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ONSOZ

Spor bilimleri, bireyin fiziksel kapasitesini artirmanin Gtesinde;
saglikli yasam, zihinsel dayaniklilik, sosyal uyum ve performans
gelisimi gibi ¢ok boyutlu siiregleri kapsayan dinamik bir alandir.
Giliniimiiz diinyasinda bilimsel gelismelerin hizi, spor bilimlerinde de
yenilik¢i yaklagimlarin dogmasini zorunlu kilmaktadir. Bu baglamda,
teorik bilgi ile uygulamanin entegre oldugu akademik caligmalara her
zamankinden daha fazla ihtiya¢ duyulmaktadir.

Elinizdeki “Spor Bilimlerinde Giincel Yaklagimlar I adl1 bu kitap,
spor bilimlerinin farkli alanlarinda giincel egilimleri yansitan 6zgiin
boliimlerden olusmaktadir. Alaminda uzman akademisyenlerin
katkilariyla hazirlanan bu eser, spor bilimleri 6grencilerinden
aragtirmacilara, uygulayicilardan egiticilere kadar genis bir kesime hitap
etmektedir. Kitapta yer alan her boliim, giincel literatlirle harmanlanmas,
bilimsel titizlikle hazirlanmis ve pratik uygulamalara 1s1k tutacak sekilde
kaleme alinmustir.

Kitabin olusum siirecinde degerli katkilariyla yer alan tiim
yazarlarimiza goniilden tesekkiir ederim. Ayrica editorliik siirecinde
bilgi ve deneyimiyle destek veren kiymetli hocam Prof. Dr. Ismail
GOKHAN’a tesekkiirlerimi sunarim.

Bu eserin, spor bilimleri alaninda bilgi birikimine katki sunmasini
ve yeni akademik ¢aligmalara ilham vermesini dilerim.

Saygilarimla,

Dog¢. Dr. Yakup AKTAS

Harran Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
2025
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GIRIS

Voleybol igerdigi atletik ihtiyaglar dogrultusunda alt ve (st
ekstremitelerde kuvvet gerektirmektedir (Sheppard ark., 2008). Voleybolcular
macta sma¢ adimlamasi, smag, top karsilama, servis, topa gore ani yon
degistirme ya da rakip takim hiicumunu engellemek i¢in blok yaparlar. Bu
eylemleri gergeklestirebilmek igin alt ve {ist ekstremite kaslarinin kuvveti
belirleyici olmaktadir (Marques ark., 2009). Voleybolcularda performansin tist
diizeyde olmas1 i¢in kuvvetle birlikte viicut kompozisyonu da kritik bir 6neme
sahiptir (Biorci ark., 2021). Viicut kompozisyonu, viicuttaki yag, kas, kemik ve
su oranlarini ifade eder ve genel saglik ile performans i¢in Onemli bir
gostergedir (Heymsfield ark., 2005). Ozellikle sporcularda optimal kas-kiitle
orani, dayaniklilik ve kuvvet agisindan kritik bir rol oynar (Ackland ve ark.,
2012). Viicut kompozisyonu degerlendirilirken direkt ve indirekt olglim
yontemleri kullanilir (Agikada ve Ergen, 1990; Ozkan ark., 2014). Direkt
Olciimler, kadavra analizi ve in vivo notron aktivasyon analizini igerirken;
indirekt Olglimler, dansitometre, DEXA, antropometrik Ol¢limler ve
biyoelektrik impedans analizi (BIA) gibi yontemleri kapsar (Bender, 2014).
BIA, gecerli, giivenilir, kolay uygulanabilir ve diisiik maliyetli olmasi
nedeniyle klinik ve epidemiyolojik ¢aligmalarda yaygm olarak tercih
edilmektedir (Ling ark., 2011; Kusher, 1992; Kyle, 2004). Bu yontemle viicut
agirligi, beden kiitle indeksi, viicut yag ylizdesi, yagsiz viicut kiitlesi, yag
kiitlesi ve bazal metabolik hiz gibi veriler elde edilebilir. Kuvvet gelistirmek
icin kullanilan ekipmanlardan biri elastik bantlardir. Renk tiplerine gore gerilim
arttik¢a direngleri kademeli olarak artar (Page ve Ellenbecker, 2003). Elastik
bant ile yapilan kuvvet antrenmani, daha yiiksek yiiklenme yogunluklarinda
giicll, ivmeyi ve hizi arttirmak i¢in kullanilan ve hareketi geleneksel halter
yontemlerine kiyasla daha dinamik ve spora 6zgii hale getiren bir yaklasimdir.
Elastik bant ile iiretilen kuvvet, hareket aralig1 boyunca kasi1 kademeli olarak
yiikleyerek kuvvet antrenmaninin mekanik dezavantajlarini ortadan kaldirir
(Baxter, 2014). Bu ¢aligma, altyapidaki erkek voleybolculara uygulanan elastik
bant egzersizlerinin  viicut  kompozisyonuna  etkisini  incelemeyi

amaglamaktadir.
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Gere¢ ve Yontem

Arastirma Modeli

GAP spor voleybol altyap:1 kategorisinde oynayan erkek voleybolcu ve
ortaokulda 6grenim goren erkek sedanter katilimcilarin viicut kompozisyon
degerlerinin karsilastirilmasi amaci ile yapilan arastirmada deneysel ve 6n test-

son test aragtirma modeli uygulandi.

Arastirma Grubu

Aragtirmaya, Sanlhurfa ilinde GAP spor voleybol altyap: kategorisinde
oynayan 34 erkek voleybolcu ve Sanliurfa ilinde Profilo Ortaokulunda 6grenim
goren 15 erkek sedanter olmak iizere 49 erkek goniillii olarak katildi.

Tablo 1: Arasgtirma Gruplarinin Yas, Boy Uzunlugu ve Viicut Agirligi Ortalamalari

Degiskenler Deney (n: 17) Kontrol (n: 17) Sedanter (n:15)
Ort. /Std. Ort. /Std. Ort. /Std.
Yas (y11) 12,10+1,5 13,00£2,00 13,00+0,7
Boy (cm) 165,24+14,42 168,00+16,20 155,2+10,56
Viicut Agirligr (kg)  54,01£15,07 59,64+17,55 46,26+11,56

Veri Toplama Araglarn

Katilimcilarin boy uzunlugu 6lgiiliip santimetre (cm.) cinsinden, viicut
agirligi ise Biyoelektrik Impedans InBody 720 cihaz ile &lgiiliip kg cinsinden
kaydedildi.

Viicut Kompozisyonu Ol¢iimii

Sporcularin viicut kompozisyonu ol¢iimleri Biyoelektrik Impedans
yonetem ile InBody 720 cihazi kullanilarak alindi (Gibson ve ark., 2008).
Katilimeilar t-shirt ve sort ile dlgiime alindilar. Olgiim sirasinda varsa metal
takilar (saat, yiiziik, kolye vb.) cikartildi. Olgiim islemi ¢iplak ayakla
gergeklestirildi. Olgiim sirasinda sporculardan dlgiim yapilacak cihazin metal

elektrotlar iizerine basmalari, dik durmalar1 ve el elektrotlarini tutmalari istendi.
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Egzersiz Programimin Uygulanmasi

Tablo 2: Deney Grubunun Elastik Bant Egzersiz Programi

Hareketler Set x |Elastik Bant| Setler Hareketler Arasi
Tekrar Renk Arasl Dinlenme
Dinlenme

Chest Press
Lat Pulldown Back

Lateral Raise

Front Raise

Sag Front Raise

Sol Front Raise

Triceps Extension Kirmizi
; (4 Hafta)
Biceps Curl 30 sn 60 sn
Hammer Curl 3x12
Squat ve Bench Press Yesil
Leg Press (4 Hafta)

Tablo 2’de deney grubuna uygulanan 8 haftalik elastik bant egzersiz
programi gosterilmektedir. Once kirmizi ve yesil elastik bantlarla (Elastic
Band, Hygenic Corporation, Akron, OH, USA) egzersizlerin nasil yapilacagi
gosterildi. Deney grubuna alt, st ekstremite ve govde caligmalarina yonelik
egzersizler (chest press, lat pulldown back, lateral raise, front raise, sag front
raise, sol front raise, triceps extension, biceps curl, hammer curl, squat ve bench
press ve leg press) 4 hafta kirmizi elastik bant (3 set, 12 tekrar) ve 4 hafta yesil
elastik bant (3 set, 12 tekrar) ile uygulandi. Haftada 3 giin yapilan antrenmanlar,
10 dakika 1smmma, elastik bant egzersizleri ve voleybol antrenmani ile
sonlandirildi. Deney grubuna 8 hafta, hafta 3 giin 15 dakika 1sinma, elastik bant
egzersizleri ve bu egzersizlere ek olarak voleybol 06zgii temel teknik
antrenmanlar1 uygulandi.

Istatistiksel Analiz

Elde edilen veriler SPSS 26 paket programi ile istatistiksel olarak
incelendi. Gruplarin 6n test ve son testleri arasinda farkliligin belirlenmesinde
Wilcoxon testi, gruplar arasi karsilastirmada ise farklilik olup olmadigmin
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belirlenmesinde Kruskal-Wallis testi kullanildi. Anlamlilik diizeyi p<0,05

olarak kabul edildi.

Etik Onay

Calismanin etik kurul onayr Harran Universitesi Etik Kurulu’ndan

24.01.22 tarih, 02 sayili oturum ve 22/02/21 karar sayisi ile alindi.

Bulgular

Bu c¢alismada deney grubu, kontrol grubu ve sedanter grubun grup i¢i ve

gruplar arasi viicut kompozisyonu on test ve son test karsilastirilmasi yapildi.

Tablo 3: Deney Grubunun Grup I¢i Viicut Kompozisyonu On Test-Son Test

karsilastirilmasi

Degiskenler (n=17) On Test Son Test p
Ort. /Std. Ort. /Std.

Hiicre I¢i Sivi 20,62+5,87 21,25+6,00 0,001**
Hiicre Dis1 Sivi 12,69+3,56 13,00+3,57 0,006**
Viicut yag Agirligi (kg) 8,78+6,5861 8,13+6,27714 0,184
Osseoz 2,5940,7448 2,67+,7662 0,001**
Iskelet Kas Agirhig (kg) 24,89+7,66 25,67+7,78 0,002**
Beden Kiitle Indeksi 19,48+3,49 19,48+3,18 0,300
Viicut Yag Orani (%) 15,70+9,72 14,6549,90 0,093
Bel- Kalga Orani (%) ,78+0,05 ,790+0,05 0,650
Sag Kol (kg) 2,2240,85 2,29+0,837 0,035*
Sol Kol (kg) 2,17+0,85 2,26+0,84 0,018*
Govde (kg) 19,34+5,37 19,83+5,37 0,017*
Sag Bacak (kg) 7,22+2,45 7,54+2,65 0,001**
Sol Bacak (kg) 7,15+2,42 7,41£2,57 0,005**
Obezite (point) 92,05+15,38 92,17+14,88 0,441
Boyun Cevresi (cm) 31,65+3,925 31,68+3,73 0,938
Karm Cevresi (cm) 69,59+10,50 69,92+10,30 0,343
Sag Bacak Cevresi (cm) 47,3545,16 47,70+5,05 0,042*
Sol Bacak Cevresi (cm) 47,24+5,06 47,62+5,00 0,046*
Gogiis (cm) 83,93+9,48 84,50+9,27 0,192
Kalga (cm) 87,53+7,370 87,76+7,09 0,705
Fitness Skor (point) 70,17+4,693 70,70+5,10 0,277

p<0,01", p<0,05"

Tablo 3’e bakildiginda deney grubunun hiicre i¢i sivi, hiicre dist sivi,
osseoz, iskelet kas agirligi, sag bacak kas agirligi, sol bacak kas agirlig1 on test
ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak (p<0,01) diizeyinde, viicut yag
agirligi, sag kol kas agirligi, sol kol kas agirligi, gévde agirligi, sag bacak
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gevresi ve sol bacak gevresi On test ve son test degerleri arasinda ise istatistiksel
olarak (p<0,05) diizeyinde anlaml farklilik tespit edildi. Viicut yag agirligs,
viicut yag agirligi, viicut yag orani, bel- kalga orani, obezite degerlendirmesi,
boyun ¢evresi, karin ¢evresi, gogiis cevresi, kalca cevresi ve fitness skoru 6n
test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmedi (p>0.05).

Tablo 4: Kontrol Grubunun Grup I¢i Viicut Kompozisyonu On Test-Son Test
karsilastirilmasi

Degiskenler (n=17) On Test Son Test p

Ort. /Std. Ort. /Std.
Hiicre I¢i Sivi 22,57+ 22,57+ 0,037*
Hiicre Dis1 Sivi 13,75+ 13,92+ 0,073
Viicut yag Agirligi (kg) 10,18+ 10,12+ 0,629
Osseoz 2,90+ 2,96+ 0,006**
Iskelet Kas Agirhgi (kg) 27,45+ 28,14+ 0,006**
Beden Kiitle Indeksi 20,65+ 20,76+ 0,757
Viicut Yag Orani (%) 16,54+ 15,97+ 0,266
Bel- Kalga Orani (%) ,80+ 81+ 0,222
Sag Kol (kg) 2,46+ 2,51+ 0,066
Sol Kol (kg) 2,43+ 2,47+ 0,113
Govde (kg) 20,82+ 21,22+ 0,026*
Sag Bacak (kg) 7,73+ 7,99+ 0,015*
Sol Bacak (kg) 7,73+ 7,91+ 0,029*
Obezite (point) 97,35+ 97,05+ 0,341
Boyun Cevresi (cm) 32,35+ 32,25+ 0,521
Karin Cevresi (cm) 73,71+ 74,05+ 0,469
Sag Bacak Cevresi (cm) 49,31+ 49,98+ 0,001%**
Sol Bacak Cevresi (cm) 49,22+ 49,82+ 0,003**
Gogiis (cm) 87,25+ 87,55+ 0,205
Kalga (cm) 90,53+ 90,77+ 0,257
Fitness Skor (point) 73,88+ 74,11+ 0,392

p<0,01"*, p<0,05*

Tablo 4’e bakildiginda kontrol grubunun osseoz, iskelet kas agirligi, sag
bacak c¢evresi ve sol bacak cevresi On test ve son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak (p<0,01) diizeyinde, hiicre i¢i sivi, govde kas agirhigi, sag
bacak kas agirlig1 ve sol bacak kas agirlig1 on test ve son test degerleri arasinda
ise istatistiksel olarak (p<0,05) diizeyinde anlamli farklilik tespit edildi. Hiicre
dist sivi, viicut yag agirligi, beden kiitle indeksi, viicut yag orani, bel- kalca
orani, sag kol kas agirligi, sol kol kas agirligi, obezite degerlendirmesi, boyun
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gevresi, karin gevresi, gogiis cevresi, kalga gevresi, fitness skoru 6n test ve son
test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmedi
(p>0,05).

Tablo 5: Sedanter Grubunun Grup Igi Viicut Kompozisyonu On Test-Son Test
karsilagtirilmasi

Degiskenler (n=17) On Test Son Test p
Ort.Std. Ort./Std.
Hiicre I¢i Sivt 17,25+ 17,70+ 0,002%*
Hiicre Dis1 Sivi 10,60+ 10,87+ 0,008**
Vicut yag Agirligi (kg) 9,50+ 8,98+ 0,081
Osseoz 2,25+ 2,28+ 0,014*
Iskelet Kas Agirhig (kg) 20,50+ 21,04+ 0,003**
Beden Kiitle Indeksi 19,32+ 19,16+ 0,220
Viicut Yag Oranmi (%) 19,21+ 18,20+ 0,053*
Bel- Kalga Orani (%) , 7820+ , 7820+ 0,958
Sag Kol (kg) 1,68+ 1,73+ 0,105
Sol Kol (kg) 1,67+ 1,70+ 0,183
Govde (kg) 16,04+ 16,75+ 0,012*
Sag Bacak (kg) 5,69+ 5,89+ 0,023*
Sol Bacak (kg) 5,66+ 5,90+ 0,011*
Obezite (point) 95,20+ 93,80+ 0,050*
Boyun Cevresi (cm) 29,54+ 29,46+ 0,932
Karin Cevresi (cm) 67,61+ 67,44+ 0,842
Sag Bacak Cevresi (cm) 46,10+ 46,24+ 0,262
Sol Bacak Cevresi (cm) 45,97+ 46,15+ 0,163
Gogiis (cm) 80,00+ 79,92+ 0,955
Kalga (cm) 85,98+ 86,02+ 0,842
Fitness Skor (point) 71,33+ 72,13+ 0,280

p<0,01", p<0,05"

Tablo 5’e bakildiginda sedanter grubunun hiicre igi sivi, hiicre dist sivi
ve iskelet kas agirligi on test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak
(p<0,01) diizeyinde, osseoz, viicut yag orani, gdvde kas agirligi, sag bacak kas
agirligi, sol bacak kas agirligi ve obezite degerlendirmesi On test ve son test
degerleri arasinda ise istatistiksel olarak (p<0,05) diizeyinde anlamli farklilik
tespit edildi. Viicut yag agirligi, beden kiitle indeksi, bel- kalca orani, sag kol
kas agirlig, sol kol kas agirlig1, boyun ¢evresi, karin ¢evresi, sag bacak ¢evresi,
sol bacak gevresi, gogiis ¢evresi, kalga ¢evresi ve fitness skoru 6n test ve son
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test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmedi

(p>0,05).

