  Onerilen
egzersiz giinii de maksimum 4 giin olarak belirtilmistir. Tiim viicut giicii
caligmalarinin 3.4 haftalarda da devam ettirilmesi Onerilmektedir. Tekrar ve
set sayilarint artirirken zorluk derecesi farkl yeni egzersizler programin igine
dahil edilebilir. Daha 6nceki haftalarda oldugu gibi, agriya neden olan tiim
egzersizleri plandan ¢ikarmak gerekmektedir. 5. ve 6. Haftalarda tiim viicut
egzersizlerinin uygulanmasi ile ge¢melidir. 7. Haftadan itibaren boliinmiig
direng antrenmanlar1 uygulanabilir. Programda bagarili ve sorunsuz ilerleyen
yaglilar i¢in rutini bolerek govde ve denge antrenmanu ile birlikte tist viicut ve
alt viicut antrenmanlarinin yapilabilecegi belirtilmektedir. Bu, caligma modeli
ile dikkatin kas gruplarina odaklanarak daha kisa antrenmanlar yapilip, daha
fazla giig, kas ve islevsellik gelistirmenin saglanacag: diisiiniilmektedir. Bu
caligmalara bir mat, hareketsiz bir sandalye, hafif orta agirliklar, direng band1
eslik edebilir. Antrenmanlar ilerleyen her hafta igin farkli ve zorluk derecesi
yiksek egzersizler ile devam ettirilmelidir. Siire gegtikge agirlik veya tekrar
artirmak yerine formu koruyacak ve kendi viicut agirhigini igeren egzersizler
segmek daha etkili olabilir. Antrenmana bagladiktan 10 hafta sonra direng
antrenmanlarini diizenli yapan yaghlardaki iyilesmeler gozlenmelidir. Bu
haftalardan sonra devam edecek diren¢ antrenmanlari tiim viicut bilesik
gii¢ antrenmanlart ile devam etmelidir. Bundan sonraki ¢aligma bigiminde
iist viicut ve alt viicut bilegeniyle tiim viicut hareketlerine odaklanmak daha
dogru olabilir. Bu diisiince il bireyin viicudunu giinliik hayatta daha giiglii ve
daha iglevsel hale getirmek igin miimkiin olabilir (37).
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Sonug olarak;

Kas giictindeki ¢ok kiiglik degigimler bile yaghlarin iglevsel 6zelliklerinde
gergek farklar yaratabilir. Ozellikle 6nemli bir miktar kas kaybetmis kisilerde
kas giicii ile kassal dayaniklilik diigiigleri yaganmaktadir. Direng egzersizleri
bu anlamda yaghlara fayda saglayan egzersizleri igerir. Segilen egzersizler
kaybedilen kas kiitlesini kazanmakla kalmaz, kas ile birlikte bir¢ok fizyolojik
ozelliginde gelismesi veya iyilegmesi yoniinde destek olur. Yagh yetigkinler
igin giiglendirme egzersizleri kemik kiitlesinin kaybini onler, kas olusturur
ve dengeyi gelistirir. Direng egzersizleri, yaghlarin sadece fiziksel olarak aktif
kalmalarina yardimei olmakla kalmaz, onlarin denge kaybi gibi ¢ok 6nemli
sorunlarinin da iyilegmesine yardimci olur. Direng egzersizlerinin diigme
riskini azalttigr diistiniilmektedir. Kas giiciindeki gok kiigiik degisimler bile
ozellikle 6nemli bir miktarda kas kaybetmis kisilerde iglevde gergek farklar
yaratabilir. Bagka bir deyisle, direng antrenmanlar yaghlarda kas giictinde artig,
sandalyeden kalkmak, merdiven ¢tkmak, aligveris yapmak, bahgede ¢aligmak ve
bog zaman aktivitelerine katilmak gibi giinliik isler1 yapmalarini kolaylagtirir.
Bunun yaninda 65 yas iistii bireylerin fiziksel aktiviteye baglamalar1 oldukga
zordur. Onlarin bu ¢aligmalar1 eglenceli bulmalari aktiviteye motive olmalari
acisindan onemli bir durum olarak diistiniilmektedir. Psikoloji agisindan
kendilerini rahat hissetmeleri 6zellikle iyi ruh hali hissetmeleri igin dogru
modelde ¢aligmalara baglamas: ve bagardik¢a iyilesmesi olduk¢a 6nemlidir.
Fiziksel aktivitenin yaghlarda ozellikle Alzheimer hastaligina karg: bir regete
olabilecegi literatiirde bulunmaktadir. Yag aralig1 ne olursa olsun, dogru
bir regete ile direng antrenmanlarina veya herhangi bir fiziksel aktiviteye
baglanabilir. Egzersiz ve iyi beslenme, uyku gibi aktif yaglanma unsurlar
bir arada uygulanabilirse saglik ve zindelik hedeflerine ulagmakta yaghlar
bagaril olabilirler. Yagam boyu aktif bir yagam tarzina sahip olmanin birincil
amact saglikl, keyifli, tiretken ve uzun bir 6mre katkida bulunmaktir. Fiziksel
aktivitenin neden 6nemli oldugu ve fiziksel olarak aktif bir yagam tarzinin
nasil gelistirilecegi konusunda yaghlarin bilgisini artirmak igin egitimin
tyilestirilmesi gerekmektedir. Yaglandik¢a artan korkular arasinda giivenli
tiziksel aktiviteyi herkes igin erigilebilir hale getirmek gerekmektedir. Yagamin
her alaninda (meslek, egitim, ulasim, emeklilik) fiziksel aktiviteyi tegvik eden
politikalarin benimsenmesi gerekmektedir. Fiziksel olarak aktif bir yagam
tarz1 da dahil olmak iizere iyilestirilmis saghk davramglar1 yoluyla hastalik
onlemeyi, saglik geligimini ve yagam kalitesini agresif bir sekilde tegvik
eden bir saglik sistemi olusturulmahdir. Tiim bunlarin 15181 alinda dogru
planlanmig bir direng antrenman programi aktif yaglanma siiresi boyunca
yaglilar i¢in ¢ok 6nemlidir.
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Bolum 5

