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1. Giris

Teknolojik gelismeler ile birlikte oyunlar yeni bir boyut kazanarak
dijital ortama gegis yapmistir. Bu dijital oyunlar ayn1 zamanda video veya
bilgisayar oyunlar1 olarak adlandirilir ve birbirlerinin yerine doniisiimlii
olarak kullanilirlar (Kirriemuir, 2002). Teknoloji alaninda yasanan hizli
gelismeler her alanda oldugu gibi spor alanini da etkileyerek elektronik
spor (e-Spor) kavraminin ortaya ¢ikmasina neden olmustur. Genel ka-
bul gérmiis bir agiklamamasinin bulunmamasina karsin Wagner (2006)
e-spor’u, bireylerin fikir ve kominikasyon teknolojilerini tercih ederek
diisiinsel ve bedensel beceriler olusturan ve 6greten spor aktiviteleri sek-
linde ifade etmistir. Hamari ve Sjoblom (2015) ise e-sporu, sporun temel
yoniiniin elektronik yontemler araciligi ile basite indirilmis hali seklinde
tanimlamaktadir. Teknolojik malzemelerin fiyatlarinin diismesiyle bera-
er , atari kafeler evlere ve televizyon ekranlarina aktarilmistir. Biiyiiyen
oyun konsollari ile beraber tek kisilik oyunlardan ¢ok kisilik oyunlara do-
niisiim yapilmistir. Cagimizda e-Spor olgusunun ciddi bir biiyiime hizini
yakaladigi bilinmektedir. e-Spor online oyunlar ¢atisina insa edilmis bir
spor dalidir. Usta sporculuk olarak miicadelecigi sporculuga denk tutul-
maktadir (Argan, Ozer, ve Akin, 2006). Bu degerlendirmeler dikkate alin-
diginda; kisilerin dijital oyun oynama motivasyon kaynaklarinin birgok
durumdan etkilendigi goriilmektedir (Beltekin ve Kuyulu, 2020).

Gec¢misin ilk zamanlarinda bilgisayar oyunu ya da video oyun olarak
isimlendirilen dijital oyunlarin gecmisi 1940’11 senelere kadar erigsmekte-
dir. Baslica tesirli eglenceli uygulama ise 1962 senesinde MIT (Massac-
husetts Teknoloji Enstitiisil) vasitasi ile ilerleten ‘Spacewar’ isimli eglen-
celi uygulamadir.1072 senesinde televizyona baslica takilabilen eglenceli
uygulama olan ‘Pong’ licretlendirmeye takdim edilmis ve maddi durumu
iyi olsun ya da olmasin tiim bireylerin dijital oyunlara erigmesinin olanagi
olusturulmustur. 1992 senesinde birincil 3 boyutlu oyun olan ‘Wolfensta-
in’ oyun pazarina sergi edilmis, bunu ‘Doom’ adli oyun takip etmis, boy-
lelikle FSP (birinci kisi goziinden bakis) oyunlar1 yasamimizda yer almis
ve pc pazarlamalarinda artiglar meydana gelmistir (Yilmaz ve Cagiltay,
2004). Internet ag1 ile birlikte cografya genisliginde iletisim ag1 oyunlar
online (¢evrimi¢i) duruma evrilmistir. Bunun sonucunda eglenceli uygu-
lamalar (oyunlar) singleplayer (tek oyunculu) olmaktan ¢ikmis ve multip-
layer (¢ok oyunculu) duruma ulagsmistir. Meydana gelen miicadele sartlar
ve madalya seramonileri kullanicilar1 farkli eglence uygulamalar: top-
luluklarinda bir araya gelmeye sevk etmistir (Coskun ve Oztiirk, 2016).
1993 senesinde satis pazarina tanitilan Doom adli FSP oyunu ile beraber
takimlar ¢evrimi¢i organizasyonlarda miicadele gostermeye yonelmisler-
dir. 1997 senesine ulasildiginda ABD’de Cyberathlete Professional Lea-
gue olusturulmustur. 1999 senesinde Counter Strike uygulamas1 miicade-
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leci uygulamalarda modern bir donemi baslatmigtir. Batidaki biiyiimeler
ile beraber 90’11 senelerde Giiney Kore’de asil vakitli strateji oyunlari ve
MMORGP (¢ok yonlii kullanicili ¢evrimig¢i rol oynama oyunlar1) biiyii-
meye dogru yol almistir (Wagner, 2006). Bugtinkii biitiin cografya’da faz-
laca elektronik spor aktivilteleri organize edilmektedir. Bunlardan gozde
olanlar1 World Cyber Game, Europan Nations Championship, Internatio-
nal Premiership Series veEsl Pro Series’dir.

Bu aktivitelerde macera, rol oyun, FSP, spor, savas, aksiyon, simiilas-
yon, strateji gibi c¢esitli siiflar yer almaktadir (Arganvd, 2006). E- spor
olarak fazlaca tercih edilen uygulamalar baglaminda ise Counter Strike,
Dota 2, Leage of Legends, Star Craft 2, SuperSmashBros, Street Fighter
gibi uygulamalar yer almaktadir (Parshakov & Marina, 2015).

Biitiin cografya’da oldukga siiratli bir bigimde gelisen, ¢ok biiyiik
maddi getiriye ve izleyici rakamlarini elden eden, pozitif ve negatif yon-
leri yer alan e-spor memleketimizin geng bireylerinide tesir altina almaya
baslamistir. Ulkemizde Genglik ve Spor bakanlig1 vasitasiyla 2011 sene-
sinde Tiirkiye Dijital Oyunlar Federasyonu (TUDOF) olusturulmustur ve
2013 yilinda Biiyiimekte Olan Sporlar Federasyonu’na dahil edilerek uy-
gulamalarint devam ettirmektedir (Tudof, 2012).

2. Elektronik Sporun (E-spor) Tanimi

1980’ler espor temellerinin atildig1 yillar olarak goriilmektedir. Hatta
1980’lerin baslari, espor olusumunun tam tarihi olarak tanimlanir (Bor-
rowy, 2012). Teknoloji, bir yandan sporun biiyimesine faydali olurken
Oblir taraftan spora yeni branslarin ilave edilmesinide katkida bulunmus-
tur. Internet ve bilgisayar donanim teknolojilerinin gelismesi ile spor
alaniyla ilgili artik yeni bir kavram olan e-spor (elektronik spor) ortaya
cikmigtir. Bir¢ok bireyin suanlik e-spor ile ilgi haberi ve bilgisi olmadi-
g1 soylenebilir. E-sporun kendine 6zgii oyun tiirleri bu oyun tiirlerinde
miicade eden yildiz oyunculari, bu oyunlar1 ve kiiresel e-spor organizas-
yonlarimi takip eden bir hayran kitlesi, takimlari, formalari, ligleri hatta
uluslararas1 federatif yapilar1 da mevcut hale gelmistir. E-spor ile ilgi-
li organizasyonlar ¢evrimigi (online) ortamda ya da yerel aglarda (local
network) gergceklesmektedir (Jenny ve ark., 2017).

Toplumsal uyum ve biitiinlesme siirecinde spor olgusu 6nem arz
eder(Kizar ve Yavuz,2019). Rekabete dayali, alaninda uzmanlagmis oyun-
cularin, sanal ortamda oynadiklar1 dijital oyun olarak adlandirilan elekt-
ronik spor (E-spor) bilgisayar, konsol veya yeni nesil akilli telefonlar ara-
ciligiyla oynanan modern bir spor tiiriidiir (Argan ve ark., 2006). E-spor
en genel tanimi ile kisilerin fikir ve kominikasyon teknolojilerini tercih
ederek fiziksel ve zihinsel yeteneklerini egittikleri, gelistirdikleri bir spor
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etkinligidir (Wagner, 2007). Literatiirde farkli tanimlamalar1 olan bu spor
tiriiniin elektronik oyun, siber oyun, bilgisayar oyunu, ¢evrimi¢i (online)
oyun, video oyun, sanal oyun gibi bir¢ok farkli isimleri de bulunmak-
tadir (Argan ve ark., 2006). Asya Elektronik Spor Federasyonu (AESF)
e-sporu “Elektronik cihazlarin rekabetci faaliyetler i¢in bir platform ola-
rak kullanilmas1 anlamina gelen elektronik ve spor birlesimi” seklinde
tanimlamistir. E-spor, spor kurallarinin uyguladigi ve sporcularin fiziksel
ve zihinsel niteliklerini yiikseltmeyi amaglayan kisilerarasi bir yarigmadir
(Lubei, 2003).

E-spor’un tanimini Argan, Ozer ve Akin (2006)’da sdyle yapmustir;
reaksiyon zamani, refleks hareketleri ve strateji gerektiren fiziksel ve zi-
hinsel emek ve ¢abanin bilesimi olarak degerlendirmistir. Lee, An ve Lee
(2014) ise, dijital ve online bir ortamda fiziksel ve zihinsel kabiliyetlerin
kullanildigi, rekabeti icinde barindiran ve cesitli miisabaka ve ligleri bu-
lunan ag oyunu olarak tanimlamistir. Hallman ve Giel (2017) e-sporun
tanimini, online ortamda farkli takimlarin veya farkli kisilerin rekabet
icinde bulundugu ve en iyi olmaya calistiklar1 oyun seklinde yapmislardir
(Bayrakdar ve ark. 2020). Hamari ve Sjoblom (2017)’de daha genel bir
tanimlama yaparak geleneksel sporun temel yonlerinin elektronik ve tek-
nolojik sistemler araciligiyla ortaya konuldugu spor bicimi seklinde ifade
etmislerdir. Hamari ve Sjoblom’un bu tanimi geleneksel spor ile e-spor
arasindaki temel farklilig1 ve benzerligi ortaya koymaktadir. Temel farkli-
lik E-sporun dijital ortamda gergeklestiriliyor olmasidir.

E-spor terimi genellikle profesyonel oyun (progaming), e-spor, si-
ber sporlar, siber atletizm veya rekabet¢i oyun gibi diger terimlerle ifa-
de edilmektedir. Akademik camiada miisabaka seklinde rekabete dayali
olarak oynanan bilgisayar oyunlari i¢in e-Spor kavrami genel olarak kul-
lanilmaktadir. Elektronik spor, siber spor, sanal spor, miisabakaya daya-
11 dijital oyun ifadeleri e-Spor teriminin es anlamlisi olarak kullanilidig1
goriilmektedir (Yikgii ve Kaplanoglu, 2018). Benzer yaklagimla e-Spor,
profesyonel organizasyonlarca sanal ortamda profesyonel oyuncular ara-
sinda yapilan bilgisayar/dijital miisabakalarina verilen isim olmus olmak-
tadir (The New Yorker, 2014). E-spor, cogunlukla geng yas grubuna hitap
eden bir fenomen haline gelmistir. Yaklasik bir e-spor oyuncusunun 15
ve 25 yaslari arasinda oldugu ve haftada 3-4 defa egzersiz yaptig: ifade
edilmektedir (Miiller-Lietzkow, 2006).

E-Sporu normal oyunlardan ayiran en biiyiik etken ise profesyonel
diizeyde gerceklestirilen organizasyonlardir. Cesitli konsol, tablet, bilgi-
sayar veya telefon oyunlarmin organizasyonu yapilan profesyonel ligler
basliginda profesyonel oyuncular tarafindan oynanmasidir. Riot Games
Tiirkiye Miidiirii Bora Kogyigit verdigi bir roportajda da belirttigi gibi
hali sahada oynanan futbol ile profesyonel siiper ligde oynanan futbol
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nasil farkliysa normal oyunlar ve oynanis ile e-spor da tamamen farkli
bir sahnedir. Yani “e-spor, oyunlarin profesyonel sahnesidir” (Ajansspor,
2017). E-spor bedensel egzersizlerdir ¢iinkii cogunlukla bir konsolda par-
maklarn faaliyete gegirerek bir aygita yon vermeyi kapsar. E-spor aktor-
leri belirtilmis bir kurallar biitlinii ve gelisen vakalar izlemekte iki tarafli
kendileriyle ¢ekisme halinde olan gruplar ile beraber yer almaktadirlar
(Filchenko, 2018).

Tim bu tanimlamalar goz 6niine alindiginda espor; fiziksel veya
zihinsel aktivitelerin bilgi ve iletisim teknolojileri aracilifiyla ¢evrimi-
¢i ortamlarda gerceklestirildigi, rekabetci bir spor tiirli olarak karsimiza
cikmaktadir. Espor, modern spor branglarinin dijital ortamlara uyarlanan
versiyonlarinin oynanmasini degil, genel olarak dijital oyunlarin rekabet-
¢i profesyonel anlamda oynanmasini ifade etmektedir. Genellikle rekabet
barindiran dijtal oyun tiirleri potansiyel espor olarak karsimiza ¢iksa da
diinya genelinde kabul goéren belli basli oyun tiirleri vardir. Bunlardan
bazilar1 su sekildedir;

e Birinci Sahis Niganci (Counter-Striker vb.)

e Gergek Zamanli Strateji (Warcraft, Starcraft vb.)

e Cok Oyunculu Cevrimici Savas Arenasi (League of Legends vb.)
e Spor (FIFA, NBA 2K vb.)

e Araba Yarislar1 (Formula 1, Need for Speed vb.), (Ugiinciioglu,
2018).

Olafsson (2012) esporun bu kadar popiiler olmasinin tek bir neden
ile agiklanamayacagini belirtirken, li¢ ana nedeni olarak sunlari 6ne ¢i-
karmaktadir;

1. Teknolojinin bu denli bir biiytime i¢in uygun durumda olmasi

2. Su anda tasarlanan oyunlarin seyirci dostu espor oyunlar1 olarak
tasarlanmasi

3. Bilgisayar oyunlari oynamanin yaygin bir olgu haline gelmesi.

E-spor, sanayi toplumundan bilgi ve iletisim toplumuna gegiste med-
ya, is diinyasi, geleneksel spor, oyun ve teknoloji arasindaki etkilesimin
bir tirlintidiir (Wagner, 2006). Dijital ortamda oyun oynayan kisiler bilinen
aksine iletisim gii¢lerini kaybetmekten ziyade sosyal medyanin giiciinden
yararlanarak Twitch.tv, Youtube ve Facebook gibi sanal ortamlarda genis
kitlelere ulasabilmektedirler. Sosyal medyaninda giiciiyle e-spor izleyici
ve takipcileri giinden giine artis gostererek 2019 yilinda gergeklestirilen
“League of Legends 2019 Diinya Sampiyonas1” finalini 21,8 milyon ki-
sinin, tim etkinligi ise 44 milyondan fazla kisinin izledigi bir spor haline
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gelmistir (playerbros.com). Ayni y1l NBA finalini ise 18 milyon kisinin
izledigi belirtilmistir (Dorsey, 2014).

Boyd 2018 yilinda yaptig1 calismada e-spor sektoriiniin swot analizi-
ni gerceklestirmistir. Calismaya gore E-spor sektoriiniin giiclii yonlerine
deginmeden 6nce E-sporun genis bir izleyici kitlesine sahip oldugunu ve
bu kitlenin her gecen giin biiyiidiigiinii belirtmistir (Boyd, 2018). Bahsi
gecen izleyici kitlesi 2017 yilinda 380 milyon iken bu rakamin 2020 y1-
linda 590 milyona ulasmasi bekleniyor. Ayrica E-spor sektdriiniin 2018
yilinda kiiresel captaki biliylime oran1 %38,2 gibi biiytik bir ilerleme kay-
detmistir. Bu biiylimenin en biiyiik nedenlerinden biri ise e-spor sektoriine
giris engelinin neredeyse hi¢ olmamasidir (Caligkan, 2020).

2.1. Elektronik Sporun (E-spor) Tarihsel Gelisimi

E-spor giincel bir konsept olarak yasamimiza katilmasina karsin,
elektronik oyunlar e-spor olarak ifade edilene kadar siire¢ igerisinde bir-
cok degisiklilik gecirmistir. Bilgisayarin bulunusu ve devaminda internet
ile muazzam olarak gelisen dongii beraberinde oldukga fazla kavramin ve
bulusun giin yiiziine ¢ikarilmasina olanak saglamistir. Bilgisayar oyunla-
rinin geemisi 1958°de, New York, Brookheaven Ulusal Laboratuarlarinda,
fizik¢i Willy Higinbotham onderliginde ilk karsilikli etkilesimli elektro-
nik oyun gelistirmesi ile baslad1. Bir tiir masa tenisi olan oyun osiloskopta
(elektriksel 6l¢ii ve gdzlem araci) izlenebiliyordu. Ug yil sonra, 1961°de,
ilk karsilikli etkilesimli bilgisayar oyunu olan Spacewar, MIT (Massachu-
setts Institute of Technology) 6grencisi Steve Russell tarafindan gelistiril-
di. Oyun camiasinin teknolojiye olan faydalar1 bu ilk oyundan baslamigtir
(Akin, 2008).

Teknoloji imal eden iilkelerin gegmisten gliniimiize ulusal ve ulusla-
rarasi topluluk’ta ¢ok agir basan teknoloji ortaya ¢ikarma miicadelesine
katilmasi ile teknolojiyi ortaya ¢ikaran ve uygulamaya doken uluslararasi
firma veya topluluklarin sayisinda yiikselme meydana gelmistir. Bu ulus-
lararasi firma veya topluluklarinin sayilarimin yiikselmesi ise teknolojinin
ve dijital malzemelerin daha makul fiyatlara ve kolayca erisilip kullanil-
masina olanak saglamistir (Ayhan, (2002). Teknolojik iiriinlere daha ucuza
erisim saglanabilmesi ile meydana gelen modern yasamimizdaki en belir-
gin degisikliklerden biri, elektronik sporla tanigmamizi saglayan (e-spor-
lar) ve eglence deneyimimizi degistiren bilgisayar ve internet kullanimi
olmustur. E-sporlar, geleneksel takim sporlarindan (6rnegin basketbol ve
futbol) daha az altyap1 hazirlig1 ve ekip gelisimi gerektirebilecek orga-
nize, ¢ok oyunculu video oyunu yarigmasi bi¢imi olarak tanimlanabilir.
Bu nedenle e-spor, genis bir yas araliginda diinya capinda giderek daha
popiiler hale gelmektedir (Hamari & Sjoblom, 2017).
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Insanlar 6nceleri sokaklarda, parklarda ve kahvehane gibi oyun alan-
larinda oynadiklar1 her oyunu, giiniimiizde kendi evlerinde, igyerlerinde,
kafeler gibi yerlerde oynamaktadir. Internet iizerinden yapilan alisverisler
gibi oyunlarda sanal diinyadan nasibi almig ve sanal ortamda oynanmaya
baslanmistir. Artik bireyler parklarda, sokaklarda, oyun alanlarinda oy-
namak yerine telefon, bilgisayar, tablet, play station gibi cihazlarda da
oyun oynayabilmektedir (Kaya, 2009). Eglenceli oyunlar bireylerin ki-
sisel yetilerine hitap ettigi ve keyif verdigi i¢in insanlar tarafindan tercih
edilmektedir (Serin ve Donnmez, 2020). Video oyunlarinin spor kavrami
ile iligkilendirildigi bilinen en eski video oyununun, 1958’de Brookhaven
Ulusal Laboratuvari’nda William Higginbotham tarafindan gelistirilen
“Tenis For Two” oldugu bilinmektedir (Brookhaven National Laboratory,
2020).

E-sporun baslangig tarihi olarak kesin bir tarih belirtilememekle bir-
likte temel yapi taglari olarak {i¢ doneme ayirabiliriz. 1958 yilinda Ame-
rika’da fizik¢i olan WillyHiginbotham tarafindan gelistirilen ve karsilikli
etkilesim iceren oyun tarihin ilk elektronik oyunudur. Bilisim ¢aginda
teknolojinin hizla gelismesi sonucunda oyunlar {i¢ boyutlu hale gelerek
oyuncularin daha gercek¢i duygu ve zevkler yasayabildigi fantastik bir
ortamda bulunmalarini saglamaktadir (Kent, 2000; Uysal, 2005). 20. yiiz-
yilin ortalarina dayanan bu alan giiniimiizde, sponsorlar araciligryla mad-
di destek saglanarak daha biiyiik takimlarin kurulmasi ve daha ¢ok oyun-
cu veya E-spor oyuncusunun profesyonel olma arzusu, e-spor’a yonelik
turnuva liglerin sayisinin arttirilmasi ve sektorel olarak algilanip rekabet
ortaminin artmasi saglanmistir (Kent, 2000; Uysal, 2005).

2.2. Elektronik Spor (E-spor) ve Geleneksel Sporun Farkh ve
Ortak Yonleri

Gegmigste bireysel bir olgu kavramu ile bilinen spor, ilerleyen zaman-
larda toplumsal bir nitelik elde etmesiyle daha genis topluluklara ulagmis-
tir. Yirmibes yiizyillik tarihi olan sporun giiniimiize kadar bir¢ok tanimi
yapilmistur.

Spor; bir miizik, resim veya herhangi bir giizel sanat dali gibi bege-
nilerek yani goze hos gelerek ve duygulara seslenerek yayginligin artti-
rabilir. Siiphesiz sporun saglik kazandirici, mutluluk verici, sosyallestirici
ve stresten uzaklastirici degerleri yaninda sohret olmak ve maddi gelir
elde edici nitelikleri de yaygilig: arttirici diger 6nemli faktorler arasin-
da goriilmektedir (Karakiiciik, 1997). Spor, kisinin var olan ortamint sos-
yal ¢cevre durumuna revize ederken kazandigi yetenekleri arttiran, belirli
kurallar altinda ekipmanli veya ekipmansiz, bireysel veya grup olarak
serbest zaman aktivitesi iginde veya biitlin vaktini kapsayacak bigimde
mesleklestirerek icra ettigi, sosyallestirici, ¢evreyle entegrasyonu, ruh
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ve bedeni gelistiren, miicadeleci, isbirlik¢i ve kiiltiirel bir olgudur (Er-
kal, 1998). inal’a (2000) gore spor, bireyin bazi ayarlamalar dahilinde
bedensel egzersizini, motorik yeteneklerini, zihinsel, ruhsal ve toplumsal
tavirlarini gelistiren ve bu fonksiyonlarinin belirli kurallar i¢inde yaristir-
masini yegleyen biyolojik, pedagojik ve toplumsal bir mesgaledir.

Tablo 1. E-Spor ve Geleneksel Spor Karsilastirilmasi

GELENEKSEL SPOR

E-SPOR
League of Legends ve StarCraft vb.
oyunlar sasirtict oranda komplike ve her
daim ilerlemektedir.

Alaninda bilgin bireyler ve diisiiniirler,
ozellikle bazi bilgisayar oyunlarinin
satrangtan daha 1iyi bir milkemmel
derecede akil olusturacag: kanisindadir

STRATEJI

E-spor takimlari, ¢ogunlukla galibiyet
ve yenilgi arasindaki ayrim olan strateji
iizerinde ¢alismak i¢in ¢ok fazla zaman
harciyor.

Taktigin Ust dizey ilerlemis ve
uygulamaya dokiilmiis olmasi, gdzde
oyunculart sadece iyiden ayiran seyin
bir pargasidir.

Seckin oyuncular her daim smirsiz
alternatifin bilincinde olmali, bununla
birlikte karsi takimdaki oyuncunun
baskin ve giigsiiz  Ozelliklerini
detaylica analiz etmelidir.

Tenis de baska alanlarda yer aldigi
gibi ¢esitli sartlar bagka yontemler
icap edebilir.

Sporcularin bedensel olarak gelencksel
sporcular kadar antrenmanli ve hazir
olmalarma gerek olmadig ifade edilir.

Aslinda baktigimzda, seckin bir sporcu,
ginde 14 saat siiresince bilgisayar
ekraninin  6niinde yer almis olabilir.
Bununla birlikte, fit bir bedenin fit akilla
esit oldugu kabul edilmektedir.

FiTNESS

Buna bagli olarak bir¢ok elit sporcu
faydali beslenmelerini ve planli olarak
antrenman uygulamalari icra etmesinin
gerekli oldugunun farkindadir.

Bircok elit oyuncu — harici durumlar
olsa da bedensel yonden her daim
hazirdir.

Biiyiik boliimi fazlasiyla az viicut
yagima ve fazlasiyla ilerlemis
pazulara sahiptir. Siradis1 bir sekilde
kuvvetli ve suratlidirler, bununla
birlikte olduk¢a dayanikli bir yapiya
hakimdirler.

Novak Cokovig, 2014 senesinde
Wimbledon’da erkeklerin teklilerde
unvanint elde etmek i¢in tenis
kortunda yaklagik 20 saat siire zaman
harcad.

Elit sporcularin ani refleksleri ve dikkat
¢ekici derecede esnek zihinleri vardir.

Sporcularin dakika bagina 300’den fazla
“islem” yapabilmesine imkan taniyan
grup alistirmasi ile birlikte, ¢ok vazifeli
grup alistirmasini biitiine ile giincel bir
dereceye yiikseltmektedir.

Caligmalar, istemsiz hareketlerin  ve
beyinsel atikligin oyun takipgileri
arasinda genel niifusun fazlasiyla agikar
oldugunu ortaya ¢ikarmistir.

REAKSIiYON ZAMANI

Bir¢ok elit sporcunun, bir saniyenin
kisa bir siirede karar vermesi gerekir.

Bu, bilhassa grup alaninda, siradisi
el-goz esglidiimi, fikir ¢abuklugu,
vizyon ve ortamsal farkindalik
gerektirir.

Bir  120mph  Serena  Williams
servisine geri yoOnelmek isteyen
birinin reaksiyonu yarim saniyeden
az.

(Albayrak, 2019)
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Argan ve ekibinin e-spor ile alakali ortaya ¢ikardigi arastirmada ise

iki spor kavramindaki asikar ayirim giin yiliziine gikarilmistir (Argan ve
Akin, 2007). Bu ayirim Tablo 2’de ifade edilmistir.

Tablo 2. Elektronik Spor ve Geleneksel Spor Arasindaki Farklar

Elektronik Spor Geleneksel Spor

Sanal ve bilgisayar ortami1 Gergek ortam

Ciddi Maddi destek gerektirmesi Bransa 6zgii finansal kaynak

Ferdi ve Ekip olarak Ferdi ve ekip olarak

Disiinsel gayret gerektirme Diisiinsel ve bedensel gayret gerektirme
Kendisine ait malzeme ve ekipman Bransa 6zgii malzeme ve ekipman

Tanimlanan geleneksel spor ile elektronik spor arasindaki benzer ve
farkli yonlere Tablo 2’de baktigimizda en miithim ayrimin hayali alan ol-
dugu goze ¢arpmaktadir. Elektronik spor uygulamalarinda oyun smiflan-
dirmasi ne olursa olsun ekipman ve malzemeleri aynidir ve asirt mali des-
tege ihtiya¢ duyulmaz. Ancak geleneksel sporlarin ekipman ve malzeme
kullanimi1 ve mali destek brans gesitliligine bagl farklilik gostermektedir.
Elektronik sporlar bedensel gayretten ¢ok fikri gayreti ilk adim olarak
karsimiza gikarmaktadir . Geleneksel sporlar ise fikri gayret ile beraber
bedensel gayreti de 6n plana ¢ikarmaktadir. Her iki sporun ferdi ve ekip
olarak uygulanabilmesi benzer yonlerinin bir isareti olarak kargimiza ¢ik-
maktadir (Akin, 2008).

Jonasson ve Thiborg (2010) yaptiklar1 ¢alismada e-spor turnuvala-
riin geleneksel spor miisabakalarinda oldugu gibi gerceklestigini ancak
bilgisayar oyunlar1 olmasi sebebiyle elektronik diyerek itibarsizlastiril-
maya calisildigini belirtmistir. Her iki spor tiiriiniin ortak yonlerinden ba-
zilart; her iki spor tiiriinde de oyuncular kendilerini gelistirmek i¢in ¢aba
harcarlar” kuliipler kurulur, turnuvalar diizenlenir ve diizenlenen turnuva-
lara seyirciler eslik eder, koclar, antrendrler, sponsorlar ve 6diiller vardir
(Stroh, 2017). Geleneksel spor farkli kategorilere ayrildig: gibiE-spor da
kendi i¢inde farkli kategorilere ayrilmaktadir ve E-sporda her kategorinin
kendi i¢inde ligi ve turnuvasi vardir (Karakus, 2015).

E-Sporda oyunlarin sinifsal olarak birbirinden ayr1 olmast oyun ige-
risinde tercih edilen ekipmanin da icra edilen oyun i¢in ayirt edilmesini
saglamaktadir. Klavye tus takimini e-spor sporcularinin oyun igerisinde
rahat uygulama yapabilecegi gibi tasarlanmasi, mouse ve mouse Pad’in
oyun kategorileri bakimindan duyarli kademelerinin olmasi, kulakligin
oyun igerisindeki biitiin seslerin idrak edilmesine destek olacak bicim-
de tasarlanmasi eglenceli uygulama ve sporcu niteliginin yilikselmesine
neden olabilmektedir. Ozel forma, takim formasi ve milli takim formasi
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gibi diger tercih edilen ekipman ve malzemeler ise geleneksel sporlarda
oldugu gibi sporcularin spor sahasi icerisindeki sahsiyetlerini ortaya ¢i-
karmaktadir (Argan ve Akin, 2007).

Tiim spor alanlar1 miicadeleyi kapsamakta, her yarigmanin bir galibi
ve kaybedeni olmaktadir. Wagner’e gore bir espor miisabakasindan ga-
libiyet elde etmenin kosulu da, karsi takimin hamlelerini arkada birakan
hamleler kesfetmek ve uygulamaya dokmektir. Bu bilgiler 1s1g1nda espor
ve video oyunu kavramsal ve uygulama olarak farklilik géstermektedir,
clinkii karsilikli yilizylize uygulanmayan veya miicadeleye dahil olmayan
video eglence uygulamalarinin esporun bir pargasi olarak kabul edilmesi
olanakl goriinmemektedir (Seo & Jung, 2013). Baska bir fonksiyonu olan
yogun bir izleyici kesimine sahip olma konusunda, geleneksel sporlara
giin gectikce yakin olan esporun yakin gelecekte onlardan daha fazla se-
yirci ve oyuncu grubuna hakim olacagi varsayilmaktadir. Nitekim gruplar,
organizasyonlar, ligler, mali 6diil destegi, yonetim ve reklam anlagmalari
arttik¢a miicadeleci bir oyun kiiltiirii glinyiiziine ¢ikmistir (Crawford ve
Gosling, 2009).

Esporun, spor olup olmadiginin degerlendirilmesine temel alinan bu
ozellikler incelendiginde; fiziksel aktivite konusundaki tartismanin siirdii-
gii, diger gerekliliklerin ise daha kolay saglandig1 sdylenebilmekdir. [OC
Bagkan1 Thomas Bach ise, Counter Strike gibi FPS oyunlarinda yer alan
etik dist unsurlar (kan, 6ldiirme vb.) sebebiyle; esporun olimpiyatlarda
yer almasinin heniiz miimkiin olmadigini ifade etmistir. Bu goriige verilen
en kisa ve net cevap kan ve yaralama gibi unsurlar1 barindiran boks spo-
runun Olimpiyatlarda yer almasidir (Orlando ve Perry, 2018).

2.3. Elektronik Spor (E-spor) Oyun Tiirleri

Bilgisayar kapsamli bir alani igeren bir goriistiir. Oyunlar cekis-
meyi i¢eren tarzda iki bireyin kendi aralarinda ¢ekismeye girmesi veya
PC’lerini bir rakip olarak karsilarina alarak bir ¢cekismeye girismesi ya
da Internet vasitasi ile gevrim igi olarak oyun oynamalarini igerebilecegi
gibi, ¢ok oyuncu ile uygulanan grup oyunlarini da kapsayabilir (Argan,
2007). E-spor hizla gelismesi ve genig kitlelere hitap etmesi nedeniyle
birgok oyun firmasi piyasaya yeni oyunlar siirme c¢abasi icine girdiler.
Oyun firmalarinin temel hedefi oyuncularin taleplerini karsilamaya ¢ali-
sarak pastadan pay almaktir. Oyuncu taleplerini karsilayabilmesi i¢in bir
oyunun; istemcisi, rekabetci yapisi, ara yiizii, geri bildirim sistemi ve de-
recelendirme sistemi iyi ve etkili olmas1 gerekmektedir (Al Dafai, 2016).
E-sporu konu alan video oyunlarinin tiirlerine gore kategorileri Tablo 3°de
gosterilmistir.
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MMRORPG /
ROL YAPMA

-WORLD OF
WARCRAFT

“WORLD OF TANKS

SPORTS /
SPOR
-FIFA
-MADDEN

Tablo 3: E-spor Tiirleri

MOBA /
SAVASALANI
- DOTA 2
-LEAGUE OF LEGENDS
-SMITE

-HEROES OF
MEWERTH

ESPOR

TURLERI

FPS / NiSANCI
- CALL OF DUTY
-C5:650
=HALD
-QUAKE

RTS / STRATEJI

-ETARCRAFT Il
-AGE OF EMPIRES

-PROJECT GOTHAM
RACING

FIGHTER /
DOVOS
-DEAD OR ALIVE
-STREET FIGHTER
SUPER SMASH BROS.

Kaynak: http.://images. huffingtonpost.com/2015-02-16-esportstypes.jpg (erisim
tarihi: 12.10.2020).

2.3.1. Cevrimici Cok Oyunculu Savas Arenas1 (MOBA)

Real-time strateji oyun tiiriiniin bir alt kolu olarak ortaya ¢ikmis olan
bu tiir, sonrasinda git gide biiylimiis, popiilerlesmis ve kocaman bir alan
olarak ortaya ¢ikmistir. Temel de bir amag ve yok edilecek bir yer i¢in bir
takim olusturulmaktadir. Bu olusturulan takim i¢inde her kisi bir karakteri
kontrol ederek, dogrudan takimin stratejisine etki edecek sekilde, oyun
becerilerini kullanmaktadir. Espor yiikselisi ile birlikte, izlemesi ve takim
ruhunu da ¢okga yasatmasi anlaminda parlamis oldugunu gérmezden gel-
mek miimkiin olmamaktadir. Tki farkli takimin, her bir karakterin bir kisi
tarafindan kontrol edildigi oyun, sonunda yok edilecek seye ilk ulasan
takimin zaferiyle sonug¢lanmaktadir. Bu oyun siiresince kisiler tarafindan
kontrol edilmeyen, tamamen yapay zeka ile harekete gecen karakterler
de bulunmaktadir. Takimlar, kars1 takim disinda, ti¢iincii olarak bu karak-
terlerle de savagsmak zorunda olmaktadir (esportsbettingelite.com, 2018).
Oyun birlikte hareket etme, kisisel yetenek, takim oyunu, biitiin bir stra-
teji ve dikkat ile zamanlama mitkemmelligi gibi bir¢ok elementi bir araya
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getiren, eglenceli, aym1 zamanda ¢ok fazla ter dokiilen bir tiirdiir. Espor
diinyasinin en ¢ok 6diil veren ve ilgi goren oyunlarindan olan League of
Legeds oyunu da bu alanda konumlandirilmaktadir (Yazici, 2018).

2.3.2. Ger¢ek Zamanh Strateji (RTS)

En temelinde PC temelli olarak c¢ikan ve ¢ok uzun yillar, PC igin
en ¢ok tercih edilen oyunlarin ait oldugu tiirdiir. RTS her zaman ¢ok ilgi
gbérmiis, popliler bir oyun tiirli olarak kedini gelistirerek, korumay1 ba-
sarmistir. Temelde RTS bir harita {izerinde, es zamanl olarak insa edilen
mekanlar, topluluklar, ordular igeren, medeniyet ilerlemesini konu edinen
oyunlardir. Diigmanlardan korunmay1, toprak genisletmeyi ve en 6nemlisi
de ytiksek kivraklikla yapay zekdya ya da karsi oyunculara kars1 stra-
teji gelistirmeyi gerektirmektedir (esportsbettingelite.com, 2018). Basari
amaciyla kullanilan strateji, kit kaynaklar1 idame ettirebilme ve dogru ka-
rarlar alarak bir alan1 insa etme odaginda ilerlemektedir. Bu hem yarati-
cilik, diislinme, hem de ¢ok farkli agidan perspektif yakalama becerilerini
de gelistiren sartlar anlamina gelmektedir. Real-Time 6nemli 6zelliklerin-
den biri, her bir oyuncunun es zamanl baglayarak, gelisimini ayni siire¢
icerisinde saglamalar1 gerektigi anlamini tasimaktadir. Masa iistii oyunla-
ra benzeyen tarafiyla, karsi tarafin da hamlelerini hesap ederek, stratejik
gelismeye ve diisiinmeye ihtiya¢ duymaktadir (esportsbettingelite.com,
2018).

MOBA tiiriiniin yiikselisi ile birlikte, RTS simdilerde ¢ok daha az
popiiler olarak kabul goriilebilmektedir. Ancak hala ilgi goéren bir 6zel-
lige sahiptir. Ancak MOBA ayni1 anda takim oyununa daha elverisli ol-
masindan Otiirii, insanoglu i¢in gerekli olan tiim 6zellikleri karsilamakta,
bu ylizden de ¢ok daha fazla ilgi gérmektedir. Ancak yine de hala bu tip
uzun siire alan ger¢cek zamanl stratejiler de ilgi gérmektedir. Warcraft ve
Starcraft Il oyunu da bu anlamda en ¢ok espor diizenlenen oyunlardan biri
olarak popiilerligini korumaktadir (esportsbettingelite.com, 2018).

2.3.3. Birinci Sahis Nisanci (FPS)

Terimsel olarak diinyayi, oynadigin karakterinin géziinden gérmeyi
kapsamaktadir. Yani ilk goriis alanin, karakterini gérmeden, i¢inde bulun-
dugun diinyaya doniik olmaktir nemli olan (discoveresports.com, 2017).
Oyun siiresince goriilen diger seyler ise oyun boyunca aldigin hasari an-
lamak amaciyla goz oniinde olan can banti, ekipman, silah veya techi-
zat durumu ve de oyuncunun karakterinin seviyesidir. Espor i¢in popiiler
oyun tiirlerinden birisi olan FPS, siiratli bir g6z ve beyin koordinasyonu
istemenin yaninda, siirekli pratik, kontrol ¢evikligi gerektirmektedir. FPS
bilinen en eski oyun tiirlerinden birisi olarak da kendini gostermektedir.
O kadar eskidir ki, 90’larin baglarinda ortaya ¢ikan elektronik oyunlarinin
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atasi bile sayilabilmektedir. Belli bir hedefi, kisileri ya da seyleri yok et-
mek amagli olarak yola ¢ikan karakterler bu siiregte takim oyunu oynaya-
rak, en son kalan olmaya ¢abalamaktadirlar (discoveresports.com, 2017).

Turnuvalarin en gdzde oyun tiirlerinden biri olan FPS, ayn1 zamanda
cok sayida oyuncunun en ¢ok tercihi tiirlerden biri olarak da kendini gos-
termektedir. Bazi turnuvalarda Counter-Strike ve Global Offensive gibi
cok iinlii oyunlar bulunmaktadir. Bunlarla beraber, hemen hemen her tiirlii
filmde referans olarak bile goriilen HALO ve Call of Duty oyunlar1 da
kendilerini ¢ok¢a turnuvalarda gdstermektedir. Ancak digerlerinden farkli
olarak konsol oyunlar1 alaninda daha popiilerdir (esportsbettingelite.com,
2018).

2.3.4. Kart Koleksiyonu Oyunlari

Kart Koleksiyonu oyunlarinda; her oyuncu karsisindaki oyuncunun
can huzmesini bitirmek amaciyla silah toplama, biiyii yapma veya zirh-
lanma amaciyla kart kullanmaya ¢alisirlar. Bu oyun tarzinin en 6nemli
temsilcisi Hearthstone: Heroes of Warcraft oyunudur. Warcraft oyunun-
daki karakterlerden esinlenerek Blizzard firmasinin piyasaya siirdiigii bir
oyundur. Hearthstone oyunu da gorsel kalitesi, oyun mantig1 ve Blizzard
firmasinin destegi ile turnuvalara konu olan bir oyun tiirtidiir. 2018 yilinda
ise Valve DOTA 2’deki karakterlerden esinlerekArtifact adiyla kart kolek-
siyonu oyunu gelistirmis ve Blizzard’a rakip olarak varligini siirdiirmek-
tedir (Miceli, 2018).

2.3.5. Doviiscii Oyunlari

Fighter tarz1 doviis¢ii oyunlarinda; boks, kareta, kafes doviisii veya
bu tarz oyunlardan tiiretilmis fantastik yakin dovis tarzinda sinirl belirli
bir alanda karakterleri kontrol eden iki veya daha fazla oyuncunun, ra-
kibine hamleler yaparak galip gelmeye g¢alistigi oyun tiridiir. Doviscii
oyunlar1 klavyeden ziyade konsol veya arcade olarak oynanmaktadir. Bu
oyun tarzinin lideri Nintendo firmasmin iirettigi SuperSmashBros iken
en eski oyunu 1985 yilinda piyasaya siiriilen ve giiniimiize kadar birgok
farkli tiirii ortaya ¢ikan Street Fighter serisidir (Snavely, 2014). Tekken ve
MortalKombat gibi oyunlarda doviis¢ii oyun tarzina verilebilecek 6nemli
ornekler arasindadir (esportsbettingelite.com, 2018).

2.3.6. Spor Oyunlar

Spor oyunlart geleneksel spor tarzi olan futbol, basketbol, otomo-
bil yarig1 ve hokey gibi oyunlarin ve kurallarinin sanal ortama taginarak
oyuncularin bireysel olarak yapay zekaya karsi veya karsilikli olarak
oynayabildigi oyun tiiriidiir. Bu oyun tiiriinde FIFA sektordeki en biiylik
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temsilcidir. EA Games firmasi ise bu oyun tiiriindeki birgok oyunun iireti-
lerek piyasa siiriilmesini saglamistir (Caligkan, 2020).

2.3.7. Devasa Cok Oyunculu Cevrimici Rol Yapma Oyunlari
(MMORPG)

Cok oyunculu rol yapma oyunu (MMORPG- (MassivelyMultiplayer
Online Role- Playing Games), dlinyanin farkli yerlerinden binlerce, hat-
ta oyun sunucusunun altyapisina gore milyonlarca oyuncunun ayni anda
dahil olabildigi, her oyuncunun kendi karakterini gelistirmeye calistig1 ve
stirekli olarak sanal bir evrende karakterle yer aldig1 oyun tiiridiir. Oyu-
nun en baglayici yonii oyunun statik olmamasidir. Oyuncu oyunda olmasa
dahi oyun iginde gelisen olaylardan etkilenebilmektedir. Bu sebeple oyu-
na bagimli olan her oyuncu olabildigince uzun siire oyunda online olmaya
calismaktadir. Cogu MMORPG oyunun mantiginda karakteri gelistirmek
ve gelistirmenin gittikge daha da zorlagmasi vardir. Karakterler tecriibe,
yetenek ve zenginlik acisindan gelistirilebili. MMORPG tarzinda oyun-
lardaki sanal evrende oyuncular savasabilmekte, pazar kurup ticaret ya-
pabilmekte, beraber deneyim kazanmaya calisabilmektedir. Bu oyun tar-
zinin en onemli temsilcisi ise World of Warcraft (WoW) adiyla Blizzard
firmasinin 2004 yilinda piyasaya siirdiigli oyundur (Caligkan, 2020).

2.3.8. Hayatta Kalma-Oliim Oyunu

Hayatta kalma oyunlarinda ¢ok farkli senaryolar ortaya konulabilir.
Bu oyun tarzinin temel mantigi online olarak belli bir katilimecinin dahil
oldugu veya katilime1 sayisinin sinirlandirilmadigi bir haritada her oyun-
cunun farkli yontem, silah, biiyli veya tuzaklar ile ortadan kaldirarak hari-
tadaki son oyuncu olmaya ¢aligmasidir. 2018 yilinda damgasini vuran ha-
yatta kalma konseptiyle piyasaya giren bu e-spor oyunu oyun piyasasinda
tek basina 12 milyar dolara yakin bir ciro yaratmistir (Byers, t.y.).

3. Sonug

21. yiizyilin ilk zamanlarindan bu yana meydana gelen teknolojik
ilerleyislerin video oyunlar iizerinde ortaya ¢ikardig etki sliphesiz gozler
oniine serilmektedir. Cekismeli video oyunlarinin zamanla ustalagmasiyla
birlikte giinyiiziine ¢ikan espor kavrami akillardaki konumunu korumay1
siirdiirmektedir. Giiniimiizde popiiler olarak spor kuliiplerinin de yogun
bir ilgi gostermesi ise e-spor i¢in kuskusuz gelismesine ve bilinirliginin
artmasina biiyiik katkis1 oldu. Ge¢mis 1-2 senede diinya genelinde ¢ok sa-
yida spor kuliibii elektronik spor ile alakali olarak farkli finansal yatirim-
lar gergeklestirdi. Unlii bilindik markalarin dikkatini cekmesi, ekonomi-
sini diizenli olarak biiyiitmesi ve demografik olarak etkileyici bir seyirci
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topluluguna hakim olmasi nedeniyle modern spor kuliipleri e-spor’a ilgi
duymaktadir (Ugiinciioglu ve Cakir, 2017).

Geng niifusun sporun yerine video oyunlari, e-spor ya da Snapchat
gibi sosyal paylasim aglarini koymasi (Ross, 2016) nedeniyle spor kuliip-
lerinin televizyon ya da gazeteler vasitasiyla hitap edemedigi bu kesime
ulasma konusunda e-spor yeni bir yol olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ayni
zamanda bu alandaki biiyimenin farkinda olan bir¢ok farkli sektoérden
yatirimeinin ilgisini ¢ekmek agisindan da eSpor faaliyetleri olduk¢a 6nem
tasimaktadir. Ozellikle teknoloji firmalarimin uyguladig biiyiik yatirimlar
g6z Oniine alindiginda gelecek yillarda kuliiplerin ve organizasyonlarin
gereksinim duyacagi teknolojik altyapilar1 saglayacak is birliklerinin de
Oniinii agma acisindan elektronik spor dikkat ¢eken bir unsur olarak géze
carpmaktadir. Giliniimiizde e-spor takimlar1 formalarina neredeyse orta-
lama bir futbol takimi kadar reklam teklifi aldig1 gibi bununla birlikte
forma satis1 da icra etmektedir. E-spor’a maddi yatirim yapacak olan spor
kuliipleri salonlarindaki {iriin ¢esitliligini arttirarak ve bu alanda tespit et-
tikleri asil togluluga spesifik olarak iiriinler ortaya ¢ikarma sansini da elde
edecektir. Buna bagli olarak modern spor kuliiplerinin bu bransta giinden
giine ortaya cikan gelismeleri takip ederek yapilmasi1 gereken uygulama-
lar1 yapmasi gerekmektedir (Ugiinciioglu ve Cakir, 2017).

Elektronik Spor’un spor gibi kabul edilip edilmeyecegi hususunda,
sporun tabiati1 ve gegmise yonelik tarifi ile ilgili bilgilerin ve agiklamala-
rin kavrayist olduk¢a mithimdir . Elektronik Spor’un, eglenceli uygulama
ve miicadeleyi kapsamasi, dnceden belirlenen talimatlara yonelik uygu-
lanmasi, yetenek istemesi ve kapsamli bir seyirci topluluguna sahip olma-
sina ragmen bedensellik ve kurumsallasmada ciddi yetersizlikler olarak
bilinmektedir. Cagimizin begenilen e-Spor formunu uygulamak igin agiri
derecede bedensel gereksinime ihtiya¢ duyulmamaktadir ve modern spo-
run niteliklerinin yanlizca birkagini veya ¢ogunlugunu i¢inde bulunduran
bir olgunun spor olarak degerlendirilebilecek bir aktivite olmasi gerektigi
ifade edilmektedir. Fakat ilerideki e-spor’a asir1 6lgiide bedensel gereksi-
neme ihtiya¢ duyulan etkin video oyunlari ilave edilirse, bu e-spor’larin
yaygin kitle tarafindan “spor” olarak taninmasi1 6nemli derecede sayginlik
ve inang olusturabilir.. Yagamlarinin genel bir kismin1 bilgisayar baginda
video oyunlar1 oynayarak geciren e-sporcu’larin tavsiye edilen haftalik
bedensel egzersize katilim zamanlarina ulagmalari i¢in yol gosterilmeli ve
isteklendirilmelidirler (Mustafaoglu, 2018).

E-sporlarin el-gdz ve motor islevlerin verimliligini arttirmasi, beden-
sel limitleri, lisan, din, soy, cinsiyet ayrimlarini azaltmasi, 6gretim mak-
satl1 tercih edilmesi, ¢alisma firsatlar1 ortaya ¢ikarmasi gibi faydalarinin
bulundugu bilinmektedir. Bununla birlikte ¢esitli eglence amagh uygu-
lamalarda sertlik belirtisi, bagimli olma olasilig1, organizasyonlarin ve
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eglence amagli uygulamalarin icra edildigi alanlarin denetiminin giigliigii
gibi negatif 6zellikleri de yer almaktadir (Tudof, 2012).

Bilgisayar ve teknolojinin giiniimiiz ylizyilinda yayginlagmasi ile
birlikte e-sporun biitiin cihan’da ve memleketimizde giderek artis goste-
rerek genis kitlelere ulasacagi diistiniilmektedir. Bu alanin gerisinde yer
almamak pozitif ve faydali yonlerini geng bireylere kazandirip, zararh
yonlerine engel olmay1 saglamak gerekmektedir. Elektronik spor kavra-
miyla ilgili yapilan tanimlamalar ve alanyazin incelendiginde 6zellikle
Tiirkiyede e-sporun yeterince bilinmedigi goriilmektedir. Tiim diinyada
oldukga fazla alana yayilmis e-sporda iilke olarak bir konumda olabilmek
ve faydali yonlerinin tercih edilebilmesi amaciyla e-spor kavrami iizerine
aciklayici ve kontrol edici arastirmalarin uygulanmasi son derece 6nem
teskil etmektedir.
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1. Giris

Farkli formlarda spor ge¢cmiste her kiiltiirde 6nemli bir rol oynamis-
tir ve hala ayni1 etkiyi devam ettirmektedir(Bale ve Philo, 1998). Cagdas
toplumlarda bunun en baskin bigimi miicadele gerektiren sporlarin bati
sanayiciliginin ardindan ortaya ¢iktig1 olmasidir. Norbert Elias’a gore,
modern miicadele gerektiren sporlarin gelisimi de uygarlik siireciyle bag-
lantili olmakla birlikte ilkel ve kaba oyunlardan uygar modern sporlara
gecisi ifade etmektedir(Caillois, 2001). Modern sporun geleneksel tanimi,
belirli bir alanda fiziksel, rekabet¢i ve kurumsallagmis olgular gibi ¢esitli
etkinlikleri icermektedir. Ayrica, spor hem bilimsel bir diinya gorisiinii
ifade ederken ayni1 zamanda miisabakaya 6zgii standart kurallar, miisaba-
ka zaman 6l¢iimii, miisabaka kalitesi ve miisabakanin uzunlugu gibi 6zel-
liklerle karakterize edilen ve miisabaka diizeyinde rekabetc¢i adil oyunu
saglayan, miisabaka ortaminda firsat esitligi kavramlarindan olusan spor-
sal oyunlarin ifadesinde kullanilmaktadir (Coakley, 2007).

2. Modern Diinyanin Dijital Spor Arenasi eSpor

Toplumsal uyum ve biitiinlesme siirecinde spor olgusu 6nem arz
eder(Kizar ve Yavuz,2019). Son zamanlarda ¢ok sayida genci kendine
cekmeyi basaran yeni popiiler bir etkinligin ortaya ciktig1 agikca go-
rilmektedir. Bu yeni spor arenasinin bazi ydnlerden bilgisayarlarin he-
gamonik spor algilarina meydan okudugu da bilinmektedir (Dunning,
1999). eSpor normal bilgisayar oyunu organizasyonlarinda diizenlenen
bos zaman aktivitelerine katilmanin aksine, genel olarak kabul edilen bir
bos zaman etkinligi degildir. Bu goriis; ebeveynler ve diger yetiskinler
tarafindan da oyunlarin ayni sekilde birer bos zaman etkinligi olmadigi
konusunda desteklenmektedir (Durkin ve Barber, 2002). Tiim bu veriler
kapsaminda, bilgisayar oyunlar1 ¢esitli gazete ve diger medya orgiitlerin-
de, 6dev yapmak gibi daha saglikli faaliyetlere karsin rekabet eden bir
etkinlik olarak sunulmaktadir. Durum bdyle olsa bile modern diinyanin
hizlica dijitallesmeye devam etmesi sporlarin da dijital ortamlar tasinma-
sin1 ve profesyonellesmesini saglamaktadir. Modern diinyanin dijital spor
arenasindaki yeni bir kavram olan eSpor hizli bir sekilde daha da genis
kitlelere yayilarak gelisimini devam ettirmektedir. Bu 6zelliginden dolay1
da eSpor ¢ogunlukla spor bilimleri alanlarinin ¢esitli arastirma konularini
olusturmaktadir.
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2.1. eSpor Kavrami ve Tanimi

Ilgili alan yazin incelediginde; eSpor kavrami igin gesitli tanimla-
malar yapilmistir. Argan ve ark. (2006), eSpor’u, diinyanin herhangi bir
noktasindan digerine iki farkli insanin internet erisimi aracilig1 ile ya da
diinyanin herhangi bir noktasindan gelen ¢esitli insanlarin ¢ok biiyiik or-
ganizasyonlar aracili1 ile bir araya gelerek oyun oynayabildikleri, hem
fiziksel hem de zihinsel bigcimde geleneksel olan bir ¢ok sporun gerektirdi-
ginden ¢ok daha fazlasini i¢ine alan bir spor olarak tanimlamislardir (Ar-
gan ve ark., 2006). Yine Argan ve ark. (2006) gore; eSpor, geleneksel spor
dallarindan okguluk branginda oldugu gibi reaksiyon zamani, beyzbol ve
benzeri branglarda oldugu gibi refleks hareketleri veya satrang bransinda
da oldugu gibi diisiinmeyi gerektiren bir spordur (Argan ve ark., 2006).

Juho ve Max (2017) tarafindan ise eSpor, geleneksel sporlarin 6n-
celikli taraflarinin gesitli elektronik sistemler tarafindan kolaylastirildigi,
hem takimlarin, hem oyuncularin girdilerine hem de e-Spor yapisinin ¢ik-
tilarina insan-bilgisayar ara yiizli vasitasiyla aracilik yapan yeni bir spor
tiirii olarak tanimlamaktadir (Juho ve Max, 2017).

Evren ve ark. (2019) ise eSpor’u teknolojik cihazlar vasitasi ile bi-
reysel sekilde veya takim halinde belirli temel ve prensipler kapsaminda
profesyonel veya amatdr olarak yapilan rekabete dayali bir aktivite olarak
tanimlamaktadirlar (Evren ve ark., 2019).

Bu bilgilerden hareketle; birgok farkli kaynakta eSpor’un farkl ta-
nimlarinin oldugu goriilmektedir.