Tablo 6: Deney, Kontrol ve Sedanter Gruplariin Gruplar aras: Viicut Kompozisyonu

On Test karsilastiriimasi

Degiskenler Deney Kontrol Sedanter p
(n=17) (n=17) (n=15)
Ort. Ort. Ort.

Hiicre I¢i Siv1 20,6294 22,5765 17,2533 0,50
Hiicre Dis1 Sivi 12,6941 13,7588 10,6067 0,48
Viicut yag Agirligi (kg) 8,7824 10,1882 9,5000 0,553
Osseoz 2,5929 2,9029 2,2573 0,72
Iskelet Kas Agirhgi (kg) 24,8941 27,4529 20,5067 0,48
Beden Kiitle Indeksi 19,4882 20,6588 19,3267 0,450
Viicut Yag Orani (%) 15,7059 16,5412 19,2133 0,314
Bel- Kalga Orani (%) ,7888 ,8088 ,7820 0,449
Sag Kol (kg) 2,2200 2,4629 1,6840 0,45
Sol Kol (kg) 2,1788 2,4329 1,6740 0,55
Goarke (kg) 19,3412 20,8271 16,0400 0,65
Sag Bacak (kg) 7,2247 7,7347 5,6907 0,68
Sol Bacak (kg) 7,1553 7,7306 5,6613 0,64
Obezite (point) 92,0588 97,3529 95,2000 0,486
Boyun Cevresi (cm) 31,6588 32,3529 29,5400 0,61
Karin Cevresi (cm) 69,5941 73,7118 67,6133 0,313
Sag Bacak Cevresi (cm) 47,3588 49,3176 46,1067 0,221
Sol Bacak Cevresi (cm) 47,2412 49,2235 45,9733 0,192
Gogiis (cm) 83,9353 87,2529 80,0000 0,118
Kalga (cm) 87,5352 90,5353 85,9867 0,203
Fitness Skor (point) 70,1765 73,8824 71,3333 0,129

p<0,01", p<0,05"

Tablo 6’da deney grubu, kontrol grubu ve sedanter grubunun hiicre ici

stvi, hiicre dis1 s1vi, viicut yag agirligi, osseoz, iskelet kas agirligi, beden kiitle

indeksi, viicut yag orani, bel- kalca orani, sag kol kas agirligi, sol kol kas

agirligl, govde kas agirligi, sag bacak kas agirligi, sol bacak kas agirligi, obezite

degerlendirmesi, boyun g¢evresi, karin ¢evresi, sag bacak ¢evresi, sol bacak
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cevresi, gogiis ¢evresi, kalga cevresi ve fitness skoru gruplar arasi On test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmedi (p>0,05).

Tablo 7: Deney, Kontrol ve Sedanter Gruplarinin Gruplar aras1 Viicut Kompozisyonu
Son Test karsilastiriimasi

Degiskenler Deney Kontrol Sedanter p
(n=17) (n=17) (n=15)
Ort. Ort. Ort.

Hiicre I¢i Siv1 21,2529 22,5765 17,7067 0,63
Hiicre Dig1 Sivi 13,0000 13,9294 10,8267 0,40
Viicut yag Agirhigi (kg) | 8,1353 10,1235 8,9867 0,424
Osseoz 2,6771 2,9647 2,2827 0,62
Iskelet Kas Agirhigi (kg) | 25,6765 28,1471 21,0400 0,53
Beden Kiitle Indeksi 19,4882 20,7647 19,1600 0,382
Viicut Yag Orani (%) 14,6588 15,9706 18,2000 0,328
Bel- Kalga Orani (%) ,7906 ,8124 ,7820 0,316
Sag Kol (kg) 2,2965 2,5112 1,7313 0,33
Sol Kol (kg) 2,2618 2,4771 1,7093 0,36
Goarke (kg) 19,8353 21,2271 16,7533 0,87
Sag Bacak (kg) 7,5465 7,9935 5,8980 0,61
Sol Bacak (kg) 7,4165 7,9159 5,9013 0,73
Obezite (point) 92,1765 97,0588 93,8000 0,572
Boyun Cevresi (cm) 31,6882 32,2529 29,4600 0,33
Karin Cevresi (cm) 69,9235 74,0529 67,4400 0,263
Sag Bacak Cevresi (cm) | 47,7059 49,9824 46,2400 0,131
Sol Bacak Cevresi (cm) | 47,6294 49,8235 46,1533 0,132
Gogiis (cm) 84,5000 87,5529 79,9267 0,022
Kalga (cm) 87,7647 90,7765 86,0200 0,128
Fitness Skor (point) 70,7059 74,1176 72,1333 0,123

p<0,01", p<0,05"

Tablo 7’de deney grubu, kontrol grubu ve sedanter grubunun hiicre igi
stvi, hiicre dis1 s1vi, viicut yag agirligi, osseoz, iskelet kas agirligi, beden kiitle
indeksi, viicut yag orani, bel- kalga orani, sag kol kas agirligi, sol kol kas
agirhigl, govde kas agirligi, sag bacak kas agirlig, sol bacak kas agirligi, obezite
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degerlendirmesi, boyun g¢evresi, karin ¢evresi, sag bacak ¢evresi, sol bacak
cevresi, goglis cevresi, kalgca cevresi ve fitness skoru gruplar arasi son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmedi (p>0,05).

TARTISMA ve SONUC

Literatiir incelendiginde kuvvet antrenmanlart sonucunda viicut
kompozisyon degerlerinde anlamli farkliliklar tespit edilirken, Lehnert ark.,
(2017) calismalarinda, profesyonel kadin voleybol oyuncularmin sezon
boyunca (sezon Oncesi, 4, 8 ve 24. haftalar) viicut kompozisyonlari analizleri
incelenmigtir. Caligma sonucunda, viicut kiitlesi ve viicut yag kiitlesinde
belirgin bir degisim gdézlenmezken, 24. haftanin sonunda yogun antrenman ve
mag¢ temposunun kas kiitlesinde artisa, viicut yag yiizdesinde ise azalmaya yol
actig1 belirlenmistir. Ceyhan ve ark., (2022) yaptiklar1 ¢alismada, 24 voleybol
oyuncusunun katilimiyla gergeklestirilen 8 haftalik kontrast antrenmanin, geng
erkek voleybolcularda viicut kompozisyonu ve sigrama performansina etkisi
incelenmigtir. Arastirma sonucunda, kuvvet antrenmanlarinin yagsiz viicut
kiitlesini artirdig1 tespit etmislerdir. Romanowski ve ark., (2015) direng
egzersizlerinin viicut kompozisyonu sonuglari iizerinde anlamli bir etkiye sahip
oldugunu bildirmistir. Bu ¢alismalarin aksine kuvvet antrenmanlarinin viicut
kompozisyonu {izerine etkisinde istatistiksel olarak anlamli farkliligin
bulunmadigr ¢alismalar da mevcuttur. Gonzalez-Ravé ve ark., (2011),
yaptiklar1 c¢aligmalarinda gen¢ kadin voleybolcularin 8 haftalik kuvvet
antrenmanina  verdigi  tepki,  Bioelektrik  impedans  yontemiyle
degerlendirilmistir. Sezon dncesi uygulanan bu antrenman programinin viicut
kiitlesi ve kompozisyonunda belirgin bir degisiklik olusturmadigi, ancak
fiziksel performansi artirdigi tespit etmislerdir. LaPlante ark., (2016), 2 setlik
20’ser sinav, squat ve mekik hareketlerini igeren akut kalistenik egzersizler
Oncesi ve sonrasinda yapilan viicut kompozisyonu 6lglim sonuglarinin benzer
oldugunu bildirmislerdir. Isin ve Melekoglu (2019), haftada 3 giin kuvvet
antrenman1 yapan 23 erkek ve 7 kadin katilimciyla gerceklestirdikleri
caligsmada, akut kuvvet antrenmaninin viicut kompozisyonu {izerine etkilerini
incelemis ve viicut kompozisyonu 6l¢iimleri arasinda anlamli bir farklilik tespit
etmemislerdir.

Bu c¢alismanin sonunda ise, elastik bant egzersizlerinin yogun olarak

iist ekstremiteye yonelik olmasi nedeniyle, deney grubunda sag ve sol kol kas
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agirligi degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar gézlemlenmistir.
Bu, elastik bant egzersizlerinin 6zellikle kol kaslarini hedef alarak bu bolgedeki
gelisimi destekledigi diisiiniilmektedir. Deney ve kontrol grubunun grup ici 6n
test ve son test karsilastirilmasinda sedantere gore, sag ve sol bacak cevresi
Olctimlerinde  anlamli  farkliliklar  bulunmustur. Bu da  voleybol
antrenmanlarmin  bacak kaslarint  olumlu ydnde etkileyebilecegine
gostermektedir. Deney, kontrol ve sedanter gruplarinin grup i¢i 6n test ve son
test sonuglarinin karsilastirilmasinda tiim gruplarda Ossedz (kemik agirlig),
iskelet kas agirligi, govde kas agirligi, sag ve sol bacak kas agirligi gibi
parametrelerde anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Bu, ¢alisma grubunun
gelisim doneminde olmalarindan kaynakli oldugu diistiniilmektedir. Sonug
olarak; caligmaya katilan deney, kontrol ve sedanter gruplarin gelisim
doneminde olmalarindan dolay1 genel olarak viicut kompozisyonlarinda olumlu
gelismeler gozlemlenmistir. Sedanter grubundan farkli olarak deney ve kontrol
grubunun yaptiklar1 voleybol antrenmanlarinin deney ve kontrol grubunun sag
ve sol bacak ¢evre Ol¢limlerinde anlamhi farklilik gézlemlenmistir. Caligmada
kullanilan elastik bant egzersizlerin deney grubunun diger gruplardan farkl
olarak sag ve sol kas agirliklarinda anlamli farkliliklar gézlendi.

ONERILER

Elastik bant egzersizlerinin uzun vadeli etkilerinin incelendigi daha uzun
stireli caligmalar yapilmasi faydali olacaktir.

Altyapidaki sporcularin gelisimi i¢in, kullanilan elastik bantlarin
sporcularin seviye testi yapilip her sporcunun seviyesine segilip uygulanmasi
onerilmektedir.

Kuvvet gelisimi i¢in yapilacak elastik bant egzersizlerinin farkli yas
gruplart ve branglarda erkek ve kadin sporcularla c¢alismalar yapilmasi

Onerilmektedir.



15 | SPOR BILIMLERINDE GUNCEL YAKLASIMLAR-I

KAYNAKCA

Ackland, T. R., Lohman, T. G., Sundgot-Borgen, J., Maughan, R. J., Meyer,
N. L., Stewart, A. D., Miiller, W. (2012). Current status of body
composition assessment in sport: review and position statement on behalf
of the ad hoc research working group on body composition health and
performance, under the auspices of the 1.O.C. Medical Commission.
Sports medicine (Auckland, N.Z)), 42(3), 227-249.
https://doi.org/10.2165/11597140-000000000-00000

Agikada, C., Ergen, E. (1990). Bilim ve spor. Ankara: Biiro-Tek Ofset
Matbaacilik.

Andreacci, J., Dixon, C., Lagomarsine, M., Ledezma, C. (2006). Effect of a
maximal treadmill test on percent body fat using leg-to-leg bioelectrical
impedance analysis in children. Journal of Sports Medicine and Physical
Fitness, 46(4), 454-457.

Baxter, B. (2014). Comparing the acute effects of elastic resistance bands on
kinetics and kinematics during the bench press exercise (Master's thesis).
Eastern Washington University, Washington.

Bender, D. A. (2014). Introduction to nutrition and metabolism. CRC Press.

Biorci, F., Lucchese, M., Gilli, G., Degan, R., Scandola, M., Traversi, D.
(2021). Analysis of body composition and volleyball performance in
athletes of the Italian top league. Austin Sports Medicine, 6(1), 1047.
[Crossref]

Ceyhan, C., Harbili, E., & Harbili, S. (2022). 8 haftalik kontrast antrenmanin
gen¢ erkek voleybolcularda viicut kompozisyonu ve sigrama
performansina etkisi: Deneysel bir ¢alisma. Tiirkiye Klinikleri Journal of
Sports Sciences, 14(3).

Cutrufello, P. T., Dixon, C. B., & Zavorsky, G. S. (2016). Hydration assessment
among marathoners using urine specific gravity and bioelectrical
impedance analysis. Research in Sports Medicine, 24, 219-227.

Dehghan, M., & Merchant, A. T. (2008). Is bioelectrical impedance accurate
for use in large epidemiological studies? Nutrition Journal, 7, 26.

Garby, L., Lammert, O., & Nielsen, E. (1990). Negligible effects of previous
moderate physical activity and changes in environmental temperature on



SPOR BILIMLERINDE GUNCEL YAKLASIMLAR-I | 16

whole-body electrical impedance. European Journal of Clinical
Nutrition, 44, 545-546.

Gonzalez-Ravé, J. M., Arija, A., Clemente-Suarez, V. J. (2011). Seasonal
changes in jump performance and body composition in women
volleyball players. Journal of Strength and Conditioning Research, 25(6),
1492-1501. [Crossref] [PubMed]

Heymsfield, S. (2005). Insan viicudu bilesimi (Vol. 918). insan Kinetigi.

Ism, A., Melekoglu, T. (2019). Akut kuvvet antrenmaninin biyoelektrik
empedans Olclimleri lizerine etkileri. Cukurova Medical Journal, 44(1),
80-86.

Kusher, R. F. (1992). Bioelectrical impedance analysis: A review of principles
and applications. Journal of the American College of Nutrition, 11(2),
199-209.

Kyle, U. G., & Bosacus, I. (2004). Bioelectrical impedance analysis—Part I:
Review of principles and methods. Clinical Nutrition, 23(5), 1226-1243.

Laplante, J., Nice, T., Esselstrom, A., & Reeves, T. (2016). Effects of acute
exercise on the measurement of body composition. International Journal
of Exercise Science, 8(4).

Lehnert, M., Sigmund, M., Lipinska, P., Vatekova, R., Hroch, M., Xaverova, Z.
(2017). Training-induced changes in physical performance can be
achieved without body mass reduction after eight weeks of strength and
injury prevention-oriented programme in volleyball female players.
Biology of Sport, 34(2), 205-213. [Crossref] [PubMed] [PMC]

Ling, C. H., Craen, A. J., Slagboom, P. E., Gunn, D. A., Stokkel, M. P,
Westendorp, R. G., Maier, A. B. (2011). Orta yash yetiskin
popiilasyonunda toplam viicut ve segmental viicut kompozisyonunun
degerlendirilmesinde dogrudan segmental ¢ok frekansli biyoimpedans
analizinin dogrulugu. Klinik Beslenme, 30(5), 610-615.

Marques, M. C., Van Den Tillaar, R., Gabbett, T. J., Reis, V. M., Gonzalez-
Badillo, J. J. (2009). Physical fitness qualities of professional volleyball
players: Determination of positional differences. Journal of Strength and
Conditioning Research, 23(4), 1106-1111. [Crossref] [PubMed]

Ozkan, A., Kaythan, G., Kaya, S., Oz, U. (2014). Farkli spor branslari ile

ugrasan beden egitimi Ogrencilerinin kuvvet ve esnekliklerinin



17 | SPOR BILIMLERINDE GUNCEL YAKLASIMLAR-I

belirlenmesinde morfolojik degiskenlerin rolii. International Journal of
Science Culture and Sport, 5, 453-459.

Ozkan, A., Kinisler, A. (2015). Sporcularda bacak hacmi, Kkiitlesi,
hamstring/quadriceps orani ile anaerobik performans ve izokinetik bacak
kuvveti arasindaki iliski. Spor Bilimleri Dergisi, 21(3), 90-102.

Page, P., Ellenbecker, T. S. (2003). The scientific and clinical application of
elastic resistance. Human Kinetics.

Romanowski, K. L., Fradkin, A. J., Dixon, C. B., Andreacci, J. L. (2015). Effect
of an acute exercise session on body composition using multi-frequency
bioelectrical impedance analysis in adults. Journal of Sports Science and
Medicine, 3, 171-178.

Sheppard, J. M., Cronin, J. B., Gabbett, T. J., McGuigan, M. R., Etxebarria, N.,
Newton, R. U. (2008). Relative importance of strength, power, and
anthropometric measures to jump performance of elite volleyball
players. Journal of Strength and Conditioning Research, 22(3), 758-765.