Sporcularda Dehidrasyon ve Performans

Dogukan Hakan Atgeken'

Ozet

Bu galisma, sporcularda hidrasyon durumunun performansa olan etkisini
incelemektedir. Sporcunun fiziksel performansinin  en {ist seviyeye
cikarilabilmesi, kas giicii, dayaniklilik, uygun beslenme ve iyi hazirlanmig
antrenman programlar1 gibi bir¢ok faktorle iligkilidir. Maksimum oksijen
tilketimi, yiiksek performans icin kritik bir faktor olup, sporcularin yeterli
oksijen tiiketimi diizeyine ulagamamasi durumunda performanslar1 olumsuz
etkilenmektedir. Viicut sivi dengesi, sindirim, metabolizma ve viicut 1s1
diizenlenmesi gibi hayati siireglerde 6nemli bir role sahiptir. Sporcularin
yogun egzersiz sirasinda terle su kaybetmeleri sonucu dehidrasyon
olugabilmekte ve bu durum performans diisiisiine yol agmaktadir. Egzersiz
esnasinda viicudun sivi dengesi, dolasim ve termoregiilasyon agisindan kritik
oneme sahiptir. Yeterli sivi tiiketimi saglanmadiginda, viicuttaki kimyasal
tepkimeler, besin 6gelerinin kaslara taginmasi ve atiklarin uzaklastirilmasi gibi
iglevlerde aksamalar meydana gelebilir. Antrenman veya miisabaka sirasinda
olugan su kaybu, kaslara ihtiya¢ duyulan besinlerin ge¢ ulagmasina ve boylece
performansin olumsuz etkilenmesine yol agmaktadhr.

Sonug olarak, sporcularin performanslarini optimal seviyede tutabilmeleri
i¢in hidrasyon durumlarina 6zen gostermeleri gerekmektedir. Antrenman
veya miisabaka Oncesi, sirasi ve sonrasinda yeterli sivt alimi planlanmali ve
su tiiketimi ithmal edilmemelidir. Bu baglamda, su tiiketimi, saglikli yagamin
stirdiiriilebilmesi i¢in temel bir unsur olarak goriilmektedir.

GIRIS

Performansin ileri seviyeye taginmasi i¢in sporcunun yetenegine, kas
giicine, dayaniklihigina, dengeli saghkli ve diizenli beslenmesine, kondisyon
ve koordinasyon gibi gogu etmenin geligmislik seviyesi iist seviyede olmasina

baglidir (Keskin ve Serin, 2024). Sporcu performansini artirmak igin ayni
zamanda iyi hazirlanmig antrenman programlarina ihtiyag vardir (Unver ve
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ark., 2024). Unver (2022)’e gore spor bilimleri temel alani son yillarda yeni
antrenman metodlar arayist icerisindedir. Ulu¢ ve Durukan (2023)’a gore,
spor branglarina 6zel gelistirilen antrenman modelleri bulundugu gibi bu
modellerin gelistirilebilir oldugu da ifade edilmektedir.

Performansi etkileyen en etkili parametrelerden biri ise maksimum
oksijen tiiketimi olarak bildirilmektedir. Siddetli bir eforu siirdiirebilme ile
maksimal aerobik kapasiteyi siirdiirebilme yetenegi arasinda ytiksek seviyede
bir orant1 bulunmaktadir. Herhangi bir spor dal ile ilgilenen sporcularda
yiiksek seviyede oksijen tiiketimine sahip olmazlarsa sergilemis olduklar
spor dalinda etkin bir performans ortaya koyamazlar (Keskin ve Serin,
2024). Sporcularin performans diizeylerini maksimize etmeleri gerektigini
biliyorlarsa iyi beslenmeleri ve viicut hidrasyon diizeyini iyi saglamalari
gerekmektedir (Casa ve ark., 2000). Uyguladigi spor brangmn fiziksel
ozelliklerine sahip sporcularin performansinin daha hizl arttigi goriilmektedir.
Bu ozelliklerle birlikte yogun ve uygun antrenman sistemleri ve mitkemmel
bir teknik performans diizeyini artirmaktadir (Sitti ve Koroglu, 2023).
Sporcudan beklenen yiiksek performansi etkileyen faktorlerden biri olan
tiziksel yap1, kuvvet, giic, esneklik, siirat, dayaniklilik ve cabukluk gibi diger
performans unsurlariyla birlegerek sporcunun performansint olumlu yénde
etkilemektedir (Aslan ve Kahraman, 2023). Bir sporcunun performansini
optimal seviyede tutup ve bu performansi siirdiirebilmesi igin, tiim viicut
sistemlerinin en iyi bigimde ¢alistyor olmahdir. Bu da beslenme yolu ile
viicuda alinan besinlerin; vitamin ve mineral, karbonhidrat, yag ve protein
gibi besin 6gelerinin dengeli seviyede olmast ile bagarilir. Bu viicuda alinan
besin Ogelerinin performans igin ayri ayr1 nemi olmakla birlikte sporcularin
beslenmesindeki en 6nemli faktor, sporcunun uygun hidrasyonu saglayarak
performansi en yiiksek seviyede tutmasidir (Casa ve ark., 2000).