2.2. eSpor’un Kisa Tarihsel Gelisimi

eSpor’un tarihsel gelisimi gz oniine alindiginda, bu sistemin de ken-
di icerisinde iki farkli donemde incelendigi goriilmektedir. Bu dénemler
ise Arcade donemi ve Internet donemi olarak adlandirilmaktadir. Arcade
doneminde gegmisten gliniimiize kadar gecen siire de ele alindiginda; in-
sanlarin ¢gogunlukla eglence merkezlerinde veya oyun salonlarinda ya da
atari salonlarinda, birbirlerinden daha iyi skoru yapabilmek i¢in yaristigi-
nin kesin olarak bilindigi donem olarak adlandirilmaktadir. Bu dénemin
eSpor kavrami agisindan 1972 yilinda basladigi ve 1980°1i yillarin sonuna
dogru internet/Yerel Ag baglantilarinin yayginlasmasiyla birlikte giderek
yavasladig1 ve azaldig1 gozlemlenmektedir. Video oyunlarda ya da buna
benzer bir konseptte bir donemin agik¢a net olarak ya da keskin bir bigim-
de sona erdigini sdylemek siiphesiz ki miimkiin degildir ve asla miimkiin
olmayacaktir. Kullanilan teknolojinin elverdigi sartlarda Arcade dénemi-
nin kiiltiirii glinlimiizde de oldugu gibi devam edecektir, fakat tamamen
durmasi ya da olduk¢a yavaslamasi gibi bir durum da asla s6z konusu
olamayacaktir (Evren ve ark, 2019).
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Internet déneminde ise; eSpor’un kokeninin 1989°da diinya ¢apinda
web’in (Wwww) baglatilmasiyla beraber 1990’larin baginda internet ag olu-
sumu ve ¢ok oyunculu islevlere sahip yazilim ve donanim teknolojilerine
dayandigi sdylenmektedir (Eitzen ve Stanley, 2003). 1990’larin basinda
baslayan eSpor tarihi bu otuz y1l boyunca giderek daha popiiler hale gel-
mekle birlikte, oyuncu sayisinin 6nemli 6lgiide artirdigi da goriilmektedir.

2.3. eSpor’un Oyun Tiirleri

eSpor oyun diinyasi icerisindeki tiirler sistematik olarak gruplandi-
rilmistir (Bkz. Sekil 1). En popiiler olanlar ise RTS (Real Time Strategy/
Gergcek Zamanli Strateji), FPS (First Person Shooter/Birinci Kisi Atig),
MOBA (Massively Online Battle Arena/Cevrimigi Cok Oyunculu Savas
Alani), Sports (Spor), MMORPG (Massively Multiplayer Online Role
Playing Game/Devasa Cok Oyunculu Cevrimi¢i Rol Yapma Oyunu) ve
Fighter (Doviis) tiirleridir(Evren ve ark., 2019).

FPS (First Person Shooter/Birinci Kisi Atis) oyunlarinda, oyuncu bir
avatar ilizeriden oyundaki sanal gosterimi izler ve kontrol eder. Oyunun
sanal ortamina avatar perspektifinden yaklasilir. Oyun kapsaminda ekran-
daki avatarlarin goriilebilen tek seyi, ele aldiklari silahlardir. En popiiler
FPS oyunlar1 ise Counter-Strike ve Call of Duty’dir (Jansz ve Martens,
2005).

RTS (Real Time Strategy/Ger¢ek Zamanli Strateji) oyunlarinda,
oyuncu ‘kusbakisi goriinlimiinden’ goriilen biitiin bir haritadan oyun ige-
risindeki orduyu kontrol eder ve bu oyunlar farkl: sekillerdeki savasmay1
iceren asamalardan olusur. Popiiler RTS oyunlari ise FPS oyun tiiriindeki
Counter-Strike’1n karsiligi olan Starcraft ve Age of Empires’tir(Juho ve
Max, 2017).

Sports (Spor) oyunlarinda ise geleneksel veya modern sporlar simiile
edilmektedir. Bu kapsamda popiiler en popiiler ve en bilindik oyunlar olan
FIFA ve PES serileri, 6rnek birer simiile futbol oyunu serisidir (Juho ve
Max, 2017).

MMORPG (Massively Multiplayer Online Role Playing Game /
Devasa Cok Oyunculu Cevrimi¢i Rol Yapma Oyunu) oyunlari ise asir
derecede ¢ok biiyiik bir harita iizerinde binlerce ve hatta belki de on bin-
lerce oyuncunun ayni anda ve bu devasa bi¢imdeki ayn1 harita lizerinde
oynadig1 bir oyun tiirli olarak tanimlanmaktadir. Bu tiir oyunlarin ¢ogun-
lukla kendilerine 6zgii jargonu, mitolojileri veya tarihi bulunabilmektedir.
Bu oyun tiiriinde oyuncular harita tizerinde yonlendirecekleri karakterleri
kendileri oyun tiirliniin izin verdigi olgiilerde sekillendirebilmektedirler
(Evren ve ark., 2019). Bu tiiriin en popiiler ve bilindik oyunlari ise Silkro-
ad, Knight’dir.



28 iMctin Can Kalayci, Betiil Akyol

Fighter (Do6viis) oyunlarinda ise oyuncu belli bir doviis disiplinini
temsil eden geleneksel veya modern sporlarin simiile edilmis bigimlerin-
de veya kendilerine 6zgii mitolojileri olabilen déviis oyunlarinda segtigi
sanal karakterlerle diger oyuncularin segtigi diger sanal karaktere karsi
galip gelmeye ve onlar1 yenmeyi amagladigi oyun tiirii olarak tanimlan-
maktadir. Genel olarak bu tiir oyunlar bir oyuncuya kars1 bir oyuncu bigi-
minde oynanir ancak iki oyuncuya karsilik iki oyuncu gibi ¢ok oyunculu
secencklerle de oynanabilir (Evren ve ark., 2019). Bu tiirdeki en popiiler
ve bilindik oyunlar ise Mortal Kombat ve Street Fighter’dir.

MOBA (Massively Online Battle Arena/Cevrimi¢i Cok Oyunculu
Savas Alan) tiirlindeki bu oyunlarda genellikle amag taktik, strateji, plan
gerektiren ve uzun miicadeleler sonucunda en iist diizey beceri veya bece-
rilerin kazanildig1 tiirden oyunlardir. Cogunlukla 5 kisini olusturdugu iki
takim, 3 farkli ana yoldan olusan biiyiik bir harita tizerinden birbirlerinin
ana alanlarinda bulunan temel kaynaklar1 yok etmeye ¢alisirlar. MOBA
tiirlindeki tiim oyunlarda oyundan oyuna degisen cesitli kurallar bulun-
maktadir. En popiiler oyunlar ise League of Legends, ve DoTA 2’dir(Ev-
ren ve ark., 2019).

FPS

(Counter-Strike)
(Call of Duty)

FIGHTER

(Street Fighter)
(Mortal Kombat)

MOBA

(League of Legends)
(DoTA2)

MMORPG

(Silkroad)
(Knight)

RTS

(Age of Empires)
(Star)

SPORTS

(FIFA)
(PES)

Sekil 1. eSpor un Sistematik Oyun Tiirleri ve Ornekleri (Evren ve ark., 2019).
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2.4. eSpor Oyunlarimin Temel Ozellikleri

eSpor oyunlarinda ki temel kural her zaman diger yarismacilar1 yen-
mek ya da spor oyunlarinda oldugu gibi onlar1 miicadele i¢inde saf dis1
birakarak, en hizli yarigarak ya da en ¢ok gol atmakla skoru degistirme-
yi hedeflemeyle ilgilidir. lerleyen zamanla birlikte, bu tiir yarigmalarin
yapildig1 farkli oyunlarin sayisinin artmakta oldugu goriilmekte ve hala
da bu artis devam etmektedir. Iyi bir eSpor oyunu, oyuncularin bireysel
olarak veya bir takimda yaristi1 zamanlar ve mekanlar ile sinirlandiril-
maktadir. Yarismalar internet iizerinden veya yerel alan aglar1 iizerinden
diizenlenir (Eitzen-Stanley, 2003).

2.5. eSpor Organizasyonlari

eSpor organizasyonlarinda en prestijli yarismalar, ayni1 zaman dili-
minde hem daha kiigiik hem de daha biiyiik sayida bilgisayarin bir binada
birbirine baglandigi LAN {izerinden gerceklestirilir (Juho ve Max, 2017).
World Cyber Games (WCGQG), Electronic Sports World Cup (ESWC) ve
Cyberathlete Professional League (CPL) gibi spor organizasyonlari, bil-
gisayar oyunu endiistrisindeki sirketlerle isbirligi icindedir ve hem ulu-
sal hem de uluslararasi1 diizeyde LAN yarismalar1 diizenlemektedir. Bu
sistemde en iyi eSpor katilimcilari iist diizeyde paralar kazanmakta olup
baska bir isle de ugrasmazlar. Ornegin; Haziran 2008 de Isveg’te diizen-
lenen bir LAN etkinliginde toplam para 6diilii 200.000 isve¢ Kronu (E2,
000) idi. eSpor i¢indeki ekonomik kaynaklar oyuncularin saatlerce egitim
almalarina olanak saglamakla beraber birbirleriyle saatlerce vakit gecir-
melerine de olanak saglamaktadir. Bu platformda oyuncularin birbirlerine
kars1 miicadele ederek elde ettikleri zaferler karsiliginda belirli derecele-
re sahip olduklar1 goriilmektedir. Bu dereceler dogrultusunda kazanilan
miisabaka ya da basarilar dogrultusunda yiikseklere tirmanabildikleri bir
merdiven sistemi bulunmaktadir. Bugiin ise diinya ¢apinda bircok eSpor
oyuncusu, organizatori, yarismasi (LAN iizerinden diizenlenen) ve orgiit
ve toplulugu bulunmaktadir(Juho ve Max, 2017).

2.6. eSpor’un Sistematik Yapisi

e-Spor’un giliniimiiz modern dijital diinyasindaki sistematik yapisini
oyun iireticileri ve yayincilari, sponsorlar, izleyiciler-seyirciler ve taraf-
tarlar, menajerler, takimlar ve takim sahipleri, ligler, oyuncular, yayinci
kuruluslar, organizatdrler ve eSpor tesisleri olusturmaktadir(Bkz. Sekil
2). eSpor’un sistematik yapist incelediginde giiniimiizdeki geleneksel ve
modern spor dallariin sistematik yapisinda bulunan tiim unsurlarin eSpor
biinyesinde de oldugu goriilmektedir.
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Oyun
Ureticileri
ve
Yayincilan

izleyiciler-

Seyirciler
ve

Taraftarlar

eSpor

Takimlar
Sponsorlar ve Takim
Sahipleri

eSpor
Tesisleri

Menajerler

Sekil 2. eSpor ‘un Sistematik Yapisi(yazarlar tarafindan olusturulmustur)

2.7. Allen Guttmann ve eSpor Modeli

Allen Guttmann, spor ve modernlik kavramlar1 lizerinde gesitli aras-
tirmalarda bulunmustur. Ritiielden rekora kitabinda modern diinyadaki
spor i¢in bazi 6zellikler belirtmistir (Guttman, 1978; Guttman, 2004).
Guttmann, ne tiir bir faaliyetin bir spor olarak goriilebilmesi gerektigini
ayirt etmek i¢in, bir organize spor modelini sunmaktadir (bkz. Sekil 3).
Model, sporun bugiin en azindan akademi tarafindan nasil kavramsallasti-
rildig1 lizerinde biiyiik bir etkiye sahip oldugu bilinmektedir. Bu kapsam-
da eSpor, spontane gelisen rekabet¢i olmayan oyunlarin ve entelektiiel
yarigmalarin aksine; fiziksel, rekabet¢i ve organize oyun olarak tanimlanir
(Guttman, 1978; Guttman, 2004).

Ancak yine de Guttmann’in biitiinlestirdigi spor kavramlar1 eSpor
fenomeni i¢in ne sekilde gecerli olacagini ise zaman gosterecektir. Stiphe-
siz, ‘oyun-yarigmalar-spor’ modeli kavramlarinin oldukga iyi uyumsallas-
tirlldiklarint gérmekteyiz (Guttman, 2004).
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En kolay kismi ile analize baglatmak icin, eSpor ‘rekabetci bilgisayar
oyun’ olarak tanmimlanir. Dahasi, spontane oyun olma durumunu asar ve
diger bir deyisle Guttmann’in ikinci kriteri olan ‘oyun’ kavramina az ya
da ¢ok sorunsuz bir sekilde uyar. Ayrica, herhangi bir organizasyon bigimi
olmadan rekabet etmek imkansiz gdriinmesinden dolay1, 2000’den beri
farkli organize turnuvalar, yarismalar ve organizasyon dernekleri ¢esitlili-
gi ortaya cikmaktadir. Ancak fiziksel techizat kriterleri, eSpor ile ilgili re-
kabetin adil olmas1 kapsaminda muglak kalmakta; ve bu da tartigmalarin
kaynagini ateslemektedir. Bu nedenle, eSpor hakkinda entelektiiel veya
fiziksel bir yarisma olarak derinlemesine bir tartisma gereklidir (Guttman,
2004).

Fiziksel Yarismalar

Spontane Gelisen

Zihinsel Yarismalar

Oyun

Miisabaka Diizeyinde

Organize Yapilan

Eglence Diizeyinde

Sekil 3. Bir Kars: Kiiltiir veya Modern Spora Alternatif Olarak eSpor(yvazarlar
tarafindan olusturulmustur)

Genel olarak ¢agdas toplumlarda eSpor bir spor olarak kabul edilmez,
en azindan geleneksel spor kiiltiirii seklinde kabul edilmedigi sdylenebilir.
Bunun yerine, eSpor bir kars1 kiiltiir olarak veya modern spora alternatif
olarak konumlandirilir. Bununla birlikte, iginde Tiirkiye’nin de bulundu-
gu Kore, Cin, Rusya, Macaristan ve Danimarka gibi iilkelerinde yer aldig:
bazi iilkelerde eSpor resmi bir spor olarak kabul edilir. 2020 yilina kadar
yaklagsik 40 iilkenin eSpor federasyonu kurulmustur.

eSpor bazi noktalarda kredi kazanmig olsa bile, uluslararas1 Olimpi-
yat Komitesi gibi gii¢lii uluslararasi spor organizasyonlari tarafindan ne
kabul edilir ne de yok sayilmaktadir. Fakat bu alg1 gelecekte iyi anlamda
degisebilir. Aslinda, eSpor alanindaki orgiitlerin ve topluluklarin bollugu,
daha sonra eSpor’u kendi basina bir spor olarak ilan edip tanitabilecek
kiiresel bir organizasyonda birlesmelidir. Bu senaryoda eSpor’un i¢ en-
gellerinin ve olanaklarinin tartisilmasi gerektigi diistiniilmektedir (Jansz
ve Martens, 2005).

2.8. eSpor’un Gelecegi

Allen Guttman’in analizine gore, eSpor oldukca hizli bir sekilde iler-
leyen kiiresel bir gelisme olan sportifiesme siirecinden ge¢mekte olup
yakin gelecekte modern sporlarin 6zelliklerine uygun olarak gelisecegi



32 iMctin Can Kalayci, Betiil Akyol

on goriilmektedir (Guttmann, 2004). Ancak, eSpor teorik agidan bir spor
olarak kabul edilebilir olsa bile, pratikte ‘eSpor’ geleneksel bir spor olarak
mesruiyet kazanimiyla kabul edilmesinin zor oldugu soylenebilmektedir.
Bununla birlikte, bu sporun tanimlarin1 veya 6zelliklerini kullanma so-
runu, bu tiir sniflandirmalarin ¢ok fazla etkinligi igerebilecegi veya ha-
ri¢ tutabilecegi kavramlarindan kaynaklanmaktadir (Sutton-Smith,1997).
Bununla birlikte, George Dickie’nin sanat tanimindan esinlenen Kutte
Jonsson, sporun ‘spor diinyasinin’ (sporcular, spor gazetecileri, spor iz-
leyicileri vb.) tamamini spor olarak goérdiigiinii iddia ederek bu soruna
bir ¢6zlim sunmaya calistigin1 gdrmekteyiz(Morgan, 2006). Ayrica, Gut-
tmann’in eSpor alaninin gelisimine iligskin yaptig1 tarihsel incelemeler-
de, eSpor kavraminin sosyal bir yap1 oldugu belirtilmektedir (Huizinga,
1998; Nixon ve ark, 1996).

Belirtildigi gibi, cagdas toplumda egemen spor bicimi —modern re-
kabet¢i spor— bati sanayiciliginin ardindan ortaya ¢ikmistir. Bu baglamda
genel olarak Guttmann’in modern spor analizinin 6zellikleri de esasen
toplumdaki siirecleri yansitmaktadir. Bu sporun toplumun aynasi oldu-
gunu iddia eden spor bilimcileri bile bulunmaktadir (Springhall, 1998;
Salonius-Pasternak ve Gelfond, 2005).

Farkli iilkelerde iilkelerin Olimpiyat Komiteleri tarafindan da kabul
gbren ve glinlimiiziin modern ve giderek dijitallesen diinyasinin teknolo-
jik yeniliklerinin gerisinde kalmak istemeyen ¢ok biiyiik spor olaylarinin
da hem iginde hem de takibinde olan eSpor’un gelecek yillarda da modern
spor kuliipleri tarafindan giderek artan bir ilgiye maruz kalmasi sasirtic
olmayacaktir (Ugiinciioglu ve Cakir, 2017).

3. Sonug¢

Sonug olarak, gelecekteki sporun bir analizi toplumsal degisimlerle
ilgili olmalidir. Modern Bat1 toplumlarinda sanayilesme siireci, insanlarin
gergeklestirmek i¢in kullandiklar farklr fiziksel isleri yiiriiten robotlar ve
makineler gibi yeni teknolojilerle sonuglandi. Bugiin ¢alisma sartlarimiz
genellikle bir masanin arkasinda yapilan yeni teknolojiler vasitasiyla in-
sanlarin yasam bi¢imini degistirdigi i¢in daha az fiziksel enerji ve zaman
gerektiren bu alternatifleri hayatimiza sunmasi beklenmektedir.

Bazi noktalarda abartilmasi normal karsilanabilir ancak, eSpor icin
gelecekteki ihtimalleri sunmak olumlu bir alg1 insa edebilir. Bu baglam-
da, bir senaryo digerlerinden daha spekiilatiftir. Gegici olarak, eSpor’u
bir kars1 kiiltiir olarak ya da modern spora alternatif olarak ve hegemonik
spor modelinin kabul edilen bir pargasi olarak konusmak yerine, eSpor’u
olas1 ‘gelecekteki hegemonik spor’ olarak degerlendirmemizin daha iyi
olacagimni diistinmekteyiz.
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Diinya’da engelli sporcularin katildig1 kiiresel engelli spor organi-
zasyonlar1 hakkinda bilgiler, bu organizasyonlardan sorumlu kurumlar ve
yine bu kurumlarin bugiine kadarki kiiresel engelli spor organizasyolarina
yonelik tarihsel ge¢misleri, olusan icerik kapsaminda derlenmeye calisil-
mistir. Elde edilen bilgiler literatiir taramas1 ve uluslararasi spor federas-
yonlardan toplanan bilgilerin bir araya getirilmesi ile saglanmistir. Ortaya
cikan sonuglar itibariyle kiiresel anlamda engelli spor organizasyonlarimi
baslica yoneten organlar Uluslararas1 Paralimpik Komitesi ¢atis1 altinda
faaliyet gdsteren Uluslararast Engelli Spor Federasyonlari, Sivil Toplum
Kurumlar ve topluluklardir. Uluslararas1 Paralimpik Komitesinin yani
sira; Uluslararas1 Gérme Engelliler Spor Federasyonu (IBSA), Uluslara-
ras1 Isitme Engelliler Spor Komitesi (ICSD), Uluslararasi Zihinsel Engelli
Spor Federasyonu (INAS-FID/VIRTUS), Uluslararasi Tekerlekli Sandal-
ye ve Ampute Federayonu (IWAS), Special Olympics ve Uluslararasi Ce-
rebral Palsy Spor Ve Rekreasyon Dernegi (CPISRA) kiiresel engelli spor
organizasyonalar1 diizenleyen bagslica federasyonlar1 ve kurumlardir.

Giris

Tiim diinyada engelli spor organizasyonlar1 ve bu organizasyonlari
yayginlastirma politikalar1 oldukg¢a popiiler bir hale gelmistir (Mumcu,
2018; Clair, 2011). Ozellikle son zamanlarda engelli sporlarinin gogu
modern spor gibi kiiresel olarak yayilmakta ve gelisen spor ekipmanlari,
engelliler i¢in uyarlanmis spor malzemeleri ve anterendrlerin bilgi sahi-
bi olmasiyla daha sistematik bir yapiya biirlindiigiinii gorebiliriz (Novak,
2014). Bu baglamda kiiresel engelli spor organizasyonlarinin da gelistigi
sOylenebilir. Ev sahibi iilkelerin organize ettigi engelli spor oyunlari, ulus-
larin kendi tanitimlar1 ve milletlerin engelli sporlarina olan bakis agilari-
nin reklami niteligini tasiyabilir (Braye, Dixon, & Gibbons, 2013). Ciinkii
engelli bireylerin hayatta sosyal ve ekonomik hedeflerini ger¢eklestirmek
i¢in spora yatirim yapmak onemlidir (Di Palmia, Raiola, & Tafuri, 2016).
Boylece engelli bireyler kendilerine spor yoluyla toplum igerisinde iireten
bireyler arasinda yer bulmaktadirlar.

Soyle ki; her sektorde iilkesine katki saglayan bireyler gibi engelli
bireyler de spor organizasyonlarina katilarak gerek temsil ettigi toplumu
gerekse de iilkelerini temsil etmektedirler (Kaya, 2018). Engelli sporlari,
daha sonra Paralimpik Oyunlara ve Uluslararas1 Paralimpik Komitesi’ne
doniisecek olan Stoke Mandeville Oyunlari’yla birlikte, II.Diinya Savasi
sonrast tip ve rehabilitasyon uygulamalarindan ortaya ¢ikmistir. Bu bag-
lamda, insan performansi ve spor bilimi gelistik¢e engelli sporcularin
performansina ilgi de artmistir. Daga sonra engellilik kavraminin toplum
icinde daha hosgoriiyle karsilanmasi ve kaynagtirma egitimi uygulamalari
sayesinde, beden egitimi ve spor programlari i¢cerisinde yer alan kay-
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nastirma egitimleri daha da uygun bir hal aldi. (Misener & Darcy, 2014).
Baslarda ¢ok daha yavas ve agir yasanan gelismeler, engelliler igin spor
miisabakalarinin diizenlenmesinin baslamasiyla ivme kazanmaya basla-
yacakti. Giinlimiize kadar geldigimizde ise paralimpik spor diinyasi, bazi
sporcularin olaganiistii performansi, kitle iletisim araglar1 ve oyunlar si-
rasinda izleyicilerin destegi sayesinde bir spor gosterisine doniismiistiir.
Engelliler sporunun yildiz sporcular1 bu sayede, diinyaya yeni bir renk ve
yeni bir “yetenek” kavrami sunmaktadir. Gergekten de bugiin, diinya ca-
pinda geng goérme engelli bireyler, tekerlekli sandalyede olanlar, ekstremi-
te kayb1 yasayanlar veya sadece koordinasyon eksigi olanlar, oynamayi,
kosmay1, ylizmeyi ve uluslararasi “herkes igin spor” modelinde yer alma-
y1 bekliyorlar. Sporun giinliik yasamlarinda bir ritiiel olmasini, bu sayede
rehabilitasyon imkanlarindan yararlanmay1 ve sagliklarim1 korumak igin
diizenli bir spor hayatlarinin olmasini bekliyorlar (Mauerberg-deCastro,
Campbell, & Tavares, 2016).

Paralimpik Oyunlar kisa siirede ¢ok yol kat etmistir. Oyunlarin tama-
m1 neredeyse 60 yasinda ve modern oyunlar 20 yasin biraz iizerindedir.
Bu dénem boyunca islerine tutkuyla bagli engelli bireyler, engelli spor-
cularin haklar1 ve herkes tarafindan kabul gérmek i¢cin miicadele ettiler.
Bunu yapabilmek i¢in spor yoluyla uyum sagladilar. Spor yoluyla uyum
saglayan engelli kisiler hastadan sporcuya ve sporcudan vatandas statii-
siine gecis yapmislardi. Bu pozitif yansimalar muhtemelen gelismeye ve
degismeye devam edecektir (Legg & Robert, 2011).

Genel olarak bakildiginda bir¢ok acidan engelli bireyler i¢in spor ve
oyun sosyal becerilerin olusmasinda oldukga énemlidir (Ilkim, 2019)(Oz-
demir ve ark.2018). Bireyin topluma adaptasyonunda ve zihinsel sagligin
korunmasinda spor 6nemli rol oynar(Yavuz,2019). Tiim diinyada gergek-
lesen spor organizasyonlarinin i¢inde kiiresel engelli spor organizasyon-
larinin yeri ve engelli sporcular i¢in diizenledikleri elit spor organizas-
yonlar1 ve bazi rekreasyonel etkinlikler de engelli bireylerin kendilerini
genis kitlelere tanitmalar1 agisindan olduk¢a 6nemli bir durumdur. Bu
cergeveden bakildiginda kiiresel olarak engelli spor organizasyonlarinin
diizenlenmesi ve yonetilmesi nem arz etmektedir. Iste bu noktada engel-
liler i¢in spor organizasyonlarinin yapisi incelendiginde, engelli olmayan
sporcularin katildig1 organizasyonlarla pek ¢ok benzerlige sahip oldugu
goriilmektedir. Tiim bunlarin temelinde ise; spor organizasyonlarinin ister
uluslararasi dlgekte olsun ister belirli bir bolgede, sistematik bir sekilde
organize edilmesi gerektigi anlasilmaktadir. Clnkii bir organizasyonun
basarisi iyi yonetilmesine baghidir (Makhov, Stepanova, Shmeleva, Pet-
rova, & Dubrovinskaya, 2015). Tiim diinyada faaliyetleri olan ve genis
bir eliet engelli sporcu yelpazesine sahip oldugu diigiiniile kiiresel engel-
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li spor organizasyonlarinin yapilari, gegmisleri ve mevcut etkinlikleri bu
kapsamda incelenmistir.

PARALIMPIK OYUNLAR

IPC’nin Paralimpik Hareketi, toplumun dikkatini engellilik ve sporla
ilgili kritik konulara yonlendirme kabiliyeti nedeniyle belki de en etkili
insan haklar1 organizasyonlarindan biridir. Engelliler i¢in sporun potan-
siyeli, sadece izleyicilere muhtesem etkinlikler sunma becerisinde degil,
ayn1 zamanda insan onurunu gelistirme ve farkliligin 6nemi konusundaki
anlayisimiz1 gelistirmeye yardime1 olma konusunda da ise yaramaktadir.
Paralimpik Oyunlar’in diinya capindaki basarisinin sonuglari; saglik ve
sporun tesvigi, engelliligin goriiniirligii, Paralimpik sporlarin yayginlas-
masi, engelli sporcular agisindan spor bilimlerinin bilimsel gelisimi, spor
yaralanmalar1, doping, spor donemlendirmesi, fizyolojik adaptasyon alan-
larin1 kapsamaktadir (Blauwet & Willick, 2012).

1960 yilinda Italya’nin baskenti Roma’daki ilk oyunlardan bu yana
Paralimpik Oyunlar’1 her agidan biiyiik bir gelisim gostermistir. Bugiinki
yapistyla Paralimpik Oyunlar’i, ¢esitli engel gruplarina sahip Paralimpik
sporculara, yeteneklerini milyonlarca seyirciye ve milyarlarca TV izleyi-
cisine sergilemek i¢in bir platform saglamaktadir. Siirekli gelisen atletik
performanslarin ve artan kiiresel farkindaligin birlesimiyle, Paralimpik
Oyunlar bugiin, sosyal entegrasyonu artirmak i¢in diinyanin bir numarali
engelli spor oraganizasyonu haline gelmistir. Paralimpik Oyunlar tiim bu
sahip oldugu o6zellikler itibariyle sehirleri, iilkeleri, insan davraniglarini
ve hayatlarini degistirmek i¢in giiclii bir ge¢mise sahiptir (IPC-3, 2020).

1948 yilinda Londra Olimpiyat Oyunlarinin Ag¢ilis Toreni olan 29
Temmuz giinii Dr. Guttmann, Paralimpik tarihinde bir doniim noktasi olan
Stoke Mandeville Oyunlar1 adim verdigi tekerlekli sandalyeli sporcular
icin ilk yarigmay1 diizenlemisti. 16 gazi ve kadindan olusan grup okguluk
miisabakalarinda yer aldilar. 1952 yilinda ise Hollandali gaziler diizenle-
nen oyunlara katildi1 ve Uluslararas1 Stoke Mandeville Oyunlar1 kuruldu.
Bu tarihten sonra Stoke Mandeville Oyunlari ilk kez 1960 yilinda Ital-
ya’nin Roma kentinde 23 iilkeden 400 sporcunun katildig1 Paralimpik
Oyunlar1 ad1 altinda oynanmaya basladi ve bu oyunlar her dort yilda bir
gerceklesmeye basladi. Ilk yillar sadece yaz oyunlari olarak diizenlenen
Paralimpik Oyunlar1 1976°da Paralimpik tarihinin ilk Kis Oyunlar1 olarak
Isveg’te diizenlendi. Tipk: Yaz oyunlar1 gibi dért yilda diizenlenen bu or-
ganizasyonlar Paralimpik Agilis Téreni ve Paralimpik Kapanig Téreni’ni
de icermektedir. 1988’de Kore’nin Seul kentinde diizenlenen Yaz Oyun-
lar1 ve 1992°de Fransa’nin Albertville, sehrinde diizenlenen Kis Oyun-
larindan itibaren Paralimpik Oyunlari, Uluslararasi Paralimpik Komitesi
(IPC) ve Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi (IOC) arasindaki bir anlagma
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geregi Olimpiyatlar ile ayni sehir ve mekanlarda diizenlenmeye baglandi
(IPC-1, 2020).

Paralimpik Oyunlara daha eski tarihler itibariyle bakildiginda engelli
sporcular i¢in spor kavraminin 100 yildan fazla bir siiredir yer aldigini ve
isitme engelliler i¢in ilk spor kuliiplerinin 1888’de Berlin’de var oldugu-
nu géormek miimkiindiir. Bununla birlikte 2. Diinya Savasi sonrasina kadar
toplumlar tarafindan engelli sporcularin belirgin bir sekilde farkedilmeye
baslandig1 goriilmektedir. O zamanlar engelli sporunun amaci, savas sira-
sinda yaralanan ¢ok sayida savag gazisine ve sivile yardim etmekti. Fakat
1944 yilinda, Ingiliz Hiikiimeti’nin talebi iizerine, Dr. Ludwig Guttmann,
Biiyiik Britanya’daki Stoke Mandeville Hastanesi’nde omurga yaralan-
malari i¢in bir saglik merkezi agti. Bu gelismeden sonra rehabilitasyon
sporu olarak yapilan engelli sporlarin daha sonra rekreasyonel spor ve
ardindan performans sporu olarak gelismeye baslamistir (IPC-2, 2020).

Yine 1960 yilinda, Diinya Gaziler Federasyonu tarafindan, engelli
kisiler i¢in sporun sorunlarini incelemek {izere Uluslararas1 Engelliler i¢in
Spor Calisma Grubu kuruldu. 1964 yilinda ise Uluslararast Stoke Man-
deville Oyunlari’na {iye olamayan gérme engelli, ampute, serebral palsili
ve paraplejik sporculara firsatlar sunan Uluslararast Engelliler igin Spor
Orgiitii (ISOD) olusturuldu. Baslangigta, 16 iilke ISOD’ne bagliyd1 ve or-
ganizasyon gérme engelli ve ampute sporcular1 Toronto 1976 Paralimpik
Oyunlari’na ve serebral palsili sporculari da 1980 Arnhem’e dahil etmek
icin c¢aba sarfetti. Amaci, gelecekte tiim egnel gruplarindan sporculari
kucaklamak ve isbirligi i¢inde hareket etmekti. Bu ¢abalar neticesinde,
Cerebral Palsy Uluslararast Spor ve Rekreasyon Dernegi (CPISRA) ve
Uluslararast1 Gérme Engelliler Sporlar1 Federasyonu (IBSA) gibi diger
engellilige yonelik uluslararas1 kuruluslar 1978 ve 1980°de kurulmus-
tur. Yasanan gelismeleri takiben dort uluslararasi kurulus, daha onceki
oyunlarda deneyimledikleri tecriibeye bagli olarak, 1982 yilinda “Diin-
ya Uluslararasi Engelli Spor Esgiidiim Komitesi” ni (ICC) olusturdular.
ICC, baslangigta dort temel federasyon olan CPISRA, IBSA, ISMGF (In-
ternational Stoke-mandeville Games Federation) ve ISOD (Internatinal
Sports Organization for the Disabled) baskani, genel sekreterleri ve bir ek
iiyeden olusuyordu. Uluslararas: Isitme Engelliler Spor Komitesi (ICSD)
ve Zihinsel Engelliler i¢in Uluslararast Spor Federasyonlar1 (INAS-FID)
1986°da bu olusuma katild1, ancak Uluslararasi Isitme Engelliler Spor Fe-
derasyonu kendi organizasyonlarini siirdiirmeye devam ettiler. Tiim bu
gelismelerin sonunda, 22 Eyliil 1989°da, Uluslararas1 Paralimpik Komi-
tesi, Paralimpik Oyunlarin kiiresel yonetim organi olarak hareket etmek
iizere, Almanya’nin Dusseldorf kentinde kar amaci glitmeyen uluslararasi
bir organizasyon olarak kuruldu. Yunancada “yaninda” anlamina gelen
“para” kelimesi ve “olimpiyat” kelimelerinin birlesmesiyle olusan “Pa-
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ralympic” kelimesi, Paralimpik Oyunlari’nin da Olimpiyatlara paralel
oyunlar oldugu ve iki organizasyonun yan yana var oldugu anlamina gel-
mektedir (IPC-2, 2020).

Vizyonunu; para-sporlar araciliiyla tiim diinyay1 bir araya getir-
mek olarak belirleyen Uluslarars1 Paralimpik Komitesi (IPC), Paralimpik
Oyunlara liderlik ederek Paralimpik Oyunlarin organizasyonunu denetle-
mekte ve Paralimpik sporcularin sportif mitkemmellige ulasmasini sag-
lamaktadir. 22 Eyliill 1989’da kar amaci1 giitmeyen uluslararasi bir orga-
nizasyon olarak kurulan IPC, secilmis bir Yonetim Kurulu, bir yonetim
ekibi ve ¢esitli komiteler ve konseylerden olusan sporcu merkezli bir or-
ganizasyondur. 1999°dan beri merkezi Bonn, Almanya’dadir. IPC’nin 6n-
celikli sorumluluklari, 200°den fazla iiye iilkede Paralimpik sporun gelisi-
mini ve sosyal entegrasyonu desteklemek, Paralimpik Oyunlarin basarili
bir sekilde sunulmasini ve organize edilmesini saglamak ve Paralimpik
sporlar i¢in uluslararasi federasyon olarak hareket etmektir. Paralimpik
Oyunlar sporcularin ihtiyaglarina yonelik olarak degerlendirme yaparken
ayni zamanda onlarin hangi durumlarin iistesinden gelebileceklerini de
adil birsekilde belirlemekle yiikiimliidiir (IPC-3, 2020).

Su anda IPC tarafindan onaylanan 22’si yaz ve 6’s1 kis sporlar1 olmak
tizere 28 Paralimpik spor bransi vardir. Son olarak Tokyo 2020°de diizen-
lenmesi planlanan fakat diinya genelinde meydana gelen Covid-19 pan-
demisi nedeniyle ertelenen Paralimpik Oyunlar badminton ve tackwondo
branglarindan da sporcularin miicadele etmesine olanak taniyacaktir. En
son kis oyunlarina eklenen spor bransi ise, ilk olarak Sogi 2014 Paralim-
pik Kis Oyunlari’nda tanitilan snowboard’dur. Genel olarak bakildiginda
Paralimpik Oyunlara dahil olan yaz spor branslart su sekildedir; okgu-
luk, atletizm, badminton, boccia, kano, bisiklet, binicilik, futbol, goalball,
judo, powerlifting, kiirek, atig, oturarak voleybol, ylizme, masa tenisi,
tackwondo, triatlon, tekerlekli sandalye basketbolu, tekerlekli sandalye
eskrim, tekerlekli ragbi, tekerlekli tenis. Paralimpik Oyunlara dahil olan
kig spor branslari ise; alp disiplini, biatlon, kros kayagi, para buz hokeyi,
snowboard ve tekerlekli sandalye curling seklindedir (IPC-4, 2020).

ULUSLARARASI GORME ENGELLILER SPOR
FEDERASYONU (IBSA) ORGANIZASYONLARI

Kiiresel olarak engelli spor organizasyonlarina katki saglayan 6nemli
kuruluslardan biri de uluslararasi gérme engelliler spor federasyonu (IB-
SA)’dur. Uluslararas1 Gorme Engelliler Sporlar1 Federasyonu (IBSA),
1981 yilinda kar amaci giitmeyen bir organizasyon olarak Paris’te ku-
rulmus ve kurulus kongresi, Fransa’nin baskentindeki UNESCO genel
merkezinde 30 iilkenin katilimiyla diizenlenmistir. IBSA’nin tiizel kigilik
statiisli, 1985 yilinda Norve¢’in Hurdal kentinde yapilan genel kurulda
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ilk anayasasinin kabul edilmesiyle resmiyet kazanmistir. Orijinal anaya-
sa, Haziran 1997°de Kazablanka’daki 5. Genel Kurul ve 2005’te Cin’in
Pekin sehrindeki 7. Meclis dahil olmak tizere ¢esitli meclislerde revize
edilerek degistirilmistir. IBSA, Mart 1996’dan federasyonun yasal ika-
metgahinin Almanya’nin Bonn kentine devredildigi 2014’{in bagina kadar
Ispanyol Ulusal Spor Konseyi’ne kayitliydi. IBSA, Paralimpik Oyunlara
cat1 yonetim organi niteliginde olan Uluslararas1 Paralimpik Komitesi’nin
tam ve kurucu iiyesi olmasinin yanisira, Paralimpik Oyunlarin aktif ve
onde gelen iiyesidir (IBSA-1, 2020).

IBSA’nin temel amaci, tamemen gérme yetisini kaybetmis bireyle-
rin ve az goren sporcularin kendileriyle benzer 6zellikteki akranlariyla
esit kosullarda rekabet etmelerini saglayan spor yarismalar1 ve etkinlik-
leri diizenlemektir. IBSA, gérme engelli spor organizasyonlarinin kendi
kimligine sahip olmasimin gerekli olduguna inanan ve 6zellikle tamamen
gérme yetisini kaybetmis ve kismen goren geng erkek-kadin ve yetiskin
erkek-kadinlar icin sporu tesvik etmeye calisan uluslararasi bir federas-
yondur. IBSA’nin hedeflerinden biri giiglii bir organizasyon olarak varlik-
larin1 devam ettirmektir. Bu hedefi, bes kitanin tamaminda 100’den fazla
iiye lilke ve diinyanin bir¢ok yerinde kayda deger bir sekilde gercekles-
tirmektedir. Uluslararasi Gorme Engellier Spor Federasyonu (IBSA)’nun
temel hedefleri sunlardir;

* Gorme engelli sporcular arasinda arkadagligi gelistirmek;

* Olabildigince ¢ok gérme engelli insan1 diizenli olarak spor faali-
yetlerine dahil etmek ve onlari motive etmek;

* Gorme engelliler i¢in hem rekabet hem de eglence sporunu tesvik
etmek ve yaymak;

* Olimpik ve Paralimpik ideallere sahip olmak ve ilkelerine uygun
hareket etmek,

* IBSA’nin amaglarini ve fikirlerini gérme engelliler okullarinda ve
genel olarak gérme engelli gencler arasinda tanitmak;

* Her iilkede gorme engelliler i¢in sporla ilgili uluslararasi spor
toplantilar1, seminerler ve konferanslar da dahil olmak iizere, spor prog-
ramlarinin daha fazla gelistirilmesini tesvik etmek amaciyla etkinlik ve
faaliyetleri planlamak, tanitmak ve koordine etmek;

* Gorme engelli sporlar i¢in evrensel olarak kabul edilmis kurallart
olusturmak;

* Gorme engelli sporlar1 alaninda calisan kurum ve kisilere yardim
saglamak;
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» Kararin uluslararasi bir yarismada jiiriye bagh oldugu durumlar
haricinde, her durumda maksimum otorite olarak hareket etmek (IBSA-1,
2020).

IBSA, yaklasik 110 iilkenin mevcut iiyeligine sahip ulusal kuruluslar-
dan olusan Atletizm, Satrang, Fottball, Goalball, Judo, Ninepin Bowling,
Powerlifting, Atis, Yiizme, Tenpin, Bowling ve Torball spor branglarinda
organizasyonlar diizenleyen bir kurulustur (IBSA-2, 2020).

ULUSLARARASI iISITME ENGELLILER SPOR
KOMITESI (ICSD) ORGANIZASYONLARI VE
DEAFLYMPICS

Uluslararasi Isitme Engelliler Spor Komitesi (ICSD) Isitme Engelli
Olimpiyatlar1 (Deaflympics) ve diger Diinya Isitme Engelli Sampiyona-
larinin organizasyonundan sorumlu ana yonetim organidir. 1924°te kuru-
lan ve CISS (Comité International des Sports des Sourds) olarak bilinen
ICSD, yiiz yila yakin bir zamandir diim diinyadaki isitme engelli elit spor-
cularin sadece kendi aralarinda degil ayn1 zamanda {ilkeleri adina da spor
miisabakalarinda yer almalarini saglamaktadir (ICSD-1, 2020).

Deaflympics sporcularinin katildiklar1 Yaz ve Kis Isitme Engelliler
Olimpiyatlan isitme engelli sporcularin kendilerini tiim diinyaya ispat-
ladiklar1 organizasyonlar olmustur. Isitme Engelliler Olimpiyatlari’nda
kazanilan basarilar sadece igitme engelli sporcularin basarilarindan ibaret
degil ayn1 zamanda her gegen zaman artan sporcu sayisi ve lilke sayist ile
de iligkilendirilebilir. Deaflympics’in kokleri kabul edilen ve Uluslarara-
st Sessiz Oyunlar olarak bilinen ilk oyunlar ise, dokuz Avrupa iilkesin-
den sporcunun katilimiyla 1924’te Paris’te yapilmistir. Oyunlar, Fransa
Isitme Engelli Sporlar1 Federasyonu Baskani Eugéne Rubens-Alcais’in
fikriydi ve kendisi de isitme engelli biriydi. Hemen her toplumda isitme
engelli insanlarin entelektiiel olarak asagilandigi, dilsel olarak yetersiz ve
dislanmig olarak goriildiigli bir zamanda, Mosyd Rubens-Alcais, ulusla-
rarasi spor olayni, isitme engelli bireylerin goriindiigiinden daha fazlasi
oldugunu kanitlamak icin harekete gegirdi. Isitme engelli genc bir Bel-
cikali olan Antoine Dresse, hayalini gergeklestirmesine yardim etmede
etkili oldu. Sessiz Oyunlar, o zamana kadar herhangi bir engelli grubu igin
ilk kez yapilmisti. Dahasi, Modern Olimpiyatlardan sonra ikinci olarak
olusturulan uluslararasi “yarisma” kavrammin yer aldigi oyunlardi. Ilk
Paris Oyunlarindan sonra, igitme engelli spor liderleri bir kafede toplan-
d1 ve genellikle CISS olarak bilinen Le Comité International des Sports
Silencieux’u (Uluslararast Sessiz Sporlar Komitesi) kurdu. Daha sonra-
ki zamanlarda ise, CISS, Le Comité International des Sports des Sourds
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(Uluslararas1 Sagirlar Sporlart Komitesi), ICSD olarak yeniden adlandi-
rild1 (ICSD-2, 2020).

Deaflympics, tam anlamiyla isitme engelli bireyler tarafindan diizen-
lenen ve yine yarismalar da sadece isitme engelli sporcularun katilmasi
yoniiyle Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi (IOC) onayli tiim oyunlardan
farkl1 bir yapidadir. Ornegin ICSD y&netim kurulu ve yiiriitme organlarin-
da yalnizca Isitme Engelli kisiler gorev yapabilir. Bugiin, ICSD iiyeligin-
deki ulusal federasyonlarin sayis1t 116’ya ulasmistir. Son zamanlarda fe-
derasyona yeni katilan iilkeler arasinda Urdiin, Irak, Sierra Leone, Fildisi
Sahili, Bosna Hersek, Kirgizistan, Seyseller ve Yemen gibi cografi olarak
farkl: iilkeler de yer aliyor. Zaman i¢inde artan iiye sayilarinin yani sira
ilk Paris oyunlarindan bu yana 4 yillik araliklarla yirmi ii¢ (23) Yaz Oyunu
diizenli olarak diizenlenmistir. Tek istisna, 1943 ve 1947 Oyunlariin II.
Diinya Savasi nedeniyle iptal edilmesi olmustur (ICSD-2, 2020).

Gecmisten bu yana Deaflympics organizasyonlari incelendiginde
kayda deger bazi bilgiler yer almaktadir. Bu bilgilere Uluslararasi Isitme
Engelliler Spor Komitesi tarafindan asagidaki gibi yer verilmektedir.

e Tayvan'm Taipei kentinde gergeklesen &nceki Isitme Engelli-
ler Olimpiyatlari'ndaki katilimlarla kiyaslandiginda, Bulgaristan'm Sof-
ya kentinde diizenlenen en son Yaz Isitme Engelliler Olimpiyatlari'na,
200'den fazla sporcu ve alt1 (6) iilke daha katilmistir.

e Sessiz Oyunlarin yaz ayagi ilk olarak 1924'te Paris'te yapildi. En-
gelli bir grup insan ic¢in simdiye kadarki ilk spor organizasyonuydu ve
uluslararasi rekabet i¢in organize edilmis bir spor etkinligi olmas1 agisin-
dan Olimpiyatlardan sonra ikinci siradaydi.

e "Le Comité International des Sports Silencieux" (Uluslararasi
Sessiz Sporlar Komitesi) anlamina gelen CISS, her dort yilda bir oyunlari
diizenlemek i¢in 1924'te kuruldu. CISS kisa siire 6nce, giiniimiiz ICSD'si
olan "Le Comité International des Sports des Sourds" (Uluslararasi Isitme
Engelliler Spor Komitesi) olarak yeniden adlandirildi.

e Oyunlar, "Isitme Engelliler i¢in Diinya Oyunlar" haline gelme-
den 6nce "Uluslararasi Sessiz Oyunlar" olarak biliniyordu. En son adi
olan "Deaflympics" 2001'de resmen kabul edildi.

e 1955'te CISS, Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi (IOC) tarafindan
Olimpik statiiye sahip bir Uluslararas1 Federasyon olarak kabul edildi.
I0C'nin bayrag1 1985'ten beri Yaz ve Kis Isitme Engelliler Olimpiyatla-
ri'nda CISS/ICSD'yi temsil eden bayragin yaninda dalgalanmaktadir.

e Deaflympics'e isitme engelli sporcularin katilimi yillar ig¢inde sii-
rekli olarak artmigtir. 1924'te ilk maglar 9 iilkeden 148 sporcuyla basla-
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misken, 2017 yilinda Samsun’da gergeklestirilen ve suana kadar sonun-
cusu olan 23. Yaz Isitme Engelliler Olimpiyatlari'na 86 iilkeden 2.859
sporcu katilmistir.

e Avusturya'nin Seefeld kentinde 1949'da diizenlenen ilk Kis Oyun-
larina 5 tilkeden 33 sporcu katildi. 2015 yilinda Rusya Federasyonu'nun
Khanty-Mansiysk / Magnitogorsk kentinde 18. Kis Isitme Engelliler
Olimpiyatlari'na 27 iilkeden 336 sporcu katildi (ICSD-3, 2020).

ULUSLARARASI ZiHINSEL ENGELLI
SPOR FEDERASYONU (INAS-FID/VIRTUS)
ORGANIZASYONLARI

Onceleri Uluslarars1 Engelliler icin Spor Federasyonu (INAS-FID)
olarak adlandirilan, giinlimiizde ise Diinya Zihinsel Engelli Sporlar1 (VIR-
TUS) olarak adlandirilan yap1 Uluslararasi Paralimpik Komitesi’ne bagh
olan bir federasyondur. Zihinsel engelli bireylerin spor organizasyonlari
araciligryla topluma dahil olmalarini saglayan yapi, zihinsel engelli spor-
cu havuzunu daha da gelistirebilmek adina uygunluk ve siniflama konula-
rina oldukca 6nem vermektedir (VIRTUS-1, 2020).

Diinya Zihinsel Engelli Sporlar1 Federasyonu 1986 yilinda kuruldu
ve diinya ¢apinda Avrupa, Afrika, Asya, Giiney Amerika, Kuzey Amerika
ve Okyanusya’da yer alan 80'den fazla iilkenin tliyeligine ulasti. Her dort
yilda bir, zihinsel engelli sporcular i¢in diinyanin en biiyiik elit spor etkin-
ligi olan ve Diinya Zihinsel Engelli Sporlar Kiiresel Oyunlarina ev sahip-
ligi yapan Diinya Zihinsel Engelli Sporlar1 Federasyonu, diinya capinda
biiylik bir goniillii isgiicii tarafindan desteklenen ve Biiyiik Britanya'da
kayitli olan bir hayir kurumudur. Devletten veya sans/bahis oyunlarindan
katki almasi yasal olmayan bu federasyon, yalnizca iiye iilkelerin bagis
toplama ve katki paylartyla zihinsel engelli sporcularin performansa da-
yalt spor organizasyonlarin1 diizenleyip tesvik etmektedir (VIRTUS-1,
2020).

Organizasyonun 1986'da baslamasindan ii¢ yil sonra, zihinsel engel-
li sporcular igin ilk spor etkinligi 1989'da Isvec'in Harnosand kentinde
diizenlendi ve "Zihinsel Engelli Sporcular i¢in 1. Diinya Oyunlar1" ola-
rak adlandirildi. Bundan sonra etkinlige INAS Global Games ad1 verildi.
Sonraki yillarda odaklanilan nokta, oyunlara daha fazla spor bransi ve
daha fazla iilkenin dahil olmasiyla Paralimpik programina ge¢mek oldu.
Zihinsel engelli sporcular i¢in on yildan uzun siiredir devam eden spor
gelisiminin ardindan, Kiiresel Oyunlar, 2004 yilinda Isvec'teki koklerine
geri dondii ve 2019 yilinda, Avustralya'nin Brisbane kentindeki Kiiresel
Oyunlarda INAS, Virtus olarak yeniden adlandirilarak Diinya Zihinsel
Engelliler Sporu i¢in ¢ok sayida iilkenin ve sporcunun katildigi elit bir
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organizasyonun yeni ¢agi baslamis oldu. Boylelikle Virtus Kiiresel Oyun-
lar, zihinsel engelli sporcularn elit sporlarda rekabet edebilecekleri zirve
etkinlik olarak konumlandi. Bu oyunlar Paralimpik Oyunlari'ndan 6nceki
yil, her dort yilda bir yapilacak sekilde 6zel olarak diizenlenmektedir. At-
letizm, ylizme, masa tenisi, kiirek, basketbol, futsal, tenis, tekvando ve bi-
siklete binme gibi spor dallarinda madalya i¢in yarismak iizere diinyanin
dort bir yanindan binlerce sporcu her dort yilda bir toplanmaktadir. Gos-
teri etkinlikleri de her organizyonda yer almaktadir. Kiiresel Oyunlarda
miicadele eden bir¢ok zihinsel engelli sporcu, Paralimpik Oyunlar’da da
yer alarak sampiyonluklar kazanmaktadir. Son olarak Global Games 2019
atletizm, ylizme ve masa tenisinde Virtus sporculari, Covid-19 nedeniy-
le 2021 yilina ertlenen Tokyo Paralimpik Oyunlari'nda iilkelerini temsil
edecekler. Ayn1 zamanda bir sonraki Virtus Global Games, Paris’te diizen-
lenecek olarn 2024 Paralimpik Oyunlar dncesi zihinsel engelli sporcular
icin diinya standartlarinda bir platform saglayacagi diisiiniilmekte (VIR-
TUS-2, 2020).

ULUSLARARASI TEKERLEKLI SANDALYE
VE AMPUTE FEDERAYONU (IWAS) SPOR
ORGANIASYONLARI

Uluslararas1 Tekerlekli Sandalye ve Ampiite Sporlar1 Federasyo-
nu (IWAS), Uluslararas1 Stoke Mandeville Tekerlekli Sandalye Sporlar
Federasyonu (ISMWSF) ve Uluslararas1 Engelliler Sporlar1 Orgiitii'niin
(ISOD) birlesmesinden dogmus ve 60'tan fazla Para sporunun gelisimi ve
bliytimesiyle bugiinki halini almistir. 2004 yilinda ISMWSF ve ISOD'niin
Paralimpik hareketin ve daha genel olarak Para sporunun biiylimesine
yardimci olmaya devam etmesi i¢in birlestirilmesi gerektigine karar veril-
mistir. Sonug olarak, Uluslararasi Tekerlekli Sandalye ve Ampiite Sporlari
Federasyonu (IWAS) kurulmus ve héla Aylesbury'de, her seyin 60 yildan
daha 6nce bagladig1 Stoke Mandeville Stadyumu'ndan sadece birkag¢ da-
kika uzaklikta yer almaktadir.

Koklii bir gegmise ve dnemli bir role sahip olan IWAS, artik her yil
IWAS Diinya Oyunlar1 ve IWAS Genglik Diinya Oyunlar1 diizenlemek-
tedir. Bu organizasyonlar geng ve gelismekte olan sporculara ilk kez bir
diinya sahnesinde rekabet etme sans1 sunmanin yani sira, daha tecriibeli
sporculara da, Diinya Sampiyonalar1 ve Paralimpik Oyunlara katilma ve
kendilerini gelistrime sans1 tanimaktadir. Bu oyunlarda genel olarak 30
iilkeden ortalama 500 sporcu yarigsmaktadir. Kuruldugundan beri Ulus-
lararas1 Paralimpik Komitesinin de ¢ogu konuda isbirligi yaptig1 ve da-
nistig1 IWAS, ayn1 zamanda iki Paralimpik sporun kiiresel yonetim orga-
n1 olmustur. 1992'den beri ISMWSF'nin gelistirdigi tekerlekli sandalye
ragbi, 2010'da bagimsizlik kazanmistir. Tekerlekli sandalye eskrim ise,
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yarigma takvimi, siniflandirma, kurallar ve sporun tanittimindan sorumlu
olan IWAS'a bagh olmaya devam etmektedir (IWAS-1, 2020).