Vardar, S. A., Tezel, S., Oztiirk, L., Kaya, O. (2007). The relationship between
body composition and anaerobic performance of elite young wrestlers.
Journal of Sports Science and Medicine, 6(CSSI-2), 34.

Zorba, E., Ozkan, A., Akyiiz, M., Harmanci, H. (2010). Giirescilerde bacak
hacmi, bacak kiitlesi, anaerobik performans ve bacak kuvveti arasindaki
iliski. Uluslararasi insan Bilimleri Dergisi, 7(1).



SPOR BILIMLERINDE GUNCEL YAKLASIMLAR-I | 18



19 | SPOR BILIMLERINDE GUNCEL YAKLASIMLAR-I

BOLUM 2

SUYUN IYILESTIiRiCi GUCU: ENGELLI VE BAGIMLI
BIREYLERDE PSIKOSOSYAL GELiSiM ARACI
OLARAK YUZME

Ars. Gor. Dr. Osman AKILLIOGLU'
DOI: https://dx.doi.org/10.5281/zenodo.15926509

! Harran Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Beden Egitimi ve Spor Béliimii,
Sanlwrfa, Tiirkiye osmanakillioglu@harran.edu.tr / Orcid: 0000-0001-8238-5140


mailto:osmanakillioglu@harran.edu.tr

SPOR BILIMLERINDE GUNCEL YAKLASIMLAR-I | 20



21 | SPOR BILIMLERINDE GUNCEL YAKLASIMLAR-I

1. Giris

Psikososyal gelisim, bireyin c¢evresiyle kurdugu iliskiler, duygusal
dengesi, sosyal etkilesimleri ve yasam doyumu gibi birgok boyutu kapsayan
biitlinctil bir iyilik halini ifade eder. Bu siire¢, yalnizca bireyin igsel
kaynaklarina degil, ayn1 zamanda sosyal ¢evrenin destegine, katilim firsatlarina
ve toplumsal kabul diizeyine de baghdir. Ozellikle engelli bireyler ile
bagimlilik gegmisi olan bireylerde psikososyal gelisim siireci, g¢esitli
bariyerlerle karsilasmakta; sosyal izolasyon, 6zgiiven eksikligi, damgalanma ve
dislanma gibi sorunlar bu bireylerin yasam kalitesini olumsuz yonde
etkilemektedir (WHO, 2022; Keskin ve Karadag, 2020).

Bu baglamda spor, 6zellikle de bireysel ve ritmik yapisi nedeniyle
ylizme, hem fiziksel hem de psikososyal iyilik hali i¢in dnemli bir miidahale
alan1 sunmaktadir. Yiizme; bedensel engellerin suyun kaldirma kuvvetiyle
hafifletilebildigi, bireyin kendi viicuduyla yeniden temas kurdugu ve basarma
duygusunu dogrudan yasayabildigi essiz bir branstir. Bagiml bireyler i¢in ise
ylizme, disiplinli bir yasam tarzi gelistirme, stresin fiziksel yolla atilmasi ve
yeniden sosyal bag kurma gibi yonleriyle destekleyici bir arac¢ olarak one
¢ikmaktadir (Biddle ve ark., 2019).

Bu kitap boliimiinde, engelli ve bagimli bireyler 6zelinde yilizme
sporunun psikososyal etkileri ele almacaktir. Literatiirdeki giincel bulgulara yer
verilerek, uygulama 6rnekleri ve model programlar paylasilacak; bu dogrultuda
ylizme antrenorleri, rehabilitasyon uzmanlart ve sosyal hizmet alanindaki
profesyoneller i¢in yol gdsterici oneriler sunulacaktir. Psikososyal gelisimin
farkli yas ve ihtiya¢ gruplarinda nasil sekillendigi, su ortaminin sagladigi
fiziksel ve duygusal katkilarla birlikte degerlendirilecektir. Boliim, disiplinler
arasi bir yaklasim benimseyerek spor bilimleri ile sosyal bilimler arasinda

koprii kurmay1 amaglamaktadir.

2. Literatiir Taramasi

Engelli bireylerde ve bagimlilik ge¢cmisine sahip bireylerde sporun
olumlu etkileri uzun yillardir ¢esitli disiplinlerce aragtirilmaktadir. Psikososyal
gelisim acisindan bakildiginda, sporun sosyal katilimi artirdigi, 6zgiiveni
gelistirdigi, anksiyete ve depresyon semptomlarini azalttigina yonelik birgok
bulgu literatiirde yer almaktadir (Sherrill, 2004; Hutzler, 2007). Yiizme ise, 6zel
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olarak hem fiziksel avantajlar1 hem de duyusal olarak rahatlatici dzellikleri
sayesinde dikkat ¢cekmektedir.

2.1 Engelli Bireylerde Sporun Psikososyal Etkisi

Engelli bireylerin sosyal dislanma, yalnizlik ve kendine giiven sorunlar
ile karsilagma olasiliklar1 daha yiiksektir (Goodwin ve ark., 2009). Arastirmalar,
diizenli fiziksel aktiviteye katilan engelli bireylerin sosyal becerilerinde ve
yasam  doyumlarinda  anlamli  artiglar  oldugunu  gdstermektedir
(GroffandKleiber, 2001). Yiizme ise suyun sagladigi 6zgiirliik duygusu, fiziksel
rahatlama ve performansa dayali basar hissiyle bireyin kendi bedeniyle olumlu
bir bag kurmasina olanak tanimaktadir (Bloom ve ark., 2013). Ayrica yiizme,
engel durumundan kaynaklanan fiziksel kisitlamalar1 en az diizeyde hissetme
olanag1 sunarak psikolojik giiven duygusunu da destekler (Lepore ve ark.,
2010).

2.2 Bagimh Bireylerde Sporun Rehabilitasyon Siirecindeki
Yeri

Bagimli bireylerde spor, ozellikle psikolojik bagimlilik dongiisiiniin
kirilmasinda etkili bir yontem olarak kullanilmaktadir. Bedenin yeniden kontrol
altina alinmasi, 6z-yeterlik duygusunun geligsmesi ve stres yonetimi bu siirecte
kritik roller oynamaktadir (Penedo ve Dahn, 2005). Grup temelli spor
etkinliklerinin sosyal bag kurmay1 kolaylastirdig1 ve aidiyet hissini artirdig1 da
vurgulanmaktadir (Banyard ve ark., 2015). Yiizme gibi bireysel ama diizenli ve
yapilandirilmig sporlarda ise bireyin igsel motivasyonunun giiclendigi,
duygusal farkindaligin arttign ve kendilik algisinin olumlu yonde degistigi
belirtilmektedir (Biddle ve ark., 2019).

2.3 Psikososyal Gelisim Kuramlariyla fliskisi

Yiizmenin psikososyal etkileri, c¢esitli gelisim kuramlariyla da
aciklanabilir. Ornegin Bandura’nin sosyal bilissel kurami gercevesinde, bireyin
ylizme siireci boyunca yasadigi basarilar, gozlem yoluyla 6grenme ve 06z-
yeterlik gelisimini desteklemektedir (Bandura, 1997). Bronfenbrenner’in
ekolojik sistem kuramina gore ise bireyin psikososyal gelisimi yalnizca bireysel
deneyimlerle degil, ayn1 zamanda i¢cinde bulundugu mikro (aile, antrenor),
mezo (okul, kuliip), ekzo (medya, sosyal politikalar) ve makro sistemlerle de
sekillenmektedir (Bronfenbrenner, 1979). Bu baglamda yiizme faaliyetlerinin
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sosyal ¢evreyle etkilesim iginde yiiriitiillmesi, bireyin sosyal sistemle yeniden
biitiinlesmesine katki saglar.

3. Yiizmenin Psikososyal Bilesenleri

Yiizme, sadece fiziksel bir aktivite olmanin Stesinde, bireyin psikolojik
iyl olusunu ve sosyal iliskilerini destekleyen ¢ok boyutlu bir spor dalidir.
Ozellikle engelli bireyler ve bagimli bireyler acgisindan diisiiniildiigiinde,
ylizmenin sagladigi Ozgiin ortam ve deneyimler, psikososyal geligimi
destekleyici niteliktedir.

3.1 Suyun Terapotik Etkisi

Su ortamu, fiziksel engellerin biiylik oranda azaltildig1 ve bedenin daha
serbest hareket edebildigi bir alan sunar. Bu durum, bireyin fiziksel yeterlilik
algisin1 olumlu yonde etkiler ve bedeniyle yeniden giivene dayali bir iliski
kurmasini saglar (Sherrill, 2004). Suyun ritmik yapist ve su i¢inde yapilan
hareketlerin meditatif etkisi, kaygi diizeyini diisiirerek rahatlama saglar. Bu
ozellikler, bagimlilikla miicadele eden bireylerde duygusal regiilasyonu
kolaylastirmakta ve psikolojik stresin azaltilmasina katki sunmaktadir
(PenedoandDahn, 2005).

3.2 Oz-Yeterlik ve Basar1 Duygusu

Yiizme 6grenme siireci, bireyin adim adim ilerleme kaydettigi, hedef
belirledigi ve bu hedeflere ulastig1 bir yapiya sahiptir. Bu siirecte yasanan her
kiiciik gelisim, bireyin 0z-yeterlik duygusunu artirmakta ve benlik saygisina
olumlu katki saglamaktadir (Bandura, 1997). Engelli bireyler i¢in bu siireg,
"yapabilirim" diigiincesinin giiclenmesini saglarken; bagimli bireyler i¢in ise

kontrol algisinin yeniden insa edilmesi anlamina gelmektedir.

3.3 Sosyal Etkilesim ve Aidiyet

Yiizme genellikle bireysel bir spor olarak goriilse de antrenmanlar, grup
dersleri, yarismalar veya rehabilitasyon temelli yiizme programlari gibi sosyal
etkilesim firsatlar1 barindirir. Engelli bireyler i¢in bu sosyal alanlar, dig
diinyayla yeniden bag kurma ve izolasyonun azaltilmasi agisindan 6nemlidir
(GroffandKleiber, 2001). Bagimli bireyler iginse ylizme faaliyetleri, olumlu
sosyal iliskilerin kurulmasi ve aidiyet hissinin gelistirilmesi agisindan yapici bir
islev géormektedir (Banyard ve ark., 2015).
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3.4 Duygusal Dayanikhilik ve Stresle Basa Cikma

Yiizme hem fizyolojik hem de psikolojik olarak bireyi zorlayan ancak
ayni zamanda rahatlatan bir etkinliktir. Su ile temasin sagladig: sakinlik hissi
ve ritmik nefes kontrolii, bireyin stresle basa ¢ikmasina yardimci olur (Lepore
ve ark., 2010). Diizenli olarak yilizmeye katilan bireylerde, duygusal
dayanikliligin arttigt ve zorluklar karsisinda daha direngli olundugu
gbzlemlenmistir. Bu etki hem engelli bireylerin sosyal uyumunu hem de

bagimli bireylerin rehabilitasyon siirecini desteklemektedir.

4. Uygulama Yaklasimlar: ve Model Programlar

Engelli ve bagimli bireylerin psikososyal gelisim siire¢lerinde yiizme
programlarmin sistematik ve bireysellestirilmis bigimde uygulanmasi biiyiik
Oonem tagimaktadir. Bu bireylerin ihtiyaglari dogrultusunda yapilandirilmisg
programlar, yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda duygusal, sosyal ve biligsel
gelisimi de desteklemektedir.

4.1. Rehabilitasyon Temelli Yiizme Programlan

Yiizme, bir¢ok rehabilitasyon merkezi, bagimlilik tedavi klinigi ve 6zel
egitim kurumu tarafindan psikososyal destek araci olarak kullanilmaktadir. Bu
tiir programlar genellikle multidisipliner bir ekip (spor egitmeni, fizyoterapist,
psikolog, sosyal hizmet uzmani) tarafindan planlanir. Amag; bireyin fiziksel
yeterliligini artirmakla birlikte, Ozgiivenini yiikseltmek, sosyal baglarini
giiclendirmek ve 06z-diizenleme becerilerini gelistirmektir (Gomes ve ark.,
2017).

Engelli bireylerle yapilan uygulamalarda dikkat edilmesi gereken temel
unsurlar arasinda giivenli bir su ortammin saglanmasi, bireyin engel tiirline
uygun modifikasyonlarin yapilmasi ve bireysel farkliliklarin gozetilmesi yer
alir. Bagimli bireylerde ise motivasyonun siirekliligi, diizenli katilim ve

duygusal destek unsurlar1 6n plana ¢ikmaktadir (Wang ve ark., 2020).

4.2. Egitici Kadronun Rolii

Antrenér ve uygulayicit personelin, engelli veya bagimli bireylerle
calisirken empati temelli bir yaklasim benimsemesi, siirecin basarisi igin kritik
bir faktordiir. Uygulayicilarin iletisim becerileri, kriz yonetimi yeterlikleri ve
pedagojik formasyonlar1 program verimliligini dogrudan etkilemektedir
(Bloom ve ark., 2013). Ayrica yiizme egitmenlerinin engellilik ve bagimlilik
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konularinda temel egitimler almasi, bireyin ihtiyaglarina duyarli bir ortamin

olusturulmasina katki saglar.

4.3. Ornek Model: 12 Haftahk Psikososyal Yiizme Programi
Asagida, engelli ve bagimli bireyler i¢in 6rnek olarak yapilandirilmis bir

ylizme programinin genel hatlar1 sunulmustur:

Hafta Hedef icerik Psikososyal
Amacg
Tanitim ve Suya aligma, su Kaygiy1
1-2 giiven giivenligi, grup azaltmak, sosyal
olusturma tanigmalar1 temas baslatmak
Nefes
caligmalari, o .
3.4 Temell ha.reket ayakta durma, Oz.ye.terhk
becerileri .. R gelistirme
su i¢inde yon
degistirme
::Fae;s;l};lzme Hedef belirleme
5-6 Teknik geligim destekli ve basiarr.na
. deneyimi
egzersizler
Dayaniklilik Siireli yiizme, Fiziksel .
-8 artirma rup calismalari dayaniklihig:
grup ¢alty artirma, isbirligi
Bagims1z K.lslsel ba'sfarllar, Ozgulv.en insast,
9-10 uveulama bireysel ylizme kendilik
e stireleri farkindaligt
1 Degerlendirme Mu.n .ya.rl.smalar, Sosyal aidiyet
geribildirim, ve basart
12 ve kapanig A
toren kutlamas1

Bu program, bireyin sadece teknik becerilerini gelistirmeyi degil, ayni

zamanda psikososyal agidan giiglenmesini hedeflemektedir. Her haftanin

sonunda grup i¢i paylasim ve bireysel ilerleme degerlendirmeleri yapilmasi

Onerilmektedir.
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6. Konu ile Ilgili Cahsmalar

Bu bdliimde sunulan bulgular, yiizme sporunun engelli bireyler ve
bagimli bireyler i¢in sadece fiziksel gelisim degil, ayn1 zamanda 6nemli bir
psikososyal destek aract oldugunu gostermektedir. Bulgular, yiizmenin
bireylerde Ozgiiven artisi, 6z-yeterlik, sosyal aidiyet ve duygusal regiilasyon
gibi psikososyal kazanimlara yol agtigini ortaya koymustur. Bu sonuglar,
literatiirde yer alan birgok ¢aligmayla paralellik gostermektedir.

Ornegin, Groff ve Kleiber (2001) tarafindan yapilan aragtirmada, zihinsel
engelli bireylerin spor aktivitelerine katiliminin sosyal becerilerini ve 6z
saygilarini gelistirdigi belirtilmistir. Bu ¢aligmada gozlemlenen 6zgiiven artist
ve sosyal iletisim becerilerindeki gelisim, bu literatiirle uyum gostermektedir.
Benzer sekilde, Lepore ve arkadaglarinin (2010) ¢alismasinda, ylizmenin stres
ve anksiyeteyi azaltict etkisi vurgulanmistir. Programlara katilan bireylerde
goriilen stres diizeylerindeki azalma, bu bulgularin pratikteki karsiligi olarak
degerlendirilebilir.

Bagimli bireylerle yapilan uygulamalarda ise yiizmenin yapilandirilmas,
diizenli ve hedefe yonelik dogasinin bireyde igsel motivasyonu artirdigi
gorilmistir. Biddle ve arkadaglarinin (2019) calismalarinda da fiziksel
aktivitenin bagimliliktan kurtulma siirecindeki katkist vurgulanmis, 6zellikle
disiplinli egzersizlerin duygusal dengeyi saglama ve bagimlilik dongiisiinii
kirma potansiyeli oldugu belirtilmistir.

Ayrica, Bandura’nin 6z-yeterlik kurami (1997) ve Bronfenbrenner’in
ekolojik gelisim modeli (1979), bu bulgular1 agiklamak ag¢isindan teorik
gergeve sunmaktadir. Bireyin ylizme programu siirecinde kiiciik basarilar elde
etmesi, 6z-yeterlik inancimi pekistirmekte ve bireyin kendine olan giivenini
artirmaktadir. Diger yandan, antrendr, aile ve grup arkadaglar gibi ¢evresel
sistemlerle etkilesim, bireyin sosyal gelisimine dogrudan katki saglamaktadir.