Insan viicudu igin sivi1 tiiketimi olduk¢a &nem arz etmektedir. Besinlerin
titkketilmesi ve emilimi, sindirimi, hiicrelere taginmasi, metabolizmalar
sonucu meydana gelen atiklarin akciger ve bobreklere tagimip oradan
da bosalum yolu ile digar1 atilmasi, elektrolitlerin taginmasi, hiicresel
biyokimyasal tepkimelerin siirekliliginin saglamasi, eklemlerin kayganliginin
saglanmasi ve viicut 1s1 dengesi gibi bir¢ok onemli noktada biiyiik goreve
sahiptir. Bedenin giin igerisinde almasi gereken sivi miktar1 galigma kogullari,
hastalilar, iklim kogullari, viicudun hormon dengesi ve diyet gibi faktorlere
bagl olarak degismektedir. Viicut, harcadigr seviyede sivi alimi yapmazsa
dehidratasyon stirecine girilmig olur. Sporcular 6zellikle uzun siireli egzersiz
sirasinda  terlemeye bagl olarak viicutlarindan su kaybetmektedirler.
Organizma su eksikliginde islevsel olarak zarar gormesiyle verimi de diigiise
geger. Viicut sivi dengesinin egzersiz sirasinda, dolagim sistemi ve 1s1
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fonksiyonlarinin diizenlenme agisindan oldukga 6nemlidir. Yeterli seviyede
swv1 tiiketimi saglanmasi durumunda, viicutta, egzersiz baglangicinda, sivi
miktar1 denge halindedir. Antrenman siirecinde ise yogun terlemeye bagh
olarak sivi dengesi bozulur (Babur ve ark., 2020). Su viicuttaki kimyasal
tepkimeler, hiicre icerisindeki mekanizmalar, Ozellikle viicutta besin
ogelerinin kas hiicrelerine ve diger maddelerin taginmasi, atik maddelerin
uzaklastirilmasi, termoregiilasyon, eklem bolgelerinin kayganlagtirilmast,
kandaki elektrolitlerin diizenlenmesi ve diger birgok fizyolojik siireglerin
gergeklesmesini saglar (Cirak ve Cakiroglu, 2017). Su, insan viicudunun
ana bilegeni olan ve yetiskin bir kiginin toplam viicut agirliginin hemen
hemen %50-60" n1, yagsiz viicut kiitlesininde %73’nii olusturan temel bir
besin kaynagidir. Antrenman esnasinda veya miisabaka sirasinda su kaybinin
meydana gelmesi viicut fonksiyonlarinin normal bir bigimde iglevini
stirdiirmesini engellemekle birlikte azalan suyun, ihtiya¢ duyulan besinlerin
kaslara yayilmas1 daha uzun siirede ger¢eklesmesini saglar bu durum, sportif
performansi da olumsuz yonde etkiler. Eger organlar igin gerekli su takviyesi
yapilmaz ise hiicrelerdeki su kaybi sonucu dehidrasyon meydana gelir (Akyiiz
ve ark., 2022).

Dehidrasyon

Viicuda alinan sivi miktarimn yetersiz oldugunda ger¢eklesen bir durum
veya viicudun kaybettigi su sonucu viicudun olmas: gerekenden daha fazla
susuz kaldig1 bir durumu ifade eder (EFSA, 2010; Sawka, 2001). Bir diger ifade
de ise viicudun gereksinimi olan stvi miktarini saglayamadigimiz durumlarda
elektrolit ve su dengesinde ortaya ¢ikan dengesiz durum olarak ifade edilebilir
(Gropper ve Smith, 2012). Insan bedeni agirliginin %2 si oraninda sivi kaybr
termoregiirator (1s1 diizenleyici) beceri kaybina, %3 i kadar sivi kaybi kas
dayanikliligindaki siiresinin azalmasina ve %6 s1 civarinda sivi kaybr ise 6nemli
olglide saglik problemlerine yol agabilmektedir (Naghii, 2000).

Koksal (2001) ¢alismasinda viicuttaki su kaybinin toplam viicut agirhginin
%5 inden az miktarda su kaybi sonucu hafif dehidrasyona sebep oldugu, %5-
%10 arasinda su kayb1 sonucu orta derece dehidrasyon ve %10-%15 arasinda
su kaybr sonucunda ise agir dehidrasyon yagandigini ve eger bu oranlarin
tizerinde su kaybi yasanirsa 6liimle sonuglanabilecegini bildirmistir. Baysal
(2011) insan viicudu giinde ortalama akcigerler vasitasiyla 300 ml, idrar
yoluyla 1500 ml, deri yoluyla 500 ml, digk1 (bagirsaklar) yoluyla 200 ml suyun
digar1 atildigini aktarmaktadir. Bir diger ¢aliymada, Williams ve ark (1993)
organizmadaki su kaybi en fazla idrar, digki ya da ter yoluyla yasandigini
ancak sicaklik oraninin farklilik géstermesi bu durumu etkileyebilecegini bu
duruma gore su kaybinin gogunun terleme ile olmasi ve idrar yoluyla atimin ise
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daha az oldugunu aktarmaktadirlar. Viicudun terlemesiyle birlikte viicuttan
sodyum ve su azalmasi degil ayni zamanda; bir hareketin gerceklesmesi igin
kas kasilmalar1 esnasinda biiyiik 6neme sahip olan potasyum, magnezyum ve
kalsiyum mineralleri de kaybolmaktadir. Elektrolit eksikligi ve dehidrasyon
yiiksek oranda kas gerimlerine ve kas kramplarina yol agabilmektedir (Clark,
2014). Elektrolitler elektrik yiiklii iyonlar olup viicut sivilarinda bulunurlar.
Sinirlere iletilerin taginmasi, kaslarin kasilmasi, suyun hiicrelere aktarimini
saglayacak uyarilarin olugmasinda gorev alirlar (Demirkan ve ark., 2010).