IWAS Diinya Oyunlar1, bedensel engelli sporlara katilmaya istekli
sporculara uluslararasi rekabet etme sansi taniyan ve daha eski sporculara
ise yarismaya devam etme sansi vermeyi amaglayan, ¢ok sayida sporun
yer aldigi, iki yilda bir diizenlenen bir organizasyondur. IWAS Diinya
Oyunlari’nin genel hedefi diinya ¢capindaki erkek ve kadin sporcular1 egit-
mek, gelistirmek ve onlara rekabet¢i firsatlar saglamaktir. Bu baglamda
sporcular 23 yas alt1, Acik ve Masters (40 yas iistii) kategorilerinde yarig-
maktadirlar (IWAS-2, 2020).

IWAS Diinya Genglik Oyunlar ise, 23 yas alt1 bireyler i¢in iki yil-
da bir diizenlenen, ¢ok sayida spor branginin yer aldig1 ve oyunlara bir-
¢ok tilkeden sporcularin katilidigi uluslararast oyunlardir. Resmi olarak
“IWAS Diinya Genglik Oyunlar1” olarak bilinen Genglik Oyunlari, diinya
capinda fiziksel engelli gen¢ sporcularin gelisimine yardime1 olarak Para-
limpik hareketin gelisere biiylimesini destekler. Tiim IWAS Diinya Oyun-
lar1, Yerel Organizasyon Komitesi hedeflerine ve kaynaklarina gore ayri
ayr1 uyarlanmigtir ve geleneksel olarak IWAS sporlarinin tiimiinii veya
bir kismini igerebilir: okguluk, atletizm, powerlifting, atis, ylizme, masa
tenisi, tekerlekli sandalye eskrim, tekerlekli ragbi, masa tenisi ve voleybol
(IWAS-3, 2020).

Son olarak IWAS Guttmann Oyunlari, Paralimpik olmayan sporlarda
yarigan fiziksel engelli sporculara uluslararasi sahnede yer alma sans1 ver-
mek i¢in tasarlanmistir ve yakinda IWAS programina dahil olarak IWAS
Guttmann Oyunlari olarak ger¢eklesmesi planlanmaktadir. Oyunlarin yal-
nizca su anda Paralimpik Oyunlar programinda olmayan sporlar1 igere-
cegi ve fiziksel engelli sporculara her dort yilda bir uluslararas: diizeyde
rekabet etme sans1 verecegi planlanmaktadir IWAS-4, 2020).

SPECIAL OLYMPICS SPOR ORGANIZASYONLARI

Elli y1l 6nce Chicago’da, diinya, zihinsel engelli milyonlarca insan
ve onlar1 seven herkes icin daha iyi bir yer olmak icin degismeye basla-
di. 1960'larda zihinsel engelli ¢cocuklar ve yetigkinler toplumun golgesin-
de yasarken, evlerde veya bazi kurumlarda saklaniyordu. Okula gitme,
calisma ya da oyun oynama sanslar1 yoktu. Kimse onlar1 toplulugun bir
parcasi olmaya tesvik etmiyordu. Zihinsel engelliler trajik bir sekilde di-
ger insanlar tarafindan anlasilmiyorlardi, cocuklar ve yetiskinler ihmal ve
1stiraba maruz kalarak yagayan kimselerdi ve aileleri de toplumsal utancgla
bogusuyordu. Iste tam da bdyle bir zamanda hi¢ kimse toplumun bu ke-
siminin sporculuk ve sosyallesme becerileri edinebilecegini veya spor ve
egzersizin terapatik degerinden yararlanabilecegini hayal edemezdi. Tem-
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muz 1968'de ise tiim diinyanin degismeye baslamasini saglayan bir gelis-
me yasandi. Ik Ozel Olimpiyatlar (Special Olympics) yarigmasi zihinsel
engelli gengler i¢cin Chicago’nun Askeri Sahasinda diizenlendi. Amag,
engellilige degil, yeteneklere ve topluma bir 151k tutmakti. 1968°deki bu
organizasyon, zihinsel engelli insanlar i¢in kiiresel bir organizasyonun
ilk adim1 anlamina gelen "dogum giinii" olarak tanimlanmisti. Artik gdl-
gelerde sikisip kalmayan Chicago Ozel Olimpiyat Oyunlari, sporcularin
rekabet etmesinii eglenmesini ve insanlar tarafindan damgalanmamala-
rin1 miimkiin kilmaya baglamisti. Takip eden yillarda, yiizyillardir siiren
Onyargi ve yanlis anlagilma yavas yavas eriyip gitmeye bagladi. Bir dizi
olumlu gelismeler, bu tarihi atilimi miimkiin kilmigt1. Toplum igerisindeki
yenilikei, ileri goriislii ve ilgili dnciiler sayesinde modern tarihin 6nem-
li bir pargasi olarak Ozel Olimpiyatlarin kurulmasi ve yayginlastiriimasi
saglandi (Olympics, 2020).

Insanhigin zihinsel engelli insanlara iliskin anlayisi, 1950'ler ve
1960'larin savag sonrasi yillarinda gelisti ve degisti. Kennedy Vakfi Di-
rektorlii Eunice Kennedy Shriver benzersiz bir deneye onciiliik etti ve zi-
hinsel engelli genclere yonelik 1 Haziran 1962 giinii bir genclik kamp1
diizenledi. Amaci, bu ¢ocuklarin sporda ve diger eglence etkinliklerinde
neler yapabileceklerini saptamak ve daha iyi anlamakt1 - yapamayacak-
lar1 seylere odaklanmadan (Olympics, 2020). 1958 tarihli calismasinda,
zihinsel engelli ¢ocuklar i¢in fiziksel aktivitelerin sinifa tasinan olumlu
bir etkiye sahip oldugunu gdsteren Dr. James Oliver da dahil olmak iize-
re alandaki uzmanlar, kampcilarla birlikte ¢alismaya bagladi. 1950'lerde
benzer programlar1 baslatan Southern Illinois Universitesi'nden Dr. Wil-
liam Freeberg, bu kritik program degerlendirmesi i¢in Dr. Oliver’e katil-
di. Zihinsel engelliler i¢in fiziksel uygunlugun degeri ve 6nemi hakkinda
onemli arastirmalar yapan Toronto'dan Dr. Frank Hayden’in da destegini
ald1 (Oliver, 1958).

Yapilan aragtirmalar sonucunda Kennedy Vakfi, Amerika Birlesik
Devletleri'nin gesitli bolgelerinde yi1l boyu siirecek bir spor programinin
diizenlenmesini savundu. Ug sehir secildi; Boston, MA; Greensboro, NC;
ve Chicago IL. Vakif bu bolgelerde zihinsel engelli bireylerin faydalan-
masi i¢in spor alanlar gibi ¢esitli yatirimlar yapti. Belirli bir siirenin ar-
dindan 20 Temmuz 1968’de 17 yagindaki engelli bir geng bando esliginde
tagidig1 mesaleyle oyunlarin atesini yakarak tiim engelli bireyler i¢in bil
ilki baslatmis oldu. Daha sonra zihinsel engelli sporcular, yiizme, ¢im ho-
keyi ve atletizm gibi 200'den fazla etkinlikte yarigmak i¢in sahaya ¢ikip
miicadele ettiler. Giiniin sonunda Ozel Olimpiyatlar’in temsilcisi Eunice
Kennedy Shriver, Ozel Olimpiyat Oyunlari’nin bir gdsteri olarak ya da
sirf eglence i¢in organize edilmedigini, zihinsel engelli sporcularin, o tarih
itibariyle ¢cok daha fazla basariy1 elde edebilecegini sdylemisti. Yarismada
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dereceye giren sporculara her yarisma sonunda altin, giimiis ve bronz ma-
dalya verilimisti. Sporcularin ¢ogu ilk kez alkiglanma duygusunu yasamis
olabilirdi. Askeri alandaki ilk oyunlardan sonra, Ozel Olimpiyatlar, Aralik
1968'de yedi iiyeli bir Yonetim Kurulu ile resmen birlestirildi. Ilerleyen
yillarda, ABD ve Kanada'da baz1 Ozel Olimpiyat programlari olusturuldu.
Program kisa bir siire sonra uluslararasi sinirlari agti ve bugiin, bes mil-
yondan fazla sporcu, her yil ve 172 iilkede 100.000'den fazla yarismada
miicadeler ediyor. Ozel Olimpiyatlarin misyonu, zihinsel engelli gocuklar
ve yetigkinler i¢in ¢esitli Olimpik tip sporlarda y1l boyunca spor egitimi
ve rekabeti saglamak, fiziksel zindeligi gelistirmek, cesaret kazandirmak,
eglendirmek, aileleri, diger sporcular ve topluluklar ile arkadaslik kurma
imkani1 yaratmaktir. Ozel Olimpiyatlar genellikle spor yarismasi organi-
zasyonunun Otesine gegmektedir. Son yillarda oyunlarda, eski spor faali-
yetlerini daha kapsamli bir hale getiren yeni gelismeler yasandi. Sporcu-
larin, organizasyonlarin ve antrendrlerin durumlari her yi1l daha da iyi bir
hal aldi. Diinya genelinde engelliler i¢in biiylik spor organizasyonlarindan
biri olan mevcut program, diger organizasyonlardan da ilham alarak ken-
dini gelistirmektedir (Mys$liwiec & Damentko, 2015).

CEREBRAL PALSY ULUSLARARASI SPOR
VE REKREASYON DERNEGI (CPISRA) SPOR
ORGANIZASYONLARI

Serebral Palsi, diinya ¢capinda 17 milyon kisiyi etkileyen ve g¢ocuk-
lukta ortaya ¢ikan en yaygin motor bozukluktur. CPISRA, Serebral Palsi
(CP) ve ilgili norolojik durumlar i¢in sporu ve rekreasyonu saglayan ve
tesvik eden uluslararasi spor organizasyonudur. Baslangicta Uluslararasi
Serebral Palsi Dernegi'nin (ISCP) bir pargasi olarak 1969 yilinda kuruldu
ve 1978'de bagimsizligina kavustu. Rekreasyonel spor organizasyonlari
saglayan ve tesvik eden CPISRA, Paralimpik Oyunlari'nin kurucu &rgiitii-
diir ve Uluslararas1 Paralimpik Komitesi (IPC) tarafindan engel gruplarmi
temsil etmek iizere taninan dort Uluslararas1 Engelliler i¢in Spor Kurulu-
su’ndan (IOSD) biridir (CPISRA-1, 2020).

Serebral Palsi veya benzer norolojik rahatsizliklari olan herkes, diin-
ya ¢apinda spor ve rekreasyonel organizasyonlardan yararlanma ve bun-
lara katilma imkanina sahiptir. CPISRA rekreasyonel spor ve egzersiz ola-
naklarinin artirilmasina, uyarlanabilir sporun gelistirilmesine ve bolgesel,
ulusal ve uluslararas1 spor etkinliklerinin kolaylastirilmasina odaklan-
maktadir. CPISRA ayrica, CPISRA Akademisi'nde bu kurum i¢in hizmet
veren antrendrlerin ve egitmenlerin kendilerini gelistirmeleri i¢in ¢esitli
egitimler vermektedir (CPISRA-1, 2020).
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CPISRA'min tarihi, 1969'da Uluslararast Cerebral Palsi Toplulu-
gu’nun (ICPS) kurulmasiyla baglar. ICPS'nin bir kismi, 1972'de Londra'da
ilk Cerebral Palsy oyunlarini diizenleyen bir spor ve eglence grubuydu.
1974'te iki Uluslararas1 CP Oyunu daha diizenlendi. 1976'da ise Cerebral
Palsy Uluslararas1 Spor ve Rekreasyon Dernegi'nin (CPISRA) kuruldugu
ve ICPS'den ayr olacagi agiklandi. 1982 yilinda, CPISRA Diinya Oyun-
lar1 Danimarka'da yapildi ve ilk Diinya CP Futbol Sampiyonasi etkinlige
dahil edildi. Boccia zaten CPISRA tarafindan gelistirilmeye baglamisti ve
1984'te her iki spor da New York'taki Paralimpik Oyunlarda sahne aldi.
CPISRA Diinya Oyunlari, 2005 yilina kadar her 4 yilda bir Avrupa ve
ABD'de gelistirilmeye ve diizenlenmeye devam etti. 2015'te, 10 yillik bir
aradan sonra, CPISRA Diinya Oyunlar yeniden sahne aldi ve 2018'de
30 iilkeden 600 katilimci Ispanya'da bir araya geldi. CPISRA'nin 6nemli
bir yonii de her zaman uyarlanabilir sporlarin gelisiminde énemli bir rol
oynamasi olmustur (CPISRA-2, 2020).

CPISRA Diinya Oyunlar1 4 yilda bir diizenlenen, performans ve ge-
lisime odaklanan en 6nemli ¢oklu spor organizasyonlardan biridir. Oyun-
larin amaci, sporcular1 Paralimpik Oyunlari, Diinya Sampiyonalari, In-
giliz Milletler Toplulugu Oyunlari, ASEAN Para Oyunlar1 ve ParaPan
Amerikan Oyunlart gibi yiiksek profilli etkinliklere hazirlamak deneyimi
kazanmalarini saglamaktir. CPISRA Diinya oyunlarinin genel amaglari
asagidaki gibidir:

e Diinya ¢apinda spor ve rekreasyona CP sporcularinin katilimini
arttirmak.

e (P sporcularima uluslararasi rekabet ortamlar1 hazirlamak.
e (P sporu ve rekreasyon imkanlarini arttirmak ve iyilestirmek.

e Boccia ve CP Football uayarlamalari gibi diger sporlarin da uyar-
lanmalarim saglamak (CPISRA-3, 2020).

CPISRA Gelisim Oyunlari, gelisimi ve egitimi destekleyen, herkes
icin rekabet etme imkan1 saglayan oyunlardir. Gelisim Oyunlarinin bdl-
gesel olarak diizenlenmesi CPISRA kurulu tarafindan tesvik edilmektedir
ve iiyeler istedikleri zaman CPISRA Gelistirme Oyunlar1 diizenlemeyi ta-
lep edebilmektedir. CPISRA Gelistim Oyunlari, genel amaglart agsagidaki
gibidir:

e Paralimpik sporlar, CPISRA tarafindan yonetilen sporlar ve diger
entegrasyon amagli engelli sporlara CP Sporcularmin katilimlarini arttir-
mak.

e (P sporcularinin bdlgesel oyunlara katilimlarmin yam sira elit
yarigmalarda da yer almalarinin kolaylastirilmasimi saglamak.
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e (P sporculari, antrendrler, teknik gorevliler ve takim personeli
icin egitimler ve gelisim imkéanlar1 saglamak (CPISRA-4, 2020).

Son olarak CPISRA Aktivite Kamplari, hem giinliik yasamda hem de
daha zorlu, macerali ortamlarda fiziksel aktiviteye katilimi tesvik etmek
icin diizenelen ve CP’li bireylerin sosyal gelisimlerini saglayan organi-
zasyonlardir (CPISRA-5, 2020).
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Zihinsel Engelin Tanim

Zihinsel engel, engel gruplar igerisinde goriilme oranina gore ilk
sirada yer almaktadir. Bu yiizdendir ki bu kavram ile ilgili yilizyillardir
¢ok cesitli tanimlar yapilmaktadir. 11k yillarda yapilan tanimlar zamanla
degisiklige ugramistir. Bu engel grubunun tanimlanmasinda yasanan giig-
likkler, bireylerin zihinsel ve sosyal faktorlerinin birbirlerinden bagimsiz
olmasi, zihinsel gelisim ve yeterliliklerdeki farkliliklardan dolay1 tanim-
lamalar siirekli olarak degismektedir (Jordon, 1979).

18. yiizy1lin sonlarinda zihinsel engel kavraminin ilk kez kaynaklarda
yer aldig1 goriilmektedir. Bu yiizyilda Ingiltere’de zihinsel engel ve agir
derecede olan zihinsel engellilerin birbirlerinden ayrildig: tespit edilmis
olup bu yildan sonra farkli birgok tanimlama yapilmaya baglamistir. Bu
tanimlar igerisinde en ¢ok dikkat ¢ekeni Tregold’un ve Doll’un agikla-
malar1 olmustur (Eripek, 2003). Tregol’un 1937 yilindsa yaptigi tanima
gore zihinsel engelin bir ¢cok ¢esidi ve bu cesitlerin derecesi oldugunu,
bu bireylerin ancak destek ve kontrolle normal gevreye uyum saglayabi-
lecegi vurgulanmistir (Huseyinalizadehmiyandoab, 2008). Zihinsel engel
konusu iizerine ¢aligsan psikolog Doll’un bu konu ile ilgili tanim1 incelen-
diginde tanim igerisinde alt1 kriterin yer aldig1 goriilmektedir. Bu kriterler
su sekilde siralanmaktadir;

Bireylerin zihinsel olarak normalin altinda olma durumu,
Sosyal yetersizligin goriilmesi,

Gelisimde duraklamalar ve kesikliklerin yaganmasi
Yasla birlikte goriilen olgunlasmanin olmamasi,

Genetik olarak bir nedenin olmasi

Omiir boyu devam eden bir olgu oldugu (Doll, 1941).

Amerkan Association of Mental Deficiency (AAMD), zihinsel engel-
lilik ile ilgili ¢6ziilemeyen kavram karmasasini sonlandirmak ve bu konu
ile ilgili daha ¢ok arastirma yapmak adina biinyesinde 1959 yilinda bir
komite kurmustur. Olusturulan bu komite giliniimiizde hala zihinsel engel
alaninda giincel arastirmalar1 yapan ve lider konumda yer alan bir kuru-
lustur (Eripek, 2003). Bu kurulusun yayimladig1 yonergeler, tanimlamalar
ve ifadeler glinlimiizde hala etkinligini korumakta ve bu alanda ¢alisma
yapan tiim aragtirmacilar 1s1k tuttugu goriilmektedir.

Zihinsel yetersizlik kavraminin, Amerika Zihinsel ve Gelisimsel Ye-
tersizlikler Dernegi (American Association on Intellectual and Develop-
mental Disabilities-AAIDD, 2010 tarafindan kabul edilen ve giliniimiizde
en yaygin sekilde kullanilan tanimi “zihinsel islevde bulunma ve kavram-
sal, sosyal ve pratik uyumsal becerilerde kendini gosteren uyumsal dav-
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raniglarin her ikisinde de anlamli sinirliliklar olarak karakterize edilen bir
yetersizliktir. Bu yetersizlik 18 yasindan dnce baslar” seklindedir (Safak,
2013). Bu tanimda dikkat edilmesi gereken iki nokta vardir. Bunlar zihin-
sel islevlerde gerilik ve uyumsal davranislarda yetersizlik olarak adlandi-
rilmaktadir. Bunlar1 kisaca tanimlayacak olursak;

Zihinsel iglevlerde gerilik: bireylerin zihinsel islevlerinden normal
degerlerin altinda kalma durumuna zihinsel islevlerde gerilik ad1 veril-
mektedir. Bu tanimda yer alan normal degerler; ortalama 100 zeka bolimii
puanina sahip ve standart sapmasi 15 ile 16 olan zeka testleridir. Eger bi-
rey bu testlerde standart sapma puani olarak 2’nin altina diisiiyorsa veya
Stanford-Binet ve WISC-R gibi giiniimiizde siklikla kullanilan testlerde
zeka boliimii 67 (Stanford-Binet’e gore) veya 69 (WISC-R’a gore) pua-
nin altina diisliyorsa geri olarak tanimlanmaktadir. Ancak bu sinirlari kesin
tan1 koyma yontemi olarak degerlendirmektense diger 6zellikleri inceleme
acisindan yol gosterici olarak gormek gerekmektedir (Demirdz, 1995).

Uyumsal davranislarda yetersizlik: Uyumsal davranig genel olarak
insanlarin 6grendikleri ve bunlan gilinlik yasama aktarabildikleri kav-
ramsal, sosyal ve pratik becerilerin biitiini seklinde tanimlanmaktadir.
Tanimda gegen uyumsal davranislarda yetersizlik, bireyin kendi yagin-
dan ve kiiltiir grubundan beklenen kisisel bagimsizlik ve sosyal sorum-
luluk gorevlerini yerine getirememesi durumu olarak ifade edilmektedir.
Uyumsal davraniglardaki anlamli sinirhiliklar bireyin giinliilk yasamini
belirli bir durum ya da ¢evre kosullarinda tepkide bulunma yeteneklerini
etkiler (Eripek, 2003).

Genel olarak zihinsel engelli ¢ocuklar, gelisim 6zelliklerinin bir veya
birkacinda akranlarindan belirgin olarak farklilik gdstermektedirler. Bu
cocuklar, gelisim ve egitim ihtiyaglari normal gelisim gosteren bireyler-
den farkl olarak 6zel egitim programlarinda ve bu alanda yetigsmis uzman
kisilerin bulundugu okullarda gidermektedirler (Eripek, 2003).

Amerika Zihinsel ve Gelisimsel Yetersizlikler Dernegi 2002 yilinin
haziran ayinda yayimladig1 en son yonergesinde zihinsel engellilik, zihin-
sel islevler, sosyal ve pratik uyumsal becerilerde ortaya ¢ikan davranigla-
rin her ikisinde de goriilen anlamli sinirliliklar olarak tanimlanmaktadir
(Luckasson,2002).

Yapilan tiim bu tamimlarin neticesinde zihinsel engelli bireylerin
ozelliklerini agiklarken 5 varsayimin goz oniinde bulundurulmasi gerek-
mektedir. Bu varsayimlar zihinsel engelli kavraminin taniminin ayrilmaz
Ogeleridir. Dolayisiyla zihinsel engelli ¢ocuklarin tanimlanmasinda ve
0zel egitim hizmetlerinin sunulmasinda bu varsayimlarin gz 6niinde bu-
lundurulmasi 6nem arz etmektedir (Vuran, 2014). Bu bes varsayimi su
sekilde agiklayabiliriz;
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Varsayim 1: Zihinsel engelli bireylerin var olan islevlerindeki sinir-
liliklar1 ifade etmektedir. Bireyin akranlar1 ve gelisimsel davranislarinin
farklar1 incelenmektedir. Bu inceleme yapilirken ¢evre kosullar ele alin-
malidir.

Varsayim 2: Zihinsel engelli bireyleri degerlendirirken gegerli bir
degerlendirme olmasi i¢in bireylerin kiiltiirel ve dil farkliliklar1 oldugu
kadar iletisim, duyusal, motor ve davranigsal etmenleri de goz oniinde
bulundurulmalidir.

Varsayim 3: Zihinsel engelli bireylerdeki eksiklikler genellikle giiglii
oldugu 6zellikleri ile bir arada yer almaktadir.

Varsayim 4: Engeli belirlemenin 6nemli amaci, yardima ihtiya¢ du-
yulan alani1 belirlemektir.

Varsayim 5: Belirli bir siire uygulanan bireysellestirilmis egitim
programlari ile zeka geriligi gosteren bireyin yasam islevlerinin gelismesi
amaclanmaktadir (Luckasson, 2002).

Zihinsel Engelin Nedenleri

Zihinsel engelim olusum nedenlerinin bir kism1 kesin olmamakla bir-
likte bilinmektedir. Ancak engelin olusum nedenlerinin biiyiik bir kism1
tam olarak bilinememektedir (Aral ve Giirsoy 2007).

Zihinsel engelin olum nedenleri genel olarak bireylerin hayati siire-
since karsilasabilecekleri olgular, aileden ¢ocuga gecen genetik faktorler
bunun disinda sosyal, egitsel ve davranigsal risk etmeleri gibi gruplara
ayrilmaktadir. Genetik veya biyotibbi olarak adlandirilan etmenler genel
olarak bireyin uyarilmasi ile ilgilidir. Ayn1 zamanda bir kusakta goriilen
olumsuz etmenler bir sonraki kugaktaki etmenleri de etkileyebilir. Kusak-
lararas1 nedenlerin anlasilmasiyla, uygun yardimlar belirlenerek risk et-
menlerinin etkileri 6nlenebilir, Davranigsal etmenler annenin hamilelikte
ozellikle beslenme diizenindeki yanligliklardan ibarettir (annenin alkol,
sigara kullanmas1 vb), egitsel etmenler ise ailenin egitsel aktiviteler ile
bireyin desteklenmeyerek uyumsal berilerini gelistiremedigi durumlardir.
Zihinsel engelin nedenler ile ilgili say1siz aragtirma mevcuttur ancak aga-
g1da yer alan maddeler bu arastirmalarin bir 6zeti olarak tanimlanabilir
(Yorikoglu, 2000).

Zihinsel engelin olus nedenlerini {i¢ donemde incelemek miimkiin-
diir;

1. Prenatal Dénem (Dogum Oncesi)
2. Perinatal Dénem (Dogum Siras1)

3. Postnatal Dénem (Dogum Sonrasi)
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Prenatal Donem (Dogum oncesi nedenler)

Zihinsel Engele neden olan etmenlerden ilki dogum 6ncesi nedendir.
Burada bilinmesi gereken temel olgu dogum 6ncesi nedenler hem hami-
lelik 6ncesi donemi hem de annenin hamilelik dénemini kapsamaktadir.
Hamilelik dncesi donemlerde genellikle genetik olgular 6nemlidir. Anne-
nin veya babanin genetigine bagh kalitsal hastaliklart mevcutsa bebegin
zihinsel engelli olma olasilig1 olusmaktadir. Prenatal nedenler arasinda
genetik faktorlere bagli kromozomla ilgili hastaliklar biiyiik 6l¢lide yer
almaktadir. Saglikli insanlarin hiicrelerinde 23 ¢ift kromozom bulunmak-
tadir. Bunlar insanin ¢esitli 6zelliklerini belirleyen genleri tasimaktadir.
Kromozom yapilarindaki bozukluklar kalitim ya da sonradan meydana
gelen etmenlerle aciklanmaktadir. Babanin kotii beslenmesi alkol, uyus-
turucu, sigara gibi kotii aligkanliklarinin olmasi yine hamilelik oncesi risk
faktorleri arasinda yer almaktadir. Clinkii babadan gelen sagliksiz genle-
rin bebegin zihinsel gelisime olumsuz etki ettigi yapilan bir¢ok arastirma
ile tespit edilmistir (Hallahan, Kauffman, 1988).

Hamilelik aninda ise; saglikli bireylerde alinan besin maddelerinin
viicutta belirli bir bigim ve sira icerisinde degisikliklere ugradigi bilin-
mektedir. Metabolizma olarak tanimlanan bu siire¢ bazi bireylerde ¢esitli
nedenlerle saglikli olarak islenmemektedir. Bu durumda ortaya ¢ikan ze-
hirli maddeler, organizmanin biitiiniiniin gelisimini dolayisiyla bebegin
beynin gelisimini engellemektedir. Metabolizmanin kalitsal hastaliklari
arasinda karbonhidrat metabolizmasindaki bozukluk sonrasi ortaya ¢ikan
galaktosemi, aminoasit metabolizmasinda meydan gelen bozukluk sonucu
ortaya cikan fenilketaniiri ve endokrin bezlerinin isleyisindeki bozukluk-
lar gériilmektedir. Endokrin sistem igerisindeki bozukluklarda en ¢ok go-
riileni tiroid hormonunu yeterince salgilayamamasi sonucu krenitizm’in
ortaya ¢tkma durumu olarak ifade edilmektedir. Ozellikle hamileligin ilk
ii¢ ayinda annenin gegirdigi rubella, sifiliz, taksoplosmasis, frengi, AIDS
gibi enfeksiyonlar ve hastaliklar, doktor kontrolii disinda sakinlestirici
amagla kullandig1 ilaglar, nikotin, kafein igeren ilag ve endiistriyel kim-
yasal maddeler, radyasyona maruz kalma, yetersiz ve kotii beslenme, ge-
netik bozukluklar ve kromozom sapmalari, metabolik hastaliklar, frajil
x sendromu, kraniosinostoz, bas-kafa olusum bozukluklar1 (anensefali,
mikrosefali, hidrosefali) ¢gocuklarda dogum o6ncesinde goriilebilecek zi-
hinsel gerilige neden olan etmenlerdir. Yapilan bazi arastirmalar sonucun-
da ise annenin ve babanin kan uyusmazIigi, annenin hamilelik doneminde
kullandig1 eroin, sigara ve alkol gibi kimyasal igerikli {iriinler bebegin ge-
lisimini olumsuz yonde etkiledigi tespit edilmistir (Bouras and Jacobson
2002, Ciftgi 2007). Annenin hamilelik yasi, kardiyovaskiiler hastaliklar,
damara ait bozukluklar annenin yasadigi kanamalar ve ¢ogul gebelikler de
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yine bebegin gelisimini olumsuz yonde etkilemektedir (Nancy, Timothy,
2003).

Perinatal Doneme Ait Nedenler(Dogum sirasi nedenler)

Diisiik dogum agirligi, erken veya ge¢ dogum ile zihinsel engel ara-
sinda dogrudan bir iliski oldugu net olarak tespit edilmese de, bu bebek-
lerin hastaliklara ve enfeksiyonlara daha agik oldugu, bu nedenle zihinsel
engelin goriilme olasiliklarinin daha yiiksek oldugu saptanmistir. Ayrica,
dogum esnasinda beynin hasar gérmesi, hipoksi, anoksi ya da iskemi ola-
rak ifade edilen oksijen yetersizligi, gobek kordonunun diigiimlenmesi,
bebegin ters gelmesi gibi dogum giicliikleri de zihinsel engelin nedenleri
arasinda yer almaktadir (Lisenka, Koolen, Feuth, 2005, Akdemir 2006).

Dogum aninda ¢ocugun gelis pozisyonu, beklenilenden uzun siiren
dogum siiresi, zor araglhi dogumlar beyinde hasara ve kanamalara yol
acabilmektedir bu durumda bebeklerde zihinsel hasara neden olabilmek-
tedir. Bebegin dogum kanalinda 28. Haftadan 6nce girmesinden dolay1
uzun stire kalmasi beynin oksijensiz kalmasina neden olmaktadir. Kanalin
kiigiik ve dar olmasi sonucu, bas pelvis uyusmazligi, mekanik solunum
tikanmasi, solunum gii¢ligii, plasentaya ait anormallikler, Perinatal do-
nemde hipoglisemi ve hipokalsemiye bagl olarak goriilen hipoksi, zihin-
sel engele yol acan etmenlerdendir. Dogum agirhig1 disiik bebeklerde,
diabetik anne ¢ocuklarinda ve dogum travmalarina bagli olarak metabolik
bozukluklar goriilebilmektedir bu da bebeklerde zihinsel gerilige neden
olabilmektedir (Bilir, 1986).

Postnatal Déneme Ait Nedenler(Dogum sonrasi nedenler)

Dogum 6ncesi ve dogum aninda bir sorunla karsilagilmamasina rag-
men, dogum sonrasi dénemde ¢ocugun gegcirdigi bag, boyun bolgesi ya-
ralanmalari, beyin tiimorii, beyin iltihabi, zehirlenmeler, kaba beyin has-
talig1, enfeksiyonlar, bakteri, viriis ve mantara bagli merkezi sinir sistemi
hastaliklari, dogum sonrasi goriilen zatiirre, bronsit, astim gibi rahatsizlik-
lar, yabanci cisim yutma, beslenme bozukluklari, kiiltiirel geri kalmiglik ve
yetersiz saglik kosullar1 gibi durumlar zihinsel engele yol acabilmektedir.
Ayrica, beyin iltihabina yol agabilecek kursun ve civa zehirlenmelerinin,
dayak ya da siddetli sarsilmalar sonucu olusan beyin kanamalarinin da
zihinsel gerilige neden oldugu belirtilmektedir (Leff 1998, Orhan 2004).

Prenatal donemde annenin agir beslenme yetersizliginden dolay1 be-
begin diisiik dogum agirligi ile diinyaya gelmesi, yeni dogan déneminde
solunum sistemindeki hasarlar, beslenme ve sindirim bozukluklar1 sik go-
rilmekte ve enfeksiyon hastaliklarina yakalanma orani artmaktadir. Pre-
matiire bebeklerde menenjit, pndmoni gibi agir enfeksiyonlarin goriilme
orani yiiksektir. Menenjit, ansefalit (beyin iltihab1) gibi bulasici hastalik-
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lar ve zehirlenmeler beyinde ¢esitli bozukluklara neden olabilmektedir.
Bunun sonucunda ¢ocugun zihinsel islevlerinde ¢esitli derecede yeter-
sizlikler meydana gelebilmektedir. Hipotiroidizm ve hipoglisemi dogum
sonras1 metabolik bozukluklar arasinda yer almaktadir. Tiim bu degerler
bebegin diinyaya geldikten hemen sonra topuk kani sonuglar1 veya ge-
nel tetkiklerinde ortaya ¢ikabilecek durumlardir. Ancak bir de erken be-
beklikten ¢ocukluga gecis doneminde yasanabilecek sorunlar olmaktadir.
Bunlar ¢ocugun gecirdigi ¢esitli kazalar, diismeler, carpmalar ve 6zellikle
trafik kazalariyla meydana gelen kafa travmalar ile dolasim sistemi bo-
zukluklar1 beyinde zedelenmelere yol agabilecek etmenlerdir. Bakteriyal,
viral paraziter ve mantara bagli merkezi sinir sistemi hastaliklar1 da beyin
fonksiyonlarinin normal gelisimi etkilemektedir. Pndmoni, bronsit, astim,
yabanci cisim yutma, gégiis carpmalar1 oksijen yetmezligine neden olabi-
lecek etmenlerdir. Tiim bunlar saglikla ilgili sorunlardir. Ayrica birde oku-
loncesi ve okul donemlerinde zeka boliimiiniin sosyo-ekonomik statiiye,
anne babanin 6grenim diizeyine gore farklilik gosterebilecegi tespit edil-
migstir. Zihinsel engellilik ile sosyal ve ekonomik ¢evre arsindaki iliskiyi
inceleyen bilim insanlar1 sosyal ve ekonomik ¢evrenin, zekanin gelisimi
tizerinde biiyiik etkilere sahip oldugunu tespit etmislerdir. Sosyo-ekono-
mik sartlarin uygun olmamasi, ¢ocugun gelisimi igin asgari olanaklara
bile sahip olamayan ¢evrelerde yasayan bireylerin, bu durum bedensel,
sosyal ve zihinsel gelisimlerini etkileyen ¢cok dnemli bir faktdr oldugunu
belirlemislerdir (Bilir, 1986, Demir6z, 1995).

Resiml. Zihinsel Engelli Bireylerin Yasadiklar: Karmagsik Sorunlar (URLI).

Resim?2. Zihinsel Engelli Bireylerin Yasadiklar: Karmagsik Sorunlar (URLI).
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Zihinsel Engelin Simiflandiriimasi

Zihinsel engelli bireyleri tanimlarken her bireyin kisisel 6zelliklerinin
farkli oldugunu belirtilmistir. Dolayisiyla zihinsel engellilerin homojen
bir grup dagilim1 yoktur. Kendi i¢lerinde 6nemli farkliliklar1 bulunmakta-
dir. Bu yiizdendir ki zihinsel engellilerin siniflandirilmasi gerek psikolojik
acidan gerekse egitim acisindan 6nem arz etmektedir (MEB, 2015). Zi-
hinsel engelin siniflandirilmasinda birgok kaynak engelin siddetini temel
almaktadir. Zihinsel engel genel olarak IQ testi aracilifiyla dlgiilen dege-
rin derecesine gore siniflandirilir. Mesleki kaynaklarda en yaygin kullani-
lan siniflandirma metodu, engelin dort derecesini igeren ve bu dereceleri
de IQ puanlarina gore belirleyen siniflandirmadir (Kiigiiker, 1997).

Zihinsel engelin siniflandirilmasi psikolojik ve egitsel yonden olarak
iki sekilde yapilmaktadir. Psikolojik yonden siniflandirma kendi igerisin-
de hafif, orta, agir ve ¢cok ag1 olarak dort sinifa ayrilmaktadir. Egitsel yon-
den ise egitilebilir, 6gretilebilir ve agir ve ¢ok agir derece olarak ii¢ sinifta
incelenmektedir.

Zihinsel Engelin Siniflandirilmasi

Psikolojik Yonden Siniflandirma Egitsel Yonden Siniflandirma

o Hafif Derecede Zihinsel Engelliler o Egitilebilir Zihinsel Engelliler

¢ Orta Derecede Zihinsel Engelliler e Ogretilebilir Zihinsel Engelliler

o Agir Derecede Zihinsel Engelliler o Klinik Bakima Muhtag Zihinsel Engelliler
e Cok agir Derecede Zihinsel Engelliler

Tablol. Zihinsel Engelli Bireylerin Suiflandiriimast (Kulaksizoglu,2003).
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Psikolojik Yonden Simiflandirma

Hafif derecede zihinsel engel: Yapilan 1Q testi sonrasinda zeka bolim
puani 50-55 ile 70 arasinda olan bireyler hafif derece zihinsel engel olarak
tanimlanmaktadir. Bu bireylerin kavrama oran1 akranlarina goére daha dii-
stiktiir. Okuma-yazma ve temel sayma becerilerini 6grenmede zorlanirlar.
Genellikle dikkatleri daginik ve kisa siireli olmaktadir. Grup etkinlikle-
rinde kurallara uymada giigliik yasarlar. Kendilerine giivenleri sinirhidir.
Eger ertken tan1 konulup dogru egitim programi uygulanirsa bu bireylerin
basarili olabilmeleri miimkiindiir (Aral, Giirsoy, 2007).

Orta derecede zihinsel engel: Yapilan IQ testinde zeka boliim pua-
n1 35-40 ile 50-55 arasinda degere sahip bireylere orta derecede zihinsel
engel tanis1 konmaktadir. Bu bireylerin gelisim 6zellikleri normla geligim
gosteren bireylere oranla dnemli farkliliklar: vardir. Yaglari ilerledik¢e bu
farkliliklar belirgin diizeyde fark edilmektedir. Motor gelisimleri de yine
normal bireylere oranla oldukga geride seyretmektedir. Sosyal, duygusal
ve dil gelisimlerinde de ciddi oranda gecikme goriilmektedir. Ozellikle
grupsal egitimlerde sosyal kurallar1 6grenme ve uygulamada 6nemli fark-
liliklar yasamaktadirlar. Alt1 ve onsekiz yas arasinda sadece basit akade-
mik terimleri ve giinlilk 6z bakim becerilerini 6grenebilirler. Genel ola-
rak erken tani, anne- baba ve egitimcilerin dogru destegi ile yasamlarini
kismen bagimsiz hale getirebilmektedirler (Ahmetoglu, Aral 2004, Sayin
2007). Eger dogru bir egitim programi sistematik ve devamliligi olacak
sekilde uygulanirsa bu bireylerde akademik olarak giinliilk yasamda sik
karsilasilan, “dur, ¢ikis” gibi temel ifadeler bazi basit okuma becerileri ve
temel say1 kavramlar1 6gretilebilir. Eski donemlerde orta dereceli zihinsel
engelli bireyler genellikle toplumdan uzaklastirilmig hatta bazen tamamen
soyutlanarak akil hastanelerine yatirilmislardir. Burada egitimden uzak
olan bireyler kendi baslarina hayatlarin1 idame etmeyi 6grenememisler-
dir. Ancak giinlimiizde ailelerin ve toplumun farkindalik diizeyleri 6nemli
oranda artis gostermis ve bu bireylere karsi destek egitim programlarinin
uygulanmasi ger¢ekleserek toplum igerisinde yasamalarina olanak sag-
lanmustir.

Agir derecede zihinsel engelliler: Yapilan 1Q testinde zeka boliim pu-
an1 20-25 ile 35-40 arasinda olan bireyler agir derecede zihinsel engelliler
olarak tanimlanmaktadir. Bu bireyler erken ¢ocukluk doneminde tani ala-
bilirler. Temel 6z bakim becerilerini 6grenmede gecikmeler yasar, elbise-
lerini giyebilir ancak ufak diigmeleri ilikleme yardima ihtiya¢ duyarlar.
Tek baslarin1 banyo yapamazlar, ellerini yeterli diizeyde yikayamazlar,
tuvalet egitimini alabilirler ancak siirekli birisinin yardimina ihtiya¢ du-
yarlar, sozel ifadeleri ve yonergeleri anlamakta zorluk ¢ekerler. Yalin ve
basit bir dille iletigim kurabilirler (Akdemir 2006, Algozzine,2006).
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Cok agwr derecede zihinsel engelliler: Yapilan 1Q testinde zeka bo-
liim puan1 20-25’in altinda olan grup ¢ok agir derecede zihinsel engelli-
ler olarak tanimlanmaktadir. Bu bireyler klinik bakima gereksinim duy-
maktadirlar. Oz bakimlarini kendilerinin gergeklestirmeleri imkansizdar.
Konusamazlar, etraflarina karsi farkindaliklar1 yoktur. Genellikle birden
fazla engellilik durumlari mevcuttur (Sayin 2007). Son yillarda egitim-
deki yeni gelistirilen teknolojik programlar ¢ok agir derecede zihinsel ye-
tersizlige sahip bireylerin beceri kazanmay1 6grenmeye yonelik oldugu
goriilmektedir bu sayede bireylerin ilerki yillarda yar1 bagimsiz bireyler
olmalarina ve hatta toplumda yasam siirme adina ¢alisip meslek sahibi
olabileceklerine yonelik ¢aligmalar mevcuttur. Kanun ve yasalar da engel-
li bireylere uygulanan egitim metotlarinin engellilerin egitim alma hakla-
11, engelin tiim ¢esitlerinde yararlanabilecekleri egitim hizmeti sunmay1
amaglamaktadir (Varol, 2006).

Egitsel Yonden Simflandirma

Egitimciler zihinsel engellileri egitilebilir zihinsel engelliler, 6greti-
lebilir zihinsel engelliler, klinik bakima muhtag zihinsel engelliler olarak
ti¢ alt baslikta siniflandirmiglardir.

Egitilebilir zihinsel engelliler: Bu grupta yer alan bireylerin zeka bo-
liim puan 45 ile 75 arasinda yer almaktadir. Bu bireylerin okuma, yaz-
ma, matematik gibi temel akademik becerileri 6grenebilecek yeterlilikte
olduklarini belirmislerdir. Ancak bu ¢ocuklarin dikkat siireleri sinirlidir.
Motor gelisimleri ise normal gelisim gosteren bireylere gore hemen he-
men aynidir. S6zel yonlendirmeleri anlarlar ve sosyal uyumda sinirli 61-
¢lide giicliik yasamaktadirlar (Ahmetoglu ve Aral 2004).

Ogretilebilir zihinsel engelliler: Bu grupta yer alan bireylerin zeka
boliim puani 35 ile 44 arasinda yer almaktadir. Bu bireyler 6zel egitim ve
rehabilitasyona muhtagtirlar. Ancak dogru bir egitim metodu ile giinliik
yasam aktivitelerini, 6z bakim becerilerini ve sosyal davranislar1 6grene-
bilecek yeterlilige sahiptirler (Ciftgi 2007).

Klinik bakima muhtag zihinsel engelli ¢ocuklar: Bu grupta yer alan
bireylerin zeka boliim puani 0 ile 25 arasinda yer almaktadir. Bu bireyler
hayata kesinlikle tek basina uyum saglayamayan ve saglik kurumlarinda
devamli bakima muhta¢ olan zihinsel engellileri kapsamaktadir (Ahme-
toglu, Aral 2004).

Zihinsel Engelli Bireylerin Ozellikleri

Zihinsel engelli bireyler, normal gelisim gdsteren bireylere gibi psi-
kolojik, fizyolojik, sosyal ve duygusal gereksinimlere sahiptirler. Ancak
bu bireyler bu gelisimsel 6zellikleri 6grenmede normal gelisim gdsteren
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bireylerden farkli olarak 6zel destege ihtiya¢ duymaktadir. Bu bireylerin
baz1 gelisimsel 6zellikleri su sekilde agiklanabilir;

Fiziksel ve psiko-motor gelisim: Zihinsel engelli bireylerin fiziksel
gorlintimleri ve saglik durumlari, yasadiklar1 engelin derecesine gore de-
gisiklik gostermektedir. Hafif derecede zihinsel engelli bireylerin goriiniis
ve motor becerileri genellikle normal gelisim gdsteren akranlari ile ben-
zerlik gostermektedir. Orta ve agir diizeydeki zihinsel engelli bireylerin
ise goriiniiglerinde genellikle farkliliklar goriilmektedir (Tekin, 2000).
Zihinsel engelli bireylerin i¢ ve dis organlarinda ¢esitli yipranmalar, dis
ciirikleri, kalp yetmezligi, sasilik, uzagi ya da yakini gérememe gibi gor-
me, isitme ve konusma gibi problemler zihinsel geriliginin yaninda gorii-
lebilmektedir (Cift¢i 2007).

Zihinsel engelli bireylerin fiziksel gelisimi degerlendirildiginde
ozellikle ilk yilda olduk¢a yavas oldugu gozlemlenmistir. Bu ¢ocuklarda
aylik rutin takipte motor gelisimde gerilik oldugu belirgin olarak ortaya
¢ikmaktadir. Ornegin, baslarini zamaninda dik tutamazlar, bu cocuklarm
disleri zamaninda ¢ikmaz ve zamaninda yiiriiyemezler (Ataman 2003).

Zihinsel engelli bireylerin ellerini yeterince fonksiyonel kullanama-
malar1 da motor gelisimde yasadiklar1 gelisimsel sorunlar arasinda yer
almaktadir. El-g6z, el-ayak koordinasyonu ve denge kurmada, kiigiik- bii-
yiik kaslar1 kullanmada yetersizlikler goriiliir. Eline aldig1 nesneyi tutma,
sallama, elden ele gecirme, birbirine vurma gibi becerilerde zorlandiklari
ve basarili olamadiklar gortiliir. Ayrica bu ¢ocuklarin direngleri diisiik ol-
dugu i¢in sik sik hastalanirlar ( Aral, Giirsoy, 2007).

Sosyal ve duygusal gelisim ozellikleri: Zihinsel engelli bireyler nor-
mal gelisim gosteren akranlarina gore daha fazla sosyal ve duygusal prob-
lem gostermektedirler. Zihinsel engelli bireyler genellikle kendilerinden
yasca kiiciik ¢cocuklarla daha fazla iletisim kurarlar. Bu bireyler sorumlu-
luk almaktan kaginirlar ve grup igerisinde baskalarina bagimli olma egi-
limindedirler. Arkadaslik kurmakta, etkilesimi baslatma ve siirdiirmekte,
sosyal ipuglarini alma ve karsilik vermede, duygularinin farkina varmada,
se¢im yapma, paylasma ve davranislarini kontrol etmede problemler ya-
sadiklar1 gézlemlenmektedir. Lider olmaktan kac¢lOinmaktadirlar ve kendi
baglarina bir i yapmak istememektedirler. Ayrica, kurallar ¢.l.kavramada
ve kurallara uymada zorluk yasamaktadirlar (Unal, 2009).

Zihinsel engele sahip bireyler, genellikle gevrelerindeki insanlarin
kurallarmna, duygu ve diisiincelerine aldirmamaktadirlar. Ilginin siirekli
kendilerinde olmasini istediklerinden dolay:1 dikkat ¢cekmeye calisirlar.
Nedeni tam olarak bilinememekle birlikte, bu bireyler yapilan tahminler
neticesinde kizgin olduklarinda, bir seyi tam olarak anlayamadiklar1 za-
manlarda veya mutlu olduklari anlarda zarar verici davraniglar sergilemek-
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tedirler. Kendilerinden istenilen seyleri yapmakta hep zorluk ¢ikarmakta-
dirlar. Bu bireylerin benlik kavramlar zayiftir, kendilerine giivenleri yok
denecek kadar azdir, sosyal durumlara uymada gii¢liik yagamaktadirlar.
Ayrica, dikkat daginikligi, tembellik, yeme problemleri, saldirganlik ve
asir1 inatcilik gibi 6zellikler de siklikla goriilmektedir (Swansom, 2002,
Cavkaytar, Diken 2003).

Zihinsel Engelliler ve Egzersiz

Egzersiz kavrami tanimlanirken bilinmesi gereken 6nemli etmenler
onceden planlamis olmasi, var olan bir program esliginde yapilmasi ve bir
amag giidliyor olmasidir(Kilingarslan, 2019). Yapilan bir ¢ok arastirmada
egzersizin fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla unsurunu gelistirmeyi
amagladigi, planli ve tekrarlanabilir aktiviteler oldugu ((Turgut, Metin,
2019). Egzersizin saglig1 iyilestirmek, zindeligi koruma ve psikolojik ola-
rak kendini iyi hissetme gibi baglica amaglar1 vardir(Yildirim ve Yildi-
rim, 2016). Ayrica Fiziksel aktivitelerin bireylerin sosyal uyumu, saglig
ve genel psikolojileri {izerine olumlu etkileri bulunmaktadir(Ozday1 ve
ark.2019,Yavuz,2019).

Egzersiz iskelet kaslariin kasilmasi sonucunda bazal seviyenin tize-
rinde enerji harcamay1 ve viicudun diger elementlerini gelistirmek i¢in
planlanmis ve yapilandirilmis fiziksel hareketlerin biitiinii olusturmak-
tadir (Turgut, Cinar, Akbulut, Kili¢, 2017). Bireyin giinliik yasam akti-
vitelerinde koordinasyon, ¢eviklik ve dengeyi kullandig: siirece fiziksel
olarak kendisini daha iyi hissedecegi yapilan birgok aragtirma ile tespit
edilmis olup, gliniimiizde egzersizin 6neminin bir ¢ok alanda kullanildig:
belirtilmistir. Fiziksel aktivitenin noksanlig1 ise kisiyi psikolojik olarak
olumsuz etkileyebildigi ve bunun bir sonucu olarak bireyde o6fke, {iziintii,
kigkirtma ve hayal kiriklig1 gibi olumsuz davranislara neden oldugu belir-
tilmistir (Turgut, Soylu, Metin, 2020).

Zihinsel engelli bireylerin fiziksel 6zellikleri onlarin performansin-
da belirleyici rol oynar(Ilkim ve ark. 2018) Diizenli yapildiginda fiziksel
aktivitelerin bireylerin sosyallesmeleri tizerine olumlu etkisi bulunmakta-
dir(Dal ve Baikoglu,2019). Normal gelisim gdsteren bireyler i¢in egzersi-
zin oldukg¢a 6nemli oldugu belirtilirken zihinsel engelli bireyler i¢in dogru
yapilandirilmig egzersiz programlarinin da olduk¢a énemli oldugu savu-
nulmaktadir. Egzersiz programina katilan zihinsel engelli bireylerde psi-
kolojik ve davranigsal 6zelliklerinde olumlu degisimler oldugu giinliik ya-
sam aktivitelerini yerine getirmeleri ve kosma, yiirlime, atma, yakalama,
sigrama gibi motor becerilerini yeterli bir sekilde gerceklestirebilmeleri
acisindan dnem arz etmektedir (Eichstaedt, Lavay, 1992). Bu bireylerin
egzersiz programlari ile fiziksel ve motor uygunluk diizeylerini gelistire-
bilme, glnliik rutin yasam aktivitelerini tek bagina yerine getirebilmesi
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miimkiin olabilmektedir. Ciinkii bu beceriler fiziksel uyum ile gercek-
lestirilebilmektedir ve egzersizin temel amaci da zaten bireylerin fizik-
sel ve motor uygunluk diizeylerini gelistirmektir. Tiim bunlarin yani sira
bireylerde zihinsel yetersizliginin yan sira fizyolojik anlamda da sikinti-
lar goriilmektedir. Ozellikle hareketsizligi ve sagliksiz yeme aligkanligi-
nin neticesinde bu bireylerde obezite, kardiyovaskiiler bozukluklar tiroit
hormon bozukluklar1 endokrin sistemde bozukluklar gdzlemlenmektedir.
Sistematik bir egzersiz programi neticesinde bu olumsuz 6zelliklerin de-
gismesi miimkiin olabilmektedir.

Zihinsel engelli bireylerde egzersizin faydalar1 sosyolojik, fizyolojik,
psikolojik ve duygusal faydalar olarak dort grupta toplamak miimkiindiir.
Bu faydalar su sekilde agiklanmaktadir;

Sosyal Yararlari: Zihinsel engelli bireylere uygulanan egzersiz prog-
raminin bireylerde en fazla sosyal gelisimi olumlu yonde etki ettigi be-
lirlenmistir. Bilindigi {izere sosyal gelisim, bireyin dogumdan 6liimiine
kadar gegen siirede diger insanlara kars1 gelistirdigi tutum ve davraniglar
olarak tanimlanmaktadir. Ancak zihinsel engele sahip bireylerin normal
gelisim gosteren akranlarina oranla sosyal gelisim &zelliklerinde problem
goriilmektedir. Bu davranis problemlerinin bir kismi1 toplumun onlara ba-
kig acis1, bir kismin1 ise gegmisten gelen bazi sosyal davranislar1 yerine
getirememesinden kaynaklanmaktadir (Ersoy, Avci, 2000). Zihinsel en-
gelli bireylerin sosyal ¢evrede yasamalari igin, toplumsal aidiyet duygu-
sunu hissetmeleri, sevme, sevilme, kabul gérme gibi sosyal ve psikolojik
gereksinimleri bulunmaktadir ve bu gereksinimlerinin giderilmesi gerek-
mektedir. Bireylerin topluma uyumlarinda 6nemli olan uyumsal davranig
birikimidir. Ancak zihinsel engelli bireylerde bu uyumsal davranig olgu-
su yetersizlik gostermektedir. Bu yetersizlikler de bireyin topluma sosyal
uyumunu giiglestirmekte ve gerekli destek egitim olmadigi siirece imkan-
s1z hale getirmektedir (ilhan, 2008). Bu bireylerin zamanlarinin biiyiik bir
kismi1 ev ortaminda gegmektedir. Bu durumda bakimverenin sosyallesme-
lerinde en 6nemli rolii istlenen kisi oldugu anlasilmaktadir. Bu bireylerin
sosyallesmesinin en etkili yonteminin yasitlari ile beraber vakit gecirme-
sinin saglanmasi, bulundugu ortamda becerilerine 6zgii etkinliklerin ya-
pilmali, 6z bakimi konusunda ona sorumluluk verilmeli oldugu bakim ve-
ren tarafindan ¢ok iyi bilinmelidir (Celiker, Yazici, Aysun, 1999). Zihinsel
engelli bireyler biiylik 6l¢lide bagimsiz hareket edememekte ve 6zellikle
akran grubu ile arkadashik kuramamaktadirlar. Itaatkdr olamama, grup
icerisinde Onciililk eden degil de siirekli taklit eden olma gibi 6zellikleri
sosyal iliskilerinde eksikliklere neden olmaktadir (Ozer, 2001).