Uygulayicilarin yeterliligi ve programin bireysellestirilmis yapisi ise
stirecin etkinligini belirleyen diger Onemli faktorlerdir. Katilimcilarin
ihtiyac¢larina uygun iceriklerin sunulmasi, uygulayicilarin kapsayici iletisim dili
kullanmas1 ve duygusal destek saglamasi, elde edilen olumlu sonuglar
pekistirmistir. Bu durum, Sherrill (2004) ve Bloom ve ark. (2013) tarafindan
vurgulanan “antrendr etkisi’nin 6nemini yeniden ortaya koymaktadir.

Ancak bu bulgulara ragmen bazi sinirhiliklar da gz Oniinde
bulundurulmalidir. Katilimci sayilarinin diigiik olmasi, takip siiresinin sinirl
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kalmasi ve etkilerin uzun vadede siirdiiriilebilirligine iliskin yeterli veriye

ulasilamamasi gibi kisitlar, gelecekteki caligmalar i¢in dikkatle ele alinmalidir.

7. Sonu¢ ve Oneriler

Bu kitap boliimiinde, ylizme sporunun engelli bireyler ve bagiml
bireyler i¢in bir psikososyal gelisim araci olarak islevi ele alinmis, teorik ve
uygulamali verilerle bu iliskinin boyutlar1 incelenmistir. Bulgular, ylizmenin
sadece fiziksel degil, ayn1 zamanda sosyal, duygusal ve bilissel agidan da
bireylerin iyilik hallerine katki sundugunu ortaya koymustur.

Suyun sagladigi esitlik¢i ortam, bireyin fiziksel sinirliliklarini azaltirken;
ylizme Ogrenme silireci bireyin 0Ozgiivenini ve 0z-yeterlik inancini
giiclendirmektedir. Grup iginde yer alma, birlikte calisma ve basar1 paylagimi
ise sosyal aidiyetin gelismesini desteklemektedir. Bu etkiler, 6zellikle sosyal
izolasyon yasayan, damgalanma riski tasiyan veya kendilik algisinda
zedelenme yasayan bireyler i¢in oldukca degerlidir.

Uygulama orneklerinde de goriildigi lizere, sistemli ve birey odakl
ylizme programlari, psikososyal destek hizmetlerinin bir pargast haline
getirildiginde olumlu gelismelere yol acabilmektedir. Ancak bu siirecin etkili
olabilmesi i¢in profesyonel destek, uygun altyap: ve siirdiiriilebilir program
planlamas1 gerekmektedir.

Oneriler

e Antrendor Egitimi: Engelli bireylerle ve bagimli bireylerle calisan
yliizme egitmenlerinin 6zel egitim, psikoloji ve iletisim becerileri
alanlarinda temel bilgiye sahip olmalar1 saglanmalidir.

e Cok Disiplinli Yaklasim: Yilizme programlari; psikologlar, sosyal
hizmet uzmanlan, fizyoterapistler ve egitmenlerin is birligiyle
yuriitiilmelidir.

e Bireysellestirme: Katilimcilarin yas, engel durumu veya bagimlilik
geemisi gibi bireysel ozellikleri dikkate alinarak modiiler programlar
olusturulmalidir.

o Siireklilik: Psikososyal etkilerin kalici olabilmesi i¢in programlarin kisa

stireli degil, diizenli ve uzun vadeli olmasi tesvik edilmelidir.
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e Politika Destegi: Kamu kurumlari1 ve yerel yonetimler, rehabilitasyon
temelli spor programlarina maddi ve lojistik destek saglamalidir.

e Arastirma ve Gozlem: Programlarin etkinligini 6lgmek amaciyla hem
nitel hem nicel arastirmalar yapilmali, uygulama siireci siirekli
degerlendirilmelidir.

Sonug olarak, yiizme sporunun kapsayici yapisi, engelli ve bagiml
bireyler i¢in hem fiziksel hem de psikososyal gelisimi destekleyen bir arag
olarak degerlendirilebilir. Uygun sekilde yapilandirildiginda, yiizme
programlar1 bu bireylerin toplumsal entegrasyonuna ve yasam kalitelerinin

artmasina anlamli katkilar sunabilir.
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GIRIS

1. Dikkatin Tanim1 ve Temel Unsurlari

Dikkat, baska unsurlar1 géz ardi ederek belirli bir olguya secici bir
sekilde odaklanma olarak tanimlanabilir. Bu siire¢, hem biligsel kaynaklarin
etkin bir sekilde kullanilmasimi saglar hem de kisinin belirli bir hedefe
ulagsmasina yardimci olur. Zihinsel enerjinin bilingli bir sekilde odaklanmasi,
bireyin gevresindeki uyaranlar arasindan en uygun olanlarin1 se¢gmesine olanak
tanir. Ayrica, dikkat, bilincin belirli bir noktada yogunlagmasi olarak da ifade
edilebilir (Soysal ve ark., 2008). Bu baglamda dikkat, bilissel kaynaklarin
stratejik bir sekilde yonetilmesiyle bireyin performansini artiran temel bir
zihinsel siiregtir.

Benzer sekilde, dikkat sinirli biligsel kaynaklarin belirli uyaranlara
odaklanarak se¢ici bicimde yonlendirilmesi siirecidir. Bu yonlendirme, bireyin
hem igsel hedeflerine ulagsmasini hem de ¢evresel degisimlere hizl bir sekilde
uyum saglamasini miimkiin kilar. Ozetle, dikkat yalnizca zihinsel enerjinin bir
noktada yogunlagmasini ifade etmekle kalmaz, ayn1 zamanda biligsel esneklik
ve uyum saglama yetenegi ile de yakindan iliskilidir. Ozellikle futbol gibi
tempolu sporlarda, dikkat oyuncularin ¢evredeki pek ¢ok unsuru (6rnegin top,
rakipler, takim arkadaslari, hakem ve triblin) analiz ederek en Onemlilerine
odaklanmalarin1 gerektirir (Abernethy, 2001). Bu analiz siireci, hem hizli hem
de dogru kararlar almay1 zorunlu kilar ve bu nedenle dikkat, sportif basarmnin
kilit unsurlarindan biri olarak kabul edilir.

Dikkat farkl: tiirlerde kendini gosterir ve bu tiirlerin her biri farkli biligsel

gereksinimlere hizmet eder:

1.1. Secici Dikkat: Belirli bir hedefe (6rnegin topa) yogunlagma
becerisi, bireyin performans odakli faaliyetlerde basarili olmasini saglar. Bu tiir
dikkat, oyuncunun ¢evredeki diger uyaranlar1 géz ardi etmesine olanak tanir ve
konsantrasyonun siirdiiriilebilirligini artirir.

1.2. Boliinmiis Dikkat: Ayni anda birden fazla unsuru takip edebilme
yetenegi, kompleks ve dinamik bir gevrede etkin olmanim anahtaridir. Ornegin,
bir futbolcu pas seceneklerini degerlendirirken, ayn1 zamanda bos alanlar
analiz edebilmelidir.
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1.3. Siirdiiriilebilir Dikkat: Oyunun basindan sonuna kadar dikkat
seviyesini koruyabilme, 6zellikle uzun siireli performans gerektiren durumlarda
kritik bir rol oynar. Bu tiir dikkat, sporcularin fiziksel ve zihinsel dayanikliligini

artirarak performansin istikrarini saglar.

1.4. Vitesli Dikkat (Shifting): Dikkati hizla bir odaktan digerine
kaydirabilme kapasitesi, ¢evresel degisimlere hizli bir sekilde uyum saglama
ve etkili karar verme yetenegini destekler (Voss ve ark., 2010). Bu dikkat
tiirlerinin bir sporcunun bilissel gelisiminde oynadig1 rol biiyiiktiir. Ozellikle
pas verme, pozisyon alma, top siirme ve sut kararlari gibi temel futbol
becerilerinin dogru ve hizli bir sekilde gerceklestirilmesine katki saglar.

Insan zihni, dis uyaranlarla etkilesim kurarak bu uyaranlari kisa siireli
bellege tagir. Daha sonra, uyaranlar bir diizen igine alinarak uzun siireli bellege
aktarilir ve bireyin i¢sel deneyiminin bir parcasi haline gelir. Ancak bu siirec,
dikkatin  basit bir ac¢ma-kapama mekanizmast gibi c¢alismadigini
gostermektedir. Duyusal alana giren her uyaran, dikkatin odaklandig1 alanda
kolayca fark edilmez. Secici dikkat, bireyin yalnizca belirli bir uyarani
algilamasimi saglar. Bu algilama siireci, bireyin ¢evresel hedeflerine uygunluk
ve anlamlilik diizeyine baglh olarak degiskenlik gosterir (Aydin, 2007).

Dikkatin etkili bir sekilde yonetilmesi, bireyin hem biligsel hem de
fiziksel performansini optimize eder. Ozellikle tempolu spor aktivitelerinde
dikkat, bireyin c¢evresel uyaranlari hizli bir sekilde analiz ederek stratejik
kararlar almasimi miimkiin kilar. Bu nedenle dikkat, yalnizca bir biligsel
kapasite degil, aynt zamanda bireyin yasamindaki tiim etkilesimlerini
sekillendiren kritik bir aragtir.

2. Dikkatin Performansa Etkisi ve Sporda Performansin
Onemi
Sporcu, performansta hedeflenen diizeye ulagabilmek i¢in kendisine

sunulan uyaranlar1 en gerekliden en gereksize dogru ayirt etmeli ve segici
dikkatini en etkin sekilde kullanabilmelidir. Bu dikkat yonetimi, yalnizca spor
performansini artirmakla kalmaz, ayni zamanda sporcunun zihinsel
dayanikliligini ve konsantrasyon becerisini de giiclendirir. Dikkatin bu yo6nlii
kullanimi, basarili bir performansin temel taslarindan biridir. Sporcunun

diisiince siireglerinde kontrol kaybetmesi ve dikkat odagmnin kaymasi,
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performansin diismesine yol acar; bu durum, dikkat performansinin ve
stirekliliginin kritik 6nemini vurgular. Bu baglamda dikkat, insan bilgi islem
sisteminin karmasik islemler icinden yalnizca belirli bilgileri secerek isleme
gorevi lstlenen onemli bir bilesenidir (Abernethy, 1993). Dikkat ayrica,
sporcularda biligsel yiikii optimize ederek bilgi isleme hizini artiran ve karar
verme siirecini iyilestiren bir mekanizmadir.

Spor performansinda en iyi diizeye ulasmak, sadece fiziksel hazirlikla
degil, ayn1 zamanda zihinsel siireclerin etkin yonetimiyle miimkiin olmaktadir.
Bu baglamda, sporcular ile antrendrler i¢in dikkat ve karar verme becerileri
kritik bir 6neme sahiptir. Her iki beceri, bilgilerin hizli ve etkili bicimde
islenmesini gerektirir. Ozellikle futbol gibi karmasik yapiya sahip spor
dallarinda, dikkat becerileri ve karar verme yetkinlikleri oyunun gidisatini
biiyiik ol¢iide etkiler. Bu yiizdene, sportif becerilerin basariyla sergilenebilmesi
icin dikkat ve karar verme stratejileri hayati bir 6neme sahiptir. (Caglar ve
Korug, 2006). Sporcunun bir géreve tam anlamiyla odaklanabilmesi ve elinden
gelenin en iyisini ortaya koyabilmesi i¢in dikkatini toplamasi biiytlik bir 6nem
tagir. Dikkatin etkili bir sekilde kullanilmamasi durumunda yasanabilecek
konsantrasyon eksikligi, performansin diismesine neden olabilir ve sporcunun
etkinligini olumsuz yonde etkileyebilir (Reyhan, 2019).

Aragtirmalar, futbol performansinda dikkat becerilerinin kritik bir rol
oynadigin1 gostermektedir. Ozellikle secici ve boliinmiis dikkat becerileri
yiiksek olan oyuncularin:

e Top kayiplarini minimuma indirdigi,

e Pas isabet oranlarini artirdigi,

o Karar verme siireglerini hizlandirdigi,

e Rakip hamlelerine daha g¢abuk tepki verdikleri ortaya konmustur

(Ward ve Williams, 2003).

Bu bulgular, yalnizca bireysel performansin degil, ayn1 zamanda takim
performansinin da dogrudan dikkat becerilerine bagli oldugunu ortaya
koymaktadir. Deneyimli futbolcular, dikkat stratejilerini acemi oyunculara
kiyasla daha etkili bir sekilde kullanarak oyun i¢inde istiinliik saglar ve
pozisyon avantaji elde eder (Mann ve ark., 2007). Deneyimli oyuncularin,
dikkatlerini ¢cevresel uyaranlar arasinda stratejik bir sekilde yonlendirdigi ve bu
sayede oyun sirasinda stres yonetimini daha etkili bir sekilde gerceklestirdigi
belirtilmistir.
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Dikkat becerilerinin gelisimi, yalnizca fiziksel antrenmanlarla smirl
kalmaz. Aym1 zamanda zihinsel antrenmanlar ve odaklanmay1 artirmaya
yonelik bilissel egzersizlerle de desteklenmelidir. Ornegin, gorsel dikkat
antrenmanlart ve stres altinda karar verme simiilasyonlari, sporcularin
performansini artirmada etkili bir rol oynayabilir. Ayrica, sporcularin dikkat
becerilerini gelistirecek teknoloji tabanli uygulamalarin yayginlagmasi, bu
alandaki ¢alismalarin 6nemini artirmaktadir.

Sporda dikkat becerileri, yalnizca bireyin ¢evresel uyaranlar karsisindaki
tepkilerini iyilestirmekle kalmaz, ayn1 zamanda zihinsel dayaniklilig1 artirarak
genel performansi da olumlu yonde etkiler. Bu nedenle, sporcular ve
antrendrler i¢in dikkat ve karar verme stratejilerinin dnemi her gecen giin daha
fazla anlagilmakta ve uygulamalarda bu yonde ¢alismalar artmaktadir.

3. Takim Oyunu ve Dikkat Senkronizasyonu

Buz hokeyi, golf ve dart gibi ¢esitli spor dallarinda yapilan aragtirmalar,
bir hareketten hemen oOnce rakibe gore daha hizli ve daha uzun siire
odaklanmanin bagar1 oranlarin1 belirgin sekilde artirdigin1  gostermistir
(Panchuk, D., Vine, S., & Wilson, M. (2010)). Altyap1 seviyesinde oynayan
futbolcular iizerinde gerceklestirilen caligmalar, farkli mevki oyuncularinin
dikkat performansi ve dikkatin siirdiiriilebilirligi agisindan benzer seviyelerde
oldugunu gdstermistir. Bu bulgular, sadece dikkat ve odakla ile mevki bazli cok
fazla farklilik yaratmadigini ortaya koymaktadir. Ancak konsantrasyon
performansi agisindan dikkat g¢ekici bir sonu¢ elde edilmistir. Arastirmalar,
stoper pozisyonunda oynayan oyuncularin konsantrasyon puanlarmin, sag ve
sol forvet oyuncularina kiyasla anlaml 6lciide daha yiiksek oldugunu ortaya
koymustur. Bu durum, stoperlerin gorevlerinin dogas1 geregi daha yiiksek bir
konsantrasyon diizeyi gerektirdigi diisiincesini destekler niteliktedir. Bunun
nedeni olarak, stoperlerin takimin basarisinda hayati bir role sahip olmalari,
oyunu siirekli geriden takip etmeleri ve mag¢ boyunca tetikte olmalarmnin
gerekliligi  gosterilmektedir. Bu faktorlerin, stoperlerin  konsantrasyon
diizeylerinin gelismesine katki sagladigi diistiniilmektedir. Ayrica, mag
sirasinda “simdi” ye odaklanmanin, oyuncularin ge¢miste yaptiklarr hatalar
diisinmekten veya gelecekte hata yapma korkusuna kapilmaktan
uzaklagmalarma yardimci olabilecegi ileri stiriilmektedir (Tadesqui ve Orlick,
2015).
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Zihin, ardi ardina gelen uyaranlar veya cesitli diisiince dizileri
arasindan secim yapma yetisiyle dikkat mekanizmasmi isletir. Bu siirecte
konsantrasyon, dikkatin yapi tasi olarak one cikar. Gereksiz uyaranlar ise
genellikle devre dis1 birakilarak odaklanma saglanir (Tiryaki, 2000).

Futbolda Kaleci ve savunma oyuncularinin odaklanma performansi
puanlarinin hiicum oyuncularina gore daha yiiksek olmasi, oyun igindeki ve
antrenmanlardaki rollerinin dogas1 geregi agiklanabilir. Bu oyuncular, siirekli
olarak digsal odaklar olan top ve rakiple etkilesimde bulunarak dikkat ve
konsantrasyonlarimi beslerler.