Dehidrasyon olugmasiyla viicuttan kaybedilen sivi miktar1 elektrolitlere
gore li¢ grupta incelenebilir.

Izotonik: Viicuttan su ve tuzun esit olarak kaybedilmesi olarak ifade
edilmektedir. En fazla goriilen dehidrasyon bigimidir. Hiicre digi sivilarda
kay1p yasanmasi bu kapsamda degerlendirilir. Susuzluk hissi yaninda agizda
kuruma ve gozlerde ¢okiis belirtileri arasinda gosterilebilir  (Pehlivan,
2006). Bu durum siv1 eksikliginin elektrolit eksikliginden daha fazla oldugu
zamanlarda gergeklesen bir durumdur. Hipernatremi (sivi kaybr sonucu
elektrolit degerlerinin normal seviyenin lizerine ¢ikmasi) olusabilir, ateg
yikselmesi agir1 susama gibi belirtiler gosterir, bu durumda dengenin
saglanmasi igin elektrolit orani diigiik stvi orami yiiksek sivi takviyeleri
onerilmektedir (Ulupinar ve ark., 2020).

Hipotonik: Viicuttan atilan tuz miktarinin sudan fazla olmasidir. Bu durum
sonucunda ciltte kuruma ve kas kramplar goriilebilmektedir. Ayrica uyku hali
veya dikkatte daginiklik da goriilebilmektedir (Pehlivan, 2006). Bu durum
sivt kaybindan fazla oldugu elektrolit kaybi durumunda meydana gelen
dehidrasyon tiirtidiir. Bireylerde bu durumlarda hiponatremi diger biri ifadeyle
su intoksikasyonu (zehirlenme) olusabilir. Hipotonik dehidrasyon sonucunda
serum sodyum degerlerinin normale ulagmasi ve su elektrolit dengesinin
korunabilmesi amaciyla tuz tiiketiminin artirilmasi 6nerilmektedir (Ulupinar
ve ark., 2020). Insan viicudunda su kaybindan daha fazla elektrolit kaybr
diizeyinin gelistigi durumlardir. Viicuttaki ekstraseliiler sivi osmolalitesinde
diigme gozlemlendiginde, osmotik basingla birliklte intraseliiler siviya
su gegici olabilmektedir. Su gegisi sonucunda hiicrenin hacminde artig
gozlemlenmektedir. Bu olumsuzlugun diizeltilmesinde viicuttaki kaybedilen
sivilarin (ekstraseliiler ve hipertonik) sivinin yerine koyulabilmesi igin 6zellikle,
izotonik sivilarin tiiketilmesi bildirilmektedir (Thomas ve ark 2008).

Hipertonik: Hiicre igi sivilarda eksiklik yasanmasi olarak ifade edilebilir.
Bu durumda susuzluk hissi yaganmaktadir (Pehlivan, 2006). Viicutta sivi
azalmasinin elektrolit kaybindan daha yiiksek oldugu durumlarda meydana
gelmektedir. Hipernatremi (stvi kaybi neticesinde elektrolit seviyesinin
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normal degerleri iizerine ¢itkmasi) goriilebilir. Ates yiikselmesi, siddetli susama
belirtisi olarak ortaya ¢ikabilir. Normal diizeye doniilmesi igin elektrolit orani
diisiik, s1v1 orani yiiksek olan siv1 takviyesi 6nerilmektedir (Ulupinar ve ark.,
2020). Viicutta agirt su kaybr sonucu olugan ya da yeteri kadar siv1 tiiketimi
saglanmadigl durumlarda ortaya ¢iktig1 gozlemlenmektedir (Thomas ve ark
2008). Ekstraseliiler sivi osmolalitesinde yiikselis sebebiyle hiicre iginden
hiicre digina bigiminde sivi gegiciligi olmakla birlikte hipertonik dehidrasyon
meydana gelmektedir.

Dehidrasyon Cesitleri

Akut Dehidrasyon: Kisa siireli sivi kaybr durumu akut dehidrasyon
seklinde adlandirilir. Sonucunda ise kusma, bulanti, viicutta kramplar ve
yorgunluk hali goriilmektedir. Eger su kayb: engellenemezse kroniklegmig
dehidrasyon ortaya ¢ikar. (Pehlivan, 2017). Morehouse ve Miller (1973)
yaptiklar1 galiymada, sporcu i¢in 6nemli bir problem durumu olan akut
dehidrasyona, ya antrenorlerin yanhs kanisi ya da yapilan miisabakalarin
tiirii sonucu yetersiz yada dengesiz su alimi neden olmaktadir.