Zihinsel engelli bireylerin sosyallesmesinde en etkili yontem bireysel
farkliliklarini temel alarak hazirlanmis sistematik ve siirekli uygulamaya
dayanan egzersiz aktiviteleridir. Bu programlar erken yaglarda baslar ve
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bireye bir yagsam bigimi olarak benimsetilirse ¢ok daha basarili sonuglar
elde edilecektir. Engelli bireyler i¢in sosyal roliin evrensel dili tedavi edici
egzersiz aktiviteleridir. Egzersizin egitim bir parcasi olarak diisiinmek bi-
reylere takdir edilebilme duygusu tattirmaktadir. Bunlarin yani sira bireye
sorumluluk alabilmek, kendi basina karar verebilmek, 6zgiiven, disiplin
ve en 0z gliven kazanimi saglamaktadir. Ayrica tedavi edici egzersiz zi-
hinsel engelli bireylere 6zellikle egitilebilir zihinsel engelli bireylere ak-
ranlan ile iletisim baslatabilmeyi, iletisimi siirdiirebilmeyi, oyun oyna-
yabilmeyi, tek bagina karar alabilmeyi, kurallara uymay1 6gretmektedir.
Ciinkii tiim bunlarin hepsi 6zgiiven kazanma ile gerceklesebilecek sosyal
olgulardir ve egzersiz 6zgiliven kazanimi saglamaktadir.

Tedavi edici egzersiz programlari toplumsal biitlinlesme i¢in 6nem-
li bir etkiye sahiptir. Sosyallesme ve sosyal etkilesim, ¢esitli aktivitelere
katilim yoluyla desteklenip gelistirilebilmektedir. Egzersiz programlarina
katilim bireyin sosyal gelisimini ve sosyal iliskiler kurabilme yetenegini
olumlu olarak etkilemektedir (Vilhialmsson,1992). ilgili alan yazin ince-
lendiginde zihinsel engele sahip bireylerde egzersizin sosyal gelisim agi-
sindan 6nemi ile ilgili pek ¢cok arastirma yapilmis oldugu ve giiniimiizde de
literatiirde popiilaritesini korumaya devam etmekte oldugu goriilmektedir.

(Mcmahon, 1998); yilinda yapmis oldugu ¢alismasinda egzersize ka-
tilimin bireyin fiziksel gelisiminin yam sira benlik gelisimine de katki
sagladigini vurgulayarak, engelli bireyin oyunlar oynayarak kendisini di-
ger bireylere gore zayif ve giiglii yonlerini gorebilme sansi yakaladigini
belirtmistir. Bireylerin toplum ile biitiinlesebilmesi, ¢evresi ile uyumlu
hareket edebilmesi, arkadas edinebilmesi gibi etmenler sosyal kabuliin
gergeklesmesi ile miimkiin olabilecegini belirterek bu sosyal kabuliin
egzersiz aktivitelerine katilimin saglanmasi ile miimkiin olabilecegini
belirtmigtir. (Gengoz, 1997); yilinda yapmis oldugu ¢alismasinda takim
sporlari ile egzersiz yaptirdigi zihinsel engelli bireylerde aile i¢i ve sinif
i¢i davraniglarinda olumlu yonde bir degisme oldugunu goézlemlemistir.
Smif i¢i davraniglardaki olumlu degisimler bireyin akran kabuliinii sag-
ladigin1 ve aile igi iletisimdeki olumluluk ise uyumsal davranistaki po-
zitif degisimi anlatmaktadir. Dolayisla yapilan bu ¢alisma da egzersizin
olumlu etkilerinden s6z etmektedir. Yine ayni1 sekilde (Babkes, 2000); y1-
linda yapmis oldugu arastirmasinda diizenli olarak egzersiz aktivitelerine
katilan zihinsel engelli bireylerin katilmayanlara oranla toplum ve aile
icinde daha fazla sosyal davranislar gosterdikleri sonucuna ulagmustir. il-
gili literatiirde gegmis donemlerde de yapilan arastirmalarin gliniimiizdeki
caligmalar ile benzer nitelikte sonuglar ortaya doktiigli egzersizin zihinsel
engelli bireylerde sosyal gelisime katki sagladigi uzun yillardir bilinen
bir olgu oldugunu desteklemektedir. Kielhofner ve Miyake 1981 yilin-
da yapmis olduklar1 arastirmasinda, zihinsel engelli bireylere terapotik
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anlamda oyunlar oynatarak hayat miicadelesi i¢in gosterdikleri tutumlari
incelemis; arastirma neticesinde kavrama yeteneklerinde, motor davra-
niglarinda, dikkat diisiince, kendine giiven ve sosyal iligkilerinde anlamli
artmanin bulundugunu belirtmislerdir. Tiim bu bilgiler 1518inda zihinsel
engelli bireylerin egzersiz programlarina diizenli ve sistematik katilim
saglamalar1 neticesinde; bireylerde 6zgiiven, akran kabulii, uyumsal dav-
ranig, kigisel ihtiyaglarinin giderimi gibi temel sosyal gereksinimlerinde
olumlu etkiler olusabilmektedir.

Fizyolojik Yararlari: Egzersiz, bireylerin fiziki yetenegini artirarak,
duragan yasamin insanlar iistiindeki olumsuz yanlarini eksiltip, bazi fiz-
yolojik hastalik siirecinin hizli ilerlemese engel olmakta hatta bazen tama-
men iyilestirmektedir(Y1ldirim Araz, 2019). Belli bir diizen igerisinde ve
sistematik bir sekilde yapilan fiziksel aktiviteler, kardiovaskiiler risk fak-
toriinii ortadan kaldirmaktadir. Obezite, romatizma, akciger hastaliklari,
benzer kronik sorunlara karsi 6nlem olabilmektedir ya da viicudumuzdaki
hastaliga kars1 tedavi etmektedir (Vella, Milligan, Bennett, 2013). Fiziksel
biliyiime ve gelismenin bireyin ruhsal ve sosyolojik saglig1 iizerinde ¢ok
onemli bir etkisi oldugu soylenebilir. Dolayisiyla fiziksel gelisim diger
gelisim yonlerinin temelini olusturmasi nedeniyle onlarin {izerinde 6nem-
li bir etkiye sahiptir. Ciinkii saglikli bir gelisim icin saglikli bir bedene
gereksinim vardir (Bilgin, 2002).

Tedavi edici egzersizin engelli bireyler iizerinde ruhsal ve fiziksel
faydalarin oldugu yapilan arastirmalarda goriilmiistir (Savucu, Biger,
2009). Zihinsel engeli olan ¢ocuklarda genellikle metabolik ve endokrin
bozukluklara ya da genetik mutasyonlara bagli olarak, fiziksel biiyiime ve
gelisme normal akranlarinin gerisinde yer almaktadir. Bu durum kaba ve
ince motor beceriler ile el-goz koordinasyonunu da kapsamaktadir (Ersoy,
Avci, 2000). Egzersiz programinin uygulanmasi ile bu fiziksel olumsuz-
luklarin hepsinin giderilmesi miimkiindiir. Engelinin derecesine ve fiz-
yolojik sorunlarin tiiriine gore yazilmis bir egzersiz programinin diizenli
olarak uygulanmasi bireyde basta kullandig1 ilaca bagl obezite, tiroit bo-
zuklugu sonrasinda ise engeline bagli olarak ortaya ¢ikabilecek metabolik
sendromlar, kardiovaskiiler problemler giderilebilmektedir.

Ozer (2001), 12-17 yas zihinsel engelli kiz ve erkek gocuklar iize-
rinde yaptig1 karsilagtirmali ¢calismanin bulgularina gore, zihinsel engelli
cocuklarin normal degisim gdsteren akranlarindan 6nemli derecede kisa
olduklarini, daha az esnek olduklarini ve biraz daha hafif beden agirligina
sahip olduklarini belirtmektedir. Kalyon’a (1997) gore, engelli bireylerin
beden egitimi ve sportif etkinliklere katilmasiyla bedensel eksikliklerini
ya da zayifliklarin1 6nemli dlgiide giderme olanaklari vardir. Sportif ak-
tiviteler, kaslarin dolgun, esnek, saglikli, kuvvetli ve dayanikli dokular
haline gelmesini saglar. Bu 6nemli gelismeler diizenli egzersizler devam
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ettigi slirece korunur. Bunun tam tersine hareketsiz bir yasanti, kemik do-
kusunda gerilemelere neden olurken, kaslarin giiciinii de hizla kaybettirir.
Sistemli ve programli bir sekilde uygulanan bedensel etkinliklerin ardin-
dan bireyin birtakim rahatsizliklariyla ilgili algilamasinin olumlu ydnde
degismesi ve buna paralel olarak kendisini fiziksel agidan iyi ve saglikli
hissetmesi, fiziksel iyilik haline yénelik etkinin isaretidir (ikizler, 2002).

Psikolojik ve bilissel yararlari: tedavi edici egzersiz programi zihin-
sel engelli bireylerin psikolojik ve biligsel gelisiminde katki saglamakta-
dir. Engele sahip bireylerin kendi biinyelerinde yasadiklar1 sorunlar ile dis
diinyadan gelen olumsuzluklara basa ¢ikmasi oldukga zor bir siirectir. Bu
zorluklarin disa yansimasi genellikle 6fke nobetleri, saldirgan davranislar,
ice kapanma, olumsuz duyu devinimi, huysuzluk ve sinirlilik hali gibi psi-
kolojik sorunlara neden olmaktadir. Bireysel olarak hazirlanmis ve siste-
matik olarak uygulanan bir egzersiz aktivitesi ile tiim bu psikolojik sorun-
lar ortadan kalkmaktadir. Egzersizin zihinsel engelli bireylere yetenek ve
beceri kazanimina destek olmasi, bireylerde sosyal gelisimin saglanmasi
ve kisiye Ozgiliven yiiklemesi bireylerin benlik saygisin1 kazanmalarina
sebep olmaktadir. Bu da pozitif diisiinme, basaril1 olabildiklerini gérme
gibi olgularin kazanilmasina sebep olmaktadir. Kendini zinde, enerjik,
pozitif hisseden birey saldirgan davranislar sergilemekten, ¢evresine ve
kendisine zarar vermekten vazgececektir.

Ataman (2010), yilinda yapmis oldugu ¢alismada zihinsel engelli bir
gruba 12 hafta siiren egzersiz programi uygulamis ve ruhsal uyum &lge-
gine gdre egzersiz yapan zihinsel engelli bireylerde nevrotik sorunlar ve
davranis sorunlarinda azalma meydana geldigini tespit etmistir. Yine Il-
han (2010), yilinda yapmis oldugu arastirmasinda zihinsel engelli bireyle-
rin egzersize katilimi ile davranigsal sorunlarinin azaldigini tespit etmistir.
Suveren (1991) yilinda yaptig1 ¢alismada zihinsel engellilerin sportif ya-
rigsmalara katilmalari, yasamlar1 boyunca onlari faaliyet i¢erisinde tutmasi
agisindan 6nemli oldugunu vurgulamistir. Egzersiz kiigiik géorme duygu-
suna ve kaygiya kars1 ¢ok giiclii bir ila¢ durumunda oldugunu belirterek
Engeline bagli ruhi semptomlar goésteren zihinsel engellilerin, egzersiz
faaliyetlerinin yardimiyla kendini toplumdan soyutlama davraniglarinin
ortadan kalkabilecegini ve egzersizin engelli bireyi ruhen ve psikolojik
anlamda hayata baglayip ona yasama sevinci kazandirdigini belirtmistir.

Sonug olarak; zihinsel engele sahip bireylerin egzersiz programlarina
katilmasi, bireylere sosyolojik psikolojik ve fizyolojik agidan katki sagla-
dig1 diiglintilmektedir.
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GIRIS

Otizm terimi, ilk olarak John Hopkins Universitesi’nde psikiyatri uz-
man1 Leo Kanner tarafindan ortaya atilmistir (Kanner, 1943; Akt; Rakap
ve ark. 2017:9). Kanner (1943), “Etkili Iletisimde Otistik Bozukluk” adl1
makalesi ile tip literatiirline kazandirilan Otizm; kisitlanmis yenilenen
davranig oriintiileri, toplumsallagsma, s6zel ve s6zel olmayan iletisim bo-
zukluklar gibi ¢ekirdek belirtileri siiregelen, yasamin ilk yillarinda ortaya
cikan noro-gelisimsel bir bozukluk olarak tanimlanmaktadir Bu bozuk-
luk, yasamin erken donemde sosyal islevlerde yetersizlik, sozlii ve sozsiiz

iletisimde anomallikler, sinirli ve basmakalip ilgi alan1 ve davranislar ile
karakterize olarak goriilmektedir (Lundh, 2005:29).

Otizm, ¢esitli nedenlere bagl olarak ¢ocuklugun ilk {i¢ yili iginde
iletisim ve sosyal beceri yetersizligi ile sinirl ilgi, takintili ve tekrarlayici
davraniglarla ortaya ¢ikan, ileri derecede ve karmasik bir gelisimsel bo-
zukluktur. Otizmli ¢ocuklarin en belirgin 6zellikleri dili 6grenememe, ige
kapanma, degisiklige asir1 tepki, ayn1 davranislart devam ettirmede 1srar,
tekdiizelikten hoslanma, soyut kavramlar1 6grenmede zorlanma, zaman
kavramini 6grenememe, konugmalari algilayamama, insanlarla iliskileri-
nin siirl olmasi ve gdz temas1 kuramamalaridir (Ozbey, 2009).

OSB, Amerikan Psikiyatri Birligi (APA)’nin 2013 yilinda yayimladi-
g1 Ruhsal Bozukluklar Tani ve Istatistik Kitabi-5 (Diagnostic and Statisti-
cal Manual of Mental Disorders-5/DSM-5)’e gore, toplumsal iletisim ve
etkilesimde giigliikleri, sosyal iletisimde s6zel olmayan iletisimsel davra-
niglari, aynilikta 1srarcilik, rutinlere baglilik ve duyusal uyaranlara asirt
duyarhilik ya da duyarsizlikla kendini gosteren ve belirtileri cok yogun
olarak 24 ay ve sonrasinda ortaya ¢ikan, yaygin gelisimsel bozukluk ola-
rak tamimlanmaktadir (Aslan ve Sahin, 2015). 2013 yilinda yayimlanan
DSM 5°te ise tan1 kategorisi ciddi bir degisim gegirerek bozuklugun ismi
“yaygin gelisimsel bozukluk” tan “otizm spektrum bozuklugu’na degisti-
rilmis ve Rett bozuklugu, OSB’nin diginda birakilmistir.

OTizM

Otizm terimi, 20’nci yiizyilda psikiyatri diinyasia girmis olmasina
karsin yeni bir fenomen degildir. Lorna Wing efsanelerde otizmli ¢o-
cuklarin “perilerin degistirdigi cocuklar” olduguna inanildigini ileri siir-
mektedir. Otizmle ilgili tarih boyunca sunulan iki 6rnek dikkat ¢ekicidir:
birincisi; ilk baskis1 1864’te yapilan “Little Flowers of St. Francis” adli
kitapta anlatilan olgudur. Bu kitap bir italyan klasigi olup, Francis’in ke-
rametleri ve miiritleri anlatilmaktadir. Francis’in se¢kin miiritlerinden biri
Juniper’dir. Kitapta ad1 gegen Juniper’in, insanlarla tuhaf iliski kurma tar-
zmin ve tekrarlayict davraniglariin otizme yonelik belirtiler olabilecegi
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diisiiniilmektedir. ikincisi, 1801 yilinda ormanda bulunmus ve ilk yasla-
rindan beri insanlarla iligkiden uzak kalmig 12 yasindaki vahsi bir erkek
cocuk ornegidir. Dr. Jean Itard, Victor adi1 verilen bu ¢ocukta otizme ben-
zer birgok belirtiler tanimlamistir. Bu ¢ocukla yaptig1 caligsmalar ile Itard,
0zel egitimin Onciisii olarak anilmaktadir. (APA, 2001).

Otizm ilk kez 1943°de John Hopkins Universitesi’nde bir psikiyatrist
olarak calisan Leo Kanner tarafindan tanimlanmistir. Kanner 1931-1943
yillar1 arasinda takip ettigi 11 ¢ocugun Ozelliklerini ayrintili olarak ta-
nimlamig ve bunlarin ¢ogu 6zelliklerinin ortak olduguna dikkat ¢ekmis-
tir. Kendi diinyasinda yasayan bu ¢ocuklari nitelendiren bir terim olarak
“kendi” anlamina gelen Yunanca’da “autos” kelimesinden esinlenerek, bu
klinik gdriintimii “bebeklik otizmi” olarak adlandirmistir. Aslinda otizm
terimini 1911 yilinda Bleuler tarafindan sizofrenin ana belirtilerini tanim-
larken “kisinin kendini insanlara ve dis diinyaya kapatmas1” anlaminda
kullanmigtir. Kanner’in klasik otizm tanim1 asagidaki belirtileri icermek-
tedir (APA, 2001).

- Konusmanin gelisiminde gecikme olmasi - Konusma geligse bile
iletisim amagli kullanilamamasi

- Ekolalik (yansimal1) konugmanin olmasi
- Konusurken zamirlerin uygunsuz kullanilmast
- Diger insanlarla iligki gelistirememesi
- Ezberleme belleklerinin giiglii olmasi
- Basmakalip ve yaratic1 olmayan oyunlarinin olmasi

- Yasamlarinda ayni olanlart korumasi ve degisiklige direng goster-
mesi

Kanner ile ayn1 zamanlarda Avusturya’li cocuk doktoru Hans Asper-
ger de bir grup hastada gordiigli normal dis1 davranis 6zelliklerinin tani-
mini yapmistir. Bu bireyler sosyal iliskileri tuhaf, empati kuramayan, ses
tonlamalar1 sorunlu olan, etkinlikleri tekrarlayici bicimde yapan, alisilmis
diizenlerinin degismesinden hoslanmayan, asir1 derecede yogunlastikla-
11 6zel ilgi alanlar1 olan, ezber bellekleri iyi olan fakat soyut kavramlari
anlamada giicliik ¢eken ve sakarlik gosteren kisilerdi. Asperger bu belir-
tileri gosteren bireylerin davranislarina ‘otizm psikopati’ olarak adlandir-
mistir Otizmli ¢ocugu olan Bernard Rimland, ilk kez otizmin beyinden
kaynaklanan biyolojik temelli olacagini varsaymis ve altmish yillardan
sonra arastirmalar hizla bu yonde ilerlemistir. Schopler, otizmli bir ¢ocu-
gun duyusal verilerin diizenlenmesi ve bedeni hakkinda bilgisini gelisti-
rip bedenini ¢evresinden ayirabilmesi iizerinde durmustur. Dort y1l sonra
meslektast Reichler ile otizmli ¢ocuklarin egitimine yonelik TEACCH
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(Treatment and Education of Autistic and related Communication handi-
capped CHildren) programini gelistirmistir (APA, 2001).

Lovaas ve arkadaglar1 altmigh yillarin ortalarinda otizmli ¢ocukla-
ra yonelik davranis terapisi tekniklerini gelistirmistir. liski kurmayan
otizmli ¢ocuklara elektrik soku gibi fiziksel cezalar uygulanarak olum-
suz davraniglar1 diizenlenmeye calisilmistir. Gilintimiizde kullanilan Lo-
vaas tekniginde, fiziksel cezalar yerine odiiller kullanilmaktadir. Kendi
diinyasinda yasayan ve iletisime kapali bu ¢ocuklar i¢cin Kanner “otizm”
kelimesini kullaninca, bu belirtiler sizofreni kavramiyla iliskilendirilmis;
bu nedenle otizm, ¢ocukluk sizofrenisinin bir alt tipi gibi anlasilmistir.
1980 yil1 baslarinda Amerikan Psikiyatri Birligi’nin “Psikiyatrik Bozuk-
luklar I¢in Tani Siniflandirmasi El Kitabr” olan DSM-III siniflandirmasin-
da otizm farkl bir psikiyatrik bozukluk olarak siiflandirilmistir. Wing ve
Gould yaptiklar1 arastirmalar ile Asperger’in ve Kanner’in tanisal ayrim-
larin1 daha agiklayici hale getirmistir. Kanner ve Asperger sendromunun
sosyal iletisimi ve etkilesimi etkileyen bozukluklar spektrumunun iki ayr1
rengi oldugu sonucuna varmiglardir. Bu veriler 1s1g1nda “otizm spektrum
bozukluklar1” kavrami ortaya ¢ikmistir (APA, 2001).

Asperger Sendromu

Asperger sendromu; sosyal etkilesim, tekrarlayici ile birlesen, bas-
makalip davranis bigimlerindeki ciddi ve siirekli bir bozulma ¢esididir.
Amerikan Psikiyatri Birliginin kriterine gore; asperger sendromu dil geli-
siminde, iki yaginda kelimeleri tek tek kullanma ve {i¢ yasinda sozciikleri
konusma yetersizligi seklinde kendini belli eder. (Sarol, 2013). Asperger
sendromunun temel 6zelligi, toplumsal iletisimde siddetli ve kalict bo-
zulmalarin, kisinin gerek ilgi ve etkinliklerinin, gerekse davranislarinin
sinirlt bir gelisim gostermesi ve tekrarlayici bir ériintiiye sahip olmasidir.
Motor gelisiminde gecikmeler, sakarliklar, denge sorunlar1 gozlenmekte-
dir (Kayaoglu ve Goriir, 2008).

Rett Sendromu

Rett sendromu; dogumdan sonraki ilk 5 ayda normal gelisen bir
bireyin daha sonra kazanmis oldugu becerileri kaybetmesi olarak ta-
nimlanmaktadir. Daha 6nce edindigi el ve ayak becerilerinde kayiplar,
koordinasyon bozuklugu, kafa biiylimesindeki yavaglama, konusma fonk-
siyonundaki yavaslama ve ¢evresine karsi duyarsizligin baglamasiyla teg-
his edilen bir durumdur. Rett sendromunda karsilasilan sorunlar yasam
boyunca devam eder ve becerilerdeki kayip kalici ve ilerleyici bir 6zellik
gosterir (Sherrill, 2004; Kayaoglu ve Goriir, 2008).
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Atipik Otizm

Atipik otizm kategorisi; hafif otistik belirtiler gosteren yiiksek islevli
otizm ya da kusku duyulan durumlar i¢in kullanilir. Farkl sekilde tanim-
lanmayan yaygin gelisimsel bozukluklar i¢in kullanilan bir kategoridir.
Baslangi¢ yasinin ge¢ olmasi, belirtilerin tipik olmamasi ya da gozlenen
belirtilerin tan1 koymak i¢in yetersiz kaldig1 ya da belirtilerin tiimiiniin bir
arada bulunmasi Atipik otizminin temel 6zellikleri arasinda yer almakta-
dir. Atipik otizmde ilerleyen yasla tan1 degisebilir ve belirtiler kisilik 6zel-
liklerine doniigebilir. Otistik belirtiler zamanla kaybolabilir; iyi egitim ve

elverisli sartlarda tamamen normale donebilir (Korkmaz ve Kulaksizoglu,
2003).

Temel Hareket Donemi

Insanin dengeli hareket edebilmesi igin hem fiziksel hem de
ruh sagliginin yerinde ve saglam olmasi gerekmektedir(Atilgan ve
Kaya,2018). Toplumun faydasina goniillii olarak ¢alisan bireyin top-
lum nazarinda sayginligr artar(Yavuz,2019). Toplumsal yasam ve
oyun insanoglunun zamaninin biiylik kismini kapsamaktadir (Kizil-
koca2020). Sporun giiniimiizde ¢ok genis bir kitleyi etki altina al-
maktadir(Ytcel ve ark. 2016). Diinyada diger alanlarda oldugu gibi
spor alaninda da gelismeler ¢ok hizli bir sekilde devam etmektedir(-
Turgut ve ark.2017). Fiziksel aktivite, bireyin dogal ¢evresini bese-
r1 gevre haline dontstiirtir(Simsek 2006). Fiziksel aktiviteler i¢cinde
pek c¢ok unsuru barindiran, kapsamli ve ¢ok yonlii bir olgu olarak
ortaya ¢ikar(Yiicel ve ark.2018). Giliniimiiz yasam kosullarinda ha-
reketsiz hayat sagliksiz hayat ile esdeger olarak degerlendirilmek-
tedir(Yal¢in ve ark.2017). Fiziksel aktivitelerin bireylerin sosyal
uyumu iizerine olumlu etkileri bulunmaktadir(Ozday1 ve ark.2019).
Ayrica Fiziksel aktivitelerin engelli bireyler iizerinde olumlu etki-
leri bulunmaktadir(Duyan ve Tekin, 2020,Gilindogdu ve ark.2018).
Engelli bireyin fiziksel 6zelligi kisinin performansini olumlu veya
olumsuz bir sekilde etkilemektedir(Ilkim ve ark.2018). EZE ¢ocuk-
lar da saglikli akranlar1 gibi bu donemde bedenlerinin potansiyelini
deneyerek kesfetmeye calisirlar. Iki ile yedi yas arasini kapsayan
donemdir. Temel hareket becerilerinin gelisiminde olgunlagma ka-
dar uygulama yapma firsati, 6gretme ve ortam ozellikleri gibi ¢cevre
kosullar1 da etkilidir (Gallahue ve ark., 2012). Bu donemde kazani-
lan beceriler hayat boyu kullanilmaktadir. Temel hareketler donemi
baslangig, ilk ve olgunluk evresi olmak ii¢ evrede gergeklesir. Bu
evreler, gelisimsel bir sira izlemekle beraber her evreyi digerinden
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kesin ¢izgilerle ayirmak miimkiin degildir. Baslangi¢ evresinde ¢o-
cuklar, kendi bedenlerinin hareket yeteneklerini anlamak ve bun-
lar1 denemek i¢in ¢aba gdosterir. Hareketler sirasinda beden ya ¢ok
abartili ya da ¢ok sinirli bigimde kullanilir. Ritim ve koordinasyon
zayiftir. Ik evrede, kontrol ve ritmik koordinasyon arttig1 icin ¢o-
cugun hareketleri daha uyumlu ve kontrollii olmaya baglar. Buna
ragmen, abartma ve smirlama vardir. Ug-dort yas cocuklart gozlen-
diginde bu evrenin 6zelliklerini tagiyan pek cok hareket goriilebilir.
Olgunluk evresinde, mekanik yonden etkili, uyumlu ve kontrolli,
gelismis hareket sekillerini sergiler. Bes-alt1 yasina gelen ¢ocukla-
rin bu evreye ulagmis olmalar1 gerekir (Gallahue ve ark., 2012).

Temel Hareket Egitimi

Otizm Spektrum Bozuklugunun (OSB) tiim o6zelliklerinin agiklan-
mast erken tan1 koyma siirecinin tamamlanmasi ve olas1 davranis bozuk-
luklarin iyi tespit edilmis olmasi, dogru egitim metotlarinin belirlenmesi
acisindan oldukca énemlidir(Y1ldirim,2020). Insan viicudu hareket icin
yaratilmistir. Hareket insan yasaminda dogal bir eylemdir. Cocuklarda-
ki bu dogal eylem, onlarin viicutlarini taniyip, dogru kullanabilmelerini,
kendi hareket potansiyelini degisik spor etkinliklerinde degerlendirebil-
melerini ve fiziksel uygunlugu hakkinda bilgi gelistirebilmelerini hareket
egitimi ve Ogretimi sayesinde saglar (Muratli, 2007). Hareket ¢cocugun
fiziksel, zihinsel ve duygusal gelisiminin énemli bir pargasidir. Cocuk-
larda hareketsizlik yasam sekline bagli hastaliklarda risk faktorii olarak
gorlilmektedir (Kerkez, 2012). Cocugun odak noktasi harekettir. Hareket-
ler yoluyla cocuklar ¢evreyle nasil etkilesimde ve tepkide bulunacakla-
rin1 Ogrenirler. Hareket egitimiyle cocugun ihtiyag duydugu basit veya
karmasik hareket etme becerilerini 6greterek genel egitimi giiglendirmeyi
hedefler. Yani hareket egitimi her bireyi kendi kapasitesi dogrultusunda
fiziksel, bilissel, sosyal, duyusal biitiinliik icerisinde gelistirerek saglikli
yasamasina katkida bulunmak yoluyla, spor 6gretiminin en temel hedefini
olusturur (Camliyer ve Camliyer, 1997).

Hareket egitimi algisal gelisimi saglayan ve algisal bozukluklarin
diizeltilmesinde kullanilan en etkili ve en 6nemli egitimlerden birisidir
(Camliyer, 1994). Hareket egitimi ve motorsal gelisimi arttirmak i¢in or-
ganize edilmis ve iyi planlanmis serbest zaman igerisinde yer alan etkin-
likler diizenlenmelidir. Bu etkinliklerle gocuklara fiziksel, sosyal, duysal,
¢evreye uyumu kolaylastiran ve 6zgiiven gelisimlerine katki saglayan be-
ceriler kazandirilabilir (Karacan ve ark., 2003). Ayrica fiziksel aktiviteler,
bireyin hem fizyolojik hem de psikolojik sagligina olumlu etki eden bir
olgudur(Yavuz ve Yiicel,2019,Yavuz 2019).
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Temel Hareket Egitiminin Faydalar
Hareket egitimi, etkinlige katilan ¢ocugun;

* Bedensel formunu ve iskelet sistemini gelistirir,
* Mutlu bir ¢ocuk olabilir,

* Bireysel sorumlulugu gelisebilir,

* Kurallara uygun oyun becerilerini gelisebilir,

» Iletisim kurma becerileri gelisebilir,

» Kendine deger verme duygusu gelisebilir,

» Kendini hisseden ve duyusal yonden daha giiclii bir yapiya sahip
olabilir.

* Cocugun akademik basar1 diizeyi artabilir,

 Kendi kapasitesi ve yetenegi dogrultusunda 6zelliklerini gelistire-
bilir (Murath 2007).

* Demokratik yasamin geregi olan sorumluluk duygusu gelisebilir, ©
Kendine ve bagkalarina saygi duyma bilinci artabilir (Camliyer ve Cam-
liyer 2018).

Temel Hareket Egitiminin Amaci

* Sinir- kas koordinasyonunun gelistirilmesi,

* Fiziksel uygunluk gelisimi,

* Algisal motor geligim,

* Sosyal-duyusal gelisim,

+ Ogrenme kapasitesinin gelistirilmesi,

* Serbest zamanlarin1 uygun kullanma bilinci ve aligkanligin kazandi-
rilmasidir (Camliyer ve Camliyer 2018).

Cocuk i¢in de hareket dogal ve i¢giidiisel bir davranistir. Bu hareket-
lilik ¢ocugun viicudunu tanimasina ve kendi potansiyellerini kesfetmele-
rine olanak saglamay1 amaglamaktadir (Murathh 2007). Hareket egitimi,
¢ocugun fiziksel ¢evresi i¢inde; benligini, bedenini kullanma kapasitesini
ve hareket unsurlarini farkina varmasi saglamanir ve gelisimi amaglan-
maktadir (Ozer ve Ozer 2002).

Hareket Egitiminin Motor Gelisim Siirecindeki Etkisi

Motor gelisim, viicut kontrolii ve viicudun koordinasyonu anlamina
gelmektedir. Temel hareketlerin biitiinliiglinti olusturur. Bu hareketler ise,
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sigrama, kosma, tirmanma, takla atma, yakalama vb. hareketlerdir. Bece-
rilerin gelistirilmesi ve 6grenilmesi hareket egitimi programlarinin temel-
lerini olusturmaktadir. Hareket egitimi programlar1 dahilinde bireyin bir
biitiin olarak gelisimi saglanabilir. Bireylerin kazandiklar1 beceriler onla-
rin etkinliklerden hoslanmasina ve grup adaptasyonunu daha kolay hale
getirmektedir. Kazanilan beceriler bireylerin serbest zamanlarini deger-
lendirmesi ve serbest zamanlarini ne sekilde kullanacaklari, ayn1 zamanda
da yasam bigimlerini etkiler(Araci, 2004).

Fiziksel olarak normal olan OSB’li ¢ocuklarda, motor becerilerin ge-
lisimi yagitlarina gore farkliliklar gostermektedir. Fiziksel olarak beceri-
leri zamaninda yapabilecekler gibi goriinmelerine ragmen, birgok beceri
gelisimleri ge¢ olabilmektedir. Hareketi gerceklestirmede ki hazir olunma
hali otizmli ¢ocuklarda akranlarina gore iyi olmadig1 vurgulanmistir. Yii-
riirken kollarini savurabilir. Bastyla omuzlarini 6ne dogru egebilirler. Kol-
larin1 yanlara agarak ve elleriyle Sekiller yaparak kosabilirler. Merdiven
inerken de c¢ikarken de her basamakta bekleyebilirler. Otizmli ¢ocuklarin
bedensel olarak duruslar1 birbirinden farklidirlar. Ellerini ve ayaklarii
degisik acilarda acabilirler ve esnetebilirler (Unliier, 2009).

Otizmli ¢ocuklarda motor yetersizlikler; kas gerginliginde azalma,
parmak ucu ylriime, algi problemi, denge problemi, kaba ve ince mo-
tor becerilerde zorlanmalar, hareket ve hareket agilarin1 dogru yapmakta
zorlanmalar, el-géz ve genel koordinasyonda eksiklikler olarak gosterilir
(Patz ve Messina, 2004; Ming, Brimacombe ve Wagner, 2007; Staples ve
Reid, 2010; Menear, Smith ve Lanier, 2006; Fournier, Hass, Naik, Lodha
ve Cauraugh, 2010; Pan, 2014; Provost, Lopez ve Heimerl, 2007; Sriniva-
san vd., 2014; Memari vd., 2013; Ohrberg, 2013).

Green ve arkadaslarinin 101 otizmli ¢ocuk iizerinde yapmis oldugu
calismada, ¢ocuklarin %79 “unda kesin olarak hareket bozuklugu oldugu-
nu saptamislardir. Bu arasgtirmada bulunan verilere gore ise, otizmli ¢o-
cuklarin motor becerilerinde bozukluk ve onlarin fiziksel aktivite yapma
olanaklarini kisitlamaktadir (Green, ark., 2008).

Lang ve arkadaglar1 2010 yilinda ki yapmis olduklar1 arastirmada
egzersiz ¢alismalariin otizmli ¢ocuklarda motor becerilerine olumlu an-
lamda katk1 sagladigini ve egzersizlerin otizmli ¢ocuklarda yasam boyu
devam etmesi gerektigini savunmuslardir (Lang, ve ark.2010). Pan OSB’li
(n=23) ile engelli bulunmayan (n=23) ilkokul 6grencileriyle, okul done-
mindeki fiziksel aktivite diizeylerine gore karsilastirilmis ve OSB’li olan
cocuklarda biiyiik 6l¢iide daha az aktif olduklar1 gériilmiistiir (Pan, 2008).
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Otizmli Bireylerde Temel Hareket Becerileri

Temel hareket becerilerinin (kosma, yliriime, sigrama, atma, atlama,
vurma vb.) ortaya ¢iktig1 ve olgunlastigi erken gocukluk donemi 2-7 yas-
lardir. Bu donemde ¢ocuklarin motor gelisimi bedensel gelisimin hizina
bagl olarak oldukea yiiksektir. Motor gelisim, yasam boyu devam eden
bir siirectir ve cocuktaki fiziksel degisimlerle ilgilidir. Cocuklarin motor
gelisimi, hareket becerilerinin ve fiziksel yeteneklerin gelisimini kapsar.
Cocugun bu yetenekleri hakkinda bilgi sahibi olmasi ve bu yetenekleri-
ni kesfetmesi, biligsel ve duyussal 6zelliklerin gelisimi i¢in 6nemlidir..
OSB’li bireylerde erken yaslardan itibaren siklikla motor becerilerinde
yetersizlikler goriilmektedir. Genel olarak OSB’li bireylerin motor beceri-
leri ile ilgili aragtirmalar tekrarli davranislar ve taklit izerine odaklanmig-
tir (McDonald ve ark., 2014). Tekrarl1 davraniglar, viicudun biitiin veya
bir boliimiiniin hareketleri (viicut sallama ve ziplama), el hareketleri (el
cirpma, sallama, baglamsal olmayan isaretler), nesne manipiilasyonlari
(nesneleri dondiirme veya ¢evirme, nesneleri dizme) 6rnek olarak verile-
bilir. Konuyla ilgili yapilan ¢alismalar, OSB’li ¢ocuklarda erken dénem-
den itibaren goriilen motor becerilerdeki yetersizliklerin, OSB tanilamasi
icin aciklayici olabilecegini dogrulamaktadir. OSB’li ¢ocuklarda siklikla
goriilen motor gelisim yetersizlikleri asagidaki gibidir:

e Ince ve kaba motor hareketlerde yetersizlik (Lloyd ve ark., 2013),

e Akranlan ile aynm1 beceriyi gosterememe (Yanardag ve Yilmaz,
2017),

e Yiiriiyiis sirasinda becerisizlik, diisiik kas tonusu, dengesizlik koor-
dinasyon bozuklugu (Shillingsburg ve ark., 2014),

e Tepki siiresi ve harekete baglamada zamanlama problemleri (Yanar-
dag ve Yilmaz, 2017),

e Zihinsel durumlar1 nedeni ile kendilerini baskalartyla iliskilendir-
mede zorluklar yasarlar.

e Topa ayakla vurma, top yakalama, denge, sigrama becerilerinde
yetersizlik (Green ve ark., 2009; Staples ve Reid, 2010).

Otizmli bireylere doniik viicut saglig1 ve egitimi iizerinde hareket ve
spor faaliyetlerinin etkileri dort grupta toplanabilir:

1. Damar ve Kalp sistemi iizerine etkileri

a. Kalp atim1 hizindaki siireyi diisiirerek, kalbi besleyen arterlere gi-
den oksijen miktarini ve koroner kan miktarini artirir,

b. Viicuda pompalanan kan miktarinda her atimda ytlikselme meyda-
na gelir.
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c. Kan basinci diizenli hale getirir.

d. Iskelet kaslarindaki kan dagilimini iyilestirir,

2. Hemodinamik etkileri:

a. Kanin akigkanligindaki problemi giderir ve iyilestirir.
b. Kanin pihtilasmasinda énemli etki yaratir

3. Metabolizma {izerine etkileri:

a. Kas hiicrelerinde mevcut myoglobin miktarini yiikseltir

b. Kalbe zararli olan lipidleri azaltma ve yararli olanlar1 artirma yo-
luyla kolestrol yapisini diizenler

c. Kandaki mevcut glikoz diizeyini arttirir.
d. Urik asit ve insiilin diizeylerini diisiiriir.
4. Endokrinolojik etkileri:

a. Biiyiime hormonu, kortizol ve Adrenalin diizeylerini arttirmakta-
dir. (Isik, 2016, s. 25).

SONUC

OSB’li ¢ocuklarin fiziksel aktivite ve spor etkinliklerine katilimi ko-
nusunda yapilan aragtirma bulgulari, spor ve fiziksel aktivitenin sosyal
etkilesim icin firsat olusturdugunu (Berkeley ve ark. 2001; Pan, 2011),
tekrarli yinelenen hareketleri azalttigini (Burns ve Ault, 2009; Levinson
ve Reid, 1993; Prupas ve Reid, 2001) ve kendini yonetme becerisinin ge-
lisimine katki sagladigini gostermektedir (Reid ve O’Connor, 2003; Pan,
2010).

Koegel ve ark. (2003) arastirmasinda bir rekreasyon c¢alismasi olan
yaz kamp1 programina katilan OSB’li bireylerin s6zel ve sdzel olmayan
sosyal etkilesimlerinin arttigin1 ve kamp etkinliklerinin (yiizme, dans,
cimnastik, kaya tirmanma vb.) sosyal etkilesim i¢in etkili bir yontem ol-
dugunu bildirmistir.

Sonia Young ve Karen Furga (2016) otizmli ¢ocuklara yaptirilan eg-
zersiz programlarinin davranig, akademik, sosyal, fiziksel 6zelliklerinin
gelisimlerinde olumlu etkisi oldugunu ancak stereotip davraniglarinda
kisa siireli azalma oldugunu belirtmislerdir.

OSB‘li bireylerde gelisim 6zellikleri aragtirilmak iizere yapilan calis-
malar motor yetenek diizeylerindeki meydana gelen gelismelerin, davra-
nig problemlerinin azaltilmasi ve 6grenme diizeylerindeki artislara pozitif
yonde etkilerinin oldugunu géstermektedir (Ozer ve Ozer, 2007).
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OSB‘li bireyler igin bir gruba ait olma duygusunu gelistirmek, zihin-
sel beceriler kazandirmak, fiziksel uygunlugu arttirmak gibi bircok amaca
hizmet etmektedir. Ayrica fiziksel aktiviteler OSB‘li bireyin giinliik ya-
samin1 ve diger egitsel faaliyetleri olumlu etkilemektedir. Spor, OSB‘li
bireylerde 6nemli bir gelisim kaynagidir. Aragtirmalar spor ve fiziksel
aktivitelerin OSB‘li bireylerin ¢evreleriyle baglanti kurduklar ve kendi-
lerini anlatabilmeyi basardiklar1 dnemli araglar oldugunu gostermektedir
(Aydin, 2013)

Duronjic ve Vaikova (2010) tarafindan yapilan caligmanin amaci
otizmli okul Oncesi ¢ocuklarin motor becerilerine fiziksel aktivitenin et-
kisinin belirlenmesidir. Calismaya 4 erkek 1 kiz (62-81 ay) olmak {ize-
re 5 otizmli ¢cocuk katilmistir. Motor beceri diizeyinin belirlenmesi i¢in
MABC-2 kullanilmistir. Calisma siiresince ¢ocuklara 8 hafta boyunca
haftada 2 giin, glinde 1 saat olarak fiziksel aktivite programi uygulan-
mistir. Calisma sonucu katilimcilardan 4 iinde motor yeterlik bakimindan
olumlu degisiklik goriiliirken 1 ¢ocukta farkliliga rastlanmamistir.

Mirzaei ve Aslankhani (2015) tarafindan Iran’da yapilan ¢aliymada
secilen spor programinin otistik ¢ocuklarin kaba motor becerileri lizeri-
ne etkisi incelenmistir. Calismaya 12 (Xyas = 9.424+0.79) otizmli gocuk
katilmistir. Katilimcilar Deney A, Deney B ve Kontrol olarak ii¢ gruba
ayrilmistir. Calisma deneysel olarak yapilmis, ¢alisma grubuna iki ay bo-
yunca fiziksel aktivite programi uygulanmistir. Katilimcilara SPARK 49
fiziksel aktivite programi uygulanmistir. Motor beceri dl¢iimii TGMD-2
testi ile yapilmistir. Calisma sonucu ¢ocuklarin motor beceri diizeylerinde
spor programinin olumlu etkisi oldugunu tespit etmistir.

Esen (2010) tarafindan yapilan calismada spor yapan ve yapmayan
otistik bireylerin sosyallesme diizeyleri arasindaki fark incelenmistir.
Calismaya 16 spor yapmayan ve 20 spor yapan olmak iizere toplam 36
otizmli birey katilmistir. Caligmada Avcioglu (2007) tarafindan gecerlik
ve glivenirlik ¢aligmasi yapilan, 13 ana baslik ve 69 sorudan olusan sos-
yal becerileri degerlendirme anketi kullanilmistir. Anket otistik bireylerin
ailelerine uygulanmis ve c¢ocuklarimi degerlendirmeleri istenmistir. Ca-
ligma sonucunda katilimcilarin temel sosyal beceriler, duygusal beceriler
ve saldirgan davranislarla basa ¢ikma becerilerinde spor yapanlar lehine
anlamli farkliliklar goriildiigii tespit edilmistir.

Pan (2010) tarafindan yapilan ¢alismada yiizme programi ve su eg-
zersizlerinin otizmli ¢ocuklarda yiizme becerisi ve sosyal davraniglar
iizerindeki etkisinin belirlenmesidir. Calismaya 16 otizmli ¢ocuk katilmis
ve sekiz kisilik iki gruba ayrilmistir. Bir gruba 10 hafta boyunca yiizme
egzersiz programi uygulanirken diger grup kontrol grubu olarak tanimlan-
mustir. Uygulanan egzersiz programi sonucunda deney grubundaki kati-
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limcilarin yiizme ve sosyal becerilerinde kontrol grubundaki katilimcilara
gore farklilik oldugu ve becerilerinin arttig1 saptanmistir.

Yanardag ve ark. (2009) tarafindan yapilan ¢alismanin amaci otistik
cocuklarda adapte edilmis egzersiz egitiminin fiziksel uygunluk diizeyine
etkisinin arastirtlmasidir. Calismaya 5-7 yas arasi 8 otistik ¢cocuk katil-
mustir. Katilimeilar iki gruba ayrilarak kara (Xyas =6.00+1.15) ve havuz
(Xyas =6.25+0.50) egzersiz grubu olusturulmustur. Fiziksel uygunluk i¢in
6 dk yiiriime testi, kavrama kuvveti, kogsma hiz1 ve ¢eviklik, otur-uzan tes-
ti uygulanmistir. Egzersiz programlart her iki gruba da 12 hafta boyunca
haftada 3 giin 40 dakika boyunca uygulanmistir. Calisma sonuglarina goére
her iki programda da 6n test-son test sonuglarinda motor yeterlik {izerinde
olumlu etki oldugu tespit edilmistir.

Arslan ve Ince (2015) 12 haftalik egzersiz programinin atipik otizmli
cocuklarin kaba, motor beceri diizeylerine etkisini inceledikleri ¢aligma-
da; Egzersiz grubunun kaba motor beceri (BOT2) testlerin, 6n-son test
verilerinin istatistiksel karsilagtirilmas1 sonucunda; kogma hizi ve ¢evik-
lik (p=0.017), denge I (p=0.023), denge II (p=0.014), ayakta durarak uzun
atlama (p=0.016) testlerinin, sonuglari, son test lehine istatistiksel olarak
anlamli fark bulmuslardir. Caligma sonucunda diizenli yapilan egzersizle-
rin atipik otizmli ¢ocuklarin, kaba motor beceri parametrelerinin gelisimi-
ne onemli katki saglayabilecegini belirtmislerdir.
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Giris

Otizm bir ¢ocugun bazi semptomlarmin hafiften siddetliye kadar
cok farkli kombinasyonlarda ortaya ¢ikabilecegi bir spektrum bozuklu-
gudur (Speaks, 2011). Amerikan Psikiyatri Birligi’ne gore (APA, 2019)
“Otizm Spektrum Bozuklugu, sosyal iletisimdeki bozulmalar ile sinirli,
tekrarlayan davranis bigimleri, ilgi alanlar1 veya faaliyetlerle karakterize
bir nérogelisimsel bozukluktur”. Otizm, ¢ocuklarin etrafindaki diger bi-
reylerle iletisim ve etkilesim kurarak bir araya gelmesini zorlastirir. Ayni
zamanda otizm bir ¢ocukta tekrarlayan hareketlere, giinliik rutindeki bir
farklilik ile duygu degisikligine ve bazi durumlarda alisilmadik tepkiler
vermesine sebep olur. Otizmli ¢ocuklar bir siire normal dil ve konusma
becerisi gosterebilirler ancak daha sonra otizmin ortaya ¢ikmasiyla gerile-
me baglar. Buna gerileyen otizm denir. Bazi insanlar otizme ¢ocukluk asi-
larinin sebep oldugunu diisiinmektedir fakat bu heniiz kanitlanmamastir.
Otizmli ¢ocuklar dokunmaya, belirli kokulara, yiiksek seslere, asir1 sicak-
liklara ve hatta belirli renklere kars1 hassas olabilir (Speaks, 2011). Ismi
soylendiginde bakmamak, iletisim kurmada ve konusma baslangicinda
zorluk, sohbeti siirdiirememe, baz1 durumlara kayitsiz kalma otizmin sos-
yal iletisim ve etkilesim boyutundaki belirtilerden bazilaridir. Ayak ucun-
da yiirlime, sallanma, baz1 objelere asir1 ilgi duyma ise otizmin tekrarlatan

veya takintili davraniglar ve sinirh ilgi veya etkinlik boyutundaki bazi
belirtilerdir (Savucu, 2020).

Otizm ilk olarak 1943 yilinda Dr. Leo Kanner tarafindan tanimlan-
mustir (Ozer, 2010). Zayif goz kontag, ilgi duydugu konu ile ilgili tekrar,
baskalarinin ilgi duydugu konuya odaklanmada zorluk, mizah veya beden
dilini anlamada ve kullanmada zorluk, sinirlendigi bir durum karsisinda
kendine zarar verme Otizm Spektrum Bozuklugunun Sosyal Iletisim bo-
yutundaki bazi karakteristik ozellikleridir. Tekrarlayan davranislar, bazi
konularda istenmeyen seviyede konusma, rutindeki bir farkliliktan dolay1
ciglik atma, tekmeleme veya aglama, kulaklarini kapatarak yiiksek sesle
aglama ise Birincil karakteristik &zelliklerin bazilaridir. Bilgiyi kullan-
mada ve aktarmada zorluk, zihinsel durumlar1 nitelendirmede eksiklik
ve merkezi biitiinlemede eksiklikler ise ikincil Karakteristik 6zelliklerdir
(Weiner ve Greiner, 2020). Otizm siddeti ve semptom kombinasyonlari
acisindan her ¢ocukta farklilik gdstermektedir (APA, 2019).

Engelli kisilerin engelli olmayan kisilere kiyasla fiziksel aktiviteye
katilimi daha azdir (James vd., 2007). Zihinsel engelli bireylerin fizik-
sel 6zellikleri onlarin performansinda belirleyici rol oynar(Ilkim ve ark.
2018). Otizmli ¢cocuklarda fiziksel aktivite seviyesi akranlarina gére daha
disiiktiir (MacDonald vd., 2011). Otizmli ¢ocuklarin fiziksel aktiviteye
katilmama sebepleri motor, biligsel ve duyussal becerilerdeki bozukluklar
ile iletisim becerilerinin eksikligine baglanabilir (Srinivasan vd.,2014).
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Otizmli ¢cocuklarin fiziksel aktiviteye katiliminin diisiik olmasinin sebep-
leri arasinda cinsiyet, aile geliri, aile yapisi, mali yiik ve firsat eksikligi
de 6nemli yer tutmaktadir. Otizmli ¢ocuklarin sadece bir kismi fiziksel
olarak aktiftir ve bu ¢ocuklar agirlikli olarak sosyal etkilesim gerektiren
oyunlar yerine bireysel oyunlar1 tercih etmektedir (Memari vd., 2015).
Otizmli ¢ocuklarin motor becerilerindeki bozukluklar onlar1 miicadele
gerektiren sporlara yoneltmek yerine internet veya televizyon gibi hare-
ketsiz kalabilecekleri aktiviteleri tercih etmek zorunda birakabilir. Buna
bagli olarak hareketsizlikle birlikte obeziteye yol agabilir (Srinivasan vd.,
2014).

Diizenli olmak kaydiyla fiziksel aktivitelerin bireylerin sosyal haya-
t1 lizerine olumlu etkileri bulunmaktadir (Dal ve Baikoglu,2019). Ayrica
Spor, bireyin hem fizyolojik hem de psikolojik sagligina olumlu etki eden
bir olgudur(Yavuz ve Yiicel,2019, Yavuz 2019). Engelli bireylerin fiziksel
aktiviteye katiliminda aile desteginin 6nemli bir pay1 vardir. Ancak engelli
cocugu olan aileler, ekonomik, sosyal ve psikolojik sorunlar yasamaktadir.
Engelli bir cocugu olan aile, hayal ettigi cocuktan farkli bir ¢ocuga sahip
olunca engel durumunu kabul etmemek i¢in farkli ¢6ziim yollar1 aramak
adina ekonomik sorunlar yasamaktadir. Yine engelli bir ¢ocugu olan aile
sosyal acidan bir sinirlilik i¢ine girer ve bu durum sosyal ¢evre ve yasan-
tida da sinirlama yapmaya neden olur ve ebeveynlerin cocuklarinin engel
durumunu kabul etme agsamasinda yasadig1 duygusal zorluklar psikolojik
olarak bir yipranmaya sebep olmaktadir (Aral ve Giirsoy, 2012). Otizmli
cocugu olan aileler de psikolojik ve sosyal agidan bazi problemler yasa-
maktadir. Buna bagli olarak ve ¢ocuklarinin otizmli olmas1 sebebiyle ya-
sadiklar1 bazi toplumsal zorluklar ailelerin yasam kaliteleri diismektedir.
Ancak diizenli olarak spor yapan otizmli bireyler ve ailelerinin diizenli
olarak spor yapmayan otizmli birey ve ailelerine gore yasam kalitesi daha
yiiksektir (Kaya vd., 2020). Yapilan bir ¢alismaya gore babalari ile birlik-
te, bos zaman olarak degerlendirilen oyun, rekreasyon ve spor etkinlikle-
rine katilan engelli cocuklarin fiziksel, bilissel ve dil gelisiminde olumlu
etki meydana geldigi goriilmiistiir (Mitchell vd., 2015). Ayrica bu caligma
sonucuna gore oyun, rekreasyon ve spor etkinlikleri baba-¢ocuk iligkisini
de giiclendirdigi i¢in yasam kalitesini de artirmaktadir.

Otizmli ¢cocuklar normal gelisim gosteren ¢ocuklara gore fiziksel ak-
tiviteden daha az zevk alirlar. Ancak otizmli ¢ocuklar yiizme sporundan
normal gelisim gosteren ¢ocuklara kiyasla daha fazla zevk almaktadir
(Eversole vd., 2016). Otizmli ¢ocuklarin hangi branstan ve etkinlikten
zevk aldigimi tespit ederek o branglara yonelimini saglamak onlart fiziksel
olarak aktif tutacaktir.