Hiicum oyuncularindan farkli olarak, kaleci ve stoperler, pozisyonlarini
rakibin pas, ¢alim, sut gibi yaratic1 hamlelerine gore belirlemek zorundadir. Bu
durum, onlarin dikkat ve konsantrasyonlarinin digsal odaklardan daha fazla
etkilenmesini saglarken, ayn1 zamanda bu yetkinliklerin gelisimine de katkida
bulunur (Wulf ve ark., 2010).

Futbolda bireysel dikkat kadar, takim iginde senkronize bir dikkat
gelistirme de 6nem tagir. Oyuncularin birbirlerinin niyetlerini, yonelimlerini ve
pozisyonlarin1 dogru okuyabilmeleri, kolektif oyun basarisin1 artirir.
“Paylasilan dikkat” (shared attention) olarak adlandirilan bu kavram, takimin
ortak zihinsel uyum igerisinde hareket etmesini saglayarak paslasma, pres ve
alan daraltma gibi taktiklerin basarisina dogrudan katki sunar (Eccles ve
Tenenbaum, 2004).

4. Futbolda Dikkatin Performansa Etkisi

Futbol, hizli karar verme, ¢evresel farkindalik ve anlik strateji olusturma
gibi zihinsel becerilerin fiziksel performansla birlestigi, oldukc¢a karmasik bir
spor dalidir. Giiniimiiz futbol anlayisinda, sahadaki basariy1 belirleyen faktorler
arasinda yalnizca teknik ve fiziksel yeterlilikler degil, biligsel islevler —6zellikle
dikkat— 6ne ¢ikmaktadir (Williams ve ark., 1999). Ozellikle elit diizeydeki
futbolcularin yiiksek dikkat seviyesini korumalari, bireysel performanslarinin
yani sira takim basarisini da dogrudan etkilemektedir. Bu durum, dikkatin spor
performansi {lizerindeki 6nemini daha derinlemesine inceleme gerekliligini
ortaya koymaktadir.

Spor bilimi alaninda, sistemin kullanildig1 arastirmalarin  sayisi
giiniimiizde giderek artmaktadir. Ozellikle motorsal hareketten 6nceki son
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odaklanma animni inceleyen ¢aligmalar, bu alanin en giincel ve dikkat ¢eken
konularindan biri olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Spor dallarinda elde edilen basarili performanslarda, gorsel yeteneklerin,
odaklanma becerisinin ve dikkatin dogru bolgeye yogunlastirilmasinin hayati
bir 6neme sahip oldugunu belirtmistir (Vickers, 2016). Bu aragtirmalar,
sporcularin gorsel ve biligsel yeteneklerini gelistirmelerine yoénelik yeni
stratejiler sunmakta ve bu stratejilerin spor egitimi programlarina
entegrasyonunu tesvik etmektedir.

Basarili bir performans i¢in sporcunun dikkatini yogunlastirabilme
yetenegi kritik bir 6neme sahiptir. Bu dogrultuda, sporcularin dikkat diizeyleri
dikkatlice degerlendirilmelidir. Eger bir sporcu, dikkatini belirli bir odaga
yonlendirmekte zorluk yasiyorsa, uygun egitim programlart uygulanarak bu
becerisi gelistirilebilir.

Dikkatin gelistirilmesi, ayn1 zamanda zihinsel dayanikliligi artirarak
sporcunun stres yonetimini iyilestirebilir. Sporda performans, sporcunun bir
etkinlik sirasinda ortaya koydugu fizyolojik, biyomekanik ve psikolojik
verimlilik olarak tanimlanabilir. Ustiin ve optimal performansin yakalanmasi,
sporcunun hem psikolojik hem de fiziksel becerilerinin kapsamli bir sekilde
desteklenmesini ve bu becerilerin hedeflere uygun olarak en yiiksek seviyeye
tagmnmasimi gerektirir. (Konter, 2003). Bu baglamda, hem fiziksel hem de
zihinsel egitim siirecleri, sporcularin potansiyellerini en {ist seviyeye
¢ikarmalarinda belirleyici bir rol oynamaktadir.

Sporcular ile teknik direktorler, oyun igerisindeki dikkat ve karar verme
stratejilerini, sporda iistiin performansa ulagsmanin temel unsurlari arasinda
gormektedir. Ozellikle, kisa siirede yogun bilgi islenmesi gereken sportif
becerilerde, bu stratejilerin 6nemi ¢ok daha belirgin bir sekilde ortaya
cikmaktadir. Ornegin, futbol gibi yiiksek tempolu bir oyunda, sporcularin
cevresel farkindaligi ve dikkat kaydirma becerisi, oyunun kritik anlarinda
avantaj saglamalarina olanak tanir. Bunun yam sira, teknik direktorlerin
sporcularin dikkat stratejilerini analiz ederek uygun antrenman yontemlerini
belirlemeleri, performans gelisimini olumlu yonde etkiler.

Yakin tarihli aragtirmalar, dikkat ve performans konusunu ele alan
diistiniirlerin ve akademisyenlerin dikkatle ilgili belirledigi ortak nitelikleri su
sekilde 6zetlemigtir:
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¢ Dikkat bir fotograf diyagram gibidir: Dikkat, bir anda belirli bir
alan1 veya detay1 yakalayabilir, tipk: bir fotograf gibi.

¢ Daralan ve genisleyen bir yapidadir: Zihinsel odaklanma, belirli bir
noktadan daha genis bir ¢erceveye gegcis yapabilir ya da tam tersine
daraltilabilir.

e Detaylar1 yakalama yetenegi: Dikkat, belirli bir noktadan
baglayarak genis bir alanin ayrintilarimi tespit edebilme &zelligine
sahiptir.

o Dikkat yorulabilir: Tipk: fiziksel bir ¢aba gibi, dikkat de yogun
kullanildiginda tiikenebilir ve dinlenmeye ihtiyac¢ duyar.

o Dikkat kaydirilabilir: Dikkat, bir odaktan digerine yonlendirilebilir
ve bu siireg esnek bir yapiya sahiptir.

e Yordamlayic1 o6zellik: Dikkat, problem c¢dzmede ve hedeflere
ulasmada bir arag olarak islev gorebilir (Ozdemir, 2010).

Dikkatin bu nitelikleri, sporcularin oyun igi karar verme ve performans
stireclerine dogrudan etki etmektedir. Sporcularin bu alanlardaki gelisimi, hem
bireysel hem de takim basarisi i¢in kritik bir 6neme sahiptir. Buna ek olarak,
teknolojinin spor psikolojisi ve performans analizine entegrasyonu, sporcularin
dikkat becerilerinin daha detayli degerlendirilmesine ve gelistirilmesine olanak
tanimaktadir. Ornegin, sanal gerceklik tabanli antrenman teknikleri, sporcularin
dikkat kaydirma ve g¢evresel farkindalik becerilerini gelistirmelerine yonelik
yenilik¢i yaklagimlar sunmaktadir.

5. Dikkat Daginikhigi ve Riskler

Futbol gibi yiiksek dikkat gerektiren bir sporda, dikkat dagmikligi
onemli bir performans riskidir. Oyuncularin oyuna tam anlamiyla
odaklanmalari, yalnizca teknik ve fiziksel becerileriyle degil, ayn1 zamanda
zihinsel dayanikliliklariyla da yakindan iligkilidir. Ancak stres, kaygi, asiri
uyarilma ve yorgunluk gibi faktorler, oyuncularin dikkatlerini digsal unsurlara
yonlendirebilir (Janelle, 2002). Bu durum, yalnizca oyun igindeki hatalarin
artmasina yol agmakla kalmaz, ayn1 zamanda oyuncularin 6zgiivenlerini ve
motivasyonlarmi da olumsuz etkileyebilir. Ozellikle baski altindaki anlarda,
sporcularin dikkatlerini siirdiirebilmeleri, basarili bir performansin temel
kosullarindan biridir.
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Geng oyuncular, seyirci baskisi, teknik direktor beklentileri veya takim
arkadaglarmin performansina duyduklar1 endise gibi dis faktdrler nedeniyle
dikkatlerini oyun yerine dis ¢evreye odaklayabilir. Bu tiir dikkat daginikliklari,
yalnizca oyundaki karar mekanizmalarini degil, ayn1 zamanda oyun temposunu
ve takim dinamiklerini de bozabilir. Dahasi, tecriibe eksikligi, bu oyuncularin
digsal stres faktorleriyle basa ¢tkmasini daha da zorlastirir. Ornegin, tribiinlerin
yogun baskis1 altindaki bir geng futbolcu, serbest vurus sirasinda odagini
tamamen kaybedebilir ve bu da pozisyon kaybina yol agabilir.

Dikkat dagmiklig1 yalnizca performansi degil, fiziksel riskleri de
beraberinde getirir. Ani odak kayiplari, oyuncularin ¢evresel farkindaligini
azaltarak sakatlanma ihtimalini 6nemli olgiide artirabilir. Ornegin, bir
oyuncunun rakibin hareketine yeterince dikkat etmeyerek kontrolsiiz bir sekilde
miidahalede bulunmasi, hem kendi hem de rakibin sakatlanmasina yol agabilir.
Ozellikle temas sporlarinda, gevresel farkindaligin azalmasi, hem bireysel hem
de takimin genel giivenligi acisindan ciddi sonuglar dogurabilir. Bu nedenle,
dikkat yonetimi, yalmizca performansi artirmak i¢in degil, aym1 zamanda
oyunculari fiziksel biitiinliiklerini korumak i¢in de kritik bir bilesendir.

Dikkat dagmikligina neden olan faktorleri anlamak ve bunlarla basa
¢ikmak i¢in sporcunun psikolojik dayanikliligi tizerinde ¢alisiimas: gereklidir.
Spor psikolojisi bu noktada devreye girerek, sporcularin stres altinda
odaklanmalarmi artirmaya yonelik stratejiler sunar. Ornegin, gorsel dikkat
egzersizleri, nefes kontrol teknikleri ve zihinsel imgeleme yontemleri,
oyuncularin dikkatlerini kontrol altina almalarina yardimci olabilir. Ayrica,
sporcularin  bireysel farkindaliklarim1  gelistiren  “mindfulness”  gibi
uygulamalar, dikkat siirekliliginin korunmasinda etkili sonuglar dogurabilir.

6. Dikkat Gelistirme Teknikleri

Gliniimiizde, spor bilimindeki ilerlemeler ve teknolojik yenilikler, dikkat
yonetimi konusundaki sorunlara ¢oziimler iiretmeye yardimci olmaktadir.
Video analizleri, sanal gerceklik antrenmanlar1 ve reaksiyon siirelerini dlgen
interaktif simiilasyonlar, oyuncularin odaklanma becerilerini gelistirmelerine
olanak tanir. Ornegin, sanal gerceklik teknolojisi, oyunculari yogun stres ve
baski altindaki oyun senaryolarmi deneyimlemeye tesvik ederek dikkat
daginikligiyla basa ¢cikma becerilerini artirabilir. Bu tiir araglar, ayn1 zamanda
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teknik direktorlere ve antrendrlere oyuncularin dikkat seviyelerini daha
yakindan izleme firsati tanir.

Giinlimiiziin modern antrenman programlari, dikkat gelisimine fiziksel
antrenman kadar 6nem vermektedir. Dikkat, sporda basarinin kritik bir unsuru
olarak goriilmekte ve gelistirilebilir bir beceri olarak ele alinmaktadir. Bu
kapsamda kullanilan ydntemler, oyuncularin hem biligsel hem de motor
becerilerini es zamanli olarak gelistirmeye yoneliktir. Ozellikle yiiksek tempolu
ve karmagik sporlarda, bu tiir antrenmanlar performansi artirmakla kalmaz,
ayn1 zamanda sporcularin oyun i¢indeki 6zgilivenini ve karar verme hizini da
gliclendirir.

6.1. Gorsel dikkat egzersizleri: Refleks duvarlari ve 151k takip
caligmalart gibi egzersizler, oyuncularin g¢evresel farkindaliklarini artirmayi
hedefler. Bu ¢aligmalar, oyuncularin gorsel uyaranlara hizli ve dogru bir sekilde
tepki vermelerini saglar. Ozellikle refleks duvarlari, géz-el koordinasyonu
gelistirmek icin etkili bir arag olarak kabul edilmektedir. Bunun yani sira, 151k
takip calismalari, oyuncularin gorsel algi hizini artirarak karar alma siireglerini
tyilestirir.

6.2. Video analiz teknikleri: Mag¢ gorintiileri lizerinde ¢alisarak
karar verme stratejileri gelistirme yontemi, sporcularin oyun dinamiklerini daha
iyl anlamalarma yardimci olur. Bu teknik, ozellikle futbol gibi stratejik
diisinme gerektiren spor dallarinda 6nemli bir yer tutar. Sporcular, oyun
anlarin1 analiz ederek dogru pozisyon almay1 ve rakibin hamlelerini 6nceden
tahmin etmeyi 6grenirler. Bu siire¢, ayn1 zamanda antrendrlere oyuncularin
zayif yonlerini belirleme ve gelisim stratejileri olusturma konusunda 6nemli
bilgiler sunar.

6.3. Mental egzersizler: Nefes kontrolii, imgeleme ¢alismalar1 ve
mindfulness uygulamalari, sporcularin zihinsel dayanikliliklarini artirmayi
amagclar. Nefes kontrolii, sporcularin stres yonetimini iyilestirirken, imgeleme
caligmalart gelecekteki oyun durumlarini zihinde canlandirarak dikkat odagini
giiclendirir. “Mindfulness” uygulamalar1 ise sporcularin "anda kalma"
yeteneklerini gelistirerek odaklanmay1 artirir. Bu tekniklerin diizenli olarak
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uygulanmasi, sporcularin baski altindaki performanslarini optimize etmelerine

olanak tanir.

6.4. Cift gorevli antrenmanlar: Hem fiziksel hem de zihinsel
odaklanma gerektiren bu tiir drill’ler, oyuncularin ayni anda birden fazla
beceriyi koordine etmelerine yardimer olur. Ornegin, top siirerken belirli bir
say1y1 sesli olarak ifade etme egzersizi, hem motor becerileri hem de biligsel
dikkat siireglerini gelistirmeyi hedefler. Bu tarz antrenmanlar, 6zellikle mag
esnasinda ¢oklu gorevleri yerine getirme yetenegini artirir.

Bu tiir uygulamalar, oyuncularin dikkat kapasitelerini adeta bir kas gibi
gelistirerek daha giiclii hale getirmektedir (Vine ve ark., 2014). Ayrica, dikkat
egzersizlerinin diizenli olarak uygulanmasi, oyuncularin yalnizca spor
sahasinda degil, ayn1 zamanda giinliik yasamlarinda da biligsel esnekliklerini
artirmalarini saglamaktadir.

Dikkat gelisimine yonelik modern yaklagimlar, sporcularin sahadaki
performanslarin1 optimize etmek i¢in biitlinciil bir egitim anlayis1 sunar. Hem
fiziksel hem zihinsel kapasiteyi es zamanli olarak gelistiren bu yontemler, spor
biliminde yeni bir standart belirlemektedir.

7. Sonug¢

Dikkat, futbolun teknik ve taktik unsurlarinin yani sira, oyuncularin karar
alma, gevresel farkindalik ve pozisyon alma siireglerini etkileyen en temel
bilesenlerden biridir. Futbolda dikkat, bireysel ve takim bagarisin1 dogrudan
etkileyen kritik bir unsurdur. Bu sporun karmagik yapisi, hizli karar verme ve
cevresel farkindalik gerektiren durumlariyla dikkat becerilerinin 6énemini 6n
plana ¢ikarir. Secici dikkat, siirdiiriilebilir dikkat ve dikkat kaydirma gibi
becerilerin gelismis olmasi, oyuncularin pas isabeti, pozisyon alma, top siirme
ve rakip hamlelerine hizli tepki verme gibi performans 6lgiitlerini belirgin
sekilde iyilestirir. Ozellikle kaleci ve savunma oyunculari, siirekli dissal
odaklarla etkilesim halinde bulunarak dikkat ve konsantrasyonlarini besler; bu
durum onlarm performanslarinda biiyiik bir avantaj saglar.

Bununla birlikte, dikkat dagimikli§i ve yorgunluk gibi faktorler,
futbolcularin performansinda diisiise neden olabilecek 6nemli risklerdir. Bu
baglamda, futbolcularin dikkat becerilerini gelistirmeye yonelik stratejik egitim

programlart ve uygulamalar, bireysel performanslarinin yani sira takim
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basarilarmi da optimize etmek i¢in hayati bir rol oynar. Futbolda dikkat, hem
fiziksel hem biligsel kaynaklarm en etkin sekilde kullanilmasini saglayarak
oyunda iistiin performansa ulasmanin temelini olusturur.