Kronik Debidrasyon: Sporcularin viicut agirliklarini sabit hale getirmek
i¢in beslenmelerine sinir koymalar1 sonucunda ortaya gikabilen ve nadiren
gozlemlenen bir durumdur (Morehouse ve Miller, 1973). Dehidrasyon
ile viicudumuzda en fazla magnezyum ve potasyum kaybi yaganmaktadir.
Kaybedilen genellikle daha yiiksek oranda sividir ancak sodyum degildir.
Terleme ile birlikte sodyum ve klor yogunlugunda artig yaganmaktadir. Bu
durumda kaybedilen miktar1 kazanmak adina tuz alimi yapmak sodyum
potasyum dengesinin bozulmasina neden olur. Aragtirmacilar tarafindan tuz
tabletleri sporculara onerilmemekte olup, maden suyu aliminin sporcu igin
yeterli oldugu ifade edilmektedir (Giineg, 2005).

Dehidrasyon ve Egzersiz

Aksoy (2024)’a gore, planli ve programli bir sekilde diizenli olarak yapilan
egzersiz, bireylerin kas, kemik, kalp-damar ve eklem gibi sistemlerinin en tst
diizeye ¢ikarilmasini saglamaktadir. Egzersiz sirasinda sivi dengesi, dolagim
sistemi ve termoregiilasyon i¢in biiyiik 6nem tagimaktadir (Wilmore
ve Costill, 2004). Eger egzersizin baslangicinda viicuttaki sivi miktar:
dengeli ise yeterli sivi alimi yapilmistir. Fakat egzersizle beraber terleme
yogunlugu oraninin artacagindan dolayr bu sivi dengesi bozulacaktir
(Reale ve ark., 2017; Pettersson ve Berg, 2014). Egzersiz veya miisabaka
oncesi ya da sirasinda alinan sivi miktari, sporcu veya bireyin performansini
olumlu-olumsuz etkilemektedir. Ayn1 zamanda egzersiz esnasinda terleme
yoluyla meydana gelen sivi kaybi viicut agirhginda da degisimlere neden
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olmaktadir. Sicak gevre kogullarinda ise uzun siire gergeklestirilen egzersizler
dehidrasyona sebep olmaktadir. Viicut sivi kaybimin %2-3 oraninda
gergeklesirse sporcunun performansinda diigiisler gozlemlenebilir (Shirrefts,
2000). Bununla beraber, sporcunun viicut 1sistnin normalin iizerine (37,5°C
ve tizeri) ¢tkmast ile saglik risklerini getirebilir (Petterrson ve Berg, 2014).

Sivi kaybr insan viicudunda sadece sivi eksilmesine sebep olmaz, birtakim
degerlerde de diisiiglere yol agabilir. Bunlar ise elektrolit seviyesindeki
diisiigtiir. Hiicre igerisinde ve diginda yer alan molekiiller sodyum, potasyum,
magnezyum gibi minerallerdir. Bu minerallerinde ek takviyelerle disaridan
dogrudan bir bigimde yerine konulmasi gerekmekte, aksi durumda esneklik,
kassal dayaniklilik ve ¢eviklik gibi becerilerimizden de olumsuz yonde
diistigler kaginilmaz bir hale gelebilmektedir. Hizli kilo diigiilen dayaniklilik
sporlarinda kuvvette etkilenir, bu etki dahilinde kas hareketlerinde de
kisitlanmalar meydana gelir ve sinir sisteminin yapisinda ise yavaglamalar
gergeklesir. Insan organizmasinda siv1 kaybi sonrast nabiz yiikselir, kalp atim
hiz1 artar, nefes almalar hizlanir ve daha da zor bir hal alir benden yorulmaya
baglar (Inan, 2019).

Viicut sivi kaybr nedeniyle kas dokuya ulagan kan akimindaki
tarkliliklar, besinlerdeki dagilimi diistirebilmekte, hiicresel metabolizmay1
degistirebilmekte ve metabolik atiklarin  viicuttan  uzaklagtirilmasini
yavaglatabilmektedir (Judelson ve ark., 2007). Viicut agirhigindaki
dehidrasyon nedeniyle olugan %2’lik seviyedeki siv1 kaybinin 1.500 m, 5.000
m ve 10.000 m mesafelerdeki kogu hizina etkisinin aragtirildig: bir ¢aligmada,
Kogu hizinin ortalama olarak 1.500 m’de %3’liik bir seviyede diistiigii, 5.000
m ve 10.000 m’de bu oranin %6’nin iizerine ¢iktig bildirilmis (Wilmore
ve ark., 2004). Bu viicut sivi miktarindaki minimal seviyedeki (%1-2)
degisimler dahi, dayanikliik performansina olumsuz yonde etki etmektedir.
Uzun siireli egzersizler sonucunda meydana gelen sivi kaybiyla beraber
plazma da kaybedilmekte, beraberinde de kan basinci seviyesi de diigmekte,
deri ve kaslara kan akig1 azalmaktadir. Deri kan akimindaki diistis, egzersizle
beraber yiikselen i¢ sicakligin, dig ortama iletilmesine engel teskil etmektedir.
Ortaya ¢ikan bu fizyolojik dongii akabinde egzersiz performansinda
diisiiglere neden olabilmektedir (Wilmore ve ark., 2004). Kisa siireli giig
ve kuvvet tiretimi kardiyovaskiiler sistemden bagimsiz bir bi¢imde meydana
gelmektedir. Bu ¢esit egzersiz yontemlerinde doruk kardiyak output’a (kalp
dk. hacmi) ihtiya¢ duyulmaz, enerji karsilanma yontemi daha ok kas igi
ATP ve PC depolarindan kargilanmir. Buradan hareketle kardiyovaskiiler
sistemin daha ¢ok onemli oldugu aktivite ¢esidi dayaniklilik igerikli
aktivitelerdir. Tekrarlayan egzersizlerde de siire ne kadar kisa olursa olsun
denge kogullarinin saglanabilmesi igin viicutta O2’nin dagilimi ve aktif kaslar
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tarafindan iretilen metabolik atiklarin uzaklagtirilmasina ihtiyag duyulur.
Kas kan akimindaki diisiistin performans azalmasina sebep olabilecegi
diisiintilmektedir (Judelson ve ark., 2007).