Otizmli birey sayis1 her gecen giin artmaktadir ve bu artis toplumda
bir endise meydana getirmektedir. Bu endise otizmli bireylere katki sagla-
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mak i¢in farkli stratejiler gelistirmeyi gerekmistir. Bu nedenle degisen
beden egitimi ve spordaki uygulamalar otizmli ¢ocuklarda da exergame
(alternatif video oyunlarinin) uygulamalar: ortaya ¢ikarmistir. Exergame
fiziksel aktivite hareketlerini video oyununa baglayarak fiziksel ve zihin-
sel egzersizin ayni anda yapilmasina olanak saglamaktadir. Exergame es-
nek calisma, 0zel egzersiz ¢esitleri ve fiziksel aktivite tiirleri agisindan
avantajli uygulamalardir. Exergame miidahalelerinin otizmi bireylerde
fiziksel uygunluk, kendini algilama ve yiiriitme islevinde 6nemli etkiler
meydana getirdigi gdzlemlenmistir ve bu sayede otizmli bireylerin orta
siddetli fiziksel aktiviteye katilimini saglamistir. Exergame miidahaleleri-
nin otizmli ¢ocuklarda fiziksel ve biligsel islevleri gelistirdigi saptanirken,
geleneksel fiziksel aktivite programlarina ek olarak exergame miidahale-
lerinin de otizmli bireylerde kullanilmasi 6nerilmektedir (Fang vd., 2019).
Fiziksel aktivite otizmli gocuklarda tekrarlayan davraniglarini azaltmakta
ve biligsel kontrolii gelistirmektedir. Anderson-Hanley vd., (2011), exer-
game miidahalelerinin tekrarlayan davraniglar1 azaltma ve biligsel kontro-
li artirmadaki etkisini incelemek icin iki pilot ¢caligma yapmistir. Bu ¢alig-
malara gore birinci ¢aligmada on iki ¢ocuk kontrol grubunu ve dans
etkinliklerini, ikinci ¢aligmada ise on ¢ocuk siber bisiklet siirecini tamam-
ladi. Tekrarlayan davraniglar ve biligsel islevlerle ilgili 6n-test ve son-test
Olctimleri alinmigtir. Calisma sonunda tekrarlayan davraniglarin 6nemli
oOl¢iide azaldigi belirlenmistir. Edwards vd., 2016 yilinda spor amach bir
aktif video oyununun otizmli ¢ocuklarda gercek ve algilanan nesne kont-
rol becerilerini gelistirip gelistirmeyecegini arastirmak amaciyla yaptigi
calismada, otizmli ¢ocuklarda algilanan nesne kontrol becerisini gelistir-
digi ve bu tiir spor amagli video oyunlarinin otizmli ¢ocuklarda beceri
yetenegini gelistirerek fiziksel aktiviteye katilmak i¢cin motivasyonlarini
artirabilecegini belirtmislerdir. Karakas vd., (2016), 5-6 yas grubuyla yap-
t1g1 calismasinda egzersiz yapan otizmli ¢ocuklarin kigiler aras1 etkilesi-
mini davraniglarini kontrol etme ve degisikliklere uyum saglama becerisi-
nin egzersiz yapmayanlara goére daha iyi oldugunu belirtmistir. Ayrica
egzersize daha fazla zaman ayirarak sosyal davranis, iletisim kurma bece-
risi, amag-sonug iligkisi kurma becerilerinde daha fazla olumlu etki olabi-
lecegini de desteklemistir. Kara vd., (2019), 6-11 yas aras1 otizmli ¢ocuk-
larda temel hareket egitiminin fiziksel uygunluk parametresine etkisini
incelemeyi amaglamistir. Bu etkiyi incelemek igin Eurofit Test Bataryast
kullanilarak dikey si¢grama, durarak uzun atlama, squat, sinav, reaksiyon
zamani, denge ve esneklik 6l¢timleri yapilmistir. Diizenli araliklarla yapi-
lan temel hareket egitiminin otizmli ¢gocuklarda, esneklik uzun atlama ve
dikey sigrama parametrelerinde anlamli fark meydana getirmistir (p<<0.01).
Squat ve sinav parametrelerinde anlamli diizeyde fark bulunmus-
tur(p<0.05). Reaksiyon zamani ve denge degiskenlerinde ise istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunamamistir(p>0.05). Akyiiz vd., (2016),



100 iNimct Hasil Korkmaz, Selen Ugur

diizenli spor egitiminin otizmli ¢ocuklarin ergenlik doneminde bireysel
becerilerin geligimine etkisini inlemeyi amaglamistir. Bu ¢aligmanin so-
nucuna gore 13 hafta siiresince haftada 3 giin 1 saat uygulanan kogma
hizi, ¢eviklik, denge, koordinasyon ve gii¢ parametrelerinde anlamli fark-
lilik meydana gelmistir ve diizenli spor egitiminin otizmli ¢ocuklarin te-
mel motor yeterlilik olan bireysel beceriler lizerine etkisi oldugu sonucu-
nu ortaya c¢ikarmistir. Schmitz Olin vd., (2017), egzersizin otizmli
cocuklarda akut ve stereotipik davranislarin siklig1 iizerinde siire ve yo-
gunlugun etkisini 6lgmeyi amagladig1 ¢alismasinda diisiik-orta siddetli
egzersizin stereotipik davraniglarda 6nemli oranda azaltma sagladigi so-
nucuna ulasmistir. Najafabadi vd., (2018), Spor, Oyun ve Cocuklar Igin
Aktif Rekreasyon (SPARK) olarak adlandirilan belirlenmis bazi egzersiz-
lerin otizmli ¢ocuklarin psikomotor ve davanigsal alanlara etkisini incele-
mek amaciyla yar1 deneysel olarak yaptig1 ¢alismasinda yaslar 5-12 asa-
rinda degisen 28 cocuga Bruininks-Oseretsky Test of Motor Proficiency
(BOTMP), Autism treatment evaluation checklist (ATEC), ve Gilliam
Autism Rating Scale-second edition (GARS-2) testlerini kullanarak 6n
test ve son test arasindaki iligki incelenmistir ve SPARK’ 1n otizmli ¢o-
cuklarda statik ve dinamik denge, ikili koordinasyon ve sosyal etkilesimi
onemli ol¢iide gelistirdigi sonucuna ulamistir(p<0.05). Ayrica bu ¢aligma
sonucuna gore SPARK’1n sadece motor becerileri gelistirmek i¢in degil
sosyal becerileri de gelistirmek icin bir tedavi araci olarak kullanilabilece-
gi gortilmektedir. Otizmli ¢ocuklarda fiziksel aktivite ve diizenli egzersi-
zin uyku kalitesini arttirdig1 bilinmektedir. Wachob vd., (2015), otizmli
cocuklarda fiziksel aktivite ile uyku kalitesi arasindaki iligkiyi incelemek
icin yaptig1 calismada yaslar1 9-16 arasinda degisen 10 ¢ocuga fiziksel
aktivite ve uyku kalitesini 6l¢mek i¢in 7 glin boyunca ivmedlger cihazi
takmiglardir ve ¢ocuklarin aileleri tarafindan Child’s Sleep Habits Questi-
onnaire (Cocugun Uyku Aliskanliklar1 Anketi) doldurulmustur ve aileler
cocuklara ivmedlger cihazi takili iken giinliik uyku kaydin1 tutmustur. Ca-
lismanin sonunda ise fiziksel aktiviteye katilan ¢ocuklarin uyku kalitesi-
nin (uykuya dalmada kolaylik, kesintisiz uyku vb.) daha yiiksek oldugu
sonucuna varilmistir. Otizmli cocuklarin genellikle bireysel sporlari tercih
etmelerine ragmen Hayward vd., (2016), 6 hafta siiresince toplum temelli
bir futbol programim otizmli ¢ocuklara uygulayarak bu programin etkisi-
ni gormeyi amaglamistir. Cocuklarin 6n ve son futbol becerileri arasinda-
ki iligski ve ebeveynlere uygulatilan memnuniyet anketi ¢alismanin veri
toplama siirecini olusturmustur. Calisma orta yogunlukta bir ¢alisma ola-
rak planlandi ve g¢alismanin sonunda ise OSBIi bireylerde c¢eviklik
(p<0.001) ve vurus dogrulugu (p=0.048) parametrelerinde gelismeler
meydana geldi. Aileler de bu ¢alismadan memnun kaldi. Ayrica futbol
becerilerini ve fiziksel aktiviteye katilim 6zelliklerini gelistirmek icin bu
tarzda ¢aligmalarin desteklemesi gerektigi sonucuna ulagilmistir. Toscano
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vd., (2018), 64 otizmli ¢ocukla (46 miidahale grubu, 18 kontrol grubu) 48
hafta yaptig1 bir calismada egzersizin metabolik saglik, otizm seviyesi ve
yasam kalitesini inceledi ve 48 hafta sonunda miidahale grubunda yer
olan ¢ocuklarin kontrol grubunda yer alanlara kiyasla metabolik profil,
otistik 6zelliklerinde 6nemli azalmalar meydana geldigini gostermistir.
Miidahale grubundaki ¢ocuklarin ailelerinin ¢ocuklarinin yagam kalitesi-
ne iliskin algilar ise kontrol grubuna kiyasla dnemli 6l¢iide artmistir. Yu
vd., (2018), OSB’li 112 ¢ocukta motor becerileri, fiziksel uygunlugu ge-
listirip stereotipik davranislar1 azaltmada oyun tabanli egzersiz programi-
nin etkisini randomize kontrollii bir tasarimla degerlendirmistir. Psikolog,
beden egitimi 6gretmeni ve pediatrist tarafindan belirlenen oyun tabanli
egzersiz programi ¢alisma oncesinde ‘egitmeni egit’ stratejisine gore sag-
lik hizmeti saglayicilarina egitim verilmistir. Miidahale grubunda ve kont-
rol grubunda ¢alismanin baginda, 16. haftasinda (¢calismanin sonunda) ve
caligma bittikten sonra 32. haftasinda (takip) fiziksel ve psikolojik deger-
lendirmeler yapilmistir. 16 haftanin sonunda OSB’ li ¢ocukta motor bece-
ri ve fiziksel uygunlukta artis ve stereotipik davranislarda azalma meyda-
na gelmistir. Zhao ve Chen (2018), yapilandirilmis fiziksel aktivite
programinin OSB’ 1i ¢ocuklarda sosyal etkilesim ve iletisim iizerine etki-
sini incelemek istedigi ¢aligmay1 yar1 deneysel bir tasarim kullanarak yap-
mistir. 50 ¢ocugun katilimiyla planlanan ¢aligma (25 miidahale ve 25
kontrol grubu), 12 hafta boyunca 24 seans olarak yiiriitiilmiistiir ve yapi-
landirilmis bir fiziksel aktivite programi uygulamistir. 12 haftanin sonun-
da iletisim, is birligi, sosyal etkilesim ve 6z kontrol parametrelerinde
onemli gelismeler meydana gelmistir (p<0.005). Kontrol grubunda ise
istatistiksel olarak anlamli bir fark meydana gelmemistir (p>0.005).
OSB’li ¢ocuklarda yar1 yapilandirilms fiziksel aktivite programinin ileti-
sim, hizl1 yanit sosyal beceri ve ifade becerisi agisindan olumlu etkiledigi
sonucuna varilmistir.

Sonug olarak, Pubmed ve Google Akademik veri tabanlarinda in-
celenen caligmalarda, exergame uygulamalarin giincel ¢alismalar agi-
sindan dikkat cekici oldugu saptanmistir. Egzersiz, fiziksel aktivite ve
sporun otizmli cocuklarda, motivasyon, sosyallesme, otizm 6zelliklerinde
azalma, uyku kalitesinde artig, temel motor becerilerinde gelisme, kisiler
arasi etkilesim ve degisen rutine daha ¢abuk ayak uydurmada artis oldugu
ortaya konmustur.
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GIRIS

Yapi doganin bir pargasi olup doga ve insan ile iliskilidir. Dogru-
dan insan1 veya insanlarin i¢inde bulundugu gevreleri ile olan uyum veya
uyumsuzluklarini konu alan Biyoharmoloji; insan, yap1 ve ¢evre iiggenini
incelemektedir. Insanlarmn birbirleriyle, yapilariyla ve cevreleriyle olan
iligkileri dinamik bir ekosistemi olusturmaktadir. Dolayistyla yapilar do-
gay1 ve insan1 kendi mikro ekosistemi ¢ergcevesinde etkilemektedir. Bi-
yoharmolojide bu etkilesim biitiinsel bir sekilde aragtirilarak uygulama-
da yapiya aktarilmaktadir. Ayrica biyoharmoloji genis bir siire¢ olup bu
siirecte canlilarin temel ihtiyaglar1 olan beslenme, dinlenme, uyuma ve

calisma ortamlarmin uygunluk diizeylerini incelemektedir (Ekinci, C. E.
2006).

Insanlarin ihtiyaglar1 diisiiniildiigiinde en ¢ok ilgi ve alakanin gdste-
rilmesi gereken engelliler dncelikli olarak diisiiniilmelidir.

ENGEL

Engel kavrami kigiden kisiye ve hatta i¢cinde bulunulan duruma gore
degisen bir kavram olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bedensel agidan engel-
lilik kavramini ¢esitli sekillerde tanimlamak miimkiindjir.

ENGELLILIK

Engellilik, bedensel fonksiyonlarda meydana gelen hasarlarin yarat-
t181 sosyal dezavantajlardir ( Heiden, H. G. 2017).

WHO (World Health Organization), engellilik konularina iliskin te-
rimlerin standart hale getirilmesi ve verilerin karsilastirilabilmesi igin
oziirliiliige iliskin ilk siniflandirmay1 1980 yilinda yapmis ve bu siniflama
1993 yilinda ICIDH (International Classification of Impairments, Disa-
bilities and Handicaps-“Bozukluklar, Yeti Yetimi ve Engellilerin Ulusla-
raras1 Siniflandirmas1”) olarak raporlastirmistir. Son olarak 2003 yilinda
bu rapor kapsaminda engellilikle ilgili asagidaki kavramlardan olusan bir
siniflandirma yoluna gidilmistir (Burcu, E. 2007).

ENGELLI

Herhangi bir nedene bagli olarak sonradan veya dogustan zihinsel,
ruhsal, bedensel, sosyal ve duyusal kabiliyetlerini farkli seviyelerde yitir-
mesi sebebiyle toplumsal hayata uyumlu ve giinliik ihtiyaglarini karsila-
ma sikintilari olan, rehabilitasyon, bakim, koruma, destek ve danigmanlik
hizmetlerine ihtiyaci olan kigilerdir (Resmi Gazete : Say1 : 25868 Tarih:
7/7/2005).
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MIMARi ACIDAN ENGELLI KAVRAMI

“Fiziksel eksiklikleri yiiziinden genel ihtiyaclara gore tasarlanmis bi-
nalar1 kullanimlarinda uygun olanaklarin yoklugundan dolay1 engellere
ugrayan insanlar” olarak belirtilmistir. Sosyal Hizmetler ve Cocuk Esir-
geme Kurumu engellileri; dogustan veya sonradan herhangi bir hastalik
veya kaza sonucu bedensel, zihinsel, ruhsal, duygusal ve sosyal yetenekle-
rini ¢esitli derecelerde kaybetmesi nedeniyle normal yasamin gereklerine
uyamama durumunda olup; korunma, bakim, rehabilitasyon, danisman-
lik ve destek hizmetlerine ihtiyaci olan kisiler olarak tanimlamaktadir.
Birlesmis Milletler Genel Kuruluna gore engellilik; “Normal kisilerden
farkli olarak sosyal yasantisinda kendi kendine yapmasi gereken isleri
bedensel ve zihinsel kabiliyetindeki kalitimsal, ya da sonradan olma bir
engelden dolay1 yapamayanlar” seklinde tanimlanmaktadir. Diinya Saglik
Orgiiti (WHO)"niin yaptig1 arastirmalarda, gelismis iilkelerde niifusun
%10“unun, gelismekte olan tilkelerde ise %12“sinin 6zel ihtiyaci olan bi-
reylerden olustugu belirtilmektedir. Ozel ihtiyac1 olan isitme engelliler,
fiziksel (ortopedik) engelliler, gorme engelliler, gii¢ 6grenenler, konugma
giicliigii olanlar, uyum problemi olanlar, siirekli hastalig1 olanlar ve ko-
runmaya muhtag bireyler, 6ziirlii veya engelli bireyler seklinde tanimlan-
maktadirlar. Ancak mimari agidan diisliniildiigii zaman, genel ihtiyaclara
gore diizenlenmis veya tasarlanmis mekanlari kullanamayan insanlar, ha-
reket etmede veya yiirlimede giicliik ¢cekenler, yaslilar, hastalar, ¢ocuklar,
hamile veya ¢ocuklu bayanlar; kisaca toplumda yasayan neredeyse tiim
bireyler bazen engelli olarak tanimlanmaktadirlar (Resmi Gazete, 2010)

SAKATLIK

Sakatlik tanimini tamamen tibbi yonden agiklayan Diinya Saglik Or-
giitii, hastalik sonuglari ile saglik yoniinde egilim gosteren siniflandirma
ve tanimlama yapmustir. Yapilan farkli bir ifadeye gore, toplumun tibbi
kriterlere verdigi anlamdir. (Usan, M. F. 1999)

Izmir Mimarlar odas1 ulasilabilirlik kilavuzunda yaptig1 tanima gére;
“Sakatlik(Engellilik), bir biinyedeki, bir yapidaki, bir dogal isleyisteki
hasar, noksan, bozukluk veya islev kaybidir”. (Izmir Mimarlar odas1 ula-
silabilirlik kilavuzu)

ENGELLILIK SINIFLANDIRILMASI

Tiirkiye’deki egitim ve dgretim olanaklar1 géz dniine alinarak engel-
lilerin smiflandirilmasini 4 ana baslikta incelemek uygun olur. Bunlar;

v Bedensel engeliler
v’ Zihinsel engeliler
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v' Gorme engeliler

v Isitme engelliler

Ozel egitim almay1 gerektiren diger grubu ise sdyle siralayabiliriz;
v' Ustiin yetenekliler

v" Gegici engelliler

v Yaglilar ve ¢ocuklar

v Cok uzun ¢ok kisa boylular, kilolu ve obeziteliler ( Eng, M., Cag-
lar, D., & Ozsoy, Y. 1987).

ENGELLI BIREYLER VE SPOR

Diinyada engellilerin 3/2’sinin gelismekte olan iilkelerde yasadiklar
belirtilmektedir.

Engellilerin sayisal oranlarinin yiiksek olmasi ile toplumun sosyal
yapisi, sosyal davraniglari, sosyal tutumlari ve sosyal organizasyonu
arasinda siki bir iliski bulunmaktadir. Tiirkiye’de yaklasik olarak 8-8,5
milyon engelli birey oldugu tahmin edilmektedir. Engelli bireylerin ya-
sadiklar aileleri ile birlikte toplam sayilarinin 25 milyona yakin oldugu
belirtilmektedir. Tiirkiye’de yasayan engellilerin yaklasik olarak 2 mil-
yonu aktif olarak is ve meslek yasamina dahil edilmis bireylerden olus-
maktadir (Yetim, 2014). Engelli bireylerinde normal gelisim gosteren in-
sanlar gibi spor yapmaya gereksinimleri vardir. Ciinkii spor etkinlikleri
engellilerin topluma adaptasyonlarinda 6nemli bir isleve sahiptir (Acak
ve Kaya, 2015). Sporun her insanin hayatinda az ya da ¢ok bir yeri vardr,
ancak so6z konusu engelli insanlar oldugunda bu daha fazla 6nem teskil
etmektedir. Sporun rehabilite/rahatlatan yaninin olmasinin sebebi, sadece
viicutta gosterdigi etki degil ayn1 zamanda kisiyi topluma kazandirmada
ve duygusal gelisiminde 6nemli bir firsat olmasidir. Sporun, bireylerin
fiziksel ve psikolojik yapisi lizerindeki olumlu etkilerinin 6neminin vur-
gulanmasindan bu yana, sportif etkinliklerin engelli bireyler i¢in de son
derece onemli oldugu gergegi kabul edilmeye baslanmistir. Engelli bi-
reyler i¢in fiziksel, II. Uluslararas1 Engellilerde Beden Egitimi ve Spor
Kongresi 7 2-14 May 2014 psikolojik etkilerine ek olarak entegrasyon ve
rehabilitasyon siireclerini direkt olarak etkileyen bir faktor olarak sportif
etkinlikler giderek daha ¢ok dikkat ¢ekmektedir. Spor, fiziksel ve ruhsal
yapiya sagladigi destek yaninda disiplin, giiven, rekabet ve arkadaglik his-
lerini uyandirarak engelli bireye sosyal roliinii de kazandirir. Engelli birey
icin sosyal roliin evrensel dili spordur. Bir egitim faaliyeti olan spor, ortak
amaglar1 dile getirebilme giiciinii ve takdir edebilme duygusunu ortaya
cikarmaktadir. Bunlarin yani sira spor, anlayis ve sorumluluk tastyabilme
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ve ig birligi i¢inde diizen saglama kabiliyetini de gelistirmektedir. Sporun,
sabirli ve enerjik olmay1 saglamasi, sosyal gruba ve topluma mensubiyet
giiclinii kazandirmasi, birey ile toplum iliskilerini daha ahenkli kilmakta-
dir. Beden egitimi ve spor etkinlikleri, engelli bireylerin gerek engelleri
dolayisiyla i¢inde bulunduklar1 ruh héli ve gerekse toplumun kendilerine
kars1 olan tavirlarinin dogal sonucu olarak ortaya ¢ikan saldirganlik, 6fke
ve kiskanglik gibi duygularini kontrol etmelerini saglar. Cagimizda spor,
gerek ekonomik, gerek kiiltiirel, gerekse toplumsal ihtiyaglar agisindan
cok dnemli bir yere sahiptir. Spor tiim 6zellikleri itibariyle miisabakalara
yonelik aktiviteler ve cesitli amaglarla yapilan beden egitimi faaliyetleri
olarak ikiye ayrilmaktadir. Spor, kisinin sagligin1 koruyan ve gelistiren
veya saglikli durumunu devam ettiren hareketler toplulugunun rekabet or-
tami igerisinde gerceklestirilmesi olarak dikkati cekmektedir. Beden egiti-
mi programlar ise, sportif etkinliklerin 6nemli bilesenlerinden biridir. En-
gelli bireyler igin beden egitimi; bireyin fiziksel, ruhsal ve sosyal gelisimi
ile ilgili gereksinimlerini karsilamak i¢in planlanmig gesitli spor, ritim,
dans, oyun, egzersiz, temel motor beceri, gelisimsel aktiviteler, bireysel
ve grup aktiviteleri ile ilgili programlardir. Son yillarda insanlarin engel-
li bireylere yonelik tutumlarinda ve bakis agilarinda 6nemli gelismeler
meydana gelmis, toplumun %10-14 gibi ciddi bir boliimiinii olusturan en-
gellilerin her tiirlii aktiviteye katilmalar igin gerekli kosullar olugsmustur.

Engelli bireylerin katildiklar1 aktiviteler icerisinde spor etkinlikleri
de yer almaktadir (Akdura, 2007). Engelli bireylerde sporun faydalarinin
basinda fiziksel ve motorsal becerilerin gelismesi gelmektedir. Literatiir-
de yer alan arastirma bulgulari farkli engel grubunda bulunan ve farkli en-
gel diizeylerine sahip bireylerde spora katilimin fiziksel ve motor beceri
gelisimini destekledigini gostermektedir (Aslan, 2015, Sirinkan, 2014; Si-
rinkan, 2011). Engelli bireylerde spora katilim giinlitk yasam aligkanlik-
lar1 ve aile ici iletisim becerilerinin gelismesinde dnemli bir yere sahiptir.
Yapilan bir arastirmada spor yapan engelli bireylerin spor sayesinde mut-
lu olduklar1 ve giinliik hayatlarinda rahatlama yasadiklari, buna paralel
olarak uyku problemlerinin ortadan kalktig1 ve aile i¢i iligkilerinin olumlu
yonde gelistigi tespit edilmistir (Mor, 2009). Spor etkinlikleri bireyin di-
namik bir sosyal ¢evrede katildig: etkinliklerdir. Bu nedenle sporun sos-
yallesme {iizerinde 6nemli bir rolii bulunmaktadir. Engelli bireylerde de
spora katilimin birgok engelin asilmasina ve sosyallesme siirecine kat-
k1 sagladig1 (Olmez, 2010), saldirganlik diirtiilerinin azalmasina ve 6fke
kontroliiniin saglanmasina destek oldugu belirtilmektedir (Sonug, 2012).
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TURKIYE’DE SPORLA iLGILI KURUM Ve
KURULUSLAR

Engelliler spor tesisleri iilkemizde faaliyet gdsteren kurum ve kuru-
luslar hizmet ve statiileri bakimindan ikiye ayrilir (Tung, A. 1999).

Kamu Kurum ve Kuruluslari

v/ Milli Egitim Bakanlhig1 Genglik Beden Egitim ve Okul Spor Hizmetleri
Genel Muddrligi,

v Spordan Sorumlu Devlet Bakanligi,
Spor Federasyonu

Genglik ve Spor il Miidiirliikleri

Universitelerin Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokul Boliimii

v

v

v Spor Toto ve Spor Loto Teskilati

v

v" Universitelerdeki Saglik, Kiiltiir ve Spor Dairesi Bagkanlig
v

Tiirk Silahli Kuvvetleri Spor Birimleri

Ozel Spor Kuruluslar

Spor kuliipleri

Tiirkiye Milli Olimpiyat Komitesi(TMOK)
Tiirk Spor Vakfi(TSV)

Amator Spor Kuliipleri Konfederasyonu(ASKF)

AR NEE IR NN

Medyanin sporla ilgili birimleri

v" Uluslararasi Olimpiyat Komitesi(IOC) S6z konusu kamu ve dzel
kuruluslarin beden egitimi ve spor aktivitelerinin tiim yurt sathinda yay-
ginlagtirilmasi ve gelistirilmesi igin iizerlerine diisen gorev ve sorumlu-
luklarin bilinciyle hareket etmeleri gerekmektedir.( isler, H 1999)

SPOR TESISLERI HAKKINDA GENEL BiLGi

Spor hizmetleri, spor endiistrisini olusturan 6nemli par¢alardan biri
olarak kabul edilmektedir. Spor etkinliklerinin yapildig1 spor tesisleri spor
hizmetlerinde asil bir unsur olarak yer almaktadir. Spor tesislerinde iki tiir
alt kapasite sz mevcuttur. Tesisin seyirci sayisi ve icerdigi spor tiirline
gore spor alani biiyiikliigii bu alt kapasiteleri belirler. Ozellikle biiyiik or-
ganizasyonlar1 planlamada gerceklestirilecek tesis ve kapasite sayisinda
sadece o organizasyonu diislinmemek gerekir. Spor tesislerinin say1 ve
kapasitelerinin belirlenmesi ile organizasyon arasindaki iliski dogrudan-
dir. Bir spor organizasyonu icin gerekli ve vazgecilmez temel unsurlar
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sunlardir. Basin yayin ve haberlesme hizmetleri olmasi, Organizasyon ya-
pilan yerin kapasitesi durumu, Ulastirma hizmetlerinin yeterliligi, Giiven-
lik hizmetlerinin saglanmasi, Beslenme hizmetlerinin yeterli olmasi, Spor
tesislerinin mevcut durumunun yeterliligi, Spor tesislerinin say1 ve kapa-
sitesi durumu, Konaklama hizmetlerinin yeterli olmasi ( Balci, V. 1999).
Buradan da anlagildig1 gibi bir spor tesisin yapilmasinda tesisin kapasite-
si, sayisi, mevcut durumu tesisin kurulacagi bolgede ulagim, haberlesme
vb. dzelliklerin gdz dniinde bulundurularak yapilmas: gereklidir.

SPOR TESISLERININ TANIMI

Spor tesisi ulusal ve uluslararas1 spor miisabakalarinin farkl tilkeler-
den insanlar, izleyiciler, teknik adamlar, gazeteciler, idareciler ve diger
katilimeilar ile genis bir toplulugu kapsamaktadir. Iste bu miisabaka ve or-
ganizasyonlarin yapildigi bolim olarak tanimlanmaktadir. Spor faaliyet-
lerinin yapildig1 spor tesisleri, spor hizmetlerinin sunulmasi i¢in énemli
bir unsur olarak yer almaktadir. Bir spor tesisi hangi spor faaliyetleri olur-
sa olsun o spor federasyonunun normlarina uygun olarak insa edilmelidir.
Farkli teknik, taktik 6zelliklere gore yapilan spor karsilasmalar1 da yine
uluslararasi spor kuruluglarinca tespit edilmis olan 6Slgiilere uygun spor
tesislerinde organize edilmektedir (Gilirsoy, 1999). Bilindigi gibi insanlar
bazi ihtiyaclarini kendi imkén ve cabalar1 ile karsilayabilmektedir. La-
kin is boliimiine dayanan bir toplum diizeninde insanlarin birbirlerinden
yardim gormeksizin veya ortak bazi hizmetlerden yararlanmaksizin kar-
silayamayacaklari pek ¢ok dnemli ihtiyaglar1 bulunmaktadir. Bu nedenle,
insanlar ortak ihtiyaglarini karsilayabilmek i¢in gruplar halinde isbirligi
yapmak zorunda kalir (Kizar, O. 2018). Sportif etkinlikler bazi iilkeler-
de kismen veya tamamen 6zel sektorler araciligiyla hizmet vermektedir.
Ozel sektor tarafindan sportif tesisler {ilkemizin hem sosyokiiltiirel Snemi
hem de 6zel kesimlerce yeterli miktar ve nitelikte karsilanmamaktadir.
Bundan dolay1 kamu kuruluslarinin bu alana yapacagi ve yaptig1 harca-
malar ve hizmetler giderek daha fazla artis goriilmektedir. Fakat yine de
sporun devletin hiikiimetin plan ve programlarinda yer alan hedeflerine
arzu edilen siirede varilmamasi, bir takim strateji hatalar1 yaninda mali
imkansizliklarla da alakalidir (Bakir M. Ekenci G 1990). Bu ytizden spo-
run ana planini en iyi sekilde yapabilen kalkinmis tilkelerde dahi spor
tesisi politikasi, ekonomik zorlanmalar kargisinda yeni spor tesisi inga-
at1 yerine mevcut alt yapiy1 yogun ve akilli bir sekilde kullanmak {izere
yenileme ve onarim faaliyetleri haline gelisim gdstermektedir. Spor te-
sislerinin verimli hale gelmesi icin egitici, yonetici, ¢alisan personellerin
ve tesisten faydalananlarin iyi bir sekilde egitimine baghdir. Tesislerden
istenilen randimanin alinamamasi1 daha ¢ok yetersiz personel ve organi-
zasyondaki asgari isletme masraflarinin zamaninda karsilanamayisindan
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dogmaktadir. Kamu kuruluslart spor hizmetlerini sunustaki farkliliklara
ragmen, verdigi ve verecegi sportif hizmetten daha ¢ok faydalandirmak
tizere; tesislerin yapiminda, kullaniminda, organizasyondaki gesitlilikler-
de bakim ve onarimda, personel egitiminde mevcut biitiin imkanlarin bii-
tiinlestirilmesi daha uygun olacaktir (Ac¢ikada, C., & Ergen, E. 1990). Bir
spor faaliyetine renk katan ve onu seyircilere ¢ekici hale getiren sportif
etkinliklerin 6nemi kadar, spor tesislerinin fevkalade ve amaglarina miite-
nasip olarak insa edilmesidir. Spor tesisi yoniinden kalkinmay1 tamamla-
yan iilkeler sportif faaliyetler anlaminda daha ileri gittiklerini sdyleyebili-
riz. Bu iilkeler sporu bir bilim olarak kabul ettikleri gibi spor mimarisi ve
mithendislik hizmetlerini spor biliminin bir kolu olarak degerlendirerek
spor tesislerinin yapimina bilylik 6nem vermektedirler

SPOR TESISLERININ YAPIM KRiTERLERI
v" Sehircilik yoniinden, tesis i¢in segilecek yerin dnemi

v Tesise verilecek uyum ve binanin yiiksekligi, tesisin ¢evresinde
kalacak serbest alanlar gbz 6niinde bulundurulmalidir.

v Yap1 malzemesinin se¢iminde nem ¢ekmeyen, ses ve sarsinti ak-
tarmayan, binayi dis tesirlerden muvazaa eden bilhassa deprem kusaginda
bulunan illerimizde depreme dayanikli alanlar segilmelidir. Denenmemis
bir donatim ilk defa bu yapilarda kullanilmamasina 6zen gosterilmelidir.

v Milli zevk anlayigina ve mahalli kiiltiire uygun yapilarin yaninda
gbzill rahatsiz etmeyen sekil ve renklere oncelik verilmesi gerekir. Sag-
lik agisindan da gozii yormayan, kazalar1 azaltan, verimi artiran, basireti
kolaylastiran, yorgunlugu azaltan, israftan uzak bir 1siklandirma gercek-
lestirmesi gerekir. Bu tesisin i¢ ve dig mekanlari i¢in ¢ok 6nem arz etmek-
tedir.

v" Yine izleyici ve sporcu sagligi agisindan binanin riizgarlardan,
nemden, endiistriyel tozlardan, dumandan ve seslerden korunmasi gerek-
lidir.

v' Tesislerin temelleri rutubetten ve yer alti sularindan etkilenmeye-
cek sekilde yapilmasi lazimdir. Cati ve duvarlarinda ayni tip etkenlerden
korunmak iizere ¢ok iyi bir yalitkandan yapilmasi gerekir. Bu hem bina-
nin hem de sporcunun ve seyircinin saglig1 yoniinden ¢ok énemlidir.

v Duvar ve désemeler kiilfetsiz temizlenir malzemelerden yapilma-
11, tazyikli hava musluklari biitiin mekanlara ulagmali, ayrica yangin 6nle-
yici vanalar, tesisi temizlemeye yeterli su, elektrik, yagmurlama tertibati
sahip olmalidir.
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v’ Isitma i¢in en ekonomik ve en uygun usuller kullanilmalidir. Ka-
pal1 tesislerde; tesisin pencere ve kapilari, tavan ve duvarlari, teknik im-
kanlar en iyi sekilde kullanilarak yalitkan hale getirilmelidir.

v" Agik tesislerde oturulan tribiinlerde oturma ve ayak basma yerleri
mutlaka 1sitilmalidir. Agik sahalarda; galigtirici ve yedek sporcu kuliibe-
leri, doktor ve ilk yardim kuliibeleri, gozlemci, emniyet mensuplari igin
yapilmig kuliibelerde 6zel donanimla 1sitilmalidir.

v Hijyen yoniinden; kapali ve agik her tiirlii tesiste havalandirma
icin tabii ve suni yollardan istifade ile havalandirma temin edilmelidir.
Kapali tesislerde fert basina minimal 15-18 m® hava diisecek 6l¢iimler
kullanilmalidir.

v Cok fazla insanin bu gibi tesislerde giris ¢ikis noktalarinda, mer-
divenlerde, malul arabalar i¢in inis ve ¢ikis rampalari, asansorlere, talep-
lere en uygun sekilde oranlanmalidir.

v' Servis lireten ve yan fonksiyon ifade eden mekanlarda tavan yiik-
sekligi 3.5 m den asagi olmamalidir.

v Bay ve bayan tuvaletleri, pisuar ve alafranga tuvaletler, maluller
icin tuvaletler yapilmalidir. Her 40-50 erkek i¢in 1 tuvalet pisuar, her 20-
25 bayana 1 tuvalet, her 1000 kiside 2 erkek 1 bayan ortopedik malul i¢in
1 alafranga tuvalet 6ngoriilmelidir.

v" Hangi spor tesisi olursa olsun daimi suya sahip olmalidir. Bunun
i¢in sehir su sebekesi, yer alt1 sular1 veya yeterli depolama tesislerine ih-
tiyag goriilmelidir

ERISILEBILIRLIK/ ULASILABILIRLIK

Ulasilabilirlik, yagamin tiim alanlarindaki hak ve hizmetlere ulasa-
bilmek ve bunlardan yararlanabilmek anlamina gelmektedir.

Erisebilirlik, engellilerin toplumdaki diger bireyler gibi bagimsiz ya-
sayabilmelerini ve yagamin tiim alanlarina tam ve etkin katilimin1 sagla-
mak; fiziki ¢evreye, ulagima, bilgi ve iletisim teknolojileri ve sistemlerine
esit kosullarda sahip olmasini ifade etmektedir. Onlarin toplumsal hayata
erisebilmelerinin engellenmesi, onlarin olmadigi bir toplumsal hayat or-
taya ¢ikarmaktadir (Oz, 2013).

Dolayisiyla toplumsal yasamin tiim alanlarinin herkes icin tasarlan-
mas1 gerekmektedir. Herkes icin tasarim yaklasimi, engelli ve hareket ki-
sitlamasi1 olan bireyler de dahil olmak iizere, tiim kullanict gruplarinin
mekansal, sosyal ve bireysel ihtiyaglarina cevap verecek mekanlar olus-
turmay1 hedeflemektedir (Mishchenko, 2014).
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Ulasilabilirlik Stratejisi ve Ulusal Eylem Plani1 2010-2011°e (1)gore
Ulasilabilirlik;

“Yasamin tiim alanlarindaki hak ve hizmetlere ulasabilmek ve bun-
lardan yararlanabilmek”, TSE’ye gore (TSE TS 9111, 2011).

“Herkesin, istedigi her yere ve her hizmete ulasabilmesi ve bunlari
kullanabilmesi” olarak tanimlanmaktadir. Herhangi bir 6zrii olan kigilerle
(6zellikle tekerlekli sandalye kullananlarin ya da algi yetersizligi olanla-
rin) tiim bina ve yakin ¢evresi kullanicilarinin, normal kullanim sartlari
altinda yardimsiz ve rahatlikla giris-¢ikisina, iceride dolagsmasina ve bura-
da sunulan tiim hizmetlerden yararlanmasina imkan taniyan her ¢esit bina
ulagilabilir nitelikte olarak kabul edilir

(TSE TS 9111, 2011). Engelli kisilerin hareketinin dniindeki fizik-
sel engellerin, drnegin sokaklarda, yollarda, yagmur oluklarinda, kaldi-
rimlarda bulunan ve hareketi kolaylastiric1 tekerlekli sandalye, yiiriiteg
gibi araglarin etkinligini azaltan ya da tamamen yok eden engebelerin;
yolcularm ortak bir hareket yeti diizeyi oldugunu varsayan toplu tagima
araglarinin; ortak bir gorsel isitsel yeti diizeyini varsayan yon isaretleri
gibi kamu bilgilendirme bigimlerinin engellilerin toplumsal yasama kati-
labilecekleri sekilde tasarlanmasi gerekmektedir (Gleeson, 2011).

Engelli olarak bireyleri toplumun ayr1 bir kesimi olarak niteleme ye-
rine, biitlinlesmis bir parcasi olarak algilayabilmek ve mekanda da buna
olanak saglayabilmek amaciyla fiziksel ¢cevreye ulasilabilirligi saglamak
gerekmektedir (Yilmaz, 2012).“Herkes i¢in erisilebilir” bir toplum anla-
yisindan yola ¢ikilarak BM dahil bir ¢ok iilke kentsel diizenlemeleri ya-
parken engellilerin de bu toplumun bir pargasi oldugunu kabul etmistir.
(Engelliler i¢in Evrensel Standartlar Klavuzu)

ERISILEBILIR YAPI STANDARTLARI (ACCESSIiBLE
BUILDING STANDARDS)

TS9111%e gore Temel Ulagilabilirlik ile ilgili olarak dikkate alinmasi
gereken bazi hususlar sunlardir;

v' Girige baglanan ulasilabilir bir yol,

v' Disaridaki kullanimlar i¢in diizayak giris ve ¢ikislar,

v' Katlarda basamaksiz ve engelsiz, diizayak yiiriime alani,
Danisma masasina, asansorlere ve engelli tuvaletine rahat ulasim,

Genis kapi1 acikliklar1 ve kolay kap1 kullanimi, kapilar1 tekerlekli san-
dalye ile agma ve kapatmay1 miimkiin kilan yeterli alan,

Yeterli manevra alani
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ULASILABILIiR GUZERGAH (TS 9111) (ACCESSIBLE
ROUTE)

Ulasilabilir giizergah, net genisligi, ylizey dokusu, yiirliylis giizerga-
hina paralel veya dik egimi ve diizey degisiklikleri bakimindan hareket
sorunu bulunan bireylerin kullanabilmesine kolaylik saglayan yiirlime
alanlaridir. Ulagilabilir glizergéh, ulasilabilir otopark alanindan, ulasilabi-
lir yolcu indirme-bindirme alanindan, toplu tasima duragindan, sokaklar
veya kaldirimlardan ulasilabilir bina girislerine baglanmalidir.

GENEL iLKELER

Yerleske sinirlart icinde, toplu tasima duragindan, ulasilabilir oto-
park alanindan, ulasilabilir yolcu indirme bindirme alanindan, sokaklar
veya kaldirimlardan, ulasilabilir bina girisine kadar en az bir ulasilabilir
giizergdh saglanmalidir. En az bir ulasilabilir giizergah ayni yerleskede-
ki ulagilabilir binalar1, ulasilabilir donatilari, ulasilabilir 6geleri ve ulasi-
labilir mekanlar1 birbirine baglamalidir. En az bir ulasilabilir giizergah,
ulasilabilir bina veya tesis girisleri ile tiim ulasilabilir mekanlar1, dgeleri,
bina ve kullanim i¢indeki tiim ulasilabilir konut birimlerini baglamalidir.
Ulagilabilir bir gilizergah, ulasilabilir konut birimine hizmet eden dis/i¢
mekanlar ve donatilar ile her bir ulasilabilir konut birimini baglamalidir.
Ulasilabilir giizergahlarin miimkiin oldugunca ortak giizergahlar ile ¢akis-
mast gereklidir. Erisim icin gerekli bir alternatif giizergdh bulundugunda,
genel/ortak giizergahtan yolculuk mesafesi farki en diisiik diizeyde tutul-
malidir. Karisiklik veya geri doniisii en aza indirmek i¢in yol boyunca
isaretleme gereklidir.

BINALARA GIRIiS (INTRODUCTION TO BUILDINGS)

Binalarin en az bir girigine engelsiz ulasim ve giris olanagi saglanma-
lidir. Ulagilabilir tiim giizergah noktalar1 en az 90cm eninde olmali, ram-
palarin egimi 1:12 (%8)“den fazla olmamalidir. 15cm'den daha yiiksege
cikan rampalarin her iki yaninda korkuluk diizenlemelidir. Korkuluklar
rampa yiizeyinden 90cm ytiikseklikte olmalidir.

Rampalarin kenarlarinda kenar korumalari en az Scm yiikseklikte dii-
stiniilmelidir. OBinalarin girisleri ile ilgili olarak TS 12576da, bina giris-
lerinin hemzemin olmasi ile ilgili olarak su diizenlemelere yer verilmistir.

Yaya kaldirimindan binalara dogrudan giriste, bina ingaat sinir1 yaya
yolu ile sinir teskil ediyorsa, girisler basamaksiz olmalidir. Yaya kaldiri-
minin egimi tasit yoluna dogru olmalidir.
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Bina ana giriglerinde yaya kaldiriminda, yaya yolunun zemin kapla-
masindan ayri olarak 1.25x1.25 metre ebadinda gorme engellilerce algila-
nabilir dokuda ayr1 bir zemin kaplamasi kullanilmalidir.

Kamu ve ticari bina girisleri merdivenli olmasi halinde engellilerin
kullanabilecegi egimde rampa yapilmalidir.

2

\

ACIKLAMA

1 Rampa ylzeyl

2 Sahanlik

3 Kapr dniinde sahanik enaz 1,5 mx 1,5 m

4 Merdiven basinda ve sonunda hissedilebilir uyarici yuzey (60 cm)
5 Isaretlenmis tamamlayici merdiven

6 Rampa ve merdivenin iki tarafinda korkuluk

7 Koruma bordirdenaz 5em

RAMPALAR (TS 9111) (RAMPS)
v' Farkli seviyelerdeki yerler birbirine rampalarla baglanmalidir.
v Rampa yiizeyleri sert, kaymaz ve diizgiin olmalidir.

v' Bina giriglerine yakin rampalar 1/12 (yaklagik 5°),,den daha dik
olmamalidir.

v Rampalarin uzunlugunun 6m“den fazla olmamasi tavsiye edilir.
1/15 ve 1/12 (yaklasik 4° ve 5°) arasindaki egim i¢in rampa uzunlugu en
fazla 10m olmalidir.

v Rampalar ve rampaya yakin yerlerin st kapali degilse; suyun
ylrlime ylizeylerine birikmesini onleyecek sekilde egim verilmelidir.
Rampalarda miimkiin olan en diisiik egim kullanilmalidir.



118 iCumali Yavuz, Kiibra Sahin, Hac1 Karadag

Agiklama

I - Hissedilebilir uyana ylizey bulunan rampa

2 - Her iki tarafta korkuluklar

3 - 1:20 egim (her metrede 5 mm), en fazla vzuniuk 8 m
4 - Koruma bordiriien az § em

5 - Basamaklar

G- Sohankk enaz L.5m

7= Rampa genighidi enaz 90 cm

& - Korkuluklar arasi mesafeenaz I m

MERDIVENLER (TS 9111) (STAIRS)

Merdivenler, engellilerin hareketliligini engeller nitelikte oldugun-
dan, farkli kotlarin birbirine rampa ile baglanmasi ulasilabilirligin sag-
lanmas1 agisindan dnemlidir. Ancak zorunlu olarak merdiven yapilmasi
halinde her iki tarafa kiipeste yapilmalidir. Maksimum bir riht yiiksekligi
15 cm olmak iizere 2 x riht yiiksekligi + 1 x Basamak genisligi = 63 cm
formiilii kullanilmali ve TS 9111e uygun olmalidir (TS 12576).

MERDIVEN YUZEYLERI (TS 9111) (STAIR SURFACES)

Merdivenlerin yiiriime ylizeylerinde piiriizlii, kaymay1 6nleyen kap-
lama kullanilmalidir. Gerekiyorsa merdivenin iizeri hava etkilerine karsi
kapatilmalidir (TS 12576).

Merdiven Basamaklar1 ve Renk Se¢imi Basamak ve rihtlar ayri renk-
te gosterilmelidir. Basamak ucunda 2,5 cm eninde koruyucu kaymaz bir
serit bulunmali, koruyucu malzeme, takilip diismeyi 6nleyecek, ¢ikinti
yapmayacak, basamak yiizeyi ile diiz olacak sekilde monte edilmelidir
(TS 12576)
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ASANSORLER (TS 9111) (ELEVATORS)

v" Asansorlii binalarda, asansor kapasitesi 630 kg, kabin alani en az
110 cm genislik ve 140 cm derinlikte olmali, kap1 temiz genisligi en az 90
cm olmalidir.

v" Engellilerin asansore kadar ulagimi saglanmis olmalidir.
v Kabin iginde ve disinda, sesli ve gorsel uyari sistemleri olmalidir.

v’ Kabin i¢inde ve disinda, uygun yiikseklikte bulunan kontrol diig-
me fonksiyonlar1 kabartma yazi ile de belirtilmis olmalidir.

v' Kabin i¢ginde tutunma barlar1 bulunmali, yer kaplamasi kaygan ve
parlak olmamalidir.

v Kapilarin agik kalma siiresi en az 10 sn olmalhdir.

v Kabin iginde sesli ve gorsel acil durum uyari sistemi bulunmali.

Eoshin igd odler, Oletiler emn'dir, (TS 9011 Sekil 7 degigurilerzk)
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TUVALETLER (TS 9111) (TOILETS)
Tuvaletler ulasilabilir bir giizergdhta yer almalidir.

v’ Kapi disar1 a¢ilmak kosulu ile minimum net zemin ylizeyi genis-
lik ve derinlikleri, 6nden yaklagimda (diiz bir transfer igin) 1.22x1.675m,;
sag yandan yaklasimda (diyagonal bir transfer igin) 122¢X142¢cm ve hem
6n hem sol yandan yaklagimda (yan bir transfer igin) 1.5x1.42m &lgiilerin-
de olmalidir.

v" Klozet yerlestirilirken orta aksin yan duvardan uzakhigi en az
46cm ve toplamda klozetin oturdugu yerin net genisligi en az 92cm ola-
cak bi¢imde diizenlenmelidir.

v" Tuvaletlerde klozet kullanilmalidir.

v’ Arka duvara monte edilmis bir klozet i¢in tuvalet kagithgmimn
arka duvardan uzaklig1 90cm®yi asmamalidir.

v" Klozetin yan tarafinda bulunan tutunma ¢ubuklar1 arka duvara en
fazla 30cm mesafede ve en az 1.07m uzunlukta olmalidir. Bu tutunma
cubugunun ucunun arka duvara mesafesi en az 1.37m olacaktir. Yan du-
vardaki tutunma ¢ubuklar1 da zemin yiizeyinden 80cm-95cm arasi yiik-
seklikte yer almalidir.

LAVABOLAR (TS 9111) (SINKS)

v’ Ayakli lavabolar kullanilmamali, lavabo altina dolap yerlestiril-
memelidir.

v' Lavabolarin koseli hatlara sahip olmamasi, tekerlekli sandalye ile
her yonden yaklagimi saglayacagi i¢in yuvarlak kenarli olmasi gereklidir.
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Agtkdama

1 Katlanabilic tutinma gubudu

2 Tutunima gubuldarn k lazet yik sellidinden 25-35 cm daha yukarda olmalbds
3 Aynanan yerde n yGksek Bdien farla 90 crm- aynanen en Gst noktas en farka 1,9 mde admalsd r
4 5ot sabund wun yerden yik seklidi 88 em-1,Tm

5 Made haviuluk veya &f kurutna makine s yerden yaksek i 80 erm-1,1 m

S op kutisu

7 Tuvalet kadd: (Enaz 43 cm - én farka 48 cm yGksek ide yerleg tirilomis)

S8Enar &8 cm

S9Enar I.7m

10En ar43cm - enfarda 48cm

11 Taharet musludu (En ar 43 cm - en faXa 48 crn yOkse kide ye d egticilirmis )

Sekil 140. Tuvalet &rnegi (TS 92111)

CALISMANIN ONEMI

Bu calismada hizmet alanlarina goére kiiltiir binalar1 sinifinda yer alan
egitim yapilarinin engellilere yonelik diizenlemeleri arastirilmistir. Calig-
manin amaci egitim binalarinin engelliler agisindan ulasilabilirligini ve
kullanilabilirligini incelemektir.

MATERYAL VE METOT

Calisma kapsaminda belirli yillar arasinda erisilebilirlik ve ulasila-
bilirlikle ilgili yapilmis mevcut makaleler incelendi. Standartlara bakila-
rak spor salonlar1 ve egitim kurumlarinin erigilebilir yap1 standartlar1 géz
Oniine alinarak yapilarin engelliler acisindan yeterli olmasi i¢in nelerin
onemli olduguna bakildi.

TARTISMA VE SONUC

Yerleskede planlanmig olan tiim yollar birbiri ile baglantili olup her
alana kolay ulagim saglanabilmeli. Bina girisine engelli bireyler kolay bir
sekilde ulagim saglayabilmeli.
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Gorme engelliler i¢in hissedilebilir uyar1 ve takip yiizeyi ile olustu-
rulmus yiiriiylis yollarinin mevcut olmali.

Binaya girisin engelli bireyler tarafindan kolay bir sekilde saglana-
bilecegi rampalar mevcut olmali. Bu rampalar engelliler i¢in evrensel
standartlar kilavuzunda yer alan standartlara uygun olmali.

Merdivenler ve basamaklar erigilebilir yap1 standartlarina uygun ol-
malt.

Asansorler engelliler i¢in evrensel ulasilabilirlik standartlarina uygun
tasarlanmalidir ve girisleri engellilerin girebilecegi 6l¢iilerde olmalidir.

Engelli kisilerin kullanimina olanak saglayan yemekhane ve kan-
tin boliimiine yakin bir engelli tuvaleti mevcut olmalidir. Tuvalet kapi-
lar1 disa agilmalidir. Tuvaletlerde klozet mevcut olup lavabolar ayakli
olmamalidir. Tutma kollart mevcut olmalidir. Ayrica ayna egimli olarak
yerlestirilmelidir. Planlamada gerekli ol¢iiler standartlara uygun olarak
kullanilmalidir.

Dersliklerde kapilar engelli kullanicilar agisindan uygun oSlgiilerde
olmalidir. Dersliklerde engelli bir bireyin egitim alabilmesi agisindan uy-
gun bir boliim olusturulmalidir.

Spor salonlar1 engelliler i¢in evrensel standartlar kilavuzunda yer
alan standartlara uygun olmali
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GIRIS

Toplumsal yasam insanoglunun zamaninin biiyiik kismin1 kapsamak-
tadir (Kizilkoca,2020). Toplumun faydasina goniillii olarak calisan bire-
yin toplum nazarinda sayginligi artar(Yavuz,2019). Toplumsal uyum ve
biitliinlesme siirecinde spor olgusu 6nem arz eder(Kizar ve Yavuz,2019).
Insanlarim sosyal ihtiyaglar1 oldugu kadar fiziksel ve duygusal ihtiyaglari
da bulunmaktadir(Duyan ve Tekin,2020). Insan olarak her birey toplumun
en kiiclik pargas1 gibidir, bu atomun maddedeki haline benzemektedir ki
hem kendi olmali hem de toplumun pargasi olmalidir. Hem kendi igin
hem de bagli oldugu toplum i¢in bir rolii olmalidir. Bu sekilde hayatta ka-
labilir ve bagl oldugu topluma yararl olabilir. Kendini gerceklestirmesi,
toplumun yapisindan bagimsiz olmasi degil, toplumun bir noktasi olmasi,
bir parcasi olmasi ve destek saglamasidir. Bu kendini gergeklestirmek ve
toplumda, biitiiniin uygun bir parcasi olmak ihtiyaci sosyallesmeyi getir-
mektedir. Sosyallesmede her vakit bir etkilesim vardir. Bu etkilesim ile
bireyler aras1 veya toplumlar arasi hedefler, gayeler, ortak degerler, bilgi
ve tecriibe gibi her bireyde farkli olan 6zellikleri aktarim vardir. Bu etkile-
sim ve aktarim sosyallesme ile tanimlanmaktadir. Bu aktarim bilingli veya
bilingsiz sekilde gerceklesebilir. Bazen bir arkadas, bazen bir egitimci,
bazen bir aile ferdi, bazen bir sanat¢i, bazen de sokaktaki satici, bireyi
etkilesim ve aktarim icene sokabilmektedir (Akyiiz, 1992).

Insan yaratilig1 geregi, toplumsal bir varliktir. Hayatin ilk yillarin-
dan itibaren sosyallesme ve hareket ihtiyaci hisseder(Gilindogdu ve ark
2020). Sosyallesmenin bireyler {izerinde olumlu etkisi bulunmaktadir(Ya-
vuz,2019). Insanimn toplumsal varlik olmasindan &tiirii, sosyallesmesi de
gerekli olmaktadir. Bu baglamda sosyallesme, bireyin toplumsal hayatta
yasamini devam ettirebilmesi i¢in zorunludur. Sosyallesme, bireyin top-
lumun bir pargasi olma siireci olarak anlagilabilir (Okumus, 2014). Cag-
das toplumlarin dikkat ¢geken Gzelliklerinden olan toplumsal farklilagsma,
artan ig bolimii ve sosyal entegrasyon arasindaki uyumun saglanmasinda
spor aktif bir rol oynamaktadir(Y1ildirim Araz, 2019).

Sosyallesme, yasamin ilk yillarindan baslayarak devam eden bir sii-
reci i¢ine alan bir olgu olup, ¢ocugun aile i¢inde desteklenmesi ileriki
yasantisinda sosyal bir birey olmasina katki saglayacak onemli faktor-
lerdendir (Giinindi, 2010). Bu baglamda c¢ocuklarin hayata uyum sag-
lamalarinda sosyal-duygusal gelisim ¢ok onemlidir. Cocuklarin sosyal
yetenekleri; akran iligkilerinin, ¢evresel uyumlarinin yoniinii ve seklini
belirler. Problem ¢6zme, kurallara uyma, karar verme, kendini yonetme
ve kisilerarasi iligkiler gibi sosyal yeteneklerde basarili olan ¢ocuklarin
cevreleriyle sosyal uyumu da yiiksek olur. Cocuklar i¢inde bulunduklar
cevre ile dogrudan veya dolayl olarak etkilesim i¢inde bulunarak sosyal
yeteneklerini gelistirebilirler (Sahin, 2016).
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Sosyal davraniglarin ¢esitli degiskenlerle etkilesim i¢inde oldugu go-
riiliir. Ozellikle anne-baba-gocuk iliskisi, sosyal becerilerin kazanilmasi
ve siirekliligi ailede ve ¢ocugun i¢inde bulundugu tiim ¢evrede baslayip,
tekrar edilmesiyle gergeklesir (McClelland ve Morrison, 2003).