Fiziksel ve teknik agidan son derece yetenekli bir futbolcunun bile,
dikkat seviyesi diisiik oldugunda gercek potansiyelini sahaya yansitmasi
miimkiin degildir. Bu nedenle, dikkat odakli zihinsel antrenmanlar, tiim yas
gruplart igin erken donemlerden itibaren futbol geligsiminin ayrilmaz bir parcasi
haline getirilmelidir.
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1. GIRIS

Spor, bir dizi beden egitimi faaliyetlerinden var olarak farkli branslarda
sekillenen, belirli kurallar cergevesinde icra edilen ve yarismaya dayali bir
etkinliktir. Ust diizeyde uygulandiginda, fizyolojik, psikolojik, estetik ve teknik
becerileri gerektiren bir yapiya sahiptir. Temel amaci, beden egitiminin
sagladig1 kazanimlarin 6tesinde, rekabeti tesvik etmek ve basari elde etmektir
(Arci, 2001).

Spor, sadece bedeni hareket ettiren bir ugras degil; insan ruhunu
sekillendiren, toplumlar1 bir araya getiren ve bireyin karakterine katkida
bulunan giiclii bir sosyal olgudur. Fiziksel saglik acisindan biiyiik faydalar
saglasa da sporun gercek giicii, bireyin ve toplumun sosyal, kiiltiirel ve
psikolojik gelisimine sundugu katkilarda saklidir.

Birey, spor aracilifiyla disiplin kazanirken, rekabetin adil smirlarinda
miicadele etmeyi 6grenir. Takim ¢alismasmin giiclinii kesfederken, liderlik ve
sorumluluk duygusunu da pekistirir. Ayni1 zamanda bireyin kendini ifade etme
bicimi haline gelir; hangi spor daliyla ugrasirsa ugrassin, kisi kendini ve
sinirlarini kesfetme firsati yakalar.

Spor, yalnizca fiziksel gelisimi destekleyen bir etkinlik degil, aym
zamanda c¢ocuklarin psikolojik siireglerini sekillendiren giiglii bir aragtir.
[Ikdgretim ¢agindaki gocuklarda diizenli spor yapmanin zgiiven kazanmaya,
stresle basa ¢ikmaya, sosyal becerileri gelistirmeye ve biligsel fonksiyonlar
giiclendirmeye dogrudan katki sagladigi bilimsel olarak kanitlanmistir.
Bireysel ya da takim halinde gerceklestirildiginde, hem kisisel yeteneklerin
ortaya ¢ikmasini saglar hem de grup i¢i uyum, dayanisma ve sosyal baglarin
giiclenmesine katkida bulunur. Bu yonleriyle spor, gocuklarin sosyallesmesini
destekleyen temel unsurlardan biri olarak goriilmektedir (Kili¢ ve Arslan,
2018).

Okul, sadece bilgi ve beceri kazandiran bir kurum olmakla kalmaz;
bireyin sosyal hayata adaptasyon siirecinde 6nemli bir rol oynar. Aile ile biiylik
sosyal kurumlar arasinda bir gecis noktasi olarak, ¢ocuklara farkli sosyal
gruplart tanima, iletisim kurma ve toplum igindeki davranig bigimlerini
ogrenme firsat1 sunar. Ogrenciler, okul ortaminda farkli bireylerle etkilesimde
bulunarak sosyal orgii ve iliski aglarii kesfederler. Bu siireg, onlarin ilerleyen
yillarda topluma uyum saglamalari ve kisisel gelisimlerini desteklemeleri
agisindan kritik bir oneme sahiptir. Okul, bireylere hem akademik hem de
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sosyal yonden sekil vererek toplumun gelecegine yon veren temel bir yapi
tagidir.

Cocukluk doneminden itibaren sporla ilgilenmek, bedensel, ruhsal ve
sosyal gelisim agisindan kritik bir rol oynamaktadir. Yapilan arastirmalar,
erken yasta sporun psikolojik, sosyal ve fiziksel gelisimi destekledigini; ayni
zamanda bireylerin kendine giiven kazanmasini, kurallara uyum saglamasini ve
baskalarinin haklarina saygi gostermesini oyun formatinda 6grenmelerine
yardimci oldugunu ortaya koymaktadir (Uslu ve dig., 2021).

Insanlar sporu yalnizca kazanmak ya da kaybetmek igin degil, bir deger
yaratmak, paylasmak ve birlikte gelismek icin yaparlar. Bir futbol sahasinda
dokiilen ter, bir maraton kosusunda hissedilen dayaniklilik, bir takim oyununda
sergilenen uyum, sadece fiziksel performansin degil, ayn1 zamanda insanin
ortak bir kiiltiirde bulugsmasinin da gdstergesidir. Spor, bireyin kendisini asma
cabasini simgelerken, toplumlarin kimlik insasinda da 6nemli bir rol oynar. Bu
baglamda spor, belirlenmis kurallarin ¢ok daha 6tesinde bir anlam tagir. O,
siirlart agan, kiiltiirleri bir araya getiren ve insan ruhunu besleyen bir yasam
pratigidir. Bir miicadele sahasi oldugu kadar bir paylasim alanidir; bireyin
kendi sinirlarin1 kesfetmesi kadar kolektif bilincin olusmasina da katk: saglar.
Iste spor, bu yiizden yalnizca bir aktivite degil, insan1 ve toplumu sekillendiren
giiclii bir kiiltiirel mirastir.

Toplumsal agidan bakildiginda ise, kiiltiirel etkilesim ve sosyal
kaynasma agisindan kritik bir koprii gorevi goriir. Insanlar ve milletler
arasindaki bagi giiclendiren, aidiyet hissini artiran ve ortak bir paydada
bulusturan bir dinamiktir. Ayn1 zamanda ekonomik kalkinmada da etkili bir rol
oynar; profesyonel sporun yarattigi is sahalar1 ve turizme olan katkisi, sadece
sportif basarilar1 degil, ekonomik biiyiimeyi de destekler.

Ailelerin spora bakis agis1, ¢ocuklarin okulundaki haftalik en az 2 saatlik
beden egitimi ve spor etkinliklerine katilimini 6nemli Olglide belirler.
Ebeveynlerin bu konudaki yaklasimi, ¢ocuklarinin sporla ilgilenme diizeyini
dogrudan etkileyen en énemli unsurlardan biridir. Kimi aileler, sporun sadece
fiziksel acidan degil, ayn1 zamanda da sosyal ve psikolojik gelisime de katki
sagladigini fark ederek ¢ocuklarini bu tiir aktivitelere tesvik ederken, bazilari
bu firsat1 yeterince desteklememektedir (Giiven, 2006).

Kilig ve Sener (2013) ‘in yaptigi c¢alismada genclerin akademik

egitiminin yani sira, sosyal gelisimlerini destekleyen ortamlarin olusturulmasi
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biiylik 6nem tagir. Kapali spor salonlari, ylizme havuzlari ve eglence alanlari
gibi fiziksel ve sosyal etkinlik alanlari, onlarin hem sosyallesmesini hem de
kisilik gelisimini olumlu yonde etkileyen unsurlar arasindadir.

Beden egitimi ve spor, 6grencilerin i¢inde bulundugu kritik donemi daha
saglikli ve yapici bir sekilde gecirmelerine yardimer olur. Bu siireg, kisisel
ozelliklerin sekillenmesini desteklerken, sosyal baglarin giliclenmesine ve
bireylerin kendilerini daha iyi ifade etmelerine olanak tamir. Ogrencilerin bu
donemi bilingli ve etkin bir sekilde degerlendirmesi, kisisel gelisimlerine
onemli katkilar sunar (So6git, 2019). Ayrica, sportif ve kiiltiirel etkinlikler,
bireylerin toplum igindeki yalnizlik hissini azaltarak sosyal uyumu gii¢lendiren
unsurlar arasinda yer alir.

Sportif etkinliklere katilim, bireyin manevi yalmizliktan kurtulmasina
yardimci olurken, is hayatinda sik¢a gozlemlenen amagsizlik ve monotonluk
kaynakli olumsuz tutumlarin sosyal hayata yansimasini da engelleyebilir. Bu
tiir faaliyetler, bireyin sadece fiziksel olarak aktif olmasini saglamakla kalmaz,
ayn1 zamanda psikolojik ve sosyal gelisimine de katkida bulunur. Spor ve bos
zaman etkinlikleri, hem bireysel hem de toplumsal diizeyde insan iliskilerini
giiclendirerek sorumluluk bilincini ve is birligi becerilerini pekistirir. Ayrica,
sportif ve kiiltiirel faaliyetler sadece kisisel gelisimi desteklemekle kalmaz, ayni
zamanda toplumun sosyal yapisinin giiglenmesinde ve ilerlemesinde 6nemli bir
rol oynar (Dogan ve Yetim, 2011).

Spor, genglerin sosyallesmesini destekleyen giiglii bir arag olarak erken
yaslardan itibaren egitim ortamlarinda yer almalidir. Ozellikle okul
ortamlarinda spor yapma aligkanliginin kazandirilmasi igin spor tesisleri ve
ekipmanlarinin  ¢esitlendirilmesi, spor dallarinin artirilmasit ve egitim
stireclerine daha sistemli bir sekilde entegre edilmesi gerektigini
vurgulamaktadir.

Beden egitimi derslerinde, dgrencilere diizenli ve planli spor yapma
aligkanligi kazandirilmali, egitim programlar onlarin ilgi ve beklentilerine
uygun sekilde tasarlanmalidir. Spor katiliminin yalnizca erkek bireylerle sinirlt
kalmamasi, kiz 6grencilerin de aktif olarak bu takimlara yonlendirilmesi
onemlidir. Ayrica, kamu spotlar1 araciligiyla sporun faydalarina dair
farkindalik artirilmali, genglik ve halk egitim merkezlerinde diizenlenen sportif
kurslarin kapsami genisletilerek farkli spor dallarina erisim saglanmalidir. Bu

tir stratejiler, genclerin sosyal gelisimini desteklemenin yani sira, onlar
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fiziksel ve psikolojik acidan daha saglikli bireyler olarak yetistirmeye katki
sunacaktir (Hacicaferoglu ve Siimer, 2019).

1.1. Sporun Psikolojik Saghga Katkisi

Sporun ¢ocuklarin psikolojik gelisimine olan etkisi ¢ok yonlidir.
Cocuklar, spor sayesinde duygusal dayaniklilik kazanirken, benlik algilari
giiclenir ve sosyal becerileri gelisir. Spor, yalnizca bedeni gelistiren bir ugras
degil; zihni sekillendiren, duygusal dengeyi saglayan ve bireyin psikolojik
dayamkliligin giiclendiren bir siirectir. Insan dogasmin derinliklerine dokunan
bir aktivite olarak, sporun psikolojik etkileri bireyin kisisel gelisiminde
belirleyici bir rol oynar.

Bunun yani sira spor, bireyin hedef koyma ve bu hedeflere ulagsma
becerisini gelistirir. Planli ve disiplinli bir sekilde antrenman yapmak, bireye
sabir, 6z kontrol ve kararlilik kazandirir. Bir yarisin veya oyunun iginde olmak,
hem basariy1 hem de basarisizligi deneyimleme firsati sunar. Bu siireg, kisinin
duygusal esneklik kazanmasini ve zorluklarla basa ¢ikma giiclinii artirmasini
saglar.

Rekabet, bireyin risk alma, miicadele etme ve stratejik diisiinme yetisini
gelistiren gii¢lii bir motivasyon kaynagidir. Sporun sundugu psikolojik siiregler,
yalmizca saha icinde degil, glinlik yasamda da bireyin direngli ve kararl
olmasina katki saglar. Karar mekanizmalarmi giiclendirerek kendine olan
inanci artirirken, ayn1 zamanda motivasyonu yiikseltir ve bireyin zorluklarla
basa ¢ikma kapasitesini gelistirir (Akinci, 2007).

[Ikogretim diizeyinde beden egitimi ve spor etkinlikleri, 6grencilerin
sosyallesmesini ve kisilik gelisimini destekleyen dnemli unsurlar arasinda yer
almaktadir. Arastirmalar, aktif spor yapan Ogrencilerin tarafsiz diislinme
becerilerini gelistirdigini, basarilarinin 6zgilivenlerini artirdigmi ve yeni
deneyimlere daha acik hale geldiklerini gostermektedir. Spor, bireylere
basarisizlik karsisinda pes etmemeyi, hedeflerine ulasmak i¢in kararhlikla
caligmay1 ve risk alarak dogru kararlar vermeyi 6gretir. Ayn1 zamanda bireyin
bencillikten uzaklagmasini saglayarak takim ruhunu giiclendirir ve is birligi
yetilerini pekistirir.

Saglikli bir sosyal ¢evre olusturmanin temel unsurlarindan biri olarak
spor, O6grencilerin enetjilerini dogru yonlendirmelerine yardimci olur. Birlikte
yasama ve empati kurma becerilerini gelistiren bu etkinlikler, 6grenilen sosyal
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ve kigisel becerilerin hayatin farkli alanlarina taginmasini saglar. Bu yoniiyle
spor, genclerin hem bireysel hem de toplumsal gelisimlerine kalic1 bir katki
sunar (Camliyer, 1997).

Cocukluk doéneminde psikolojik saglamligin desteklenmesi, bireyin
yasam boyu karsilagacagi zorluklara karst diren¢ kazanmasini saglar. Erken
yasta cesitli etkinliklerle desteklenen ¢ocuklar, yetigkinlik donemlerinde daha
mutlu, saglikli ve basarili olma egilimindedir. Spor ve sosyal aktiviteler, bireyin
kendine giivenini artirirken, akademik ve profesyonel hayatinda siirdiiriilebilir
basariya ulagmasina katkida bulunur. Ayrica, diizenli etkinliklere katilim,
depresyon riskini azaltarak bireyin ruhsal sagligin1 korumasina yardimci olur
(Sipahioglu, 2008). Insanin saglikli, mutlu ve huzurlu bir hayat gecirmesinde
bu derece 6neme sahip olan psikolojik saglamligin sekillendigi erken yaslarda,
okul doneminin oyun ve fiziksel aktivitelerle desteklenmesi goriisii yadsinamaz
bir gergektir.

Bireyin topluma uyum saglamasi, ait olma, sevgi gérme, taninma ve
kabul edilme gibi temel sosyal ihtiyaclarmin karsilanmasma baghdir. Bu
gereksinimler saglandiginda, bireyin toplumsal hayata aktif katilim1 kolaylasir.
Spor, egitim sistemi iginde hak ettigi yeri aldiginda, bireylere bu sosyal
ihtiyaglarin1 karsilayacak ortamlar sunarak onlarin toplumsal gelisimine
dogrudan katkida bulunur. Toplumsal tatmini saglayan birey, mesleki anlamda
gelisime acik hale gelir, ortak degerleri benimser ve toplumun ilerlemesine
katki saglamaya hazir olur. Bu dogrultuda egitim, insana yapilan en degerli
yatirimdir (Ozel, 2009).

Psikolojik olarak saglikli bireyler, kendi duygularinin farkinda olup
olumsuz duygu durumlariyla saglikli bir sekilde bas edebilen, olgun ve kendilik
farkindalig1 yiiksek bireylerdir. Bu kisiler, hem sosyal ¢evreleriyle hem de
yakin iligkilerinde uyum icinde hareket eder, saglikli iletisim kurar ve
iligkilerinde olumlu bir dinamik olusturur (Celik, 2006).

Sporun psikolojik saghga katkilarinin yapildig1 birka¢ ¢alisma olarak
sunlar gosterilebilir:

1.1.1. Ozgiiven ve Benlik Algisi: Cocuklarin 6zgiiven kazanmalari
sporun en belirgin psikolojik kazanimlarindan biridir. Giiven (2006) yaptigi
caligmada, diizenli olarak spor yapan ¢ocuklarin benlik algisinin, spor
yapmayan ¢ocuklara kiyasla daha yiiksek oldugunu belirtmektedir.
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1.1.2. Stres ve Kayg1 Yonetimi: Arastirmalar, sporun stresle basa
citkmada etkili bir yontem oldugunu gostermektedir. Hekim (2016)
caligmasinda, cocuklarin beden egitimi ve spor etkinliklerine katilimimin stres
seviyelerini diisiirdiigiinii vurgulamigtir:

"Diizenli spor yapan c¢ocuklarin kortizol seviyeleri spor yapmayanlara goére

daha diisiik bulunmustur, bu da onlarin stresle daha etkili sekilde basa

¢ctkmalarina yardimct olmaktadir” (Hekim, 2016).

1.1.3.Duygusal Diizenleme: Takim sporlari, ¢ocuklarin empati
yeteneklerini ve duygusal dayanikliliklarini giiglendirmektedir. McClelland ve
Morrison (2003) aragtirmalarinda, spor yapan ¢ocuklarin duygusal diizenleme
becerilerinin daha gelismis oldugunu ifade etmektedir:

"Takim iginde rol alan ¢ocuklar, duygusal kontrol mekanizmalarin gelistirerek
daha saglikl sosyal iliskiler kurmaktadirlar” (McClelland & Morrison, 2003)

gosterilebilir.