Uzun stireli egzersizler esnasinda terle birlikte yliksek oranda tuz
(sodyum kloriir) yok olabilmektedir. Insan teri ortalama 920-1150 mg
sodyum/litre igerir. Yapilan egzersiz tiirlerinde yiiksek yogunlukta olan
egzersizlerde yiiksek oranda tuz kayiplar1 meydana gelebilmektedir. Giin
igerisinde ortalama 5 It kadar ter kaybina ugrayan bir sporcu hemen hemen
4600 mg ile 5750 mg sodyum (11,5 g ila 14,4 g) tuza esdeger seviyede
kaybedecektir. Sicak etkisine uyum saglamug sporcular ter bezi tiibiillerinin
sodyum emiliminin artmasi sebebiyle daha da diisiik bir seviyede sodyum
kaybi olugan terleme gosterebilirler ve boylelikle performans formunu daha
uzun siire koruyabilirler. Ter ile beraber sadece sodyum ve su (800 mg/
It) kaybedilmez, beraberinde kas kasilma fonksiyonlarinda biyiik ¢neme
sahip olan potasyum (200 mg/It), magnezyum (10 mgy/lt) ve kalsiyum (20
mg/lt) iyonlarininda kaybr meydana gelir. Kas kramplarmin olugmasinda
elektrolit eksikligi ve dehidrasyon etkisinin fonksiyonu biiyiik orandadir
(Ulusoy, 2020). Hava sartlarinin vyiiksek sicaklikta olmasi ve yiiksek
siddetli bir antrenman akabinde viicut su kaybi1 3000 ml/saat ve iizerine
cikabilmekte, hava gartlarinin normal seviyede olmasi ve egzersiz siddetinin
diigiik seviyede oldugu ¢aligmalarda olugan su kayb: 100 ml/saat diizeyinde
gergeklesmektedir. Ozellikle yogun terlemenin olustugu (1500 ml/saat ve
iistii) iist diizeyde sporcularin dahi kaybettigi siviy1 tekrar yerine koymakta
zorlandiklar1 i¢in dehidrasyon ve akabinde diisen performansla yiiz yiize
kalmaktadirlar (Maughan, 2001). 50 kg olan bir kosu sporcusunda 480 ml/
saat ter kayb1 yaganabiliyorken, 90 kg olan bir kosu sporcusunda ise 2000
ml/saat ter kayiplarina ugranabilmektedir. Meydana gelen ter, viicut kiitlesi,
yapilan spor, kiyafet se¢imi, aktivitenin siddeti, hava kosullarina bagl olarak
degisiklik gostermektedir (Ulusoy, 2020).

Baz1 Spor Branslarinda Dehidrasyon Etkisi

Akytiz ve ark (2022) galigmalarinda, elit futbolcularda yag ortalamalari
26,79+4,04 toplam 19 elit futbolcu 1. miisabaka doneminin 3. haftasinda
yapilan magin hemen o6niinden hidrasyon cihaziyla dehidrasyon seviyeleri
Olgiilmiig ve futbol mag1 Oncesi sporcularin elektrolit ve sivi diizeyleri;
%21,05’1 hidrasyon; %68,42s1 diigiik diizeyde dehidrasyon; %10,52%si1
orta seviyede dehidrasyon durumunda bildirmisler. Futbolcularda mag
oncesi ciddi bir seviyede dehidrasyon durumu goriilmesede diigiik seviyede
hidrasyon gergeklestigi tespiti yapilmustir. Insan organizmasindaki elektrolit
ve sivinin dengeli olmasi insan organizmasi igin hayati bir oneme sahip
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oldugundan viicutta azalan elektrolitler ve sivimin mag Oncesinde veya
antrenman yapilmadan once tekrar yerine koyularak denge saglanmalidir.
Dehidrasyon, sporcuda performans: diigiirmenin beraberinde ciddi saglik
sorunlarma da eslik etmektedir. Uzun siireli miisabaka ve antrenman
ortamlarinda Ozelliklede futbol gibi dayanikliik gerektiren branglarda
performansin maksimum seviyeye ¢ikarilmasinda sporcularin mag o6ncesi,
mag sirast ve mag sonrast hidrasyon diizeylerinin takibinin yapilmasi ve
hidrasyon seviyesinin uygun diizeye getirilmesi 6nem arz etmektedir.