Cocuklar, sosyal kurallar1 ve sosyallesmeyi erken ¢ocukluk done-
minde dgrenirler. Sosyallesme, cocuklarin akranlar1 veya kardesleri araci-
l1g1 ile gelisir (Culbertson ve ark., 2003). Sosyal yeteneklerinin gelismesi
icin cocuklara akranlar ile beraber vakit gecirecekleri zamanlar ve alan-
lar olusturulmalidir. Ciinkii ¢ocuklar en iyi sekilde ancak birbirleriyle bas
edebilirler (Sahin, 2016).

Spor insanin biitiiniinii olusturmaktadir(Bozkir,2020).Fiziksel ak-
tivite programlar1 bireylerin sosyallesmesine olumlu katki saglamak-
tadir(Ilkim ve ark.2018). Fiziksel aktivitelere katilan bireylerin fiziksel
performans agisindan fiziksel aktivitelere katilmayan bireylere gére daha
iyi seviyede oldugu bilinen bir gercektir(ilbak ve Keskin,2020). Bireyle-
rin ¢evresindeki kisilerle iletisim halinde olmasinda fiziksel aktivitelerin
onemi biiyiiktiir(ilbak ve Keskin,2020) Diizenli olmak kaydiyla fiziksel
aktivitelerin bireylerin sosyal hayat1 iizerine olumlu etkileri bulunmak-
tadir (Dal ve Baikoglu,2019). Bireylerin sosyallesmesine ve istenilen ol-
gunluga erismesine yardimei olan, toplumsal etkilesimin saglanmasinda
cesitli platformlar etkin rol oynamaktadir. Bunlardan bazilari sosyo-kiil-
tirel etkinliklerin yaninda serbest zaman aktiviteleri, sportif faaliyetler
ve kitle iletigim araglaridir (Beltekin ve ark. 2019). Bu ger¢evede sportif
faaliyetlere ¢ocuklarin ekibin bir parcasi olarak katilmalari; yardimlag-
ma, sorumluluk alma, diizenli ve birlikte calisma, kurallara uyma ve diger
ekip elemanlariin haklarina saygi duyma gibi sosyal becerilerin ve duy-
gularin gelistirmesini etkilemektedir (Giiven, 2006).

Teknolojik gelismelerle birlikte bireylerde hareket orani azalmaya
baslamistir(Akyol ve ark.2018). Insanoglunun fikir ve ruh unsurlariyla
birlikte biitiinliigiinii meydana getiren maddesinin yani viicudunun belli
maksatlar i¢in egitilmesi diisiincesi, insanligin evren iizerinde ki varlig
kadar eskidir. Canliligin en 6nemli belirtisi olan hareket ayni1 zamanda
viicut egitiminin de baslica vasitasidir (Alpman, 1972).

Spor tek bagina veya toplu olarak yapilan, kendine 6zgii kurallar1 olan
genelinde bir yarismaya dayanan bedensel ve zihinsel yetilerin geligimini
saglayan egitici ve eglendirici ugrastir (Kuter ve Atasoy, 2005).

Spor, kisinin belli diizenlemeler i¢inde fiziksel aktivitesini ve mo-
torik becerilerini zihinsel, ruhsal ve sosyal 6zelliklerini gelistiren ve bu
ozelliklerini belirli kurallar iginde yaristirmasini1 amaglayan biyolojik, pe-
dagojik ve sosyal bir ugrastir (Inal, 2003).
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SPOR KAVRAMI

Spor; icinde pek ¢ok unsuru barindiran, kapsamli ve ¢ok yonlii bir
olgu olarak ortaya ¢ikar(Yiicel ve ark.2018). Spor kisinin belirli bir diize-
ne bagli olarak gerceklestirilen fiziksel aktivite, motor becerileri, sosyal,
ruhsal ve zihinsel 6zelliklerini gelistiren ve bu 6zellikleri birtakim kural-
lar biitiiniinde yaristirmay1 hedefleyen sosyal, pedagojik ve biyolojik bir
faaliyet alan1 olarak ifade edilmektedir (Orkunoglu, 1985). Erken cag-
lardan giinlimiize kadar insan ve spor arasindaki pozitif etkilesim devam
etmektedir(Yal¢in ve ark. 2020).

Spor; bireyin, bulundugu dogal ortami beceri ¢evre durumuna geti-
rirken kazandigi kabiliyetleri daha ileriye tasiyabilen, kurallar biitiiniine
gore aragli ya da aragsiz, kisisel olarak ya da bir grupla bos vakitlerin de-
gerlendirilmesine yonelik gerceklestirilen faaliyet kapsaminda ya da bunu
bir ise doniistiirdiigi, sosyal 6zellik kazandirici, toplumsallastirict, ruh ve
fizik agisindan gelistirici etki yaratan rekabetci, dayanisma duygularimi
ortaya ¢ikaran kiiltiirel bir olgu seklinde belirtilirken; bagka bir agiklama-
da da; kisinin dogayla miicadelesinde edindigi temel becerileri ve bu se-
kilde gelistirdigi aracli ya da aragsiz miicadele yontemlerini, vaktinin bos
olmasina gore tek veya grup halinde barisgil yaklasimlarla oyun, zamani
degerlendirme ve yogunluktan uzaklasmak i¢in tercih edilen fizik, teknik
ve estetik 6zelliklerle 6n plana ¢ikarilan sosyal yonii baskin olan bir siire¢
olarak ifade edilmektedir (Yetim, 2006).

Spor, bireyleri bir¢ok yonden egiten bir alan olarak kisiye biligsel,
duyussal ve psikomotor beceriler kazandirmakta ve giinliik aktiviteler
arasinda yasamin bir pargasi haline gelerek vazgecilmezler arasina yer-
lestirilmektedir. Spor faaliyetinin, psikolojik, sosyal, politik ve ekonomik
boyutlarinin zamanla kisilerin yasgaminda daha ¢ok yere sahip oldugu ve
son zamanlarda da spor bilimlerinin 6neminin bir hayli hissedildigi belir-
tilmektedir. Toplumun 6nemli bir kesiminin spora ilgi duymasi, bu ala-
nin bir bilim dali olarak aragtirnllmasimi gerekliligini ortaya ¢ikarmis ve
yapilan ¢aligmalarla bu alana yonelik énemli gelismeler kaydedilmistir
(Araci, 1999).

Insanlar1 spor yapmaya ydnelten sebepler su sekilde 6zetlenebilir:
e Toplumsal ihtiyaglar karsilamak,

e Saglik ve fiziksel uygunluk saglama,

e Stres oranini azaltma,

o Estetik ihtiyaglar1 doyurma,

e Duygusal ¢okiisii en aza indirmek,

e Spor deneyimler kazanma,
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e Seving, eglence, haz, nese gibi duygulari kazanma,
e Kendine giiven duygusunu gelistirme,

e Tecriibe kazanma,

e Sosyal iligkilerin giiglenmesi,

e Maddi kazang saglama,

o Kendini mutlu etme,

e Viicuda direng kazandirma,

o Genglik ve giizelligin korunmasini saglama,

e Bos zamanini olumlu bi¢imde degerlendirme (Voigt, 1998).

SPORUN FAYDALARI

Doganin kanunu olarak insanoglu dogumdan dliime dogru giderken
fiziksel, fizyolojik, ruhsal vb. durumlarda organizmamizdaki degisiklikler
ve kayiplar sonucunda basta fiziksel gii¢ olmak iizere genel olarak yasam
kalitesinde ve hareketliliginde gerileme ya da azalma goriilmektedir. Te-
mel olarak motorsal hareket dedigimiz ya da temel motorik hareketleri
olusturan kuvvet, siirat, dayaniklilik, denge-esneklik (hareketlilik) ve ko-
ordinasyon fiziksel giic uyumunun dengede ve saglikli olmasim saglar.
Yasamsal siirecin normallestirdigi biitiin olumsuz durumlara ragmen sag-
likli, zinde ve mutlu bir hayat siirmek icin spor yapma ihtiyacini zorun-
luluk haline getirmek gerekmektedir. Sporun temelde ilk amaci rekabet
ortaminda kaynakli yarigmak ve kazanmak olsa da bir diger 6nemli amaci
da sagligin korunmas: ve siirdiirtilebilirligini saglamaktir (Zorba, 2014).

Sporun Fizyolojik Faydalar

Teknolojik ¢cag ya da modern ¢ag dedigimiz giinlimiiz doneminde ha-
reket alaninin siirlandirilmasi ya da yetersiz olmasi, ofis caligma siste-
minin yaygin olmasi, spor kiiltiir ve bilincinin eksik olmasindan kaynakli
hareketsiz bir yasam ve toplum olma yolunda negatif yonlii gelisme sag-
lryoruz. Hava kirliligi, giiriiltii kirliligi ve ¢evresel faktorlerde ek olarak
olumsuz hayatimizda etken rol oynamasindan kaynakli hareket etmemiz-
den dolayi, kas ve iskelet sistemi sakatliklari/rahatsizliklari, kalp-damar
rahatsizliklari, stres vb. gibi durumlarin olusmast miimkiindiir (Kili¢ ve
Ozdilek, 2006).

Genel olarak caligmalara bakildiginda sporsal faaliyetlere katilan
bireyler ile katilmayan bireyler arasinda inceleme yapildiginda spora fa-
aliyetlerine katilanlar bireylerin fiziksel gii¢ oraninda artis ve fizyolojik
degerler bakimindan daha saglikli olduklar1 biiyiik 6l¢iide kabul gérmiis
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bir gercekliktir. Ayrica spora baslama ve birakma yasiyla alakali sinir-
landirma olmamasi her yastan her bireyin giinliik yasamsal hareketlilik
kazanmasina ve spora tesvik etmektedir (Gokdag, 2018).

Sporun Psikolojik Faydalar

Bireyin yasadig1 cevre ya da toplumun yazili veya geleneksel kural-
larla gevrili bir davranis ¢ergevesi mevcuttur. Birey giinliik sosyal yasa-
minda bu kurallara gore davranig sergiler ve sosyal yasantisini ya da ¢ev-
resini sekillendirmek, gelistirmek ve genisletmek i¢in de 6nemli bir unsur
spor ’dur. Ozellikle takim sporlarinda birey ben duygusundan ziyade biz
duygusuyla hareket eder, kendi ¢ikar ve menfaatlerine gore degil takimin
cikar ve menfaatlerine gore karar alir/verir. Bireylerde boylece aidiyet,
hakkaniyet, samimiyet gibi duygularda gelisir. Spor faaliyetlerinde saha
icerisinde ve saha disarisinda kars1 tarafa/takima saygi duymayi, kazanma
ya da kaybetme, haklarini koruma, paylasimci olmak gibi kavramlarda
gelisir. Spor psikolojik olarak da tatmin olma, haz alma ve mutlu olma
gibi duygularin, benlik ve kisilik gelisiminde de olumlu katkilar saglar
(Sahan, 2007).

Sporun Sosyal Acidan Faydalari

Insanoglu dogdugu andan itibaren cevresiyle siirekli ve devamli bir
iletisim ve etkilesim icerisinde yer alir. Bu etkilesim icerisinde birey, kar-
sisindaki birey i¢in gelistirdigi bilgi ve duygularini aktarir, bu aktarim
olayina sosyal gelisim denir. Bagka bir ifadeyle kisinin yer aldig1 ¢cevresel
ve kiiltiirel norm ve degerlere uygun olarak gostermis olduklar1 hareketler
ya da davranislar biitiiniidiir (Kii¢iik ve Kog, 2015).

Insan sosyal bir varlik olmasindan ve ¢evresindeki kisilerle iletisim
halinde olmasindan dolay1 gerc¢eklesen sportif, sanatsal ve sosyal faali-
yetlere katilim saglayacaktir. Bu noktada spor bireylerin sosyallesme egi-
limini arttiracak bir konu olarak yer almaktadir (Kii¢iik ve Kog, 2015).

SOSYALLESME KAVRAMI

Sosyallesme; toplumdaki mevcut ya da beklenen rolleri yerine ge-
tirmek igin gerekli olan becerilerin, bilgilerin, degerlerin, egilimlerin
ve benlik algilarinin 6ziimsenmesi ve gelisimi olarak tanimlanmaktadir
(Kenyon ve McPherson 1974).

Sosyallesme “ferdin dogustan itibaren toplum iiyeligini kazanmasin-
da ge¢irdigi sathalarin biitiiniidiir.” Dogum ile birlikte yasam siirecinde
sahsiyetin gelismesi ve toplum icerisinde ferdiyetin gelismesi sosyal-
lesme siirecidir. Kendi kendisini taniyan, 5 kendisi gibi olan insanlarla
benzerliklerini ve farkliliklarin1 gbzleyen bir kimse daha sonra yaratict
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olarak da bir ferdiyet kazanmaktadir. Ferdin sosyal iliskiler icerisinde yer
alarak toplumla biitiinlesmesi ve belirli gorevleri yerine getirmesi sosyal-
lesme siirecinde mesafe alinmasina baglidir. Sahsiyetini gelistirmeyen ve
ferdiyet yoluyla yaratici olmayan bir kimse, toplum iiyeligini de kazana-
mamaktadir. Fert ile toplum arasindaki uyumun saglanabilmesi ve daya-
nigma, is birligi ve is boliimii ile gerceklesmektedir (Erkal ve ark., 1998).

Sosyallesme, bireylerin fiziksel yapilar1 ve biyolojik faktdrleri maddi
temellerini; zekés1 ve iggiidiileri ise insanin manevi yapisini olusturmak-
tadir. Ayrica ailesi ve bagli oldugu toplumdan almis oldugu degerler de
insanin manevi temelini sekillendirmektedir(Giiney, 2000, s.48). Bu de-
gerler sosyallesme kavraminin tanimlanmasinda 6nemli bir noktadir.

Sosyallesme, toplumun bir iiyesi olma, diger insanlarla birlikte yasa-
may1 0grenme siirecidir. Bu siireg iginde birey, diger insanlarla etkilesimi
yoluyla kendine 6zgii toplumsal davranis ve degerleri gelistirir (Ulugte-
kin, 1991).

Sosyallesmeyi Etkileyen Ana Sebepler

Aile

Giiniimiizde en yaygin aile bigiminin genislemis ¢ekirdek aile oldu-
gu soylenebilir. Bu aile yapisi, ¢esitli seceneklere imkan verdigi, cografi
hareketlilik sagladigi, deger ve tutumlar yeni kusaklara iletmede araci
oldugu, hizli toplumsal degismelerin yol actig1 gerilimlere karsi bireylere
duygusal destek sagladigi i¢in yaygindir (Onur, 1995). Aile, toplumun en
kiiciik ¢ekirdek kurumudur. Anne ve baba sosyallesmenin ilk kaynag: ve
merkezinde olan ilk modeldir (Eroglu, 2000). Bireylerin fiziksel yapilar
ve biyolojik faktorleri maddi temellerini; zekasi ve i¢giidiileri ise insanin
manevi yapisini olusturmaktadir. Ayrica ailesi ve baglh oldugu toplum-
dan almis oldugu degerler de insanin manevi temelini sekillendirmektedir
(Giiney 2000).

Anne ve babanin aile i¢i sosyal iligkilerde demokratik bir yapiya sa-
hip olmalar1 halinde ¢ocugun biraz daha serbest ve rahat yetistirmesini
sagladigi, bu rahatligin sonucu objektiflik kazandigi, rasyonel davrandigi
goriilmiis ve zamanla daha aktif oldugu ve baskalariyla kolay sosyal iliski
kurdugu tespit edilmistir. Buna karsilik aile igi iligkilerde asir1 otoriter, ¢o-
cugun her istedigini engelleyici ve kendi goriiglerinin benimsenmesinde
direten anne ve baba tutumlarinin, ¢gocugun yetigkin oldugu dénemlerde
cekingen, ige kapanik ve ayni1 yonde otoriter bir kisilik kazanmasina ne-
den oldugu ifade edilmektedir Eroglu, 2000).
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Akran Grubu

Geng belli bir ¢cevrede, bir ortam i¢inde dogar. Bu ¢evre ve ortam bel-
ki onun yasantisina denk bir 6nem tasir. Bir cocugun 6mrti, bu ilk ¢cevrede
gececegi gibi basarisini ve biiyiidiiglinde toplumda alacagi yeri bu ¢evre
tayin edecektir. Ciinkii gen¢ bu ortamda yogrulacak, ¢evresinde olup bi-
tenleri, goriip algiladiklarin1 degerlendirmek icin bu ortam ona bir takim
Olciiler verecek; edindigi bu olciilere gore, kendine 6rnek alacag kisi ve
davraniglarin ¢ogunu, yerine gore hepsini, bu ¢evreden edindigi Olciilere
gore sececek ve kendine bir yol ¢izecektir (Akdeniz, 1994, 47).

Gencin sosyallesmesinde etkili olan ve ayni1 yastaki kimselerin mey-
dana getirdikleri bu ¢evre arkadas ¢evresidir. Bu ¢esit arkadaslik gruplari,
insanin sosyal goriis ufkunu genisletir ve boylece insanlar ¢ok yonlii bir
sahsiyet kazanir. Arkadaglik grubu vasitasiyla yeni duygular1 6grenmek,
yeni davraniglar ve bilgiler kazanmak imkénina sahip olunur (Dodurgali,
2000, s.211).

Cevre

Toplumsal ¢evre i¢inde otoriteyi, yardimlagsmay1 saglayan, gruplar
olusturan, insanlarin davranis ve 6zgiirliiklerini denetleyen bir kurallar
biitiiniidiir. Bir bagka deyisle toplum, toplumsal iliskilerden olusan bir yu-
maktir. Uygarlik diizeyi, ekonomik ugrasisi, dili, dini, inandig1 degerler
ve uydugu kurallar ne olursa olsun, ortak bir yagayisa degerlere ait yapiya
toplumsal ¢evre denilir. Her insan toplulugu bir toplumsal ¢evreyi mey-
dana getirir. Toplumsal ¢evrenin yapisi, toplumsal ve ekonomik sartlara
bagli olarak farkli degisim hizlarina sahiptir. Genellikle bu degisim gelis-
me yoniindedir (Gokge, 1996, s.1).

Bireyi sosyallestiren ve kisiligine bi¢cim veren cevreler ¢ok c¢esitlidir.
Bireyin bir sey 6grenmesine yardim eden her ¢evre bu niteliktedir. Co-
cugun ilk sosyal gevresi ailesidir. Ilk 6gretmeni anne ve babasidir. Aile
cevresini arkadas ¢evresi, meslek ¢evresi, dini ve siyasi ¢evreler vb. izle-
mektedir. Fert bu ¢evrelerle kurdugu iliskilerle toplum igerisinde kigiligi-
ni kazanir. Cevreler ayni olsa da kisilikleri farkli olabilir. Ciinkii insanla-
rin yetenekleri birbirinden farklidir. Ayrica hi¢ kimse ayni ¢evreden ayni
sekilde etkilenmemektedir (Oztabag, 1970).

Kiiltiir

Bir millete mensup olan her fert, o milletin dilini, dinini, zevkini,
inanglarini, 6rf ve adetlerini beraberinde tasir. Kiiltiir, fertleri asan, onlara
sahsiyet kazandiran, sekil ve yon veren bir varlik olarak tanimlanabilir
(Kaplan, 1975). Kiiltiir, bir veridir ve sosyal deneyimlerden gecerek za-
manimiza kadar gelmistir. Kiiltiir bir realitedir ki insanlar ona tepkide bu-
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lunarak, onun etkilerine cevaplar vererek sosyallesirler. Kiiltiir, anlamlara
sahip ve degerler tesvik edici gligler olarak fizyolojik olandan yiikselir.
Bu gii¢ler insanin organizmasi iizerine dis diinyanin etkileri, vurgular ve
ferdiyeti gelistirirler (Nirun, 1994).

Kiiltiirtin, giindelik hayatin her alan1 ve aninda olmasi, 6zellikle sos-
yal bilimlerde hemen herkesin kendi alanlari ile ilgili kiiltlir tanimlama-
lar1 ortaya ¢ikarmaya calistig1 goriilmektedir. Sosyolojiden antropolojiye,
siyaset biliminden iletisime, ekonomiden tarih bilimleriyle ugrasanlara
kadar herkes kiiltiiriin konu alanina girmektedir (Bostanci, 2001).

Sosyallesmenin Ozellikleri

e Birey dogmadan 6nce toplumsal hayat devam etmektedir. Sosyal-
lesme bireyin diinyaya gelmesi ile baglar. Hayat boyu devam eder.

e Sosyallesme gruba ya da topluma yeni giren liyelerin etkisiyle
ilgilenmez. Sosyallesme kesinlikle tek yonlii bir siire¢ degildir.

e Insanlar farkli kalittm yapisi ve deneyimleri oldugu igin birbirle-
rinden farklidirlar. Bundan dolay1 birbirine her agidan benzeyen iki insana
rastlamak miimkiin degildir. Buna ragmen, sosyallesme kiiltiir ve topluma
uyum, gelisim agamalarinda benzerlikler olusturma ve toplumsal yasama
katilma vb. konular tizerinde durur. Dolayisiyla insanlarin yaslari arttikca
kisilik bakimindan degismelerini sosyallesme ele almaz.

e Bireyi ¢evresindeki modellerin, simgelerin, beklentilerin ve duy-
gularin 6grenilmesine yetenekliligi yoniinde ele alir.

e Her birey kendine 6zgii bir kisilik gelisimine, ayirt edici dene-
yimlere, 6zel bir soydan gelime sahiptir. Sosyallesme bu 6zelliklerin nite-
likleri lizerinde durmaz. Fakat sosyalleseme kisilik gelismesinin topluma
ve kiiltiire uyarlanmas1 ve 0grenilmesi gibi. Siireclerin benzerlikleriyle
ilgilidir.

e Sosyallesme insanlarin toplumsal yasamin etkili ve 6nemli bir
iiyesi olma durumunu inceler.

e Sosyalleseme ayni zamanda bireyin icinde yasadigi toplumun
normlarini, tutumlarini, davranig ve diisiinme kaliplarini 6grenir. Ayn1 dili
konusurlar, diisiiniirler ve hareket ederler. Bu da toplumda bireyler arasi
catismay1 engelleyerek toplumsal uyumun saglanmasina katki saglamak-
tadir (Yetim, 2000).

SOSYALLESME SURECI

Biitlin toplumlar, biitliin zamanlarda kendi simgelerini nesilden nesile
aktarma sorunuyla karsilasmaktadir. Bu sorun sosyallesme siireci, yeni
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birey ile bulundugu toplumun kurumsal diizeni ile uyum igerisinde yasa-
mayl1, yani yeni kusaga bunu 6gretme siireci ile asilir. Sosyallesme, psi-
kolojik agidan bir 6grenme siireci olarak tanimlanabilir. Toplumun sahip
oldugu kiiltiirel degerleri aktarim ile benimseyen yeni nesil, o kiiltiirel
degerlerin uygulanmasina katilmayi, katilim sagladigi roller vasitasi ile
sosyal yapinin kimliklerini kabullenmeyi 6grenir (Okumus, 2014).

Bireyin, madde, bitki, hayvan, kisi veya kisiler vasitasi ile 6grenme,
taklit etme ve toplumun kisinin iizerinde planl veya plansiz etkisi ile
“rol edinme” siirecinin biitlinlidiir. Bebeklerin mizacinin anne karninda
gelismeye basladigini belirten Erdogmus (2014), stresli ortamda gebelik
geciren annelerin bebeklerinin de gergin kisiliklere sahip 19 oldugunu,
bebeklerin, tiim duygulardan hem hormonal hem de fiziken etkilendigini
belirtmistir.

Insan, sosyallesme siireci ile bulundugu toplumun iiriinii olan kiil-
tiirli, diislince, inang ve davranis bigimlerini 6grenmektedir. Bu 6grenme
siireci, bireyin toplum ve kiiltiiriiyle biitiinlesmesini saglar. Bunun ile be-
raber bu siirecte, bireyin toplumun her diisiince, inang ve davranigini ayni
sekilde kabul etmesi de dogru degildir. Birey dogru ve yanlisi ayirt etme
siirecinde, toplumdan 6grendigi diislince, davranig ve inang bi¢imlerini
sorgulayarak kendi fikir ve vicdan siizgecinden gegirir. Insan yap1 olarak
hem kiiltiire kars1 alici, hem de verici konumundadir. Bireyin topluma
yone vermesinin en {ist noktasi peygamberler ve 6nde gelen liderlerde
gormek daha kolaydir (Okumus, 2014).

SPOR VE SOSYALLESME

Sporun giiniimiizde ¢ok genis bir kitleyi etki altina almaktadir(Yiicel
ve ark. 2016). Sosyal gelisim, dogum evresinden yetiskinlik donemine ka-
dar bireyin insanlarla olan karsilikli etkilesimleri sonucu, gelistirdigi bilgi
ve duygular biitiiniidiir. Yine sosyallesme, bireyin yetigkinlik doneminde,
icinde bulundugu ¢evrede gegerli olan kurallara ve deger yargilarina gore
bir davranig gelistirme siirecidir (Binbasioglu, 1982). Bagka bir tanimda
ise sosyallesme kisinin grup normlarini 6grenip bu normlara uyma siireci-
dir (Aslantiirk ve Amman, 2000).

Sosyallesme ile birlikte insan, toplumun meydana getirdigi rolleri,
diisiinme bigimlerini, tavir ve hareketleri, 6grenmektedir. Boylece sosyal-
lesme, kisinin icinde bulundugu topluma uyum saglamasini ve toplumsal-
lasmasini gerceklestiren bir arag olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Kisginin toplum i¢inde yasayan diger fertlerle ayn1 yasam alnini pay-
lagabilmesi, toplumun kiiltiiriinde var olan degerlere (gelenek, gorenek
vb.) itaat etmesi, yeme, igme gibi birtakim fizyolojik ihtiyaclar1 kabullen-
mis olmasi, toplumsal hayatin kurallarina uymasi ve grup i¢inde iizerine
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diisen rolleri istenilen bir bicimde yapmasi ile miimkiin olabilmektedir
(Donmezer, 1994).

Spor, bireyin farkli sosyal cevreler icinde yer almasini sagladigindan
dolay1 sosyallesme siirecinde onemli bir yer teskil etmektedir. Gelismis
toplumlularda sporun genellikle gruplar ile birliktelik i¢inde yapilan bir
etkinlik oldugu bilinmektedir. Sportif faaliyetler ile bireyler ¢esitli insan
gruplartyla sosyal iliskiye girmektedir. {1k baslarda daha ¢ok bireysel ak-
tiviteler olarak karsimiza ¢ikan bu faaliyetler sonralar1 genis kitlelere ula-
sarak toplumsal bir 6zellik kazanmistir (Kiigiik ve Acet, 2001).

Spor bakimindan sosyallesme, bir bireyi sporun i¢ine ¢eken kisi ya
da araglari, yani bir bireyin spora katilma bi¢imini inceler. Sporla sosyal-
lesme spora katilmanin sonuglari {izerinde yogunlagir. Sporla sosyalles-
me, bireylerin spora katilim yolu ile topluma katilmay1 nasil sagladigini
gosterir. Sporun takim c¢aligmasi, kazanma ve kaybetme (ya da yarigsma)
adil olma gibi davranislarin diizeltilmesinde ¢ok 6nemli oldugu diisiiniiliir
(Snyder ve Spreitzer, 1976).

Sporun 6nemli islevlerinden birisi bireyin bir gruba ait olma duy-
gusunu asilamasi1 ve gelistirmesidir. Aidiyet duygusu sosyal bir varlik
olan insanin sosyallesme siirecinde dnemli degerlerden birisi olarak kabul
edilmektedir. Aileye, takima, millete ait olma, kiginin toplumda tistlendi-
gi roliin belirlenmesinde, belirli bir statli kazanmasinda 6nemli bir olgu
olarak goriilmektedir. Spor alaninda elde edilecek basarilar bu duygularin
artarak devam etmesine ve bireylerin sosyallesmesine yardimei olacaktir
(Nirun ve Cihat, 1990).

Sporun temel amaci bireyin bedenen, ruhen ve sosyal a¢idan gelisme
siirecine ve toplumlarin modernlesme siirecine katki saglamaktir. Spor
bireye kisisel fayda hizmeti saglarken ayni1 zamanda toplumsal fayda
acisindan da hizmet etmektedir. Bireyin gelismesi, sosyallesmesi, baska
toplumlarla olan iletisimine katki saglamasi sporun 23 insan yasaminda
yadsinmayacak faydalarinin oldugunun kanit1 olarak karsimiza ¢ikmak-
tadir (Yetim, 2000).

Tanim olarak sosyallesme, bireyin baska bireyler ile olan iligkisi ile
ortaklaga bulunduklar1 ortam iginde 6grenme ve benimseme siirecine ve-
rilen isimdir (Kaplan ve Cetinkaya, 2014). Sosyallesme ve sosyal 6gren-
menin temelini bagkalari ile kurulan iletisim olusturmaktadir. Spor ya-
pan bireylerin sosyallesme siirecini hizlandirmasi ve ¢evresel iligkilerinin
artmasi sosyallesme siirecinin nasil ilerledigi hakkinda bilgi vermektedir.
Yapilan spor ile ilgili sehir veya iilke degistiren bireyin farkl kisilik ya-
pilar1 olan bireyler ile kaynagsma durumlar1 sporun sosyallestirme 6zelli-
ginin oldugunun bir kanit1 olarak kargimiza ¢ikmaktadir (Kuter, 1998).
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Sosyallesme siireci ilk olarak aile ve arkadag gruplari arasinda baglar
daha sonra kitle iletisim araglarinin da devreye girmesiyle devam eder.
Sosyallesme gruplarindan biri olan spor ise bireyin gelisim 6zelliklerini
dogrudan etkileme giiciine sahiptir ve toplum iliskilerinde 6nemli bir arag
olarak goriilmektedir (Cevik ve Kabasakal, 2013).

TARTISMA VE SONUC

Spor sosyallesme siirecinin énemli bir fonksiyonudur. Cocuklukta
baslayan oyun ve hareket deneyimiyle kazanilan 6zellikler yetiskinlik do-
nemine de yansir. Ozellikle sportif oyunlar igerisinde bireylerin tavirlari,
degerleri, normlari, rolleri ve becerilerinin yetigkinlik ¢caginda da devam
edecegi goriilmektedir (Bailey, 1997).

Spor faaliyetlerine katilan bireylerde yapilan aktivitelerle birlikte
duygularini ifade etme imkani bulur. Saldirganlik, 6tke, kiskanglik, ben-
cillik gibi duygularin térpiilenmesi saglanir. Spor aktiviteleri ile birlikte
baski ve streslerden uzaklasma daha cabuk gerceklesmektedir. Bireyler
spor aktiviteleri ile kendilerini ifade imkani bulurlar. Bunun sonucu ola-
rak kendine giiven duygusu gelisir. Spor kisiligin gelisimine katkida bu-
lunur. Aidiyet duygusu, takim ruhu, grup iliskilerinin gelismesi bunlarin
genel sonucu olarak da toplumsal birlikteligin artmasina yardimci olur
(Erkal ve ark., 1998).

Spor yoluyla bireyler kendilerini yalnizliktan kurtararak kisinin ken-
disine giiven duymasini gelistirir. Spor yolu ile bireylerin giinliik hayatta-
ki monoton ve amagsizlik durumlarinin ortadan kalmasina yardimci olur.
Spor faaliyetleri fert ve toplum iliskilerini gelistirip sosyal biitiinlesmeye
katkida bulunur(Erkal ve ark., 1998).

Spor yolu ile bireylerde birlikte faaliyet yapabilme 6zelligi kazanilir.
Birlikte calisma sonucu sosyal sorumluluk duygusu gelisir. Liderlik 6zel-
likleri gelisir. Bagkalarinin goriis ve diislincelerini kabullenme duygusu
gelisir. Yarigmaci bir duygu, ¢alisma disiplini, cesaret, giriskenlik, miica-
dele azmi, yenme ve yenilmeyi kabullenme, paylasimci duygular gelisir.
Sosyal sorumluluk duygusunun gelismesi sonucu toplumsal biitiinlesme
saglanmis olur (Yetim, 2000).

Yenel ve Giingérmiis yapmis olduklar1 ¢alisma da ise giiniimiizde
toplumlarin refah ve kiiltiir seviyelerinin bir belirtisi olarak anlam ka-
zanan spor, kitleleri yakindan ilgilendiren ve milyonlarca insanin gerek
pasif gerekse aktif olarak katildig1 sosyal bir olgu oldugunu ve ilerlemis
toplumlarin sporu hayatin ayrilmaz bir pargasi olarak kabul ettiklerini be-
lirtmislerdir (Yenel ve Giing6érmiis, 2006).
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Synder ve Spreitzer (1983) spor 87 aktivitelerine katilim konusunda
yapmis olduklari ¢alismada katilimeilarin yiiksek oranda arkadas gruplari
ile birlikte olmak i¢in spor yaptiklarini belirlemislerdir (Synder ve Spreit-
zer, 1992). Yine Alparslan ve ark. (2003) yapmis olduklar1 bos zamani de-
gerlendirmede sporun yeri isimli ¢aligmalarinda katilimcilarin %51,12'lik
kisminin sporu bir arkadas grubu ile beraber yaptigini belirlemislerdir
(Alparslan ve ark., 2003). Spor ve spor aktivitelerinin bireyi, sosyalles-
tirici, dayanigmaci, katilimei, paylasime, igbirlik¢i, kendini daha kolay
ifade edebilme yetenegini ortaya ¢ikarici kiiltiirel bir faktor oldugunu gos-
termektedir.
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1.GIRIS

Salon sporlar1 yapildiklar alanlar nedeniyle hava sirkiilasyonu azlig1
gibi ¢esitli olumsuzluklar iceriyor olsa da, bu sporlar1 yapanlar, a¢ik alan
sporcularinin yogunlukla karsilastigi soguk, sicak, yagmur, riizgar gibi
dissal faktorlerin bircogundan ¢ok daha az etkilenmektedirler. Viicut si-
caklig1, 1s1 liretimi ve 1s1 kayb1 mekanizlari arasinda dinamik bir denge ile
diizenlenir. Viicut i¢ 1s1s1 =kor 1s1s1 ortalama 37 +/- 1°C (36-38 °C smir-
larinda) diizeyindetutulmaya calisilir. Mekanik is ve egzersizde 1siolusum
hiz1 artar. Viicut i¢ 1s1s1 normalin 1-2 °C iistiindeyiikselir, ve 38-39 °C
arasinda korunur. Insan viicudundamekanik etkinlik cogu zaman %25’sin
altinda olduguicin, total enerjinin %75’inden daha fazlas1 1s1 olarakdepo-
lanir. Agir egzersizde kas isinin artmasi (maksimumoksijen kullaniminin
yilikselmesi) oraninda; “is1 olusumu”ile “total 1s1 kayb1” arasindaki fark,
viicut total 1s1olusumunda artma ile sonuglanir ve 1s1 kayip mekanizmala-
riaktif calisarak fazla 1s1y1 viicuttan uzaklastirmayacaligir. Cevre 1sisinin
yiikselmesi oraninda radyasyon,kondiiksiyon ve konveksiyon ile 1s1 kayb1
azalir. Konveksiyondaderi ile hava arasindaki 1s1 gradiyantinagorederi yii-
zeyinden 1s1 transfer edilir (buharlagsma olmadannon-evaporatif 1s1 kaybi).
Ambient 1sisinin yiiksekligioraninda (30°C ve iizeri) non-evaporatif 1s1
kaybi yeterlicaligamaz, tersine organizmaya 1s1 kazanci olmaya baslar,deri
1s1s1 yiikselir ve dolayisiyla i¢=kor 1s1s1 ylikselir. Terleme, sicak ortamda
en iyi, major 1s1 kayb1 yoludur. Terlemede deri ylizeyinde ter buharlasarak
soguma meydanagelir (evaporatif 1s1 kaybi). Sicak ve kuru havadaterle-
me, sogumanin %89 undan sorumlu oldugu gosterilmistir. Terleme ile 1s1
kaybi, deriden havaya su buharigradiyanti ile olur. Viicutta 1s1 dengesi
asagidaki esitlikile saglanmaktadir:

2. GENEL BiLGILER

2.1 Egzersizlerin farkh Farklh Ortamlarda uygulanmasi

Soguk, sicak ve ylikselti faktorlerini kapsayan sporda farkli ortamla-
rin etkisi, 1960’larin sonlarinda, dzellikle Mexico City (2250 m yiiksel-
ti)’de yapilan 1968 Olimpiyat Oyunlar1 ve 1970 Diinya Futbol Sampiyo-
nasi oncesi ve sonrasinda dikkat ¢cekmeye basladi. Arastirmalar, Mexico
City Olimpiyatlarinda kisa mesafe kosularinda iyi sonuglar elde edilirken,
orta-uzun mesafe kosu derecelerinde disiislerin yasandigini ortaya koy-
mus; 800 m dereceleri yaklagik %3, 10000 m dereceleri ise yaklagik %9
daha diisiik olmustur (Yiicetiirk, 1993).

Yiikseltinin ortaya c¢ikardigi olumsuzluklarin yani sira, diistik ve yiik-
sek sicakliklarin sporcu performans ve sagligina olumsuz etkilerine de
siklikla rastlanmaktadir. Ornegin; Tiirkiye Siiper Ligi 2007-2008 sezo-
nunda bir¢ok takim kis aylarinda yasanan soguk havalar nedeni ile Si-
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vas’ta mag¢ yapmaktan yakimmmislardi. Bu kent takimina yenilen takimlar,
yenilgi nedenini biiyiik dl¢lide olumsuz hava kosullarina baglamislardir.
Bunun yam sira, bircok oyuncu soguk hava kosullarina bagli saglikla
ilgili sikintilar yagamuslardir. Oyle ki; 13 Ocak 2008 tarihinde Sivas’ta
-25°C’de oynanan magta deplasman takimindan alt1 oyuncu soguktan za-
rar gormils; iki oyuncunun kulaklarinda soguk yanigi nedeniyle yaralar
olugmustur (Ekblom, 1986).

Sicak havalarda oynanan magclarda da oyuncular bir¢ok sikint1 ya-
samaktadir. Agustos 2006’da Manisa’da oldukga sicak bir havada oyna-
nan magta yerel takimin bir oyuncusu asir1 sicagin etkisiyle fenalasarak
orta sahada ¢imenlere y1g1lmus; bir Ispanyol ligi takimimin 22 yasindaki
futbolcusu asir1 sicak nedeniyle kalp krizi gecirerek yasamini yitirmistir.
Buna benzer daha bir¢ok 6rnek, yazili ve gorsel medyada siklikla yer al-
mustir (Ekblom, 1986)

Sicak veya soguk ortamlarin sporcularin {izerinde yarattigi olumsuz
etkilerle ilgili pek ¢ok olay yasanmaktadir. Bunlar spor ve bilim ¢evrele-
rinde tartismalara neden olsa da, olumsuzluklarin etkisini ortadan kaldir-
maya veya azaltmaya yonelik adimlarin federasyonlar tarafindan atilma-
dig1 gbzlenmektedir. Giiniimiizde sporcu performansini ve sagligini tehdit
eden agir1 sicak veya soguk ortamlarda maglarin yapilabildigi bilinmek-
tedir. Avrupa kupasi ve lig maglar1 kuzey yarimkiirenin en sicak aylari
olan Temmuz ve Agustos aylarinda baslamakta ve en soguk aylar olan
Ocak ve Subat aylarinda tiim yogunluguyla devam etmektedir. (Mavi ve
ark, 2015). Antrenman veya miisabakalardan dnce yapilan esneklik eg-
zersizleri zihinsel ve fizyolojik hazirligin en 6nemli faktérlerinden biridir
(Adigiizel ve ark., 2018).

2.2 Soguk Ortamlarda Egzersiz

Insanlar soguk ortamda kaldiklarinda periferikvazokonstriksiyon
olusur. Periferik kan akisindaki diisiis; viicudun i¢ kisimlarinda, deri ve
deri altinda, iskelet kaslarinda 1s1 transferinin azalmasina ve 1s1 yalitimi-
nin etkili bir sekilde artmasina neden olur. Is1, soguga maruz kalan viicut
yiizeyinden hizl bir sekilde kaybolur, boylece deri ve deri alt1 1s1s1 diiser
(Haymes, 1984).

Insanda sogugun yol agt1g1 termogenesis iskelet kaslarinin kasilma-
sin1 baslatir ve kiside istemsiz titremeler veya kipirdanmak gibi istemli
fiziksel aktiviteler baslar. Titreme, govdede baslayip daha sonra kol ve
bacaklara yayilir. Bu titremeler, kaslarda ritmik kasilmalara neden olur ve
kisinin oksijen tiiketimi artar. Tiiketim, 600-1000 ml/dk’ya ulasir. Kayde-
dilen en fazla oksijen tiiketimi 2200 ml/dk olarak gerceklesmistir. Bu oran
dinlenme anindaki tiikketimin alt1 kat1 kadardir (Acsm, 2006).
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Viicut i¢ sicakliginin 35°C’nin altina diismesi hipotermidir. Bir baska
deyisle, normal viicut 1sisinin 2°C kadar diigmesi hipotermiye neden olur.
I¢ 1smin diismesi, egzersiz performansinin azalmasini da beraberinde ge-
tirir. Crowley ve ark. (Crowley ve ark., 1991), kas 1s1sinin her bir derece
azalmasina karsilik performansin %4 diistiigiinii bildirmislerdir. Son za-
manlarda yapilan bir caligmada her bir derecelik kassal sicaklik azalmasi-
na karsilik sprint performansinda %1.2 diisiisiin oldugu ortaya konmustur
(Mohr ve ark. 2003).

AmericanCollege of Sports Medicine yapilan antrenman sikliginin
ya da fiziksel uygunluk diizeyinin soguga karsi verilen termoregiilatif ya-
nitlar lizerinde 6nemli bir etkisinin olmadigini bildirmistir (Acsm, 2006).
Soguk ortamlarda kisilerin aerobik gii¢ kapasitesi ile 1s1 diizenlemesi ara-
sinda bir iligki bulunmasina ragmen, bu iligski aerobik uygunluktan ¢ok
antropometrik farkliliklara baglanmistir (Bittel ve ark., 1988). Ust ve daha
alt diizey yliziiclilerin soguga kars1 tepkileri karsilastirildiginda; iist dii-
zey yliziiciilerin diger yiiziiciilere gore daha fazla mesafe kat etmelerine
ragmen, suda kalma siireleri agisindan iki grup arasinda bir fark bulunma-
mistir (Ducharme ve Lounsbury, 2007). Spor yapmak, ya da iist diizeyde
fiziksel uygunluga sahip olmak, soguga kars1 herhangi bir koruma meka-
nizmasi gelistirmiyor denilebilir.

Sporcular, bulunduklar1 ortamdaki sicaklik disiislerine uygun ki-
yafetler, 1sitict kremler vb. dnlemler alarak uyum saglamaya calisir. Is1
dengesinin korunmasi, sporcunun performansini devam ettirebilmesi agi-
sindan biiyiik 6nem tasimaktadir (Erdogan, 2015). Ciinkii 1s1 dengesi ko-
rundugu siirece sporcu yliksek oranda bir ¢aligma yetenegi gosterecek ve
antrenman yiiklerine en iyi sekilde uyum saglayabilecektir (Acsm, 2006).
Merkezi ve periferik sinirlerdeki ileti oraninin sicaklik sartlarina bagli ol-
dugu bilinmektedir (Jacobs ve ark, 1984). Is1 dengesinin bozulmasi du-
rumunda ise, hipotermaltravmalarin meydana gelmesi ve kas kramplari,
oksijen tiikketiminde artis, kardiyak yorgunluk ve bir litrelik dehidratas-
yon ile 1s1 kayb1 durumunda kalp atim hizinin 8 atim/dk yiikkselmesi s6z
konusudur. Bu durum, aktivitelerin uygulanma veriminin diismesine ve
enerji rezervlerinde tiikenmeye neden olur. Ozellikle diisiik 1silara uyum
siiresinin uzamasi, kas sisteminin ¢aligma kapasitesinde azalmalara neden
olur (Acsm, 2006).

Haymes ve ark. “1s1 diigmelerinde, sporcunun c¢abuk adapte olama-
masi, kisinin viicut yapisina ve yag oranimna da baglidir” demektedir. Ek-
tomorfik yapidaki sporcular, endomorfik yapidakilere oranla diistik 1s1lara
kars1 daha duyarhdir. Ayrica, diisiik 1s1lara adaptasyonun cinsiyet ve yas
ile de iliskisi vardir (Acsm, 2006).
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2.2.1. Hipotermide Semptomlar

Normal core 1s1sinin diismesi sonucu gergeklesen hipotermi ii¢ 6nem-
li sathada gerceklesmektedir. Birinci sathada core 1s1 1-20C azalmustir,
dengesiz solunum ve motor sinirlerin becerilerinde azalma eslik etmekte-
dir. Tkinci sathada; viicut 1s1s1 2-4 0C azalmustir, kan akimi yavaslamus, si-
nir hiz1 yavaslamis ve normal hareketler olumsuz etkilenmektedir. Ugiin-
cli asamada ise viicut 1sisinin 32 0C nin altina diistiigii durumlarda ise
fizyolojik olarak once organlar sonra beyin 6liimii ger¢eklesmeye baslar
(Kramer ve ark., 2012).

Rektal 1s1 Semptomlar

37 0C deride vazokonstriksiyon, soguk deri, sogukluk hissi
36 0C tirperme, yer yer titreme

35 0C titreme, yorgunluk, gerginlik, ¢ok tisiime, uyusukluk

34 0C mentalkonfiizyon, koordinasyon kaybi, hafiza kaybi, konugma
bozuklugu, sertlik

33 0C haliisiinasyonlar, suur bozuklugu

32 0C kalpte ritim bozukluklari, uyum bozuklugu
30 0C yar1 koma(stupor), koma

28 0C ventrikiilerfibrilasyon, 6lim

Insan organizmasi sogukla kars1 karsiya geldiginde, viicut 1s1s1n1 belli
bir siire korudugu ancak deride meydana gelen aktif soguma ile i¢ 1sininda
diistiigii gézlenmistir.

Birgok spor dalinda sporcunun hipotermi kosullarina maruz kalma
olasiligi vardir. Bu durum, hem sakatlik i¢in uygun zemin hazirlar hem
de sogugun etkisiyle degisik sorunlar ortaya ¢ikar. Metabolik 1s1 artik¢a
soguk az hissedilir. Boylece; calismakta olan viicut enerji liretmek sure-
tiyle 1s1 Uiretir ve meydana gelen fazla 1s1 viicudun tigiimesini onler. Diger
taraftan, sicak ¢evrede oldugu gibi, fazla 1sinin ¢evreye atilmasinda sorun
degildir. Fazla 1s1 soguk havaya kolaylikla atilabilir ve viicut rahat bir
sicaklikta korunabilir.

Dayaniklilik temeline dayali sporlar asir1 soguk olmayan ortamda
daha iyi performans elde edilmesine yardimci olur. Bunun nedeni, sicak
havanin dolasim sistemi iizerine yaptig1 olumsuz etkilerin, soguk havada
meydana gelmeyisidir. Organizma soguk ortama uyum gostermede, si-
caga gore daha rahattir (A¢ikada ve Ergen, 1990). Ancak soguk ortama
alismak ve soguktan asir1 etkilenmemek sicak ortamla karsilagtirildiginda
soguk ortamin uyumu daha giictiir. Ortamin riizgarli oldugu havalarda so-
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guga adapte olmak daha da zorlasir. Egzersiz yapan bireyleri ¢evreleyen
hava kitlesinin siirekli yer degistirmesinden dolayi, riizgar ¢ok diigiik ol-
mayan sicaklik derecelerinde bile performans kayiplarina neden olabilir.

Acik havada yapilan spor dallar1 incelendiginde, uygun giysi terci-
hi soguktan korunmakta yeterli derecede yalitimi saglamaktadir. Ancak
sogugun etkisi riizgarla beraber organizmada daha fazla hissedilebilir 6r-
negin riizgarsiz bir havada 0 derece olan hava sicakligi saatte 6 km hizla
esen bir ¢cevrede -5 derece olarak hissedilmektedir (Ergen, 1992).

Soguk hava sartlarinda deri ve merkezi sinir sistemi sensorlari; vii-
cut 1s1sin1 korumak amaciyla damarlarda vazokonstriksiyon ve kaslarda
titreme olusturarak 1s1 Uretir (Kramer ve ark., 2012). Donma noktasina
ulasana kadar viicut dokularinin sogumasi hiicre metabolizmasini yavas-
latir. Bununla birlikte epinefrin, norepinefrin, trioid ve trioksin artiglariyla
bazal metabolik hiz yiikseltilmeye ¢alisilir (Ergen, 1992).

2.3. SogukOrtamlarda Uygulanan Egzersizin Saghga
Etkileri

Sporcular; diisiik 1s1, asir1 riizgar ya da yagmur gibi soguk hava or-
tamlarinda antrenman ve yarigma yapmak zorunda kalmaktadirlar. Co-
gunlukla uygun giysiler, fiziksel uygunluk diizeyi gibi etmenler sayesinde
soguk havalar, performansin ortaya konmasina bir engel olusturmasa da,
fazla diisiik 1silarda yapilan egzersiz her zaman igin kassal bir deformas-
yon ya da saglik problemi yaratma riskine sahiptir. Hatta soguk ortamda
yapilan egzersiz, kisileri 6liim riski ile kars1 karsiya birakabilir (Pozos ve
Danzi, 2002).

Soguk ortamlar, kisilerin sagliklari iizerinde bir¢cok problem yarata-
bilir. Siklikla karsilagilan problemler arasinda, basit tedavilerle giderile-
bilecek rahatsizliklar bulundugu gibi, kisileri ¢ok zor durumlara sokan
hatta dliimlerine neden olan rahatsizliklara da rastlanmaktadir. Bu prob-
lemlerden en sik karsilasilanlarindan biri “Soguk {irtikeri (Coldurticari-
a)”’dir. Deride soguga maruz kalma ile meydana gelen kasinma, kizariklik
ve siskinliklere neden olan bir rahatsizliktir. Soguga maruz kalinan birkag
dakika i¢inde gerceklesir. Daha sik 18-25 yas arasinda goriiliir. Bir bagka
rahatsizlik “Soguk nedeniyle brons daralmalari (Cold-inducedbroncho-
constriction)”dir (Erdogan, 2015). Egzersize bagli brons daralmalari, eg-
zersizin neden oldugu gecici hava yolu daralmalar1 olarak tanimlanmak-
tadir. Soguga maruz kalma da brons daralmalarini tetikleyen bir faktordiir.
Ozellikle soguk ortamlarda antrenman veya yarisma yapan sporcularda
egzersize bagli brong daralmalar1 goriilme siklig1 %23-50 arasindadir. So-
guk havada yapilan fazla ventilasyonun, hava yolunda sogumaya yol ag-
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masinin bu durumun nedenlerinden biri oldugu diisiiniilmektedir (Acsm,
2012).

Soguk ortamlar, kardiyak rahatsizliklara da neden olabilmektedir. Si1-
cak ortamlarda yapilan egzersizler ile karsilastirildiginda, soguk ortamda
yapilan egzersiz, sempatik sinir aktivitesi, toplam periferik direng, orta-
lama arteriyel basing ve miyokardiyal oksijen gereksinimi arttirmaktadir.
Bu nedenlerle, egzersizin tipi ve yogunlugu soguk ortam sartlarina gore
ayarlanmazsa, 6zellikle kalp rahatsizlig1 olan kisiler i¢in risk olusur. Vii-
cudun st kisimlarini igeren ve/veya metabolik hizi arttiran egzersizler,
riskleri de arttirir (Acsm, 2012). Biitiin bunlara karsin, gerekli 6nlemler
alindiginda ve dogru stratejiler uygulandiginda, soguk ortamlarin egzersi-
zi engelleyici bir faktér olmayacagi soylenebilir.

2.4. Sicak Ortamlarda Egzersiz

Sportif aktivitelerin saglikli yasam uygulamalari ile yayginlagmasi
ve profesyonel sporun yiikselen bir sektor haline gelmesi, spor yapanlarin
sayisinin artmasi ve etkinlik siddetinin, sikliginin ve siiresinin yiikselmesi
yaganan sportif rahatsizliklarin sayisini ve ¢esitliligini de arttirmaktadir
(Coskun ve Sert, 2017).

Soguk ortamlarin yani sira sicak ortamlar da sporcular i¢in g¢esitli
zorluklara neden olmaktadir. Ozellikle, yiiksek yogunluk veya uzun siire-
ler igeren antrenmanlarda sicak ortamlar, sporculari ¢ok daha fazla etkile-
mekte ve antrenmanlari istenilen verimde gerceklestirememelerine veya
daha fazla siirdiirememelerine neden olmaktadir. Sicak ortamlarin spor-
cuda yol agtig1 baslica sikintilar kas kramplari, sicak bitkinligi (heatexha-
ustion) ya da sicak ¢arpmalar1 (heatstroke) olarak kendini gostermektedir
(Acsm, 2007). Viicut 1sisinda 5°C’nin tlizerindeki bir artis tolere edileme-
me ve 181 regiilasyonunda bozulmalar baglamaktadir (Ergen, 1992). Sicak
ortamlar, egzersiz sirasinda gerceklesen sporcu yaralanmalarini ve yor-
gunlugu daha da arttirir.

Is1 diizenleme islevinin iyi calismadigi ya da yeterli olmadigi agirt si-
cak ve nemli ortamlarda, viicutta 1s1 birikimi baslar ve rahatsizliklar ortaya
cikar. Viicut 1sisinin yiikselmesi 1sinin diismesinden daha tehlikelidir. Bu
giine kadar, 70 futbolcunun hipertermiden 61diigii bilinmektedir. Viicutta
1s1y1 artiran durum, kaslarin ¢alismasidir. Yalnizca titremede bile 6nemli
oranda 1s1 olusur. Siddetli egzersiz durumlarinda, asir1 1s1 meydana gelir
ve metabolik 1s1 30 katina ¢ikabilir (Basakoglu ve ark., 2005), ayrica be-
den 1s1s1 da 4-5°C artabilir. Cevre kosullar1 ve giysiler, bu 1sinin viicuttan
hizla uzaklagmasini saglamaya yetmez ise hipertermi tablosu ortaya ¢ikar.

Cilt yoluyla buharlagan ter miktarin etkileyen ii¢ faktor vardir. Bun-
lar; viicut yiizeyi, ortamdaki havanin nem sicaklig1 ve viicut ¢cevresindeki
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hava akimidir. Bu faktorlerin i¢inde en etkilisi bagil nem orani olup, bu
oran yiiksek iken terleme olmasina karsin, ter buharlagamadigindan de-
hidratasyon tablosu gelismeye baglar. Siv1 kaybi, viicut agirliginin %4-5
kadarimi asarsa fiziksel kapasitede diisiisler baslar. Egzersiz ve sicagin et-
kisiyle artmis metabolik gereksinimlerin karsilanmasi giiglesir ve sonun-
da tiimiiyle olanaksiz hale gelerek sporcunun bitkinlesmesine neden olur
(Yildiz ve Arzuman, 2009).