2. Sporun Bilissel Siireclere Etkisi

Spor, bireyin biligsel gelisimine dogrudan katki saglayarak 6grenme
kapasitesini artiran ve akademik basariy1r destekleyen o6nemli bir unsurdur.
Egitimin temelinde insan oldugu gibi, egitim siireclerinin kisa ve uzun vadeli
hedefleri de bireyin biitiinsel gelisimini amaglamaktadir. Bu dogrultuda, sporun
egitim sistemi igerisinde hak ettigi degeri gormesi, toplumsal saglik, huzur ve
barig agisindan bireyin fiziksel, psikolojik ve sosyal biitiinliigiine katk1 sunacak
sekilde ele alinmasini gerektirir.

Bireyin sosyal gelisimi, ait olma, sevilme, taninma ve kabul edilme gibi
temel ihtiyaclarinin karsilanmasiyla dogrudan iligkilidir. Bu gereksinimler
karsilandiginda, bireyin topluma uyum saglamasi kolaylasir. Egitim sistemi
icinde sporun etkin sekilde yer almasi, bireylere bu ihtiyaclarini karsilayacak
ortamlar sunarak onlar sosyal agidan gli¢lendirir. Bu sayede, toplumsal tatmin
yasayan birey, mesleki gelisimine daha agik hale gelir, ortak degerleri
benimseyerek toplumsal ilerlemeye katki saglamaya hazir olur (Erdemli, 2008).

Sporun biligsel siireglere katkilarina da su caligmalar 6rnek olarak
verilebilir:
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2.1.1. Dikkat ve Konsantrasyon: Bilissel islevler tizerindeki etkileri
incelenen sporun, ¢ocuklarm dikkat seviyelerini artirdig1 belirlenmistir. Ozer
ve Ozer (2016) calismalarinda sporun bilissel siirecleri nasil destekledigini
sOyle agiklamaktadir:

"Diizenli fiziksel aktivite, ¢cocuklarin odaklanma becerilerini gelistirmekte ve

akademik performanslarini olumlu yonde etkilemektedir" (Ozer & Ozer, 2016).

2.1.2. Hafiza ve Ogrenme Yetenegi: Motor aktiviteler, beyindeki
noroplastisiteyi artirarak 6grenme kapasitesini gelistirmektedir. Tepeli (2012)
yaptig1 calismada sporun motor Ogrenme ile baglantisint su sekilde
aciklamaktadir:

"Motor aktiviteler sayesinde ¢ocuklar 6grenme siireglerinde daha etkin rol

almakta ve akademik performanslarint yiikseltmektedirler” (Tepeli, 2012).

3. Sporun Sosyal Becerilere Etkisi

Spor, ¢ocuklarin sosyal gelisiminde dnemli bir rol oynar. Takim sporlari
ve bireysel etkinlikler, sosyal etkilesimi artirirken empati yeteneginin
gelismesine de katkida bulunur. Fiziksel aktiviteler, cocuklarin ve genglerin
iletisim becerilerini giiclendiren, sosyallesmelerini destekleyen en etkili
araglardan biridir. Ayrica, sporun kisilik gelisimi lizerinde dogrudan etkisi
oldugu ve bireyin topluma uyum siirecini kolaylastirdigi goriilmektedir
(Karatag ve dig., 2021).

3.1.1. Is Birligi ve Takim Calismasi: Takim sporlari, ¢ocuklarin
birlikte hareket etmeyi ve ekip ruhunu gelistirmelerine katki sunmaktadir.
Ozyiirek ve arkadaslar: (2015), bu konuyu soyle aciklamaktadir:

"Sporun ¢ocuklara kazandirdigi en onemli becerilerden biri, takuim ¢alismasin
ogrenerek ortak hedeflere yonelik is birligi gelistirmeleridir" (Ozyiirek ve dig., 2015).

3.1.2. Empati ve Sosyal Etkilesim: Saarni (2001) ¢aligmalarinda
sosyal-duygusal gelisimin spor yoluyla nasil desteklendigini su sekilde ele

almigtir:
"Sportif etkinlikler, ¢ocuklarin baskalarini anlama yeteneklerini artirarak empati

becerilerini gii¢lendirmektedir” (Saarni, 2001).
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4. Psikolojik Siirecleri Destekleyen Arastirmalar

Sporun ¢ocuk psikolojisi tizerindeki olumlu etkileri, yapilan akademik
caligmalarla desteklenmektedir. loan ve arkadaslarinin (2011) arastirmalari,
takim sporlar1 ve spor yoluyla bireylerarast sosyallesmenin, ilkdgretim
ogrencilerinin gelisiminde 6nemli bir rol oynadig: gériilmektedir. Ozellikle
grup iginde hareket etme becerilerini gelistiren bu siireg, ¢cocuklarin sosyal
uyumlarmi kolaylastirarak onlar1 topluma daha etkili bir sekilde entegre
etmektedir.

Benzer sekilde, Efe, Oztiirk, Koparan ve Senisik (2008) tarafindan
yliriitiilen calismalar, erken yaslarda spor yapmaya baslayan c¢ocuklarin
ilerleyen yillarda daha girisken, sosyal ve dzgiivenli bireyler olarak toplumda
yer aldiklarini gostermektedir. Bu arastirmalar, sporun bireysel ve sosyal
gelisime yaptig1 katkiy1 ortaya koyarken, ¢cocuklarin saglikli ve basarili bireyler
olarak yetismelerinde kritik bir rol oynadigini vurgulamaktadir.

o Tiifekcioglu ve Ay¢a (2008), okul oncesi cocuklarda sporun duygusal
ve sosyal gelisim agisindan Onemli bir ara¢ oldugunu ifade
etmektedir.

e Valentine ve Mckendrickt (1997) ¢cocuk oyun alanlariyla ilgili yaptig1
calismalarda sporun dis mekanda oynanmasinin ¢ocuklarin psikolojik
dengelerini daha saglikl bir sekilde korudugunu goéstermistir.

5. Sonug

[Ikogretim cagindaki ¢ocuklar icin sporun 6nemi goz ardi edilemez.
Spor, hem fiziksel gelisimi hem de psikolojik siiregleri giiglendiren kritik bir
aractir. Spor, ¢cocuklarin biligsel ve psikolojik gelisiminde giiclii bir arag olarak
islev goriir. Fiziksel aktiviteler, beyin fonksiyonlarini destekleyerek 6grenme
stireglerini hizlandirir, dikkat ve hafiza becerilerini gelistirir. Ancak sporun
etkisi yalnizca akademik basariyla simirli kalmaz; ayni zamanda ¢ocuklarin
duygusal ve sosyal diinyasini sekillendirir. Spor sayesinde ¢ocuklar stres ve
kaygiy1 yonetme becerisi kazanir, kendilerine olan giivenleri artar ve duygusal
dayanikliliklar1 giiclenir.

Rekabet ortami, ¢ocuklarin zorluklarla basa c¢ikmasini, basariy1r ve
basarisizlig1 dengeli bir sekilde degerlendirmesini saglar. Takim ¢alismasi ise
empati yetenegini ve sosyal baglari kuvvetlendirerek ¢ocuklarin toplum iginde
daha saglikli bireyler olarak yer almalarina yardimci olur. Ayn1 zamanda, hedef



57 | SPOR BILIMLERINDE GUNCEL YAKLASIMLAR-I

koyma ve bu hedeflere ulagma siireci ¢cocuklara 6z disiplin, kararlilik ve sabir

kazandirirken, problem ¢dzme yeteneklerini gelistirerek onlar1 hayatin her

alaninda daha direngli ve ¢6ziim odakli bireyler haline getirir.

Psikolojik saglamligin temellerinin atildig1 ¢cocukluk déneminde sporun

tesvik edilmesi, bireylerin gelecekte daha mutlu, saglikli ve basarili bireyler

olmasin1 saglayan vazgecilmez bir unsur olarak goriilmelidir. Egitim

sisteminde sporun yalnizca fiziksel gelisimi destekleyen bir alan degil, ayn

zamanda biligsel esneklik, duygusal denge ve sosyal uyum agisindan biitiinciil

bir gelisim aract oldugu unutulmamalidir. Bu dogrultuda; sporun ilkogretim

cagindaki cocuklar tizerindeki psikolojik katkilar1 su sekilde siralanabilir:

Ozgiiven ve Benlik Algisi: Cocuklar, spor sayesinde kendilerini daha
iyi tanir ve basarilar elde ettikge 6zgiivenleri artar.

Stres ve Kaygi1 Yonetimi: Fiziksel aktiviteler, kortizol seviyelerini
disiirerek cocuklarin stresle basa ¢ikmalarini kolaylastirir.

Duygusal Dayanikhhik: Rekabet ve miicadele deneyimi, ¢ocuklarin
zorluklar karsisinda pes etmeme giiciinii artirir.

Sosyal Beceriler: Takim sporlar1 ¢ocuklara empati, is birligi ve
saglikli iletisim becerileri kazandirr.

Motivasyon ve Hedef Koyma Yetenegi: Cocuklar spor araciligiyla
belirli hedeflere ulagsma siirecini deneyimleyerek disiplin kazanir.
Problem Cozme ve Karar Alma Becerileri: Oyun ve strateji iceren
sporlar, ¢ocuklarin hizli ve dogru kararlar almasini destekler.

Duygu Diizenleme: Spor yapan c¢ocuklar, basarisizlik ve hayal
kirikligi ile saglikli bir sekilde bag etmeyi 6grenir.

Psikolojik Saglamlik: Diizenli spor yapan g¢ocuklarin kendilerine
giivenleri artar, yeniliklere agik ve risk alabilen bireyler haline
gelirler.

Icsel Motivasyon: Fiziksel aktiviteler, mutluluk hormonlarini
artirarak ¢ocuklarin genel ruh halini olumlu yonde etkiler.
Baglanma ve Aidiyet Duygusu: Spor, ¢ocuklarin grup icerisinde
kendilerini  degerli  hissetmelerine = ve  sosyal baglarini
giiclendirmelerine yardimc1 olur.
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1. Giris

Sporcu performansi, sporcunun kalitim Ozellikleri, beslenme
aligkanliklari, psikolojik ve fiziksel etkenler ile saglik ve antrenman diizeyi gibi
cesitli etkenlere baglidir. Bununla birlikte, diizenli ve saglikli beslenmeyen
sporcularin iist diizey performans sergilemelerinin olduk¢a zor olacagi
diigiiniilmektedir (Pehlivan, 2005).

Sporcular, rakiplerine karsi rekabet edebilmek ve basari elde edebilmek
icin yeteneklerini ve fiziksel performanslarini gelistiren antrenmanlar yaparlar.
Ayrica, sporcularin dayaniklilik, viicut yapisi ve beceri gelisimi gibi faktorler
de basarili olmalarinda 6nemli bir rol oynamaktadir. Saglik ve zindeliklerini
korumak adina etkili bir beslenme ve diyet plant uygulamak da biiylik 6nem
tagir. Performanslarini siirdiirmek ve rekabet avantaji elde etmek amaciyla
sporcular, ergojenik yardimcilar kullanarak destek alabilirler. Fizyoterapi,
psikoterapi ve takviyelerin bulunabilirligi, spor performansini artirmak ve
iyilesme siirecini hizlandirmak adina ergojenik avantajlar sunmaktadir (Wiese-
Bjornstal, 2010; Chan ve digerleri, 2011).

Gilintimiizde sporcu beslenmesi, sadece temel enerji ihtiyaclarini
kargilamanin 6tesine gegerek; performans artisi, antrenman sonrasi toparlanma
stirecinin hizlandirilmasi ve kas hipertrofisinin desteklenmesi gibi hedeflere
yonelik stratejik bir alan haline gelmistir. Bu baglamda, protein tozlar1 gibi
cesitli besin takviyeleri, sporcularin giinliik diyetlerini tamamlayan énemli bir
unsur olmustur.

Viicutta egzersiz Oncesi ve sonrasi yeterli amino asit bulunmamasi,
negatif protein dengesi olusturur ve bu da kas kaybi ile egzersiz sonrasi
toparlanmanin gecikmesine yol agabilir (Biolo, 1995). Cok sayida sporcu, bu
asir1 talepleri karsilamak i¢in protein takviyelerine basvurmustur. Bu
popiilasyona yonelik, yanlis veya yaniltic olabilecek bilgilerin bulunabilecegi
g6z oOniinde bulundurularak, arastirmacilarin protein cesitleri ve kullanim
alanlarin arastirmasi biiylik 6nem tagimaktadir.

Protein, hiicresel onarim, enzim ve hormon tretimi ile kas dokusunun
korunmasi ve gelistirilmesinde kritik bir rol oynayan temel bir makro besin
ogesidir. Ozellikle direng egzersizleri yapan bireylerde artan protein ihtiyacini
karsilamak i¢in protein tozlari, pratik ve biyoyararlanimi yiiksek bir alternatif
olarak 6ne ¢ikmaktadir (Zhao ve digerleri, 2024).



SPOR BILIMLERINDE GUNCEL YAKLASIMLAR-I | 64

Protein tozlar1, whey (peynir alt1 suyu), kazein, soya, bezelye ve yumurta
proteini gibi c¢esitli kaynaklardan elde edilir. Bu {irlinlerin igerik profilleri,
sindirim hizlar1 ve amino asit bilesimleri arasinda farkliliklar bulunmaktadir.
Viicut tarafindan hizli sindirilen whey proteini, kas protein sentezini maksimize
etme potansiyeli nedeniyle sporcu beslenmesinde en ¢ok tercih edilen protein
tiirlerinden biridir (Zhao ve digerleri, 2024).

Sonug olarak, sporcularda protein tozu kullanimimna iligkin bilimsel
bulgularm degerlendirilmesi, hem performans optimizasyonu hem de uzun
vadeli saglik acisindan biiyiilk 6nem tagimaktadir. Bu arastirmanin amaci,
protein tozlarinin sporcular tarafindan kullanim nedenlerini, tiirlerini, fizyolojik
etkilerini ve potansiyel risklerini detayli bir bi¢cimde ele alarak, bu alanda
bilingli tiiketimin desteklenmesine katk1 saglamaktir.

2. Protein ve Sporcular icin Onemi

Egzersiz yapan bireylerde beslenmenin temel amaci, yas, cinsiyet,
beslenme aligkanliklart ve enerji harcamalart géz oOniinde bulundurularak
yeterli ve dengeli bir beslenme diizeni saglamaktir (Ozdemir, 2010). Sporcular
icin beslenme, hem sagliklarin1 hem de performanslarin1 dogrudan etkileyen en
onemli unsurlardan biridir. Diizenli egzersizle birlikte, bireylerin yas, cinsiyet,
giinlik egzersiz diizeyi, egzersiz tiirli, antrenman siiresi ve sikligi dikkate
alinarak gerekli ve yeterli besin alimi saglanmahdir (Ozdogan ve Ozgelik,
2010).

Spor yapan bireylerde enerjinin biiylik bir kismi1 karbonhidratlardan
saglanirken, proteinler ise uzun siireli acrobik egzersizlerde yardimci bir enerji
kaynagi olabilir ve enerji Uretimine yalnmizca %5’lik bir katki saglar
(Alghannam, 2016). Proteinin insan diyetindeki onemi, ozellikle diizenli
fiziksel aktivite yapan ya da kas kiitlesi olusturup korumaya ¢alisan bireyler
icin biiylik oOlglide vurgulanmaktadir. Proteinler, kas dokusu, enzimler,
hormonlar ve viicudun diger temel bilesenleri igin yap1 taslari olarak gorev
yapar (Almeida, 2016).

Proteinler, viicut icin temel bir makro besin 6gesi olup, 6zellikle direng
egzersizi yapan bireylerde kas onarimi ve biiyiimesi agisindan biiyiik 6nem
tagir. Sporcularin pozitif azot dengesi saglamasi ve kas hipertrofisi yagamasi
icin yeterli miktarda protein tiiketmeleri gereklidir; bunun yani sira, protein

aliminin uygun sekilde zamanlanmasi da biiyiikk 6nem tasir (Campbell vd.,
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2007; Kerksick ve Leutholtz, 2005). Protein, kas yapimi, siirdiirilmesi ve
onarimi i¢in temel bir bilesendir. Egzersiz, kas i¢indeki protein oksidasyonunu
ve yikimini artirirken, bu siirecin ardindan kas-protein sentezi de artar (Cermak
ve digerleri, 2012).

Kas-protein sentezi i¢in gerekli esansiyel amino asitleri saglamak ve kas
protein yikimini en diisiik seviyeye indirmek i¢in yeterli miktarda protein alimi
onemlidir. Kas kiitlesinin artirilmasinda en etkili yolun, antrenmandan sonra
(0-2 saat iginde) yiiksek kaliteli protein alim1 oldugu bildirilmistir (Thomas ve
digerleri, 2016).