Keskin ve Serin (2024) yaptiklar1 galigmalarinda, kadin ve erkek
sporcularda aerobik gii¢ ve dehidrasyon diizeylerinin toparlanma {izerine
etkisini incelemek amagh yaptiklari ¢aligmada

18-29 yag aras1 94 kadin ve erkek sporcularin aecrobik giig seviyeleri cooper
testi ile belirlenmig ve dehidrasyon seviyeleri ise idrar rengiyle tesbit edilmig
akabinde, yorgunluk olusturmak amaciyla ¢oklu sprint testi uygulatiimus.
Akut toparlanma seviyeleri belirlenen ve aerobik giictin (1 ve 5) dk.’daki
toparlanmaya etkisi anlamli bulunurken, 3 dk.’lik toparlanmaya etkisi anlaml
bulunmamis. Dehidrasyon seviyesi (1 ve 5) dk’hik toparlanmaya etkisi
anlamli diizeyde (p<0,05) bulunurken; 3 dk.’ik toparlanmaya etkisi anlaml
bulunmamis. Bunun sonucunda farkli siirelerdekianaerobik gii¢ ve dehidrasyon
seviyesi toparlanmay1 farkli sekillerde etkileyebilecegini 6ne stirmiislerdir.
Sporculardaki dehidrasyon, antrenman siireglerinde ve yarigmalarda siklikla
kargilagilan bir olaydir. Bu durumun normalize edilmesi igin toparlanma
stirecinde, siv1 alimi ve beslenme periyodlart ile kargilanmalidur.

Trangmar ve ark (2015) ¢aliymalarinda iki ¢aliyma yiirtitmiisler; 1.
caligma, 10 erkek bisikletgi, 2. ¢aligma, 8 erkek denekten olusturulan gruplar,
2 saat boyunca sicakta bisiklet siirmiigler ve ¢aligma sonucu, sicakta uzun
stireli egzersiz sirasinda dehidratasyon, CMRO2yi etkilemeden CBF’deki
diisiigii hizlandirmug ve ayrica ekstrakraniyal perfiizyonu kisitmig. Bu nedenle,
yorgunluk CMRO2den ziyade CBF ve ekstrakraniyal perflizyondaki
azalmayla iliskili oldugu bildirilmig. Sivi kaybi, artan egzersiz sirasinda
serebral kan akigindaki (CBF) diistisii hizlandirirken, O2 icin serebral
metabolik hiz (CMRO2) korunmakta oldugu belirtilmis.

Kaplan ve ark (2018) yiiziiciilerde antrenman sonrasi siv1 kaybina bagl
agirhik degisiminin kandaki, sodyum (Na*), potayum (K*) ve klor (CI)
diizeylerine etkisini ortaya koymak amagl yaptiklar1 ¢aligmada; 13-16 yag
arast (9 kadin, 22 erkek) 31 yiiziicii dahil edilmis. Yiiziiciilerde yogun ve uzun
stireli interval antrenman programu ile kandaki Na* ve Cl iyonlarinda diisiis
ve K* iyonlarinda ise yiikseligin anlamli (p<0.05) diizeyde gozlemlemisler.
Kaybedilen elektrolitler ve sivinin yerine koyulmasi neticesinde, performansin
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ve saglik durumlarinin korunmasi igin son derece 6neme sahiptir. Viicut
sivilarinin azalmasiyla beraber performansta diisiig, sicag: tolere edememe,
termoregiilasyon da bozulma gibi gesitli fizyolojik durumlar olugmaktadir.
Bu durumu diizenlemek ve korunmak ig¢in sporcularin giin igerisinde
belirli araliklarla diizenli bir bi¢gimde sivi tiikketmeye 6zen gostermeleri ve
kendilerine 6zel bir sivi alim yontemi olugturmalari gerekmektedir.

Pettersson ve Berg (2014) dort farkli doviig sporundaki elit sporcular
arasinda yarigma zamaninda hipohidrasyon yaygmligini ve su alimi ile
resmi tarti zamanlamasinin hidrasyon durumuyla nasil iligkili oldugunu
degerlendirmek amaciyla yapilan galigmada; katilimeilar, yarigma giiniinden
onceki gece aksam tartisini yapan ve boylece rehidrasyon igin zamani olan
31 tekvandocu ve giires¢i ile yarigma giinii sabah tartisini yapan 32 boksor
ve judocu sporcusu, musabaka giiniinden 6nceki aksam hem sivilardan hem
de kati gidalardan daha fazla su alimi, ertesi sabah daha iyi bir hidrasyon
durumu ile iliskilendirilememis. Bunun sonucunda ne yarigmaya yakin tarti
ne de rehidrasyon igin daha fazla zaman olan aksam tartilari, yarismadan
once hipohidrasyonu 6nlemedigi bildirilmis.

Zubac ve ark (2016) calgmada, elit gen¢ boksorlerde kilo smuifi
kategorileri arasindaki saha hidrasyon durumu farkliliklarini aragtirmayi
amaglamuglar. 21 erkek gen¢ boksor (tiimii milli takim tyeleri), denekler
ti¢ ayr kilo sinifi kategorisine: Hafif Siklet (Lw), Orta Siklet (Mw) ve Agir
Siklet (Hw) ayrilmig ve verilerin Lw ve Mw sinifi sporcularin literatiirde
siklikla hipohidrasyon olarak adlandirilan, stirekli dehidratasyon durumuna
ulagmaya daha yatkin oldugunu bildirmisler.