2.5. Sicak ortamlarin uygulanan egzersizlerin Saghk
iizerine etkileri

Sicak ortamlarin sporcularda yol acgtig1 kas kramplari, sicak bitkin-
ligi, sicak carpmalari, dehidratasyon, vb. rahatsizliklar; sporda kolay
Onlenebilir rahatsizliklarim basinda gelmektedir. Sicak bitkinligi, 1s1nin
artmasina bagli olarak sporcunun artan sicakliga uyum saglayamadigi an-
dan itibaren enerji depolarinin hizla bosalmasiyla olusur. Ortam 1s1sinin
20°C’nin istiine ¢iktig1 ve 1s1 stresinin arttig1 durumlarda bitkinlige kars1
koyma siiresi azalir. Sicak ¢arpmasi, merkezi sinir sistemi ve birgok orga-
nin islevinin bozulmas: ile iligkili hipertermi olarak da adlandirilir. Sicak
ortamda yapilan 14 giinliik bir egzersiz siiresinden sonra uyum gercekle-
sir ve sicak carpmasi riski azalir (Acsm, 2007).

Sporcunun rektal 1s1sinin 40°C’nin iizerine ¢ikmasi, organlarda siste-
matik hatalara ve merkezi sinir sistemi fonksiyon bozukluklarina neden
olur (Acsm, 2007). Sicak ¢arpmalari ile ilintili klinik degisimler, bu ko-
nuda yeterince bilgi yoksa; sporcu, antrenér ve diger personel tarafindan
algilanamayabilir. Oysa erken tan1 ve buna bagl olarak 1s1y1 uzaklagtira-
cak onlemlerin hizla alinmasi, sicak ¢arpmalari sonucu 6liim riskini ve
rahatsizliklarin olusmasini yiiksek oranda diistirebilir.

Sicak bitkinligi genellikle semptomatik tedavilerle ve siv1 destegiy-
le giderilebilir ve sicak bitkinligi yasayan sporcu 24-48 saat sonra ant-
renmanlarina devam edebilir. Sicak carpmalar1 6liim riski tasidigindan,
gergeklesmesi durumunda tibbi yardim istenmelidir. Sicak ¢arpmasina
maruz kalan sporcularin antrenmanlara donme siiresi konusunda net bir
bilgi olmamakla birlikte, kisiye bagli olarak normale dénme siirecinin iki
ay ile bir y1l arasinda degistigi bildirilmistir. Kramplar, dinlenme ve sivi
ve tuz (sodyum) destekleriyle giderilebilir (Yildiz ve Arzuman, 2009).
Kramplarin tedavisinden hemen sonra sporcunun mag¢ ya da antrenmana
devam etmesi miimkiin olmakla birlikte, 6nerilen doniis siiresi bir giindiir
(Acsm, 2007).

Koruma tedbirlerinin zamaninda ve diizgiin bir sekilde alinmasi; si-
cak carpmalari, sicak bitkinligini ve egzersize bagh kramplar1 6nlemede
oldukga etkili olacaktir (Acsm, 2007).
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2.6. Yiikselti Ortaminda Egzersiz

Artan yiikseltide (1500-3000 m, ...) organizma; yiiklenmelere, de-
gisen atmosfer kosullar1 altinda (hava basinci, havayi olusturan gazlarin
derigimi, 1s1, nem, giines 1s1nlarinin etkisi) adapte olmaya zorlanir. Artan
yiikseltide gazlarin (N2, O2 ve CO2) parsiyel basinglarinin toplami olan
hava basinci diiger. Bu diisiis, havanin direncini azaltarak yiiksek hizlarda
gerceklesen sprint, kayak, vb. aksiyonlarda avantaj saglar. Artan yiiksel-
tiyle birlikte ¢evre 1sisinda ve nem oraninda da diisiisler olusur (20). Yiik-
selti 2500 m olunca nem oraninda yariya yakin diisiis olur, hava sogur ve
kurur (Yiicetiirk, 1993).

Ikibin metrenin iizerindeki yiikseltilerde, oksijenin kismi basincinin
(p0O2) diismesiyle, oksijenin akcigerlerde kana gegmesi giiglesmekte ve
boylece fizyolojik bir zorlanma ortaya ¢ikmaktadir (Kavouras, 2002). Bu
durumda, kisinin deniz seviyesine gore her nefes alisinda kana gegen O2
miktarinda bir azalma olusur. Meydana gelen bu zorlanmaya kars1 koya-
bilmek, ancak bulunulan yiikseltiye uyum saglamakla (aklimatizasyon)
gerceklesir (22).

Binbesyliz metreden itibaren fiziksel performans etkilenmekte ve
yiikseltideki artiga bagh etkiler de artmaktadir (Basakoglu ve ark., 2005).
Cok yiiksek irtifada fiziksel performans ve maksimal VO2’de %60’dan
daha fazla diisiis gozlenir ve 1500 m’den sonra ¢ikilan her 300 m’de mak-
simal VO2’de %3-3.5 diisiis olur (Glinay ve Cicioglu, 2001).

Yiikseltide yapilan ¢alismalarda, 6zellikle yeterli oksijen alamama
(hipoksi) ve organ sistemlerindeki degisiklikler adaptasyona yol agar.
Boylece, maksimal O2 alimina katilan organlar aksiyonlarimi arttirirlar
(kalp atim ve nefes alim sayilari artar, kanin yapisi degiserek hemoglobin
derigimi artar). Kaslarda myoglobin, anaerobik glikoliz ve enzim aktivi-
telerinin artis1 ile hiicre organizasyonlar1 da O2 eksikligine adapte olur
(Yiicetiirk, 1993; ,iri ve Seren, 2008).

Artan yiikseltiyle birlikte atmosferdeki bu degisikliklere adapte ol-
madan, sporcunun yarismaya sokulmasi, organizmay1 zorlar ve olumsuz
sonuglara yol acar. Yiiksek siddetteyapilan antrenmanlarda ¢abuk yorul-
malar, kaslarda agr ve kuvvetsizlik gézlenebilir; adaptasyon siireci ilerle-
dikge sporsal verimde de bir artig gdzlenir.

Uyuma bagl fizyolojik degisiklikler, deniz seviyesindeki yarismalar-
da avantaj elde etmek i¢in de uygulanabilir. Yiikselti antrenmanlarindan
sonra deniz seviyesine iniste, sporcularm O2 tagima kapasitesinde (alyu-
varlarda ve hemoglobinde artisla), mitokondrilerinde ve kilcal damarlan-
malarmda artislar, bu faktorlerin etkiledigi aerobik kapasite ve devamlilik
ozelliklerinde olumlu gelismeler, anaerobik glikolizde artis ve kaslarin
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verimliliginde gelisme gozlenir (Basakoglu ve ark., 2005; Iri ve Seren,
2008).

2.7. Yiikselti ortamlarinda yapilan egzerilerin Saghk
iizerine etkisi

Dalton yasasina gore; deniz seviyesinde atmosfer basinci 760 mmHg
iken, solunan havadaki pO2 149 mmHg’dir. Solunan havadaki pO2, alve-
ollerde 100 mmHg’ye diiserek arteriyel kana gegmekte ve bu sekilde do-
kulara tasinmaktadir. Yiiksek irtifada ise azalan atmosfer basincina karsin
havadaki O2 miktar1 (%20.1) ayn1 kaldig1 i¢in, olay1 atmosferik ve alve-
oler pO2 diiser (Giinay ve Cicioglu, 2001). Alveoler pO2’nin bdylece 60
mmHg gibi bir diizeye inmesi ve diisiik arteriel pO2 nedeniyle dokularin
yeterli O2 alamamasi hipoksiye neden olur.

Hipoksi, dokulardaki O2 azlig1 olarak tanimlanir. Anoksi ise seyrek
olusan ve dokuda hi¢ O2 kalmamasi durumudur. Hipoksinin organizmaya
etkileri; yiikseklik diizeyine, yiikseklige ¢ikis hizina, kalis siiresine, ortam
sicakligina ve egzersizle birlikte kisisel faktorlere gore degisebilir (Basa-
koglu ve ark., 2005). pO2’nin 35 mmHg’ye diismesi ile beyin fonksiyon-
larinda bozulma gézlenir. Bu durum 4000 m’den itibaren gerceklesir. Dii-
silk pO2 varliginda hiperventilasyon olusur. Boylece, pCO2 de azalarak
respiratuvaralkoloza neden olarak kanin asit-baz dengesini bozar.

Birgok kiside ilk kez yiiksek irtifaya ¢ikilmasi ile akut dag hastaligi olu-
sur. Bu sendrom, 3000 m ve iizeri yiikseklige ulasildiktan sonra 8-24 saat
icinde gelisir ve 4-8 giin siirer. Belirtiler bas agrisi, uykusuzluk, sersemlik,
nefes darligi, halsizlik, igtah azalmasi, kilo kaybi, bulant1 ve kusmadir (Gii-
nay ve Cicioglu, 2001). Karbonhidrattan zengin diyetle dag hastaliginin
etkileri ve fiziksel performans diigiisii 6nlenebilir Yiiksekligin 4500 m’nin
tizerine ¢ikmasi halinde, yani O2 satiirasyonunun %80’in altina inmesi ile
daha ileri semptomlarg6zlenir (Basakoglu ve ark; Giinay ve Cicioglu, 2001).

Kaya ve arkadaslar1 (2015), Yiiksek Irtifada Yapilan Antrenmanlarin
Kastamonu Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ogrencilerinin Baz1 Fi-
ziksel Ozellikleri ve Cesitli KanParametreleri Uzerine Kronik Etkilerinin
Aragtirilmasi ¢alismalarinda inceledikleri kan parametrelerinde anlamli

farklilik gézlenmistir.

3. METERYAL-METOD

Bu caligmada, nitel aragtirmada veri toplama ydntemlerinden biri
olan derleme yontemi kullanilmistir. Bu amagla, aragtirmaya iligkin lite-
ratiir bilgiler, internet, kitap, makale, tez, vb. kaynaklar taranarak dokii-
man analizleri yapilmis ve elde edilen veriler arastirma konusu kapsamina
yonelik bilgiler derleme yontemi ile diizen ve uyum iginde siralanmistir.
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4.SONUC VE ONERILER

Farkli ortamlarin performans iizerinde yarattig1 etkiler genelde olum-
suz yondedir. Ozellikle sicak ve soguk ortamlar performansin diismesine
neden olurken; yiikseltinin olumsuz etkilerinin yani sira, uyum siirecinin
sonunda performansin iyilestirilmesine katkida bulundugu bilinmektedir.
Yiikselti antrenmanlari ile bu 6zelliginden yararlanilmaktadir.

Soguk ortamda yapilan fiziksel aktivitelerde kisilerin ortam sicakli-
gina uygun giyinmesi hipotermi riskini aza indirmektedir. Buna ilaveten
organizmanin savunma mekanizmalar1 devreye girerek riskleri azaltmaya
calismaktadir. Soguk bir ortamda yapilacak egzersizde en dnemli unsur-
lardan biriside personelin kisisel limitlerini bilerek soguga kars1 hazirlik-
I1 olmasidir. Ozellikle nemin yiiksek oldugu hipotermik sartlarda, kisiler
kendilerine 6zgii (uygun kiyafet secimi, kendi sinirlarint bilme, hipoter-
minin belirtilerini 6grenme vb.) stratejiler gelistirmelidirler.

Takimlar sezon Oncesi hazirlik evresinin biiyilik bir boliimiinii 1s1n1n
deniz seviyesine gore daha diisiik oldugu yiiksek bolgelerde gegirseler
de, bir siire sonra hazirlik déneminin geri kalanin1 gegirmek iizere sicak
ortamlara doniis yaparlar. Boylesi durumlarda antrendrler, takimlarina ge-
rekli slireyi tanirlarsa; Bunun i¢in, ilk 7-10 giin kisa siirelerde dogrudan
giines 15181inda kalinmasi, kisa siireli ve diisiik siddette antrenman yapil-
masi, bir antrenman biriminde 15-20 dk ara verilmesi, aralarda sivi alin-
mast Onerilebilir (Boning, 1997). Bu durumda, antrenoérler sicak ortam-
lara doniilen ilk 7-10 giin i¢inde takima hazirlik maglar1 oynatmayarak
ve antrenman iceriklerini daha ¢ok teknik ve taktik ¢aligmalara ayirarak
futbolcularin adaptasyonu igin gereken firsati yaratmis olurlar.

Siddetli dehidratasyon ile birlikte hiperterminin egzersiz performan-
sint disilirdigli bilinmektedir (Maughan ve ark.,2010; Sawka ve ark.,
2001; Akbulut ve ark., 2019; Selguk ve Ark., 2017). Antrenman ve ya-
rismanin siirdiiriilebilmesi i¢in kaybedilen suyun yerine konmasi gerekir.
Ozellikle kuru veya nemli sicak ortamlarda ¢alisabilmek igin su dengesi
devam ettirilmelidir. Normal susuzluk hissi, kaybedilen suyun yerine kon-
masini saglamak icin yeterli bir uyaran degildir. Su i¢me istegi ortadan
kalktig1 halde, organizmanin su gereksinimi devam edebilir. Genellikle
calisma bittikten sonra bu gereksinim karsilanir. Oysa su, calisma sira-
sinda saglanmalidir. Terleme sirasinda su ve tuz kaybi birlikte olmasi-
na karsin, acilen yerine konmasi gereken sudur. Susuz verilen tuz, 1siya
toleransta iyilesme saglamadig1 gibi, suya olan gereksinmeyi daha fazla
arttiracaktir. Sicak ortamlarda antrenman yaparken en dogrusu; kaybe-
dilen suyu, siirekli su i¢erek karsilamaktir. Su kaybini yerine koymaya
calisirken dikkat edilmesi gereken nokta, suyun sik aralarla ve az miktar-
da verilmesidir. Terlemeyi 6nlemek icin suyu az igmek ¢ok hatalidir. Su
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kayb1 yerine konmadan ¢alismaya devam edilirse bulanti-kusmalar baslar
ve kramplar geligir. Daha sonra tam bitkinlik gelisir ve ¢alismaya devam
edilemez. Bu duruma girmis bir futbolcu, derhal gblgeye ve serin ortama
alimip, agizdan veya damar yoluyla, yavas yavas sivi kaybimi gidermek
gerekir. Su kaybinin fazla oldugu egzersizlerden sonra, su ag1g1 kisa siire-
de kapatilamaz, bazen 72 saati bulur. Su kaybi yerine konursa performans
kayb1 olmaz (Yildiz ve Arzuman, 2009). Su kaybinin, viicut agirligiin
%1-2’sini agmamasina dikkat edilmelidir. Uyum siirecinde C vitamini ve
salata-meyvelerle mineral alimi arttirilirken, protein alimi azaltilmalidir
(Giinay ve Cicioglu, 2001; Erdogan ve Sarikaya, 2020).

Sicak ortamlarda, mag ve antrenmanlar boyunca sporcular, antrenor-
ler ve kuliip yetkililerinin dikkat etmesi gereken diger ilkeler su sekilde
siralanabilir

1. Iceceklerin seker miktari fazla olmamals, sicaklig1 8-13°C arasinda
olmalidir.

2. Hacmi 1 litreyi gegmeyecek sekilde hazirlanan sivi, sekerli su, bal-
11 su, komposto, limonlu ¢ay, vb. antrenman ve maglardan 30 dk 6ncesine
kadar 10-15dk araliklarla azar azar i¢ilmelidir.

3. Antrenman ve mag¢ boyunca 10-15dk’da bir veya devre arasinda
100-200 ml s1v1 alinmalidir.

4. Antrenman ve maglar sonrasinda tartilarak sivi kaybi kontrol edil-
meli ve kilo kaybi varsa siksik su i¢erek yerine konmalidir.

5. Cok acil durumlar disinda tuz tableti verilmesi gereksizdir.

6. Sicakligin fazla oldugu giinlerde antrenmanlar sabah saat 07:00-
09:00 aras1, aksam saat 17:00°den sonra yapilmalidir.

7. Sporculara sicak bitkinliginin erken belirtileri (zonklama, isteksiz-

8. Giysiler hafif, az ve agik renklerde olmalidir. Is1 gecirmez giysi-
lerden uzak durulmalidir. Uzun ¢oraplar, naylon giysiler uygun degildir.

9. Sicak hava kosullarinda, giderek artan siire ve siddette egzersiz
yaparak uyum saglanmalidir.

10. 30°C’nin lizerindeki sicakliklarda ¢caligma siiresi ¢ok kisa tutulma-
lidir (Maughan ve Ark. 2010;Y1ldiz ve Arzuman, 2009;Kavouras, 2002).

Ozellikle sezonun ilk yarisinin son haftalari, sezon arasi ve ikinci
yarinin ilk haftalar1 soguk ortamlarin etkisi altindadir. Bu siire¢ yaklasik
dort ay1 kapsar ve futbolcular i¢in gerek antrenmanlar, gerekse maglarda
problemlere yol agar. Soguk ortamlar, futbolcularin performans ve saglik-
lar1 agisindan sicak ortamlarin yarattigi kadar sikint1 yaratmasa da, asiri
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soguklarin riizgar ve yagis ile birlesmesi futbolcuyu zorlayan faktorler
haline gelebilmektedir. Soguk ortamdaki antrenmanlarda, ortamin futbol-
cular ilizerinde yarattig1 etkileri azaltabilmek i¢in, termal reaksiyonlardan
koruyabilecek giysiler secilmelidir. Viicut yiizeyi 6zel giysilerle korun-
dugunda -50 ila +100°C arasindaki ortam sicakliklarina uyum gostere-
bilmektedir (Erdogan, 2015; Giinay ve Cicioglu, 2001, Selguk ve Ark.,
2018). Diisiik 1s1lara uyum siirecinde, 1sinin diisiikligl ve ozellikleri goz
Oniline alinarak, dissal ve bedensel 1s1 ile kardiyovaskiiler sistem kontrol
altinda tutulmalidir. Elverdigince antrenman ortami degistirilmeli, antren-
manlarin yogunlugu dengelenmeli ve siiresi kisaltilmali, 1sinma periyodu
uzatilmali ve gerekirse antrenman iptal edilmelidir (Acms, 2006). Soguk
ortamlarda, maglarin giindiiz saatlerine alinmasi da futbolcular1 aksam sa-
atlerinde iyice diigen 1sinin olumsuz etkilerinden koruyabilir.

Sporcular soguk havalarda %10-40 oraninda daha fazla enerji tii-
kettikleri icin giinlitk bu oranda daha fazla kaloriye gereksinim duyarlar
(Acsm, 2006). Soguk ortamda, egzersiz O6ncesi kas glikojenini arttirmak
yararli olur ve soguk havadan daha ¢ok karbonhidrat eksikliginden kay-
naklanan olumsuzluklar engellenebilir. Orta derecede sivi kaybi soguk
ortamda performansi ¢ok etkilememesine ragmen, sporcunun giysisi 1s1
kaybini engelleyecek nitelikte ise; i¢ 1s1 sicak ortamlardaki kadar yiikse-
lebilir ve bu durum dehidratasyona neden olarak performansi diisiirebilir
(Erdogan, 2015).

Futbolda yiiksek ortamlarda gerceklestirilen antrenmanlar genel-
de sezon oOncesi hazirlik evresi i¢inde planlanmaktadir ve bu ortamlara
uyum saglamaktan ¢ok deniz seviyesinde yapilacak maglar i¢in avantaj
elde amaci tasimaktadir. Yiikselti antrenmanlarinin ardindan deniz sevi-
yesine inilmesinin performans lizerindeki olumlu ve olumsuz etkileri hala
tartigsilmaktadir. Kimi aragtirmacilar bunun fiziksel ve fizyolojik kapasite
iizerinde anlaml bir gelismeye yol agmadigini bildirirken; kimileri aero-
bik performansi arttirirken, anaerobik performansa bir etkisi olmadigini
soylemektedir. Ornegin; 2700 m yiikseklikte kayakgilar iizerinde yapilan
bir ¢caligmada 14 giin sonunda maksimal VO2 degerlerinde anlamli bir
artig saptanmamisken (Giizel ve Senel, 2001), yine kayakgilar ile 2300
m ylikseklikte yedi giin boyunca yapilan ¢aligmalar sonucunda maksimal
VO2’de anlaml gelisme gdzlenmistir (Glizel ve Senel, 2001).

Bilinen odur ki; yiikselti ¢calismalarinda bazi1 kazanimlar elde edilse
bile, deniz seviyesine inildikten kisa siire sonra (3-8 giin) bu etkiler kay-
bolmaktadir. Bu nedenle, yiikselti antrenmanlar1 atletizm, kayak, vb. gibi
bireysel sporlarda yarisma Oncesi bir avantaj saglasa da, uzun siireli bir
etkileri olmadigindan ve sezon boyunca siiremeyecegi i¢in, futbol agisin-
dan pek fazla bir anlamlar1 olmayabilir. Ayrica deniz seviyesine inildikten
sonra gereken adaptasyon siireci de futbol i¢in antrenman yoniinden siire
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kaybina yol agabilir. Bu nedenle antrendrler, sezon dncesi yiikselti antren-
manlarina karar verirken iyi bir muhasebe yapmalidir.

Yiikselti antrenmanlarinin siiresi ve antrenmanlarin yapilacagi orta-
min yiiksekligi konusunda birgok goriis dne siiriilmiistiir. Ozel amaglar
ve branslarin disinda, genel olarak kabul goren yiikselti ve siire; 1800-
2300 m yiikseltide en az iki haftalik bir siiredir (Yiicetiirk, 1993; Giinay
ve Cicioglu, 2001;Porsuk 200). Yiikselti antrenmanlari i¢in antrendrlerin
dikkat etmesi gereken bazi ilkeler su sekilde siralanabilir

a.Yikselti antrenmanlari i¢in en uygun yiikseklik 2400 = 200 m olup
1800 m’nin altindaki yiikseklikler ¢ok az uyarici etki yaparken, 2800
m’nin istiindeki yiiksekliklerde ise O2 yetersizligi ve iklim sartlarmin
uygunsuzlugu sistematik antrenmani giiglestirir.

b. En uygun siire 3-4 haftadir. Bu siireler asilmamali ve iki haftadan
az siirelerde yapilmamalidir.

c. Siireler yiikseklige gore degisiklik gosterebilir. Yiikseklik arttikca
kamp siireleri uzar, kisaldik¢a azalir.

d. Yiikselti antrenmanlari ne kadar sik tekrarlanirsa, adaptasyon o ka-
dar hizlanir ve kamp siireleri kisalir. Bir sezonda birkag defa tekrarlanan
yiikselti antrenmanlarinda 10 giinliik siire bile etkili olabilir.

e. Yiikselti antrenmanlar1 hazirlik donemi sonunda, sporcularin kon-
disyonel niteliklerinin en iyi oldugu durumda yapilmalidir.

f. Antrenmanlar 6ncesi psikolojik hazirliklar yapilmalidir.

g. Literatiire bakildiginda, yiikselti antrenmanlarinin anaerobik ka-
pasite ve kuvveti gelistirmede etkisi yoktur denebilir. Bu nedenle antren-
manlar aerobik temelli olmal1 ve yogun laktasit yiiklenmelerden kacinil-
malidir.

h. Ik 4-6 giin uyum siireci icin ayrilmalhdir. Ornegin; 2-3 kez agir
tempolu kosular, esneklik egzersizleri, ylirlime ya da eglenceli oyunlar
yapilabilir.

i. Antrenman asamasi 12-14 giinii kapsamalidir. Bu asama yiiksek
antrenman hacimlerini igerir ve yogunluk sistematik olarak arttirilir. De-
niz seviyesindeki siddet diizeyine erisilmeye ¢alisilir. Dinlenmeler uzun
tutulur.

j- Aktif dinlenme giinlerinde de ¢ok diisiik siddette degisik antren-
manlar ve sporlar yapilmalidir.

k. Son 3-4 giin deniz seviyesine donmeden once toparlanmaya ayrilir.
Antrenman yogunlugu diisiiriiliir.
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1. Teknik ve taktik antrenmanlar; kondisyonel ¢alismalarin yogunlu-
gundan ve ¢alisma sartlarinin zorluklarindan (saha, arag-gereg, vb.) pek
programa alinmaz.

m. Karbonhidrat yiiklii beslenme ve giinliik 4-5 litre 6zel elektrolit-
lerle yiiklii s1v1 destegi yapilmalhidir (Yiicetiirk, 1993;Porsuk, 2000).

Yiikselti antrenmani sonrasi, normal rakima doner dénmez yapila-
cak yogun yiiklemeli bir devamlilik antrenmaninin ortama adaptasyonu
hizlandiracagini; doner donmez maglara katilmay1 ya da resmi maglardan
iki hafta 6nce asagiya donerek, ilk hafta gittikce artan aerobik-anaerobik
antrenmanlar yapip, ikinci haftada hazirlik maglarina baglamayi1 6nerenler
de vardir (Yiicetiirk, 1993).
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BESLENME

Canlilarin yagamlarini siirdiirebilmesi, biiylime ve gelismesi, saglik-
larin1 koruyabilmesi ve yeniden kazanabilmesi, gerekli hareket ve isleri
yapabilmesi i¢in besinlerin yeterli ve dengeli olarak kullanilmasina bes-
lenme diyebiliriz(Yal¢in ve ark. 2020). Bireyin yasi, cinsiyeti ve i¢inde
bulundugu fizyolojik ortama gore, viicudun biiyiimesi, dokularinin yeni-
lenmesi ve ¢aligmasi i¢in gerekli olan besin dgelerinin yeterince alinmast
ve viicutta uygun sekilde kullanilmas1 durumu yeterli ve dengeli beslenme
olarak tanmimlanir (Tayar, Korkmaz ve Ozkeles, 2013). Viicut icin gerekli
enerjinin yani sira, tiim besin dgelerinin gereksinim kadar alinmasidir (Er-
soy, 2000). Yenebilen bitki ve hayvan dokular1 olarak tanimlanir (Tayar,
Korkmaz ve Ozkeles, 2013).

Protein, karbonhidrat, yag, vitaminler ve mineraller gibi organik ve
inorganik dgelerden olusur. Besin dgeleri makro ve mikro olmak {izere
ikiye ayrilir. Gidalarimizin yapisini olusturan ¢ok sayidaki besin element-
lerinin yalniz belirli birkag1 gidalarda sik goriiliir. Giinliik gereksinim igin
miktar1 ¢ok olan ve “Makro Besin Elementleri” ad1 altinda toplanmakta
olan bu besin elementlerini proteinler, yaglar, karbonhidratlar ve su olus-
turmaktadir. Giinliik gereksinim i¢in az miktarda gerekli olan besin un-
surlari, “ Mikro besin elementleri” ni olusturmaktadir. Mineral maddeler
(tamamu 16 tanedir), vitaminler (Izomerleri dahil tamami 32 tanedir) ve
digerleri bu gruba girmektedirler. Besin 6geleri olarak adlandirilan kar-
bonhidratlar, proteinler, yaglar, mineraller ve vitaminler yasam i¢in mut-
laka gerekli olan maddelerdir (Tayar, Korkmaz ve Ozkeles, 2013).

Beslenme uzmanlari, her kosulda iyi beslenen bir sporcunun iyi bes-
lenmeyen(Y1ldirim Araz, 2020) veya besinlerine dikkat etmeyen bir spor-
cuya gore elde ettigi bir takim avantajlar1 oldugu gériisiindedirler.

Bu avantajlari ise asagidaki gibi siralamaktadirlar.
- Sporcunun antrenman etkinligi maksimum diizeydedir.
- Ust diizey mental konsantrasyon ve dikkate sahiptir.

- Seyahatlere dayanikli ve yabanci ¢evreye kolay uyum saglamak-

- Biiylime ve gelismesi iist diizeydedir.

- Hastaliklara yakalanma ve sakatlanma orani az ve hastalik siiresi
kisadir.

Karbonhidratlar

Karbonhidratlar, yapisinda karbon, hidrojen ve oksijen igeren orga-
nik bilesiklerdir. Bu gruba giren en 6énemli besin maddeleri seker, nisasta
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ve seliilozdur. Kimyasal yapilar1 nedeniyle pektin, alginat gibi bir¢ok be-
sin maddeleri de karbonhidratlar sinifina girmektedir (Tayar, Korkmaz ve
Ozkeles, 2013).

Karbonbhidratlar, yeryiiziinde en yaygin olarak bulunan organik mole-
kiil olmalarinin yani sira, viicuda enerji saglayan bir gida bilesenidir. Can-
lilarin yasamlarini devam ettirebilmeleri i¢cin gereksinimleri olan en temel
madde gidadir. Tiim canlilar i¢in biiylik 6nem tasiyan karbonhidratlar, bit-
ki ve hayvan metabolizmasinda temel rol oynarlar. Karbonhidratlar gida-
larda en ¢ok bulunan besin dgesidir. Organizmanin gereksinim duydugu
enerjinin %50-60°1 karbonhidratlardan saglanir. Acil enerji kaynaklaridir.

Hem oksijenli hem de oksijensiz parcalanabilir. 1 gram karbonhidrat
parcalaninca 4kcal enerji verir. 1 mol karbonhidratin pargalanmasi igin
134 litre oksijen gereklidir. Karbonhidratlar hem aerobik hem de anaero-
bik antrenmanlarda enerji yakiti olarak kullanilabilir.

Karbonhidratlar, basit ve karmasik karbonhidratlar olarak iki siifa
ayrilmaktadir (Bompa, Di Pasquale, Cornacchia, 2015).

Seker tiiketildikten sonra karaciger tarafindan enerji saglamasi i¢in
hizl1 bir bigimde glikoza doniistiiriilmekte ya da daha sonra kullanilmak
iizere glikojen ya da yag yedeklerine tasinmaktadir. Basit sekerler iceren
besinler, genellikle besin degeri diisiik besinler olarak adlandirilan vita-
minler, mineraller ve proteinden olusmaktadir (Wardlaw, Insel, 1990).
Dogru beslenmenin %60’m1 karbonhidratlar olusturur. Bu karbonhidrat
kesiminin % 15-20si basit karbonhidrat, geri kalani ise karmasik karbon-
hidrat icermelidir.

- Cabuk emilirler.
- Kana c¢abuk karisirlar.
- Glikoz seviyesini ani yiikseltir.

Bu nedenle viicut insiilin salinimina baglar. Fazla alinmasi durumun-
da;

- Performans diisiimiine,

- Bas donmesi,

- 0z kararmasi,

- Soguk terlemeye neden olur.

Polisakkaritler karmasik (kompleks) karbonhidratlardan olusmakta-
dir. Adindan da anlagilacagi gibi Polisakkaritler ¢ok sayida (poli) glikoz
biriminden olusmaktadir. Genellikle de nisasta olarak anilmakta ve sebze,
meyve ile tahillarda bulunmaktadir. Bu karbonhidratlar kolayca sindirile-
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bilmelerinden dolay1 kan sekeri (glikoz) ya da insiilin diizeyinde biiyiik
dalgalanmalara neden olmamaktadir (Jenkins, 1982).

Ekmek, patates, piring, kuru baklagiller, makarna, sebze ve lifli yi-
yeceklerde bulunur. Enerji kaynagi olarak kullanilir. Normal bir diyette
toplam kalorinin %85’ini bilesik karbonhidratlardan aliriz.

- Emilimi uzun siirer

- Yaklasik 3-4 saatte emilimi gerceklesir.

- Kan-glikoz seviyesine etkisi uzundur.

- Glikojen depolarinin doygunlugunu saglar.
- Egzersizin uzun siire devam etmesini saglar.

2 saatlik yogun siddetli egzersizde tiim karbonhidrat deposu tiikenir.
Yorgunluga bagli olarak 24 ile 48 saat arasinda depolar yenilenir.

Metabolik diyeti olustururken karbonhidrat agisindan dogru yiyecek-
leri segmek i¢in kolay bir yolda glisemik indeks degerlerini géz Oniine
almaktir(Bayrakdar ve ark. 2020). Kolayca sindirilebilen besinler, diisiik
glisemik indeks degerleri icermekte ve insiilinin degerlerinde biiyiik dal-
galanmalara neden olmamaktadir. Buna karsin kan sekerinde hizli degi-
sikliklere neden olan besinler yliksek glisemik indeks degerleri icermek-
te ve yliksek insiilin degerlerine neden olabilmektedir (Jenkins, ve ark.,
1987).

Glisemik indeks: 50 gram karbonhidrat iceren besinin, 50 gram kar-
bonhidrat iceren referans besine gore kan sekerini ylikseltme etkisidir
(Jenkins, 1982). Karbonhidratlar fonksiyonel olarak kan glikoz konsant-
rasyonunu arttirma derecelerine gore de smiflandirilabilirler. Glisemik
indeks genellikle alinan karbonhidratin hidrolizi ve emilimi i¢in bagir-
saklarda enzimlerle karsilasma hizi ile belirlenir. Besinlerin pisirilmesi
nisastanin yapisini etkileyerek glisemik indeksi etkiler.

Karbonhidratlarin Yiiklenme Metabolizmasindaki Onemi

Karbonhidratlarin yliklenme metabolizmasinda iki temel yarar1 var-
dir.

- Karbonhidratlar yagin enerjisine gére anaerobik olarak 4 kat, ae-
robik olarak 2 kat daha hizli serbest birakilarak, daha hizli enerji saglarlar.

- Buradan karbonhidratlarin biitiin maksimal( ve yiiksek siddetteki
yiiklenmeler i¢in tagidig1 6nem belli olurken, yagin enerji olarak kullanil-
masinda orta ve diisiik siddetli aerobik tip egzersiz gecerlidir.
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Sporcular Tarafindan Gecerli Karbonhidrat Kullanimi

Biitiin sporcularin ortalama tiikettikleri karbonhidrat miktar1 % 56,7
dir. Uzun stireli aerobik tip egzersizlerde sporculara almalarn tavsiye edi-
len karbonhidrat miktar1 7-10 g/kg’dur.

- Dayaniklilik spor branglarinda yapilmis ¢alisma sonuglar1 spor-
cularin antrenman diyetlerinde karbonhidrat tiiketimini toplam aldiklari
enerjinin minimum %60°1na, miisabaka déoneminden 3 giin 6ncesine ka-
dar en az % 70’ine kadar arttirabileceklerini belirtiyor.

- Kisa siireli patlayici tip spor branglarinda ise bu rakam %46,6’dir
yani kg viicut agirlig1 basina karbonhidrat alimi 4.85 gr/kg’dur.

- Kisa siireli sportif etkinliklerde sporcular genellikle diyetlerinde
%50 den az karbonhidrat tiiketiyorlar.

Sonug olarak; 90 dakika ve daha uzun siireli veya kisa siireli, giin
icinde 2-3 kez tekrar edilen egzersizlerde diyette yiiksek karbonhidrat tii-
ketmenin (%60-70 veya 7-10 g/kg) kas glikojen depolarinmi arttirdigina
ve yorgunlugu geciktirecegine dair yeterli calismalar vardir. Kisa siireli
ve siddetli egzersizler i¢in karbonhidrat tek yakittir ve 6zellikle giin i¢in-
de 2-3 kez tekrar eden patlayici1 giic gerektiren branslarda karbonhidrat
onemli miktarda tiiketilmelidir (Baysal, 1997).

Egzersiz Oncesi Ve Sirasinda Karbonhidrat Alimi

Egzersiz 6ncesi karbonhidrat agirlikli diyetin amaci; kas glikojeni ve
kan glikozunu egzersiz sonuna kadar optimal saglamaktir. Egzersiz 6ncesi
diyetin etkileri:

- Sporcunun kas glikojen deposu siiper kompanse degilse ilave kas
glikojen sentezini saglar.

- Karaciger glikojeninin ve viicutta glikozun yeniden dolmasini
saglar(egzersiz esnasinda optimal bir oksidasyon igin).

- Egzersiz esnasinda karbonhidrat oksidasyonunun artmasini ve
yag oksidasyonunun da diismesini saglar.

Dayaniklilik egzersizlerinde goriilen yorgunlugun sebebi hipoglisemi
ve kas glikojenindeki azalma oldugundan, performansin gelistirilmesi i¢in
egzersiz Oncesi veya egzersiz sirasinda glikoz veya karbonhidratin diger
ek formlarinin alinmasi dnerilir. Kan glikoz diizeyinin egzersizin basinda
diismemesi i¢in karbonhidrat 6giiniiniin, egzersizden 3-4 saat 6nce yenil-
mesi tavsiye edilmektedir. Bu konuda yapilmis caligmalar;
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- Neufer ve ark. (1987), bisiklet egzersizinden 4 saat énce ekmek,
hububat ve meyveyi i¢eren 200 g karbonhidrat 6giinlinden sonra bisiklet
performansinin %22 plesabo’ya gore arttigini belirtmislerdir.

- Sherman ve ark. (1989) ise egzersizden 3 saat 6nce 350 g malto-
dekstrin aliminin performansi dnemli derecede arttirdigini rapor etmisler-
dir.

- Miisabaka oncesi 0giinde yiiksek ve orta glisemik indeksli yiye-
cekler alinabilir. Ancak egzersiz, karbonhidratin tikkenmesi sonucu yor-
gunlukla sonuglanabilir.

- Genellikle egzersizden 3-4 saat evvel 200-300g karbonhidrat
alinmasi tavsiye ediliyor.

Yapilan c¢aligmalar egzersizden 3-4 saat 6nce sivi ya da kat1 formda
tiikketilen 4-5 g/kg karbonhidratin iyi sonug verdigini belirtmislerdir. Eg-
zersizden 1 saat once tiiketilen karbonhidratin ise 1-2 g/kg ve mutlaka sivi
formda alinmasi 6nerilmistir. Egzersizden hemen 6nce (10 dk) tiiketilen
karbonhidratin 50-60 glikoz polimerlerinin bulundugu % 40-50’lik solis-
yonun etkili oldugu belirtilmistir.

Egzersiz Esnasinda Karbonhidrat Alimi

Maksimal VO2’nin %60-80’inde 1-3 saat devam eden egzersizde
sporcuda karbonhidrat tiikenmesi sonucu yorgunluk goziikiir. Egzersiz
esnasinda karbonhidrat alim1 30-50 dakika yorgunlugu geciktirebilir. Mii-
sabakanin hemen Oncesinde ve miisabaka sirasinda %6-8 yogunluktaki
karbonhidrat soliisyonlarinin alinmasi 6nerilmektedir. Bu oran viicut sivi
kaybina bagli olarak sicak havalarda % 2,5-4’e indirilip, soguk havalarda
%10’a kadar ¢ikarilabilir.

Egzersiz Sonrasi Kas Glikojeninin Yeniden Sentezlenmesi

Yogun, siddetli bir antrenman ya da miisabaka sonrasi kas glikojeninin
restorasyonunda iki antrenman arasindaki toparlanma zamani1 6nemlidir.
Kas glikojeninin, maksimal VO2’nin % 60-80’inde 2-3 saat devam eden
egzersizlerden sonra tiikendigi bilinmektedir. Ayrica maksimal VO2’nin
%90-130 ‘da 1.5 dakikalik intervaller halinde yapilan 15-30 dakika bir
egzersiz sonrasinda da tiikkenebilmektedir. Yogun, siddetli egzersizlerin bu
boliimi birgok takim ve bireysel sporlarda tipik olarak bulunur. Yiiksek
siddetli egzersizdeki bir sporcunun kas glikojen konsantrasyonu yaklasik
100 mmol/kg azalir. Kas glikojeninin yeniden sentezlenme orani, optimal
bir diyete ve belli bir siireye (24 saat) gerek vardir. Eger alinan diyet opti-
mal degilse daha uzun siireye ihtiya¢ vardir (48 saat).
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Yaglar

Yetiskin insan viicudunun ortalama %18’ i yagdir. Genelde kadinla-
rmn viicudunda erkeklere gore daha fazla yag bulunur. Insan harcadigin-
dan ¢ok yediginde viicudun yag orani artar, harcadigindan az yediginde
ise azalir. Bu nedenle viicut yag1 insanin baslica enerji deposudur. Enerji
kaynagi olmadiginda, viicuttaki yag deposu kullanilir (Tayal, Korkmaz,
Ozkeles, 2013). Yaglar, karbonhidratlar gibi karbon, hidrojen ve oksijen
atomlarindan olusur. Beslenme uzmanlar1 giinliikk diyet ihtiyacinin %25
inin yaglardan saglanmasiin yeterli olabilecegini eger bu oranin iizerine
cikilirsa asir1 kilo alma ve hatta kardiyovaskiiler hastaliklara yakalanila-
bilecegini sdylemektedirler (Fox, Bowers, Foss, 1988).

Enerji bakimindan ¢ok zenginlerdir. 1 gram yag pargalaninca 9 kcal
enerji verir. 1 gram yagin pargalanabilmesi i¢in 512,5 litre oksijene ihti-
yag¢ duyulur. Enerji bakimindan her ne kadar zengin olursa olsun tek ba-
sina tiiketilmesi tavsiye edilmez. Clinkii %25 lik kismi besinlerden aliriz.
Ekstra yag alimina gerek yoktur. Her bireyde bir maratonu tamamlamaya
yetecek kadar yag mevcuttur. Yaglar veya lipidler, viicutta trigliserit, fos-
folipidler ve kolesterol halinde bulunurlar. Trigliseritler yag hiicreleridir,
iskelet kaslar1 ve viicut bolgelerinde bulunurlar.

Yag; viicudun temel enerji kaynagidir ve ¢ogu trigliserit olarak adi-
poz dokuda depolanmaktadir. Viicutta yag;

1. Derialt1 ve depo yaglar,
2. Oz (esansiyel) yaglar olarak iki sekilde depolanmaktadir (Ersoy, 2012).

Viicudu saran derinin altindaki yag tabakasi derialti yag tabakasi
(adipoz doku) olup, viicut 1s1sinin korunmasini saglamakta ve viicutta yag
miktarinin biiyiik cogunlugunu olusturmaktadir. Depo yaglarin ise toplan-
ma bolgeleri; yapisal, yoresel ve yapilan fiziksel aktiviteye gore degis-
mekle beraber(Kog¢ & Polat, 2018), erkeklerde karin bolgesinde, kadinlar-
da kalgalarda depo edilmektedir. Kadin ve erkeklerin viicut bilesimleride
farklidir. Erkekler kadinlardan daha uzun, agir, biiyiik kas kiitlesine sahip,
kemikleri uzun ve kalindir. Diizenli antrenmanlarla derialt1 yag kalinlig
azalirken, viicutta yagsiz kas kiitlesi artmaktadir. Viicutta olmas1 gerek
minimum yag miktarinin tizerindeki yaglar, depo yagina doniismektedir.
Kadinlarda yag oram1 %15-20, erkeklerde ise %10-12’dir. Depo yaglar
(adipoz doku) kahverengi ve beyaz yag dokusu olmak iizere iki ¢esittir
(Ersoy, 2012).

Beyaz Adipoz Doku
- Trigliseritler igin depodur.

- Abdominal organlar1 korumak i¢in yastik gérevi gorir.



Sporda Bilimsel ve Akademik Yaklagimlar - 5 j 1

- Izolasyonu saglayarak viicut 1sisin1 korur.

- Karoten bu dokuya hafif sar1 renk verir.

Kahverengi Adipoz Doku

- Infantlar i¢in hizli enerji kaynagidir.

- Skapular ve subscapular yiizeyde oncelikli olarak bulunur.
- Viicut agirliginin %5 ini olusturur.

- Kahverengi renk enerji ve 1s1 liretimini saglayan genis damarlan-
madan kaynaklanmaktadir.

- Yetiskinlik doneminde mevcut degildir.

Oz (Esansiyel Yaglar)

Bu yaglar kalbin gevresi, karaciger, akciger, kemik iligi, bobrekler,
endokrin bezleri, bagirsak, kaslar ve merkezi sinir sisteminde bulunmak-
ta ve i¢ organlarin g¢evresini sararak onlar1 darbelerden korumaktadir.
Fakat bu yaglarm fazla olmasi i¢ organlarin caligmasini olumsuz yonde
etkileyebilmekte, 6rnegin kalbin ¢evresinde fazla oldugu zaman yogun
is yapildiginda kisi kalp spazmi gegirebilmektedir. Oz yaglar kadinlarda
erkeklerden dort kat fazla bulunmakta ancak diizenli egzersiz yapanlarda
miktar1 azalmaktadir. Oz yaglar ayrica hayati organlarin korunmasina yar-
dimc1 olmaktadir. Kalp kas1 da dahil olmak {izere tiim kaslardaki yaglar,
kaslarm enerji kaynagidir. Ornegin sag diplerindeki yaglar saglara canlilik
vermektedir. Oz yaglar doymamis yaglardir ve diyetle mutlaka alinmalar
gerekmektedir (Ersoy, 2012)

Doymus Yaglar

Serbest yag asitlerinin karbon atomlarinin hidrojen atomlarina doy-
mus ise doymus yag adin1 alir. Bu tiir yaglar oda sicakliginda kati halde-
dirler. Cogunlukla hayvansal yaglardir. Doymus yaglari fazla miktarda tii-
ketmek tavsiye edilmemektedir. Ciinkii yliksek tansiyon, atherosclerosiz,
sismanlik ve kardiovaskiiler hastaliklara yol agmaktadir. Ornegin yumurta
ve slit iirlinleri oldukca fazla miktarda doymus yag asidi igerirler. Mar-
garin, ¢icek yagi, peynir, yumurta sarisi, hayvansal gida ornektir (Fox,
Bowers, Foss, 1988).

Doymamis Yaglar

Doymamis yaglarda serbest yag asitleridir fakat serbest yag asitle-
rinin karbon atomlar1 hidrojen atomlarina doymamistir. Bunun yerine
karbon atomlar1 birbiri ile ikili baglar olusturmus ve bdylece hidrojene
baglanan karbon atomu sayisini1 azaltmiglardir. Doymamis yaglar oda si-
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cakliginda siv1 halde bulunurlar. Cogunlukla bitkisel yaglardir. Ornegin
musir 6zii yagi, soya yagi gibi (Fox, Bowers, Foss, 1988).

Yaglarin Viicuttaki Gorevleri

- Viicudun en biiyiik enerji deposudur

- Viicudun 6nemli organlarini korur

- Soguk ortama kars1 viicut 1sisin1 korur

- Yaglar, yagda eriyen vitaminlerin alinip emilmesi i¢in tastyici go-
revi goriir. Bu vitaminler; A,D,E ve K vitaminleridir.

- Mide bosalmasini geciktirdiklerinden doygunluk hissi verir.

- Organlarin ve buna benzer yapilarin bulundugu ortama daha iyi
tutunmasini saglar.

- Kanin yogunlugunu ayarlar ve bu sayede tansiyon hastaliklarinda
onemli rol oynarlar.

- Yapisina katilan bazi inorganik maddeler sayesinde viicudun inor-
ganik madde dengesine yardimei olurlar.(Ornek: fosforlar, azotlar)

- Proteinlerle birleserek protein etkinligini artirici ve protein koru-
yucu olarak gdrev yaparlar
Yaglarin Fazlah@imin Ve Yetersizliginin Etkileri Nelerdir?

Derialt1 ve depo yaglar ile 6z yaglarin viicuttaki yetersiz ve fazla ol-
dugunda olugabilecek durumlar Tabloda 6zetlenmistir.

Viicut Yaginin Yetersizliginde Viicut Yaginin Fazlahginda
o Usiime, e  Viicutisisinin ¢abuk artmast,
e Yagda ¢oziinen vitamin e Kaslarda zayiflama,
yetersizlikleri, e Eklem deformitesi,
e  (Cabuk Hastalanma, e Viicutta sekil bozuklugu,
e Hormonal dengesizlik, e  Scker hastaligy,
e Kan basincinda diizensizlik e  Yiiksek tansiyon,
olusur. o Kemiklerde sekil bozuklugu,
e  Hormonal bozukluk,
e (Cabuk yorulma,
e Performansta azalma olusur.

(Fox, Bowers, Foss, 1988).
Antrenman / Yarisma Oncesi ve Sirasi Yag Gereksinimi
- Yag tiikketimi minimum diizeyde,

- Yaglarin sindirimi uzun siirer,
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- Egzersiz sirasinda sisgkinlik ve gastrointestinal sorunlar,

- Egzersiz 6ncesi 6glinde, az miktarda yag tiiketimi doygunluk saglar.

Antrenman / Yarisma Sonrasi Yag Gereksinimi

- Onemli olan; karbonhidrat ve proteinden zengin besinlerin tiike-
tilmesidir.

Proteinler

Proteinler, sindirim kanalinda yap1 taglar1 olan aminoasitlere ayrila-
rak kana gegerler ve kanla karacigere taginirlar. Burada tekrar belirli dii-
zen iginde birleserek viicut proteini yaparlar. Proteinler hiicrelerin esas
yapi taglarini olusturur. Belirli hiicreler birleserek dokulari ve organlari
olusturur. Boylece protein, biiyiime ve gelisme i¢in basta gelen besin 6ge-
sidir. Bir¢ok hiicre zamanla 6liir ve yenileri yapilir. Bu nedenle proteinler,
hiicrelerin stirekliligi i¢in de basta gelen besin 6gesidir. Viicudun savun-
ma sistemlerinin, viicut ¢aligmasini diizenleyen enzimlerin, bazi hormon-
larin da esas yapilar1 proteindir. Protein viicutta enerji kaynagi olarak da
kullanilir. Yetigkin insan viicudunun ortalama % 16’s1 proteinden olusur.
Bu depo seklinde degil, ¢alisan ve belirli 6devler yapan hiicreler seklinde-
dir(Tayar, Korkmaz, Ozkeles, 2013).

Proteinler saglik ve fiziksel performans i¢in gerekli olan besin dge-
leridir. Her ne kadar proteinler kassal aktivitelerde kullanilan enerji ola-
rak dikkate alinmasalar da, proteinlerin endurans aktivitelerde (60 dakika
sonra) devreye girdigi ve enerji ihtiyacinin % 5 ile %15’ini karsiladig1 bi-
linmektedir(Fox, Bowers, Foss, 1988). Proteinler de CHO ve yaglar gibi;
karbon, hidrojen ve oksijen atomu igerir. Proteinler ayrica %16 Nitrojenle
birlikte siilfiir, fosfor ve demir igerir. Protein molekiilii yap1 bloklarini
olusturan aminoasitlerini igerirler. Aminoasitler degisik form ve kimyasal
kombinasyonlarda uzun zincirli peptid baglaridir. Proteinler 20 tiir amino-
asitlerden kurulurlar. Hiicreler, bu aminoasitlerden kendileri i¢in gerekli
proteinleri sentezlerler (Fox, Bowers, Foss, 1988). Proteinler, insan viicu-
dunun %15’ini igerir ve 6nemli boliimii kaslarda bulunur. Farkl: hiicreler-
deki protein igeriginde dnemli degiskenlik vardir. Bunlar:

- Beyin hiicrelerinde yaklasik %10
- Kirmizi kan hiicreleri %25
- Iskelet kaslarinin protein igerigi ise %65’tir.

Bilinen 22 asitten 9 tanesi esansiyel amino asitlerdir ve bu amino asit-
ler viicutta iiretilmezler. Esansiyel aminoasit insan viicut hiicreleri tarafin-
dan sentezlenemeyen, besinlerle disaridan alinmalar1 zorunlu olan amino
asitlerdir. Bu yiizden bu amino asitlerin tek kaynagi diyettir (Fox, Bowers,
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Foss, 1988). Asagidaki Tablo 5’te esansiyel aminoasitler ve esansiyel ol-
mayan amino asitler gosterilmistir. Proteinler, yag ve karbonhidratlardan
farkli olarak viicutta depolanamaz. Bu yiizden diizenli bir protein alimina
ihtiyacimiz vardir. Bir besinin protein bakimindan degerini igerdigi esan-
siyel amino asitler belirler. Eger besin esansiyel amino asitlerin tamami-
ni1 igeriyorsa bu tip besinler protein agisindan eksiksiz olarak tanimlanir.
Proteinler arasinda amino asitlerin dizilisinden kaynaklanan biiytik kalite
farklar1 vardir. Proteinlerin kalitesi, biyolojik degerleri seklinde ifade edi-
lir.

Giinliik Protein Gereksinimi

Simdiye kadar agiklanamayan bir olay, insanlarin yeterli miktarda
yiiksek degerli proteinleri aldiklarinda bile bu proteinlerin ancak %65-
70’ini kullanabilmeleridir. Food and Nutrition Board’ un eriskin bir er-
kek icin verdigi protein gereksinimi degeri 0,9 g/ kg/ giin’ diir. Japonya,
Finlandiya ve Almanya Beslenme Birligi, 1 g/ kg/ giin gibi daha yiiksek
degerde bir tavsiyede bulunmustur (Glatzel, 1970).

Gelisip biiylimekte olanlarin protein gereksinimleri yiiksektir. 1 ya-
sindakilerde 1,5 g/ kg/ giin ve 15-18 yas arasindakilerde 1,2 g/ kg/ giin’
diir. Toplam protein gereksiniminin %30-50 si hayvansal proteinlerle kar-
stlanmalidir. Hayat maddesi proteinin biiylik 6nemi, en iyi sekilde protein
eksikligi durumlarinda anlasilir. Fiziksel ve zihinsel performans diigtiklii-
giinti, kas atrofisi ve hastaliklara kars1 dayanikliligin azalmasi izler. Pro-
tein eksikligi devam ederse dliimle sonuglanan aglik 6demleri meydana
gelir (Glatzel, 1970).

Proteinin Viicuttaki Gorevleri

Insan organizmasindaki proteinin gesitli gérevleri vardir. Katilmadik-
lar1 biyokimyasal olay yoktur (Stryer, 1983).

- Enzimatik kataliz: Organizmadaki tiim metabolik faaliyetler en-
zimler (biyokatalizator) tarafindan kataliz edilir. Enzimler ise proteinler-
den olusur.

- Tasima ve depolama: Ornegin oksijenin tasinmasinda hemoglo-
bin proteninden yararlanilir. Demir, feritin proteini sayesinde karacigerde
depolanabilir.

- Hareket koordinasyonu: Kas dokusunun proteinden olusan kasili-
c1 elementleri sayesinde hareket saglanir.

- Mekanik destek fonksiyonu: Kollajen lifleri sayesinde doku ve
kemikler cekme mukavemeti kazanir. Kollajen lifli bir proteindir.
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- Savunma fonksiyonu: Organizmada dolasan antikorlar spesifik
proteinlerdir ve antijen — antikor reaksiyonu ile yabanci maddeleri baglar-
lar.

- Sinir uyartilarinin iletilmesi: Reseptor proteinler sinir uyartilarini
sinapslara(sinir hiicrelerinin baglantili organlar) iletir.

- Kalitsal bilgilerin iletilmesi.

- Genetik bolgede ayrimlagsmanin kontrolii: Represor proteinler(en-
gelleyici proteinler) bir hiicrede, hiicrenin 6zel gorevi icin gerekli olma-
yan tiim genetik bilgileri engeller.

Proteinler ve Fiziksel Performans

Sentez ve yiiriitme metabolizmalarinda proteinler ya iskele maddesi
ya da arac1t madde olarak gorev yapar. Bitki ve mikroorganizmalar, prote-
in sentezi i¢in gerekli olan tiim amino asitleri kendileri sentezleyebilirken
insanlar, en azindan esansiyel amino asitleri gidalarla almak zorundadir.
Bir protein ne kadar fazla esansiyel amino asit igerirse o kadar degerlidir.

Hig protein igermeyen bir beslenmede idrarla hala azot atilmasi, pro-
tein doniisliniin siirmesine baglanir (Ehrich, ve ark., 1984). Bu kullanim
payinin sentez ve yliriitme metabolizmalarinda siirekli kaybolan protein
miktar1 oldugu tahmin edilir. Buna “mutlak protein minimum” u denir.
Giinliik olarak yaklasik 15 gram proteindir. Organizmaya gidalarla yeterli
miktarda protein saglanmazsa metabolizmay1 idame ettirmek i¢in, viicuda
0zgii proteinler pargalanir.

Buradan meydana gelen zararlar kendini ilk 6nce kalpte, karacigerde
ve mide-bagirsak sistemi enzimlerinin sentezinde gdsterir. Mutlak protein
minimumunun karsilamasi, hayati olaylarin optimal bir sekilde akmasini
saglamaz.

1 kg viicut agirlig1 basina 0,8 gramlik giinliik protein alim tavsiye-
sinde tiim ihtimaller hesaba katilmistir, bu tavsiye kuvvet sporculari i¢in
de gecerlidir. Amerika’da, viicut gelistiren kisilerin iizerinde yapilan yeni
incelemeler, viicut agirligina bagl olarak yiliksek miktarda protein alin-
mast ile onlarin yiliksek kas faaliyetlerinin zaten hesaba katilmis oldugunu
ve bagil, kg basina olan bir artisin gereksiz oldugunu, etkileyici sekilde
gostermistir (Baron, 1999). Buradan kuvvet sporcularinin protein gerek-
siniminin, kuvvet sporu yapan normal bir kisinin protein gereksiniminden
farkli olmadig1 sonucunu ¢ikar. Monch’a gore sentez siirecindeki ek ge-
reksinim, dikkate alinmayacak kadar diisiiktiir. 1 kg yagsiz kas kiitlesinin
200 gram proteinden olustugu varsayilirsa 1 kg/ yillik kas sentezi i¢cim
ek olarak 2 kg proteine ihtiya¢ duyulur. Bu, giinde 5.5 g’a veya 70 kg
agirligindaki bir kiside viicut agirlig1 basia 0,08 g’a tekabiil eder. Bu ek
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gereksinim, yukarida tanimlanmasi giivenlik ilavesi ile karsilanmaktadir
(Monch, 1990).

Literatiirdeki celiskili ifadelere ragmen proteinlerin sadece yap1 mad-
desi olarak ve enzimlerin olusumunda kullanilmadigi, bazi durumlarda
enerji kaynagi olarak ta gorev yaptigi bilinmelidir. Dayaniklilik sporculari
icin olan tavsiyeler, sporcular i¢in verilen miktarlarin sinir degerlerinin
altlarindadir. Beslenme fizyolojisi ile ilgili gdzlemler, dayaniklilik spor-
cularinin da bilmeden giinde kg viicut agirlig1 basma 1,4 g gibi biiylik
miktarlarda protein aldiklarin1 gostermistir (Tarnopolsky, 1988). Kon-
santre sekilde ilave bir protein alimi, tartismali gibi gériinmektedir. Fakat
Purin’ce fakir olan proteinler, yiiksek miktarlarda alinirsa zararlh etki bek-
lenmez. Amino asitlerden Arjinin anabol bir etkisi vardir. Fakat bu etki,
ancak yiiksek dozlarda alindiginda ve bagirsaklarin ¢ok biiyiik oral alim-
larda sinir resorpsiyon kapasitesine sahip olmasindan dolayi, intravendz
durum beklenebilir (Baron, 1999).

Vitamin ve Mineraller

Mineral

Mineraller viicutta bulunan inorganik bilesiklerdir ve viicut fonksi-
yonlarinin diizenli ¢alismasinda 6nemli rol oynarlar. Kalsiyum, fosfor,
potasyum, sodyum, demir ve iyot en 6dnemli mineraller arasindadir(Ka-
yantag & Yilmaz, 2017). Cogu mineraller dogal olarak biitiin besinler-
de bulunmaktadir. Ornegin siit ve siit iiriinleri kalsiyum ve potasyumca
zengin gidalardir. Cogu hayvansal proteinli besinler, fosforca zengin ve
yagsiz et 6zellikle de karaciger demir bakimindan zengin gidalardir. Ay-
rica tuz tabletleri de sodyumca zengin minerallerdir (Fox, Foss, Bowers,
1988).

Yetiskin insan viicudunun ortalama % 4’ ii minerallerden olusmustur.
Minerallerin bir bolimii iskelet ve dislerin yapitasidir. Diger bolimii vii-
cut sivisinin dengede tutulmasini saglar. Besin 6gelerinden enerji olugsma-
sinda, oksijenin taginmasinda ve enzimlerin bilesiminde yer alir (Tayar,
Korkmaz, Ozkeles, 2013).

- Ginliikk Gereksinimi Fazla Olanlar: Kalsiyum(Ca) , Fosfor(P),
Sodyum(Na), Potasyum(K), Kiikiirt(S), Mangan(Mn) ve Klor(Cl) dir.

- Giinliik Gereksinimi Az Miktarda Olanlar: Demir(Fe), Bakir(Cu),
Iyot(I), Kobalt(Co), Molibden(Mo) dir.
Makromineraller

Gereksinim 50 mg/ giin lizerindedir. Kalsiyum, magnezyum, sod-
yum, fosfor, potasyum ve klor makrominerallerdir.
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Mikromineraller (Eser Elementler)

Demir, ¢inko, iyot, selenyum, bakir, mangan, flor, krom ve molibden
mikrominerallerdir.

- Krom ve flor harici hepsi bir enzim/ hormon sisteminin parcasidir.

Izotoni ve elektronétralite yasalarina gore su ve elektrolit dengeleri
birbirlerine baglidir. izotoni yasasina gére her sivi bélmesindeki osmotik
olarak etkili pargaciklarin toplami birbirine esittir. Bir bolme esit miktar-
da pozitif ve negatif yiik bulunduruyorsa, elektronétraldir. Yani bu yasala-
ra gore viicudumuzda suyun her hareketi zorunlu olarak yiik tastyicilarin
kayb1, suyun hareketi veya kaybi ile baglantilidir (Baron, 1988).

Mineral maddelerin diger 6nemli etkileri sunlardir (Rehner, 1980).

- Membranlarin stabilasyonu: Ekstraseliiler boliimiin agirlikli ola-
rak icerdigi Na' ve intraseliiler boliimiin agirlikli olarak igerdigi K* saye-
sinde hiicre membranininda uyarilganlik agisindan bilyiik 6nem tasiyan
bir potansiyel olusur.

- Kompleklerin ve pihtilastirict faktorlerin olusumu: Burada Ca™
biiyiik bir tol oynar.

- Osmotik basincin korunmasi: Yar1 gecirgen membranlardan ge-
cemeyen ¢Oziinmiis parcaciklar, suyun siddetli bir sekilde igeri alinmasini
saglayarak hiicre basincini korurlar.

- Enzimlerde olan interaksiyonlar: Metal iyonlarimin varligi saye-
sinde bazi enzimlerin devir hizi artar.

- Kemik dokusunun minerallestirilmesi: Kalsiyum ve fosfatin de-
polanmasiyla kemik sertlik kazanir.

- Hiicre aktivitesinin korunmasi: Kas hiicrelerinin kasilmasi, iyon-
larin taginmasi ve maddelerin salgilanmasinda 6zellikle potasyum ve kal-
siyum gereklidir.

Vitaminler

Vitaminlerin ¢ogu enzimlerin ve koenzimlerin gerekli parcalaridir
ve yaglar ile karbonhidratlarin metabolizmasinda onemli rol oynamak-
tadirlar. Her ne kadar vitaminler enerji vermeseler de, yasam igin gerekli
ogelerdir(Fox, Foss, Bowers, 1988, s.413). Vitaminler gidalarla aldigimiz
karbonhidrat, yag ve proteinden enerji elde edilmesine ve hiicrelerin olus-
mas ile ilgili biyokimyasal olaylarin diizenlenmesine yardimei olurlar.
Bazi vitaminler, kalsiyam ve fosfor gibi minerallerin kemik ve diglere
yerlesmesini destekler. Bazi vitaminler de viicut i¢in gerekli besin dge-
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lerinin bozulmadan islevini siirdiirmesi ve zararli maddelerin etkilerinin
azaltilmasinda yardimcidirlar(Tayar, Korkmaz, Ozkeles, 2013).

Fazla Miktarda Vitamin
- Yiksek doz vitamin oksidatif stresi arttirir.

- Yiiksek doz vitamin E prooxidant etki gostererek apopitozisi etki-
leyebilir.

- Yiiksek doz vitamin C ortamda demir varsa askorbit asit prooksi-
dan ajana doniigerek reaktif oksijen iiriinlerinin (ROS) toplanmasina yol
acar (Balzo, 2014)

A Vitamini

B-karoten A vitamini énemli kaynagidir. Onceden olusmus vitamin A
sadece hayvansal kaynaklarda bulunur(Karaciger, yumurta, siit ve {iriin-
leri). Bebekler diisiikk A vitamini ile dogar, anne siitii ile birka¢ ayda A
vitamini diizeyi yiikselir (Tayar, Korkmaz, Ozkeles, 2013).

A vitamini; D vitamini, B vitamini, E vitamini, ¢inko, kalsiyum ve
fosfor ile beraber gorev yapar. A vitaminin insan viicudundaki olumlu et-
kilerini sdyle siralayabiliriz:

- Gelismeye yardim eder. Kemik ve dislerin saglikli yapisini olus-
turur. Bilylime ve viicut dokularinin yenilenmesi i¢in gereklidir. Akne gibi
bazi cilt problemlerinde, cildin yumusak ve hastaliksiz olmasini saglarlar.

- Hayatin uzamasi saglar, yaglanmayi geciktirir. A vitamini antiok-
sidandir boylece; normal hiicre faaliyetleri ile olusan serbest radikaller
olarak adlandirilan gerekli enzimleri bozan ve hiicrelere zarar veren de-
gismeler ve hiicre zararina sebep olan maddelerin temizlenmesinde, kan-
ser ve yaslanmanin getirebilecegi hastaliklarin 6nlenmesinde yardimeidir.

- Yeni hiicre yapimini1 kamgilar ve 6zellikle epitel dokusunun koru-
yucusudur.

- Hastaliklara karsi direnci arttirir.
- Bagisiklik uyaricidir.

Gidalarla alinan A vitamini; retinol ve karoten halinde bulunur. An-
cak alinan besinlerin cinsine gére bunlarin orani degisik olabilir. Hayvan-
sal besinleri fazla tiiketen bir kigide A vitamininin ¢ogu retinolden gelir-
ken, bitkisel gidalar1 fazla tiikketen bir kisinin diyetindeki A vitamininin
¢ogu karotenden saglanir. Karoten; havug, karnabahar, kabak, i1spanak,
domates, lahana, tatl patates, tere gibi sar1 ve yesil sebzelerde, kiraz, sef-
tali, kayis1 gibi meyvelerde bol bulunur. Bu sebze ve meyveler viicuda
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girdikten sonra karoten, ince bagirsak mukoza hiicrelerinde A vitaminine
doniisiir. Retinol; siit, tereyagi, peynir, yumurta, karaciger, bobrek, balik,
balik yagi, et yagi gibi hayvansal gidalarda bol bulunur (Tayar, Korkmaz,
Ozkeles, 2013).

A vitamini gereksinmesi diyetin ortalama % b-karoten miktarina gore
hesaplanmalidir. A vitamini Erkeklerde 5000 IU (=3 mg Beta Karoten),
kadinlarda 4000 IU (=2-4 mg beta karoten) giinlitkk doz onerilir. Gebeler
icin “Retinol” onerilmez. Retinol aliminin 15.000 [U”yi gegmemesi ge-
reklidir. (Tayar, Korkmaz, Ozkeles, 2013).

D Vitamini

Giines 1sinlar ile sentezlenir. Dokuda iiretilerek kana salinir. Viicutta
hormonal etki yaratir. Kemik mineralizasyonunu saglar. Hiicre biiyiime
ve farklilagsmasinda rol oynar. Apopitozisi engeller. Peroksidasyona karsi
korur. Immiin sistem modiilatériidiir. IL4 yapimni arttirir. Aktif T hiicre
cogalimini arttirir. NK hiicrelerini artirir. Bakteriyel 6ldiirmeyi artirir. T
hiicre, makrofajda vitamin D reseptorii bulunur. Bebekte annedeki D vita-
minin %80’i bulunur (Tayar, Korkmaz, Ozkeles, 2013).

Giines 151811 dogrudan alamayan bireylerde, hizli biiyiiyen ¢ocuklar-
da, az giines alan iilkelerde, D vitamini eksikligi goriiliir. D vitamini ye-
tersizliginin yaygin olarak goriilme nedeni dogal yiyeceklerde yeterince
bulunmamasina baglidir. D vitamini eksikliginde kalsiyum ve fosfor emi-
liminde azalma olur, bu da parathormon salgilanmasini arttirir. Cocuklar-
da kemik gelisiminde bozukluk, kemiklerde deformiteler, erigskinlerde ise
osteomalazi goriiliir (Tayar, Korkmaz, Ozkeles, 2013).

D Vitamini suda erimedigi i¢in fazlasi idrarla atilamaz ve bu nedenle
ihtiyacgtan fazlasi ve gelisigiizel alinmasi sakincalidir.

Alimmasi gereken giinlitk miktar ¢ocuklarda 400-800 iinite, gebelere
ve siit verenlere 800-1000 iinite gereklidir. Cocuklarda, ergenlik done-
minde 10 mg D, vitamini yeterlidir. 22 yasin Ustiindeki yetiskinlerde ise
bu miktar 5 mg kadardir (Tayar, Korkmaz, Ozkeles, 2013).

Eriskinler bu miktar1 giines banyosu ile saglayabilirler. Dinsel ya da
toresel nedenlerle kapali giyinenler, gece calisan kisiler glinesten yarar-
lanamayan hasta ve yaslilarin ayrica D vitamini almalar1 gerekir. D vita-
miniyle zenginlestirilmis besinler iyi bir D vitamini kaynag1 degillerdir
(Tayar, Korkmaz, Ozkeles, 2013).

E Vitamini

Yagda ¢oziinme 6zelligi olan vitaminler arasinda yer alir. Giiglii anti-
oksidan etkisi ile viicudu serbest radikallere karsi korur. E vitamini anti-
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oksidan etkisiyle ayrica kanser, kalp-damar gibi ciddi hastaliklara kars1 da
viicudu koruyucu 6zelliktedir. Kirmizi kan hiicre iiretimine katkisi olan E
vitamini, viicutta K vitamininin dolayl yollardan kullanilmasini da saglar.
E vitamini eksikligi besinler ile viicuda alman yaglarin farkli nedenler-
den dolayi kullanilamamasi sebebiyle meydana gelir. E vitamini eksikligi
nedeniyle gérme problemleri, yiiriiylis bozukluklari, kas gii¢siizliigii, kas
kiitlesinde azalma gibi sikayetler yasanir (Samur, 2008).

Viicudun ihtiyag duydugu E vitamini yalnizca besinler tarafindan
karsilaniyorsa bu durum karsisinda zehirlenme ya da farkli yan etkiler
yasanama olasilig1 yoktur. Fakat E vitamini destek seklinde aliniyorsa bu
durum karsisinda bazi yan etkilerin olugma ihtimali olabilir. Cok fazla E
vitamini takviyesi almak kanama riskini arttirabilir. Ornegin yasanan adet
kanamasi daha uzun ve daha yogun olabilir. Baz1 vakalarda asir1 E vita-
mini kan pihtilagsmasini geciktirebilir. En fazla E vitamini alim orani1 1000
mg’dir. Fakat bu oran yetiskinlerde alinmas1 gereken E vitamininden yak-
lasik 60 kat daha fazladir. E vitamini besinler yolu ile alindiginda ¢ok
agirt almak gibi bir durum s6z konusu degildir. Fakat destek seklinde alan
kigiler dikkatli olmalidir. Kapsiil ya da tablet seklinde E vitamini takvi-
yesi alan erkeklerde fazla alindiginda prostat kanserinin goériilme olasiligi
artabilir. Diger yasanabilecek yan etkiler ise, mide kramplari, ishal, uyku
problemleri, halsizlik, bas agrisi, gdz kusurlari, kanama ve mide bulantisi
olarak siralanabilir (Samur, 2008).

E vitamini eksikliginde ilk fark edilen belirti ciltte solgunluk, giines
lekesi ve kirisikliklarin artis gostermesidir. E vitamini eksikligi ile alakali
olarak el, kol, ayak ve bacaklarda agri, uyusma ve gii¢ kaybi yasanabi-
lir. Fakat bu tarz belirtiler bagka hastaliklarin da belirtisi olabileceginden
mutlaka bir doktora bagvurularak gerekli arastirmalarin yapilmasi gerekir
(Samur, 2008).

K Vitamini

Yagda ¢oziinme Ozelligi olan vitaminlerden biridir. Viicutta yag do-
kusu ve karacigerde depolanan K vitamininin en biiylik gorevlerinden
biri kan pihtilasmasini saglamaktir. K vitamini pihtilagma vitamini olarak
da bilinmektedir. Kanin normal sekilde pihtilagmasini saglar, kemikleri
kiriklara karsi korur, menopoz sonrasi donemde kemik kaybini azaltir,
damar sertligini engelleyici etkisi vardir. Prostat ve karaciger kanserinin
geligsme riskini azaltir. K vitamini eksikligi viicutta ¢ok goriilen bir sorun
degildir. Giinliik tiiketimi yapilan sebzelerin ¢ogu K vitamini bakimindan
zengin oldugu i¢in K vitamini eksikligi ¢cok sik rastlanan bir durum degil-
dir. Ayrica bagirsaklarda bulunan faydali bakterilerin de K vitamini {ire-
tebilme 6zellikleri vardir. Devamli ya da uzun siire antibiyotik kullanimi1
K vitamini emilimini 6nler. Ayrica, karaciger fonksiyonlarinda bozukluk,
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kan inceltici ilag kullanmak, safra kesesi hastaliklari, kistik fibrozis, ¢6l-
yak hastalig1 ve birinci derece yaniklar K vitamini eksikligine yol acabilir
(Samur, 2008).

K vitamini fazlalig1 viicutta herhangi bir yan etkiye neden olmaz.
Yapilan bir arastirmaya gore giinliik 6nerilen K vitamini ihtiyacindan 4
kat dahi fazla alinsa herhangi zararin olmadig: tespite dilmistir. K vita-
mini eksikligi nedeniyle adet kanamasinda yogunluk, dis eti kanamasi,
burun kanamasi, idrarda kan goriilmesi, morarma, ¢abuk yaralanma, yara-
larin gec iyilesmesi gibi sikayetler yasanabilir. K vitamini eksikligi uzun
siire devam ederse kemik kaybi ve kemik yogunlugunda azalma ortaya
cikabilir. Ayrica yine K vitamini eksikligine bagli olarak damar sertligi,
hiicrelerde kalsiyum birikmesi ve bobreklerde tag olusumu gibi sikéyetler
meydana gelebilir (Samur, 2008).
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Fiziksel aktivite, enerji harcamasi ile sonuglanan ve kas kasilmasi
tarafindan tiretilen viicut hareketleridir (Ram, 2000).

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) fiziksel aktiviteyi iskelet kaslar1 tarafin-
dan tretilen enerji gerektiren herhangi bir bedensel hareket (calisirken,
oynarken, ev isleri yaparken ve bos zamanlarda yapilan hareketler dahil)
olarak tanimlamaktadir (http-1).

Bir baska tanimla fiziksel aktivite iskelet kaslarinin kasilmasi ile or-
taya c¢ikan, bazal diizeyin ilizerinde enerji harcatan bedensel hareketler-
dir. Bagka bir deyisle kaslara dinlenme seviyesinin iizerinde uygulanan
ve enerji harcanmasina neden olan herhangi bir gii¢ olarak tanimlanabilir
(Ozer, 2010).

Insanlarin fiziksel ve ruhsal sagliklar1 {izerine birgok olumlu etkiler
yapan; hem hastaliklardan korunmada, hem de hastaliklarin tedavisinde
yararli olan fiziksel aktivitenin saglikla dogrusal bir iligkisi oldugu bir¢ok
calismada belirtilmistir(Balboa-Castillo, 2011; Guallar-Castillon, 2014;
Warburton, 2006 ).Fiziksel aktivitelerin saglikli yasam tizerindeki etki-
lerinin yam sira(Karaca ve Fliz,2020) postiiral bozukluklarin giderilmesi
tizerine de olumlu etkisi bulunmaktadir(Ilkim ve Akyol,2018,Giivendi ve
ark.2019).

Erken yastan itibaren diizenli fiziksel aktivite aliskanlig1 kazandir-
mak, giinliik yagsamin bir parcasi haline getirmek ve giinliik aktivite mikta-
rin1 artirmak, sagligin korunmasi ve karsilasilabilecek saglik sorunlarinin
onlenmesinde oldukga biiyiik 6neme sahiptir (Ram, 2000). Saglik insan-
l1igin varolusundan beri en ¢ok vurgulanan olgudur(Karaca ve ark.2019).

Fiziksel Aktivite Olarak Kabul Edilen Aktiviteler ¢ Yiiriime * Kosma
* Sigrama ¢ Yiizme * Bisiklete binme ¢« Comelme — kalkma * Kol ve bacak
hareketleri gibi temel viicut hareketlerinin tamamin1 ya da bir kismini ige-
ren gesitli spor dallari, dans, egzersiz, oyun ve giin igerisindeki etkinlikler
fiziksel aktivite olarak kabul edilebilir (SB-1, 2014).

Onerilen fiziksel aktivite, haftanin 5 giinii, en az 30 dk siiren orta
yogunluklu aerobik egzersiz olmali ve kisiye giinde en az 200 kcal enerji
harcatmalidir. Egzersiz siiresinin 60-90 dk’ya ¢ikmasi ek fayda saglamak-
tadir (Obezite Tan1 ve Tedavi Kilavuzu, 2018).

Psikolojik, fizyolojik ve davranigsal degiskenleri de i¢eren bir¢ok de-
giskenin fiziksel aktiviteyi etkiledigi gosterilmistir. Fiziksel aktivitenin
engelleri arasinda; en ¢ok rapor edilen zaman eksikligidir (Oztiirk, 2005).

Kronik hastaliklarin 6nlenmesinde ve tedavisinde fiziksel aktivite ve
egzersizin ¢ok sayida yarar1 oldugunun bilinmesine ragmen, bireyler ha-
reketsiz yasam tarzim siirdiirmeye devam etmektedir. Toplumumuzda da
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kronik hastaliklar saglik bakimi ve harcamalari i¢in ciddi bir yiik olustur-
maktadir (SB-2, 2004).

Saglik Bakanligi tarafindan 2011°de yapilan “Kronik Hastaliklar Risk
Faktorleri Arastirmasi”na gore de Tiirkiye genelinde kadinlarin %87’si,
erkeklerin %77’sinin yeterli dl¢lide fiziksel aktivite yapmadig1 belirlen-
mistir. Bu oranlar, hareketsiz yagam tarzinin iilkemiz i¢in ciddi boyutlarda
oldugunu ortaya koymaktadir (SB-3, 2014).

Niifusun %43,6’s1 DSO’niin saglik igin fiziksel aktivite tavsiyelerini
karsilamamaktadir (erkekler %33,1; kadinlar %53.9). Tiirkiye’de giinliik
ortanca fiziksel aktivite zamam 30,0 dakika olarak hesaplanmistir ve er-
keklerde fiziksel aktivite i¢in harcanan toplam zaman (51,4 dakika) kadin-
lardan (17,1 dakika) daha fazladir. Etkili bir fiziksel aktiviteye katilma-
yanlarin yiizdesi %81,3tiir (erkekler%70,1; kadinlar %92,2). Tiirkiye’de
15 yas ve lizeri niifusta her bes kisiden 2’si son 12 ay i¢inde bir doktor ya
da saglik caligsani tarafindan yasam tarzina yonelik tavsiye almistir, Tiir-
kiye niifusunun %87,3’1 (erkeklerde %89,1 ve kadinlarda %85,5) secilen
herhangi bir BOH risk faktoriiniin iki veya daha fazla olumsuz saglik etki-
sini belirtmislerdir (Tiirkiye Hanehalki Saglik Arastirmasi, 2017).

Fiziksel inaktivite diinya genelindeki en onemli risk faktdrlerinden
biridir ve yilda 3,2 milyon 6liim ve 69,3 milyon DALY (engellilige ayar-
lanmig yasam yih) ile iligkilidir (Lim, 2012). Diizenli fiziksel aktivite, is-
kemik kalp hastaligi, inme, meme ve kolon kanseri ve hatta diyabet riskini
azaltmaktadir. Ayn1 zamanda kilo kontroliine ve obezitenin engellenmesi-
ne yardimci olmaktadir(WHO-1, 2010).

Insanlar fiziksel aktivite gerektiren isleri daha az tercih etmelerinden
dolay1 hizmet ekonomisi endiistriyel ekonominin yerini almis, insanlar fi-
ziksel aktivite gerektiren 0zel islerini bile iicretle baskalarina yaptirmaya
baglamiglardir (Fox, 2007). Diizenli yapilan fiziksel aktivitelerin saglik
sistemi lizerine olumlu etkisi bulunmaktadir(Yildirim ve ark.2017).

Prevelans ve sagliga etkisi diisliniildiigiinde ekonomik, cevresel ve
sosyal acidan da genis ve kapsamli sonuglari olan fiziksel inaktivite (ha-
reketsizlik), pandemik bir durum olarak ele alinmalidir (Kohl, 2012).
Ciinkii inaktivite kronik hastaliklar ve kiiresel mortalite agisindan 6nde
gelen 5 Onemli risk faktoriinden biridir. Kronik hastaliklar modern ¢a-
gin en onemli katilleridir ve fiziksel inaktivite de bu hastaliklarin en bii-
yiik sebebidir. iskemik kalp hastaliklarinin yaklasik %30’ unun, diyabetin
%27’sinin, meme ve kolon kanserlerinin yaklasik %21-25’inin ana nede-
ninin fiziksel inaktivite oldugu tahmin edilmektedir. Her yil 3,2 milyon
(diinyadaki oliimlerin %5,51) insan inaktivite nedeniyle kaybedilmekte-
dir (WHO, 2009)
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Diinya Saglik Orgiitii 2012 yil1 saglik verilerine gdre mortaliteye ne-
den olan hastaliklar; %48 kardiyovaskiiler hastaliklar, %21 kanser, %3.5
Tip 2 diyabet olarak belirtilmektedir. Yapilan aragtirmalar fiziksel aktivi-
tenin birgok hastaliktan koruyucu (kalp- damar hastaliklari, hipertansiyon,
meme ve kolon kanseri, obezite, Tip 2 diyabet gibi) ve bir¢cok hastalikta
tedavi edici (Tip 2 diyabet, hipertansiyon, obezite gibi) etki gosterdigini
belirtmektedir (Donelly, 2009; Thompson, 2009; Durstine, 2009 ).

Fiziksel aktivite ve egzersiz, hizlandirilmis biyolojik yaglanma / erken
olim, diistik kardiyorespiratuvar uygunluk (VO,max), sarkopeni, metabo-
lik sendrom, obezite, insiilin direnci, prediyabet, tip 2 diyabet, karaciger
hastalig1, koroner kalp hastaligi, periferik arter hastaligi, hipertansiyon,
inme, konjestif kalp yetmezligi, endotel disfonksiyonu, arteriyel dislipi-
demi, hemostaz, derin ven trombozu, kognitif disfonksiyon, depresyon ve
anksiyete, osteoporoz, osteoartrit, denge, kemik kirig1 / diismesi, roma-
toid artrit, kolon kanseri, meme kanseri, endometrial kanser, gestasyonel
diyabet, preeklampsi, polikistik over sendromu, erektil disfonksiyon, agri,
divertikiilit, kabizlik ve safra kesesi hastaliklarina karsi birincil koruma
olarak incelenmektedir. Viicut hizla yetersiz fiziksel aktiviteye maruz
kalirsa hem toplam hem de yasam kalitesinde 6nemli diisiisler meydana
gelebilir. Birlikte ele alindiginda, fiziksel hareketsizligin ¢cogu kronik has-
taligin 6nemli bir nedeni olduguna dair kesin kanitlar vardir. Yani fiziksel
aktivite kronik hastaligin yasam boyunca kaginilmaz bir sonu¢ olmasini
engellemektedir(Frank, 2012).

Fiziksel Aktivite ve Obezite:

Obezite, saglig1 bozacak 6l¢lide yag dokularinda anormal veya asir1
miktarda yag birikmesi olarak tanimlanmaktadir (Ram, 2000).

Fiziksel aktivite; kisinin enerji harcamasini artirdigi i¢in modern
toplumlarin kars1 karsiya kaldigi en onemli saglik problemlerinden bi-
risi olan obezitenin 6nlenmesinde, enerji dengesinin ve viicut agirligiin
kontroliinii saglamaktadir (Demirel, 2014).

Viicut Kiitle Indeksi (VKI), ("Body Mass Index” agirlik(kg)/boy(m)2,
18,5-24,9 aras1 normal, 25-29,9 degerleri fazla kilolu (“overweight”) ve
30 ve lzerindeki degerler, obezite olarak degerlendirilmektedir (SB-4,
2011; WHO-3, 2000)

Birgok gozlemsel galisma, fiziksel hareketsizlik ile obezite arasinda
bir iligki oldugunu ve fiziksel egzersizin yag kiitlesi ve abdominal obezite-
de bir azalmaya yol ac¢tigini ortaya koymustur. Dahasi, fiziksel aktivitenin
kilo verdikten sonra viicut agirligini korumak ve genel olarak kilo alimini
onlemek i¢in 6nemli olduguna dair gii¢lii kanitlar vardir (Buckley, 2008;
Pedersen, 2015; Poirier, 2001), bununla birlikte kanser 61iim riskini azalt-
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mak i¢in degistirilebilir bir risk faktori (Adraskela, 2017; Vainshelboim,
2017) veya asir1 kilolu veya obezitesi olan bireyler arasinda kardiyovas-
kiiler hastalik (Lavie, 2016; Goff, 2013). Istisnalar olmasina ragmen, ge-
nel olarak obez olmayan bireylerin fazla kilolu ve obez bireylere gore
fiziksel olarak daha aktif oldugu, ayrica fiziksel aktivitenin yaslanmayla
iligkili agirhigi kismen engelledigi kabul edilmektedir (Williams, 20006).
Cocuklarda ve ergenlerde fiziksel hareketsizlik ile kilo alimi arasinda bir
iligki de dogrulanmistir (Kimm, 2005). Gézlemsel ¢alismalardan elde edi-
len kanitlar siirekli olarak obezitenin gelisiminde fiziksel hareketsizligin
onemli bir rol oynadigini 6ne siirse de, bu kaniti dogrulamak i¢in daha
fazla randomize kontrollii caligmalara ihtiya¢ vardir (Buckley, 2008).

Egzersizin tek veya ana miidahale sekli oldugu kisa miidahale prog-
ramlarindan sonra obez erkeklerde biiytik bir kilo kayb1 gozlenmistir, an-
cak uzun siireli takip ¢alismalart, ilk kilo kaybinin ardindan yeniden kilo
aliminin geldigini ortaya koymustur (Jain, 2005 ) . Egzersizle kilo ver-
menin boyutunda genetik faktorlerin rolii olabilir, bu da egzersizin bazi
kisilerde digerlerine kiyasla kilo vermede veya kilo alimindan kaginma-
da daha etkili olabilecegini diisiindiirmektedir (Bouchard, 1994; Levin,
2006).

Diyet alim1 da obezitenin dnlenmesi ve yonetimi i¢in egzersizin et-
kinligini etkileyen bir bagka belirleyicidir. Bu nedenle, enerji dengesini
giinde 100 kilokalori ile degistirerek, 6rnegin mevcut aktiviteye ek olarak
giinde 15 dakika yiirliylise karsilik gelmenin ve bunu yasam boyu aligkan-
lik olarak siirdiirmenin 6nlemede, enerji aliminin bu ek aktiviteyi telafi
etmek i¢in artmayacagini varsayarsak, etkili olabilecegi one stiriilmiistiir.
(Buckley, 2008; Hill, 2003).

Enerji tiiketimini artirdig1 ve yag kiitlesinin azalmasiyla sonuglanan
lipolizi indiikledigi icin fiziksel egitimle kilo kaybi beklenir. Bununla bir-
likte, enerji harcamak igin en etkili egzersiz sekli aerobik egzersiz oldu-
gundan, egzersiz siiresinin kilo kaybi i¢in egzersiz yogunlugundan daha
onemli olabilecegi one siiriilmiistiir (Buckley, 2008). Bu nedenle, kilo
kaybu i¢in, tercihen kuvvet antrenman ile birlikte biiyiik hacimli orta yo-
gunlukta aerobik egzersiz Onerilmistir (Pedersen, 2015). Bununla birlik-
te, Cochrane, kilo kayb1 i¢in yiiksek yogunluklu fiziksel aktivitenin orta
seviyeli aktiviteden daha etkili oldugunu ortaya koyarken (Shaw, 20006),
diyet miidahalesi olmaksizin sadece fiziksel egitimi i¢eren ¢aligmalarda,
yiiksek yogunluklu egzersizin viicut agirligin1 daha fazla azalttig1 goste-
rilmistir. Diyet ve yasam tarz1 aktiviteleri, diyet art1 yapilandirilmis aero-
bik egzersize benzer sekilde kilo vermede etkili oldugundan egzersizin
yapilandirilmasina gerek yoktur (Buckley, 2008).
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Genel olarak egzersiz, diizenli bir egzersiz rejimini siirdiirebilen ki-
siler i¢in kilo kaybini siirdiirmek i¢in ¢ok etkili bir strateji olabilir. Ayrica
klinisyenler, genel egzersiz hacmi ve kalori kisitlamasi 6nerilen minimum
seviyelerin ¢ok iizerinde degilse, fiziksel egzersiz programindan 6nemli
bir kilo kaybinin gergeklesmesinin miimkiin olmadigin1 vurgulamalidir.
Ek olarak, katilimcilar1 uzun siireli egzersiz egitimi programlarina uyma-
ya tesvik etmelidirler

Fiziksel Aktivite ve Tip 2 Diyabetes Mellitus

Tip 2 Diyabetes Mellitus (T2DM), “mutlak ya da goéreceli olarak in-
siilin eksikligi veya insiilin direnciyle karakterize hiperglisemiye neden
olan metabolik bir hastaliktir” (Can, 2013).

Gelismis ve gelismekte olan toplumlarda hareketsiz yasam tarzi ve
beslenme aliskanliklar nedeniyle goriilme sikligi artan T2DM ilerleyici
bir hastalik olarak tanimlanmakta, 6liim ve is géremezligin en onemli
nedenlerinden birisi olarak kabul edilmektedir (Thomson, 2009; SB-5,
2011).

T2DM hastalari, bozulmus antiviral aktivite ve T ve B hiicreleriyle
ilgili immiin islev bozukluklar1 nedeniyle zayif bir bagisiklik sistemine
sahiptirler. T2DM’li hastalarda fiziksel aktivite antiinflamatuar / pro infla-
matuar sitokin oranini, 13 immiin savunma aktivitesini ve metabolik sag-
l1g1 iyilestirmekte ve hiicreyi gesitli viral enfeksiyonlardan korumaktadir
(Nieman, 2019; Duggal, 2019).

Fiziksel olarak aktif olmanin, 6zel teknoloji ve ekipman gerektirme-
yen bir¢ok yaratic1 yolu vardir. Igeride veya disarida hizli yiiriiyiis, mer-
diven ¢ikma, bahge veya ev isi yoluyla aktif kalmak ve aktif oyunlar oy-
namak da ayni derecede etkili olabilir. Yapilandirilmis fiziksel egzersize
ihtiya¢ duyanlar i¢in, sanal egitmenlerin ¢evrimi¢i egitmen liderliginde
dersler sundugu cok sayida iicretsiz ev tabanli egzersiz platformu var-
dir. Fiziksel aktivite kilavuzlari, SED (hareketsiz) siiresini azaltmak igin,
T2DM’li yetiskinlerin her 30 dakikada bir hafif aktivite nobetleri ile uzun
siireli oturmay1 kesmeleri gerektigini dnermektedir. Metabolizma ve ba-
gisiklik, ayrilmaz bir sekilde i¢ ice gegmistir, ¢linkii metabolik durum,
bagisiklik fonksiyonunun kritik bir belirleyicisidir. T2DM hastalarinda
immiinometabolik saglig1 giiclendirmek i¢in davranigsal miidahale strate-
jileri dahil edilmelidir (Balducci, 2019).

Fiziksel Aktivite ve Kardiyorespiratuar Hastahklar

Fiziksel aktiviteyle kardiorespiratuar saglik (koroner kalp hastaligi,
kardiovaskiilerhastalik, inme, hipertansiyon) arasinda dogrudan bir iligki
vardir. 2004 yilinda yapilan Ulusal Hastalik Yiikii arastirmasia gore 15



192 iMchmct Burak Demir

tilkemizde kardiyovaskiiler hastaliklardan 6liim oran1 % 47,7 olarak belir-
lenmigtir (TC Saglik Bakanligi, 2006)

Fiziksel aktivite sirasinda harcanan enerji miktar1 aktivitenin yogun-
lugu, siiresi ve frekansina baghdir. Fiziksel aktivite kardiyovaskiiler risk
faktorlerini, kardiyovaskiiler hastalik riskini ve tim nedenlere bagli 6liim-
leri azaltir (Bulwer, 2004).

Fiziksel aktivitenin saglik agisindan yararlarinin incelendigi bir der-
lemede, primer koruma agisindan; asemptomatik erkekler ve kadinlarda,
diizenli fiziksel aktivite ile herhangi bir nedene veya kardiyovaskiiler
hastaliga bagl erken 6liim riskinin azaldigina dair dikkate deger kanitlar
oldugu sonucuna varilmistir. Ayrica diizenli fiziksel aktivitenin, kardiyo-
vaskiiler hastaliklarin sekonder korumasinda da etkili oldugu ve erkek-
lerle kadinlarda erken 6liim riskini azaltic1 etkisi oldugu da bildirilmistir
(Warburton, 2006).

Mart 2020 de DSO tarafindan kiiresel pandemi olarak kabul edilen
yeni tip koronaviriis hastalig1 2019 (COVID-19), 15 Kasim 2020 tarihi iti-
bariyla diinya ¢apinda 53.766.728 ‘den fazla vaka ve yaklasik 1.308.975
O0lim bildirilen pandemik oranlarda bulasici bir hastaliktir (WHO-4,
2019). COVID-19, uluslararas1 énemi haiz bir halk saglig1 acil durumu-
dur (WHO-5, 2019) ve bu nedenle, diinyanin dort bir yanindaki ulusal ve
uluslar iistii kuruluslardan koordineli, koruyucu yanitlar gerektirmektedir.
COVID-19 enfeksiyonu i¢in spesifik onleyici veya tedavi edici tibbi mii-
dahalelerin yoklugu, hizli bulagsma hiz1 ve goriiniiste 6nemli 6l¢iide bel-
gelenmemis kontaminasyon ve bulagma sayilarimin yani sira, bireylerin
sosyal etkilesimlerden kaginmak ve hastaligin yayilmasini engellemek ve
boylece diinya capinda saglik sistemleri lizerindeki baskiy1 azaltmak i¢in
evde kalmalar gerektigi konusunda bilimsel olarak saglam bir Oneriye
yol agmistir. Enfeksiyon kontrolii i¢in etkili olmasina ragmen, bu strateji-
nin potansiyel davranigsal ve klinik sonuglar1 vardir.

Evde izolasyonun, orta-siddetli fiziksel aktivite seviyelerinde derin
bir diislise ve hareketsiz davranista artisa neden olmasi muhtemeldir, 6r-
negin, “oturma veya uzanma pozisyonundayken 1.5 MET enerji harcama-
s1ile karakterize edilen herhangi bir uyanma davranig1” (Tremblay, 2017).
Diinya ¢apindaki izolasyonun fiziksel aktivite seviyeleri tizerindeki ger-
cek etkisi gosterilmeye devam etse de, bir bireyin fiziksel aktivite sevi-
yesini takip eden giyilebilir cihazlar gelistiren bir Amerikan sirketi olan
Fitbit, Inc. son zamanlarda 30 milyon kullanicidan 6nemli bir fiziksel ak-
tivite verisi paylagmistir. Gegen yilin ayn1 donemine kiyasla 22 Mart 2020
tarihinde sona eren hafta boyunca neredeyse tiim iilkelerde ortalama adim
sayisinda azalma (% 7°den% 38’e kadar) oldugunu bildirmistir. Bu 6n ka-
nit, karantinanin, uzay ucgusu kesfi ve hapsetme gibi diger sinirl kosullar-
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da gozlenenlere benzer sekilde fiziksel aktivite seviyelerinde onemli bir
diisiise neden olabilecegini gostermektedir (Arries, 2013; Morris, 1953).

Epidemiyolojiden molekiiler bilimlere kadar cesitli diizeylerde kanit-
lar, pandeminin neden oldugu fiziksel hareketsizlikteki potansiyel artisin
kardiyovaskiiler saglik icin dnemli etkileri olabilecegini diisiindiirmekte-
dir.

Morris ve ark. Londra ¢ift katli otobiislerinin otobiis kondiiktorlerine
(aktif) kiyasla otobiis siiriiciilerinde (aktif olmayan) artmig kardiyovaskii-
ler mortaliteyi gdstermesi, fiziksel hareketsizlik ve kardiyovaskiiler risk
arasindaki baglantilar1 gdsteren bir dizi epidemiyolojik ¢aligmayi tesvik
etmigtir(Morris, 1953). Daha yakin zamanlarda, klinik deneyler ve meka-
nik caligmalardan elde edilen kanitlar, fiziksel hareketsizligin kardiyovas-
kiiler anormalliklere ve bunlarin molekiiler mekanizmalarina yol agabile-
cegini gostermistir. Bir kas bosaltma ve hareketsizlik modeli olan yatak
istirahati ¢caligmalarindan elde edilen veriler, birkag haftalik immobilizas-
yonun kardiyak atrofiyi ve disfonksiyonu (Platts, 2009), periferik damar-
larin limen daralmasini (Palombo, 2015), arteriyel sertlesmeyi (Nosova,
2014) ve endotelin bozulmasini tegvik ettigini géstermistir. Daha az sid-
detli fiziksel hareketsizlik modelleri bile benzer sonuglar gostermistir. Or-
negin, Teixeira ve ark. 1 hafta azalmis giinliik fiziksel aktiviteden sonra
(10.000 ila 5.000 adim / hafta) popliteal arter akis1 aracili genislemede bii-
yiik bir azalma (% 56 diisiis) gozlemlemislerdir (Teixeira, 2017). Benzer
bir adim azaltma modeli kullanan Boyle ve ark. hareketsizlikten sonraki
3-5 giin i¢inde brakiyal arter capinda bir azalma ve vaskiiler apoptoz ve
aktivasyon belirteglerinde bir artig gézlemlemislerdir (Boyle, 2013).

Fiziksel Aktivite ve Kanser

Primer koruma ag¢isindan diizenli fiziksel aktivitenin, 6zellikle meme
ve kolon kanseri olmak iizere bazi kanserlerin insidansinda azalma ile
iligkili olduguna dair ilgi ¢ekici kanitlar vardir (Hardman, 2001; Kruk,
2006; Fournier, 2014).

Bu kanserler i¢in anlaml diizeyde risk azalmasi goriilebilmesi i¢in
orta-yiiksek siddette, giinde en az 30-60 dakikalik fiziksel aktivite gerek-
lidir (http-2).

Ayrica farkli kanser tiplerinde farkli tedaviler yapilmakla birlikte
kanser tedavisi goren bireylerde de egzersizin yorgunlugu azalttigi, ae-
robik kapasiteyi, kas kuvvetini, esnekligi artirarak, ruh sagligi ve yasam
kalitesinde olumlu etkiler sagladig1 belirtilmektedir (Warburton, 2006).
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Fiziksel Aktivite, Kemik Saghgi ve Osteoporoz

Osteoporoz kemik mineral yogunlugunda azalmayla meydana gelen,
yas, cinsiyet, beslenme, sedanter yasam tarzi ve iklim gibi bir¢ok fakto-
rlin neden oldugu metabolik bir kemik hastalig1 olarak tanimlanmaktadir.
Fiziksel inaktivite, kemik kitlesi i¢in negatif bir etki olusturur. Osteopo-
rozdan korunmak i¢in, uygun beslenme, fiziksel olarak aktif bir yasam ve
agirlik tagimali sportif aktiviteler onerilmektedir (Bar-Or, 2002).

Osteoporoz, diisiik kemik kiitlesi veya kemik mineral yogunlugu
(BMD), kemik mikro yapisinin bozulmasi ve artmis kirik riski ile karak-
terize bir iskelet hastaligidir (NIH, 2001; Bluic, 2015). Yaslanan niifusun
diinya ¢apinda hizli biiylimesi, insan sagliginin birgok yoniiyle iliskilen-
dirilmistir ve bunlar arasinda osteoporoz, 6zellikle 50 yasin iizerindeki
bireyler icin, yaslanan insanlarda temel halk saglig1 sorunlarindan biri ol-
mustur (Wade, 2014). Onceki ¢alismalar, egzersiz veya fiziksel egitimin
kemik kiitlesini ve giiciinii iyilestirebilecegini ve sonug olarak, antiosteo-
poroz ilaglarinin kullanimiyla asir1 farmakolojik miidahaleye dayanan te-
davilere tercih edilerek, osteoporozu etkili bir sekilde tedavi edip dnleye-
bilen kemik olusumunu destekleyebilecegini gostermistir (Evans, 2007;
Wohl, 2000; Cummings, 2010, Kennel, 2009). Bu nedenle egzersiz DSO
tarafindan ilag¢ dis1 osteoporozun énlenmesi ve tedavisi icin fizik tedavi
olarak onerilmistir (Kohrt, 2004; Martyn-St James, 2009). Egzersizin is-
kelet saglig1 iizerindeki yararli etkilerinin kesin mekanizmalar1 tam olarak
anlasilmamis olsa da, egzersizin aracilik ettigi degisikliklerin kemik sag-
1181 i¢in kuvvet uyaranlari, hormonlar, sitokinler gibi bir¢ok farkli yonden
faydali oldugu iyi bilinmektedir.

Fiziksel Aktivite ve Mental Saghk

TUIK 2010 verilerine gére iilkemizde kronik depresyon ve diger ruh-
sal problemlerin orani toplamda %#4.2 olarak belirtilirken (Basara, 2012),
arastirmalarda diizenli fiziksel aktivitenin anksiyete, depresyon veya dep-
resyona egilim semptomlarini azalttigi yasam kalitesini artirdig1, sosyal
iligkilerde iyilesme sagladig1 ve 6zgiiven gelistirmek i¢in de arag¢ olarak
kullanilabilecegi belirtilmektedir. Kapsamli yapilan ¢aligmalarda egzersi-
zin hem yatan hem de ayaktan tedavi géren hastalarda antidepresan etki
yaratabilecegi goriilmektedir (Stréhle, 2009).

Fiziksel Aktivite ve Romatizmal Hastaliklar

Romatizmal hastaliklar1 olan hastalarda fiziksel hareketsizlik (fizik-
sel aktivite kurallarina uymayan) ve hareketsiz davranig (¢cok fazla otur-
ma) oldukga yaygindir; onceki ¢alismalar,% 38-72’sinin fiziksel olarak
hareketsiz oldugunu ve hareketsiz siirenin 8,3 14,0 saat / giin arasinda
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degistigini gostermektedir ki bu genel popiilasyondan daha yiiksektir (Si-
rastyla% 31 ve ~ 7.5 saat / giin). Onemlisi, bu davramslarin her ikisi de
hastalikla ilgili kotii sonuglarla (yiliksek hastalik aktivitesi, agri ve yorgun-
luk gibi) ve kardiyometabolik risk faktorleriyle (obezite ve insiilin direnci
gibi) iligkilidir (Pinto, 2017).

Romatizmal hastaliklar1 olan hastalar arasinda, kardiyovaskiiler has-
taliklar morbidite ve mortalitenin 6nde gelen nedenidir ve muhtemelen
fiziksel hareketsizlik ve uzun siireli oturma siireleri ile siddetlenmeleri
muhtemeldir. Romatizmal hastaliklar1 olan ¢ocuklar ve ergenler, hasta-
lik belirtileri ve semptomlar1 ve ebeveynler ile saglik uzmanlarinin asir
korumasindan dolay1 saglikli akranlarina kiyasla genellikle hipoaktiftir
(Gualano, 2017).

Pediatrik hastalar igin hareketsizligin olumsuz klinik etkileri arasinda
kas atrofisi ve zayifligi, yorgunluk, obezite, insiilin direnci, dislipidemi,
azalmus fiziksel kapasite ve fonksiyon ve diisiik yasam kalitesi bulunmak-
tadir (Gualano, 2017).

COVID-19 salgini, kendi kendine izolasyon ve karantina gereklilik-
leri, fiziksel olarak aktif kalma firsatlarinin azalmasi ve enfekte olma kor-
kusu nedeniyle diisiik miktarlarda alisilmis fiziksel aktiviteyi tesvik eden
bir ortam yaratt1. Siirekli fiziksel hareketsizlik ve hareketsiz davranis tipik
olarak kotii fiziksel ve zihinsel saglikla ve artan hastalifa 6zgii ve tim
nedenlere bagl 6liim riski ile iliskilidir (Booth, 2017). Bu davraniglara
kisa stireli maruz kalma bile zararl olabilir; 6rnegin, glinliik adimlarda ~
10.000°den ~ 1.500 adimlara 2 haftalik bir azalma, saglikl1 yetiskinlerde
bozulmus insiilin duyarlilig1 ve lipid metabolizmasi, artmis viseral yag ve
yagsiz kitle ve kardiyovaskiiler kondisyonun azalmasina yol agmaktadir
(Krogh-Madsen, 2010). Ilging bir sekilde, orta yogunlukta bir egzersiz,
4 giinliik hareketsizligin zararli etkilerini ortadan kaldirmaz, bu da bi-
reylerin iyi bilinen egzersiz kaynakli metabolik adaptasyonlara ‘direngli’
olabilecegini diisiindiirmektedir (Akins, 2019). Gegmiste, yatak istirahati,
romatoid artrit ve miyozit gibi romatizmal hastaliklarin tedavisinin bir
pargasi olarak hastalik alevlenmesini ve / veya eklem tahribatin1 6nlemek
icin yaygn bir sekilde kullanilmistir. Bununla birlikte, ikna edici kanitlar,
kullanmamanin aslinda eklem yikimina, kas giigsiizligiine ve atrofiye yol
acarak fiziksel islevin azalmasina neden oldugunu gostermektedir (Pinto,
2017; Gualano, 2017). Bu tiir kanitlar, romatizmal hastaliklar i¢in ‘yatak
istirahati paradigmasinin’ ¢cagdas bir sekilde ortadan kaldirilmasina yol
acmis ve hastalarin semptomlarini iyilestirmek igin terapinin 6nemli bir
pargasi olarak fiziksel aktiviteyi vurgulayan yeni klinik uygulama yakla-
simlarina rehberlik etmistir (Rausch Osthoff, 2018). Fiziksel hareketsizlik
ve hareketsiz davranisin, COVID-19 salgini sirasinda sosyal uzaklagma
onlemlerinin bir fonksiyonu olarak potansiyel olarak artacagi géz oniine
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alindiginda, halihazirda hipoaktif olan romatizmal hastaliklar1 olan has-
talar, ozellikle hastalik aktivitesi ve semptomlarinin kétiilesmesi, genel
komorbiditeler ve kotii kalite riski altinda olabilir.

Egzersiz (yapilandirilmis fiziksel aktivite), inflamatuar artrit ve os-
teoartritli hastalar i¢in standart bakimin ayrilmaz bir parcasi olarak savu-
nulmaktadir (Rausch Osthoff, 2018). Ayrica egzersiz, diger romatizmal
hastaliklar1 olan hastalarda hastalik semptomlarini, kardiyovaskiiler risk
faktorlerini, fiziksel kapasite ve islevi, ruh sagligini ve yasam kalitesini
iyilestirmektedir (Perandini, 2012). COVID-19 pandemisi baglaminda
ilgisi olan, evde egzersiz programlar1 uygulanabilir ve romatizmal has-
taliklar1 olan hastalar i¢in herhangi bir 6nemli yan etkiye neden olmadan
saglik yararlarini artirmada etkili olabilir (Pinto, 2017; Gualano, 2017;
Perandini, 2012). Bu kanitin rehberliginde, klinisyenlerin ve diger saglik
bakimi pratisyenlerinin COVID-19 salgini sirasinda hastalarina fiziksel
aktivite recetesi yazmada proaktif olmalarini 6nerilmektedir. WHO da
dahil olmak {iizere bircok bilimsel ve tibbi kurulus, COVID-19 salgini
sirasinda insanlar1 evde aktif tutmak i¢cin mesajlar vermektedir (WHO,
2020). Bu risk altindaki hastalarla, ‘giin i¢inde daha fazla hareket et ve
daha az otur’ gibi stratejiler, kendi kendine izolasyon sirasinda empoze
edilen hareketsizligin zararl etkilerini en azindan hafifletmek icin giivenli
ve erisilebilir secenekler olarak tanitilabilir. Daha da 6nemlisi, uzun stireli
hareketsiz kalma siiresinin ayrilmasi gibi basit stratejiler (her 30 dakikalik
oturma i¢in 2 dakika ylirlime gibi) baz1 semptomlar1 ve kardiyometabolik
risk faktorlerini iyilestirebilir (Pinto, 2017).

Romatizmal hastaliklar1 olan hastalar halihazirda hipoaktif olma ris-
kiyle kars1 karsiyadir ve bu, SARS-CoV-2"nin yayilmasiyla miicadele et-
mek i¢in uygulanan kendi kendine izolasyon onlemleriyle muhtemelen
daha da kotiilesecektir. Fiziksel aktivitede 6nemli azalmalar hastalik so-
nuglari, kardiyovaskiiler risk faktorleri, fiziksel kapasite ve zihinsel saglik
acisindan zararli olabileceginden, bu sorun acil endiseleri artirmaktadir
(Pinto, 2017).

Sonug olarak fiziksel inaktivite diinya genelinde bir¢cok kronik ra-
hatsizligin en 6nemli sebepleri arasindadir. Dolayisiyla yeterli ve dengeli
fiziksel aktivite bir¢ok saglik probleminin tedavisinde etkindir.
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