Bergeron (2014) caligmasinda, sicakta tenis sporunun, onemli ter
kayiplarina ve bunun sonucunda viicuttaki su ve elektrolit eksikliklerine yol
agabilir ve ayrica oyuncunun fizyolojisini, efor algisini ve kort i¢i refahin
ve performansini 6nemli Ol¢iide zorlayan bir termal gerginlik diizeyine
neden olabilir. Sicak havalarda ardigik giinlerde birden fazla aymi giin mag
yapildiginda yeterli sivi alimi ve optimum performansi siirdiirmek o6zellikle
zor olabilir. Sicakligin bilinen etkilerine ragmen, geng ve yetigkin oyuncularin
gesitli ortamlarda, mekanlarda ve miisabaka esnasinda kargilagtiklar
tizyolojik taleplerin ve siv1 alimi ve termal gerginlik zorluklarinin daha genis
kapsamini ve tam kapsamini daha iyi degerlendirmek igin gok daha fazla
aragtirma yapilmasi gerekmektedir. Bununla birlikte, eforla meydana gelen
1s1 hasart riskini en aza indirmek ve oyuncu giivenligini, refahini ve kort
i¢i performansini iyilestirmek igin en iyi uygulamalara iliskin belirli 6neriler
vurgulanmasi gerektigini bildirmigtir.
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Tiiketilen Sivinin Yerine Konmasi

Egzersiz esnasinda kaybedilen sivinin olugturabilecegi etkinin en minimal
seviyeye indirgenebilmesi i¢in egzersiz oncesinde ve egzersiz sonrasinda sivi
tilketimini iyl programlamak gerekmektedir. Hedeflenen amag ozellikle
bireyleri, egzersize hidrate baglatmak, egzersiz sirasinda meydana gelebilecek
dehidrasyonu 6nlemek ve bir sonraki antrenman Oncesinde rehidrasyonu
saglamaktir (Demirkan ve ark., 2010). Siirekli olarak diizenli bir sekilde
egzersiz yapan sporcuda gergeklestirilen antrene durumunda meydana gelen
sivt kayb1 uygun bir bigimde tekrar saglanmazsa, bir sonraki antrenmanda bu
durum zorlamaya sebebiyet verir (Shirreffs ve ark., 2004). Birgok sporcunun
ayni ya da izleyen giinlerde tekrar tekrar antrenman yaptigi diigiiniildiigiinde,
gereken Onlemlerin alinmamast dehidrasyona yol agabilir (Demirkan ve
ark., 2010). Egzersizin hemen oniindeki saatlerde sivi alimi gergekleimesi,
hafif diizeyde dehidrasyon olasiliginin goriilebilecegi durumlarda viicut sivi
dengesinin koordine edilmesinde etkili olabilir (Shirreffs ve ark., 2004).
Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM), egzersizin hemen oniindeki 2
saatte en az 500 ml s1v1 aliminin optimal hidrasyonun saglanmasi igin gereken
siviyt karsiladigini ve idrar yoluyla fazla sivinin digart atlimina firsat verdigini
ortaya koymaktadir (Shirreffs ve ark., 2004; Demirkan ve ark., 2010). Egzersiz
sirasinda kaybedilen sivinin tekrar yerine koyulmasindaki maksat, agiz yoluyla
alinan stvinin yutma refleksi ile hizh bir sekilde dolagima yayilmasini saglayarak
ter kaybr ile olugan sivi kaybini tekrar tedarik etmektedir. Sivi alimi 6rneklerine
ait aragtirmalar kisilerin tercihlerine bagh olarak, bazi spor branglarinda
sporcularin tipik bir bigimde egzersiz sirasinda gergeklesen ter kayiplarinin
sadece %30-70’ini yerine koyabildiklerini gostermektedir. Avusturya Spor
Enstitiisii tarafindan gergeklestirilen galigmalarda, sporcularin ortalama 500-
700 ml stvi alimu ile ter kayiplarinin %70-75ini yerine koyabildiklerini ileri
stirmiiglerdir (Demirkan ve ark., 2010).

SONUG

Sonug olarak; Hayatimizi idame ettirebilmemiz i¢in en 6nemli besin
kaynagimiz olan su, sindirim ve dolagim sistemlerinin fonksiyonlarini yerine
getirilmesinde temel unsur olmakla birlikte, viicudumuzdan zehirli ve atik
maddelerin digar1 atilmasinda da 6nemli bir gorevi yerine getirir.

Tercih edilen spor dallarinda antrenman ve miisabakalarinin stirelerinin
uzunlugu ya da kisaligi, bu gergeklestirilen antrenman ve miisabakalarin
soguk ya da sicak ortamlarda olmasi, viicut sivi dengesini etkilemektedir.
Sporcularin  antrenman ya da miisabakalarda tercih ettikleri spor
branglarinin siiresi, siddeti ve kapsami hidrasyon ve dehidrasyon seviyelerini
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belirleyeceginden sivi tiiketimi noktasinda bilingli olmalar1 ve performansin
olumsuz yonde etkilenmemesi igin gerekli sivi alimini antrenman ya da
miisabaka oncesi esnasi ve sonrasinda planl bir bigimde takviye etmeleri
gerektigi diigtiniilmektedir.

Su hayattir! Hayatimizi dengeli ve saghkli bir bigimde siirdiirebilmemiz
i¢in su titketimini unutmamaliyiz, unutturmamaliyiz.

Viicutta dehidrasyon olusumunu 6nlemek igin yapilmasi gereken en
gerekli yontem, viicudunun ihtiyag duydugu sivi miktarini almaktr.
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