Bir arastirmada, sporcularin %40,3'i beslenme destek {iriinlerini
performans artirmak amaciyla, %28,5'1 kas kiitlesini artirmak, %17'si ise
zindelik i¢in kullanmaktadir. Hasbay ve Ersoy'un yaptigi bir bagka calismada
ise sporcularin bu iriinleri enerji saglamak (%45,8), performans artirmak
(%29,2) ve kas kiitlesini artirmak (%18,2) gibi farkli nedenlerle kullandiklar
belirlenmigtir (Hasbay ve Ersoy, 2001).

Sporcular, performanslarini artirmak i¢in zamanlarmin biiyiik bir kismini
antrenman yaparak gecirmektedirler. Gergekten de antrenmanlar i¢in biiyiik
cabalar sarf edilmekte, bu ¢abalarin bosa gitmemesi ve antrenmanlarda en
yiiksek verimi elde edebilmek igin dogru beslenme son derece onemlidir
(Ersoy, 2004; Colak ve Akyiiz, 2019).

Protein, viicutta kas yapimi ve onarimi igin gerekli olan amino asitlerin
kaynagidir. Egzersiz sirasinda kas liflerinde mikro yaralanmalar meydana gelir.
Kas iskelet sistemi sagligini iyilestirmek, diizeltmek (Dogru ve digerleri., 2018)
ve bu yaralanmalarin onarilmasi i¢in protein gereklidir. Egzersiz sonrasi onarim
stireci, kaslarin daha giiclii ve biiyiik olmasini saglar. Bu nedenle, yeterli protein
alimi, sporcularin kas kiitlesini artirmalarma ve toparlanma siirelerini

kisaltmalarma yardime1 olabilir.

2.1. Giinliik Protein ihtiyaci

Giinliik protein ihtiyaci, sporun tiiriine, yogunluguna ve siiresine bagl
olarak degisir. Ornegin, kuvvet antrenmanlar1 yapan bir sporcu, dayamklilik
sporlartyla ugrasan birine kiyasla daha fazla proteine ihtiya¢ duyar. Sporcular

icin Onerilen protein alimi genellikle kilogram bagma 1.2-2.0 gram arasinda
degismektedir (Phillips, 2014; Thomas, 2016).
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Agirlik egzersizi yapan bireylerde kas dokusu ve diyet protein
gereksinimleri daha yiiksektir. Egzersiz sonrasi kas onarimimin saglanabilmesi
icin yeterli miktarda ve yiiksek kaliteli protein alim1 gereklidir. Hafif siddette
yapilan egzersizlerde protein gereksinimi giinliik 0,8—1,0 g/kg, orta siddetteki
egzersizlerde ise 1-1,5 g/kg arasinda degisirken, agir egzersizlerde bu ihtiyac
1,5-2 g/kg’a kadar ¢ikabilmektedir.

Yapilan arastirmalarda, asir1 protein veya amino asit tiiketiminin {irenin
viicuttan atilabilmesi i¢in idrar ¢ikisini artirdigi, bu durumun viicuttan daha
fazla s1v1 kaybina yol agarak dehidrasyona neden oldugu gosterilmistir. Ayrica,
agirt protein aliminin karaciger ve bdobreklerin fazla yiiklenmesine, ayni
zamanda viicuttan kalsiyum atimina da yol acabilecegi bildirilmistir (Ersoy ve
Hasbay, 2006).

2.2. Bir Suplament Olarak Protein ve Cesitleri

Birgok protein tozu, ¢abuk emilen whey (peynir altt suyu) proteini ile
yavag sindirilen kazein proteini gibi farkl tiirlerde mevcuttur. Whey proteini,
viicuda hizlica amino asit saglar ve kas onarmmmi hizlandirirken; kazein
proteininin emilimi daha uzun zaman alinr ve gece boyunca kaslar1 besler
(Boirie ve digerleri, 1997).

Mevcut protein tiirleri arasinda, peynir alti suyu proteini, olaganiistii
amino asit profili ve hizl sindirilebilirligi sayesinde 6ne ¢ikar ve onu egzersiz
sonrasi iyilesme ve kas protein sentezi igin ideal bir secenek haline getirir.

Daha onceleri viicudumuzda fazlalik bir {iriin olarak gdriilen peynir alti
suyu, giiniimiizde bir¢ok potansiyel saglik yarariyla iliskilendirilen, kaliteli ve
degerli bir protein kaynagi olarak kabul edilmektedir (Price, 2019). Son
yillarda, peynir alti suyu proteini; profesyonel sporcular, spor severler ve
saglikli yasam bilincine sahip bireyler arasinda en yaygin kullanilan diyet
takviyelerinden biri haline gelmistir. Camiada kabul gérmesi tesadif degildir;
zira peynir alt1 suyu proteini, kas gelisimi ve iyilesmesini destekleyen benzersiz
besinsel ve islevsel 6zellikleriyle 6ne ¢ikmaktadir (Davies ve digerleri, 2018).

Whey protein, kazein ile birlikte siitte bulunan iki temel protein tipinden
biridir. Diger proteinler, standart peynir yapim islemi sirasinda birbirlerinden
ayrilmaktadir. Ge¢gmiste whey proteini, peynir yapiminin faydasiz bir yan
iiriinii olarak kabul edilirken, daha sonra bu proteinin yiiksek kalitede protein
icerdigi anlasilmistir. Glinlimiizde whey proteini, laktoz ve yag igermeyen toz
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formunda distile edilerek protein takviyeleri arasinda yaygm sekilde
kullanilmaktadir. Whey proteini, 8 esansiyel amino asidi igeren tam bir
proteindir ve ozellikle agirlik egzersizi yapan bireyler arasinda, diger protein
tirlerine goére daha yaygin bir sekilde tercih edilmektedir (Aragon ve
Schoenfeld, 2013).

2.3. Protein Tozu Kullanimi ve Yararlan

Protein tozlari, sporcularn ihtiya¢ duyduklart proteini hizli ve pratik bir
sekilde almasina yardimci olabilir. Bu takviyeler, 6zellikle antrenman sonrast
kaslarmn hizli bir sekilde beslenmesini saglayarak toparlanma siirecini
hizlandirabilir. Ayrica, protein tozlar diisiik kalorili ve taginabilir 6zellikleri
sayesinde sporcular arasinda kabul goren bir diyet takviyesi haline gelmistir
(Tipton ve Wolfe, 2001).

Sporcular ve diizenli direng antrenmani yapan bireyler i¢in peynir alt1
suyu proteini takviyesinin kas biiylimesi ve performansi tizerindeki etkisi
olduk¢a énemlidir (Mitchell ve digerleri, 2015). Peynir alt1 suyu proteininin
hizli sindirilebilirligi ve emilimi, zengin esansiyel amino asit igerigiyle
birleserek, egzersiz sonras1 donemde kas protein sentezini uyarmada 6zellikle
etkili olmasin1 saglar (Hulmi ve digerleri, 2009).

Peynir alt1 suyu proteininin insiilinojenik 6zellikleri, besin alimin1 tegvik
ederek ve kas protein pargalanmasini engelleyerek anabolik etkilere katkida
bulunabilir. Ozellikle 16sin gibi yiiksek orandaki esansiyel amino asit igerigi,
peynir alt1 suyu proteininin kas protein sentezini uyarmadaki etkinligini artirir.
Ayrica, peynir alti suyu proteininin hizli sindirilebilirligi ve emilimi, onu
egzersiz sonrasi toparlanma ic¢in ideal bir takviye haline getirir. Yapilan
caligmalar, diren¢ antrenmanlariyla birlestiginde peynir alt1 suyu proteini
takviyesinin yagsiz viicut kiitlesinde, kas hipertrofisinde ve sporcularin kuvvet
kazanimlarinda 6nemli artiglar sagladigini tutarl bir sekilde gostermektedir.

Genel olarak, ideal kullanim miktar1 porsiyon bagina yaklagik 20-25
gram olarak onerilmektedir ve bu miktarin alinma zamani, egzersizden birkag
saat Once veya sonrasinda esnek bir sekilde ayarlanabilir. Gelecekteki
arastirmalar, peynir alti suyu proteininin kas gelisimi ve atletik performans
iizerindeki uzun vadeli etkilerini, diger besinlerle olan olasi sinerjileri ve
kisisellestirilmis takviye stratejileriyle ilgili daha fazla bilgi saglamayi
amaglamalidir (Chuande ve digerleri, 2025).
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2.4. Protein Tozu Kullaniminin Potansiyel Riskleri

Beslenme destek iiriinleri, dogru siire ve dozda kullanildiginda sagligi
destekleyip gili¢lendirebilir. Ancak, asir1 silireyle ve yanlis dozlarda
kullanildiklarinda zararli olabilecekleri de bir gercektir (Baron, 2002).

Protein tozlarmin etkinligi ve giivenligi iizerine yapilan bilimsel
aragtirmalar, bu iriinlerin bilingli ve dengeli kullaniminin &nemini
vurgulamaktadir. Aksi takdirde, asir1 ya da hatali kullanim; bobrek
fonksiyonlari, sindirim sistemi rahatsizliklar1 ve diger metabolik sorunlara yol
acabilir (Zhao ve digerleri, 2024).

Genellikle giivenli kabul edilen protein tozlari, asir1 kullanildiginda bazi
saglik problemlerine neden olabilir. Asir1 protein alimi, bébrek fonksiyonlarini
olumsuz etkileyebilir (Gholami ve digerleri, 2020). Ayrica, protein tozlar1 katk1
maddeleri ve sekerler igerebilir, bu da fazla kalori alimina ve sporcu diyetinin
dengesizlesmesine neden olabilir.

Son dénemde, programli bir sekilde kuvvet egzersizleri yapanlarda kas
gelisimini yiikseltmek amaciyla yiiksek miktarda protein tiikketmektedir. Bu
dogrultuda, kolay erisilebilirligi ve pratik kullanim1 sayesinde en ¢ok tercih
edilen takviyelerden biri izole hidrolize whey proteinidir. Ancak, uzun siireli
izole hidrolize whey proteini kullanimi sonucunda bdbrek, karaciger ve tiroid
fonksiyonlarinda bazi degisikliklerin meydana gelebilecegi bildirilmektedir.
Bu sebeple, kuvvet egzersizleri yapanlarin beslenme gereksinimlerinin birinci
basamak saglik hizmeti sunucular1 rehberliginde, saglikli ve dengeli bir
beslenme plani ¢ergevesinde karsilanmasi gerektigi diigiiniilmektedir (Akkurt,
2019).

Ihtiyagtan fazla protein tiiketiminin, kas gelisimini artirmadigi; aksine,
fazlahigm viicutta yag olarak adipoz dokuda depolandigi bilinmektedir. Bu
nedenle, yiiksek protein iceren diyetlerin olasit faydalarmin yani sira
dogurabilecegi zararlar da dikkate alinmalidir. Literatiirde yiiksek miktarda
protein aliminin yan etkilerine dair sinirli sayida kanit bulunmakla birlikte, bazi
caligmalar yiiksek protein tiikketiminin kemik mineral kaybina, gut hastaligina
ve bobrek hasarina yol agabilecegini gostermistir. Ayrica, protein aliminin
artmasiyla birlikte karbonhidrat ve yag tiikketiminin azalmasi sonucu
olugabilecek komplikasyonlar da g6z Oniinde bulundurulmalidir (Tipton,
2011).
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Ayrica, protein tozlar1 ve diger takviyeler, yeterli denetim ve kalite
kontrolii saglanmadan iiretilebileceginden, igeriklerinin dogrulugu da her
zaman garanti edilemeyebilir. Bu nedenle, giivenilir markalarin secilmesi,
potansiyel zararli bilesenlerden kacinilmasini saglar.

2.5. Protein Tozu Kullanirken Dikkat Edilmesi Gerekenler

Hedef ve Ihtiyaglar: Sporcu, kisisel hedeflerine ve egzersiz yogunluguna
gbre protein ihtiyacin1 belirlemelidir. Thtiya¢ duyulan protein miktarini,
beslenme plani ve takviyelerle karsilamak 6nemlidir.

Kalite: Protein tozunun kalitesi biiylik nem tasir. Whey protein, yiliksek
biyolojik degere sahip ve viicut tarafindan hizlica emilen bir protein tiiriidiir.
Bunun yaninda, bitkisel kaynaklardan elde edilen proteinler de ¢esitli
secenekler sunmaktadir.

Takviye Kullanimi: Protein tozu bir takviyedir ve dogal gidalardan
alinan proteinlerin yerini tutmaz. Sporcularin ana besin kaynaklarini dengeli bir
bicimde giinliik 6gilinlerine eklemeleri gerekmektedir. Protein tozu, yalnizca
yeterli besin aliminin karsilanamadig1 zamanlarda ilave olarak kullanilmalidir.

Gida takviyeleri (besin destekleri), beslenme ile besin aliminin yetersiz
olmasi, besin oOgeleri alimmin Onerilen miktarlarin altinda olmasi, 6zel
durumlara bagli olarak besin ihtiyaglarinin fazlalagmasi ve hiicre
fonksiyonlarinin diizeltilmesi igin farmakolojik etki beklentisinin olmasi gibi
durumlarda uygulanir (Acar Tek ve Pekcan, 2008)

Gida takviye {iriinleri etki ve etkinliklerine gdre siniflandirilir. Gida
takviyeleri etkilerine gore kas olusumunu destekleyen, viicut agirligini azaltan
ve performans gelistiren, enerji veren; etkinligine gore; etkinligi olan, etkinligi
olasi, etkinligini sOylemek i¢in heniiz erken ve etkin degil seklinde
gruplandirilmistir (Ersoy, 2016).

3. Konu ile Ilgili Yapilmis Cahsmalar

Ozellikle sporda performans artis1 ve kas kitlesinin korunmasi igin
sporcular tarafindan kullanilan takviye edici gidalarin basinda gelen protein
tozlar1 hakkinda literatiirde ¢ok sayida arastirma mevcuttur.

Collin ve arkadaslari, kontrollii dalgali diren¢ antrenman programinin
egzersiz Oncesi ve sonrasi protein takviyesiyle birlestirilmesi, performans ve
viicut kompozisyonunda dnemli degisikliklere neden olabilecegini, performans
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arttirici etkileri bakimindan peynir alt1 suyu ve kazein proteinleri arasinda bir
fark olmadigini belirtmislerdir (Colin ve digerleri, 2013).

Rosenbloom ve arkadaslar1 antrenman sonrasi protein kullaniminin
kaslardaki yikimi diislirdiigii, antrenman esnasinda kaslardaki oksijen kullanma
diizeyini artirdifi ve sonrasinda kas biiylimesine fayda sagladigini
sOylemislerdir (Rosenbloom, 2015).

Burk ve arkadaslari, kazeinin etkileri hakkinda uyguladiklart bir
aragtirmada, erkek sporculara 8 hafta 2 doz seklinde 70 g kazein proteini
supplementi vermistir. Squat egzersiz performansmnin 8 hafta sonunda
yiikseldigini tespit etmislerdir (Burk ve digerleri, 2009).

Cribb ve arkadaslari, yaptiklar1 bir ¢alismada iki gruptan birine kazein
proteini digerine whey proteini vermisler ve whey proteini alan grubun yagsiz
viicut agirliginda ve kas kiitlesinde diger gruba oranla yiikselme saptamiglardir
(Cribb ve digerleri, 2006).

Bazi calismalarda ise whey ve kazein proteininin ayn1 oranlarda etkiler
gosterdigi tespit edilmistir (Buckley ve digerleri, 2010; Wilborn ve digerleri
2013).

Olumsuz etkilerle ilgili veriler sinirli olmakla birlikte, yiiksek miktarda
protein tiikketen kisilerin daha temkinli davranmasi 6nerilmektedir. Gereginden
fazla protein alimmin dehidrasyona ya da bobrek tasi riskine dogrudan neden
olduguna dair net bulgular olmasa da, bu durum bobrek fonksiyonlarmi
olumsuz etkileyebilir ve kemik sagligini bozabilir. Uzun siireli, 6zellikle birkag
ay1 asan yiiksek protein tiiketimi; kan iire azotu ve kreatinin diizeylerinde
degisikliklere, glukoz ve lipid profillerinde bozulmalara, ayrica glomeriiler
filtrasyon hizinda farkliliklara yol agabilir. Ote yandan, yetersiz protein alimi
ise kas kaybi, sag, cilt ve tirnak sagliginda bozulmalar, kemik dokusunun
zayiflamas1 ve immiin sistemin zayiflamasi gibi bir¢ok saglik sorunlarina neden
olabilir (Phillips, 2015).

4. Sonuc¢

Sonug olarak farkli branslardaki elit seviyedeki sporcularin biiyiik bir
boliimiiniin beslenme destek iiriinii kullandig1 ancak bu konuda yeterli diizeyde
bilgi sahibi olmadiklar1 s6ylenebilir.

Protein tozu, sporcularin performanslarini artirmalarina ve toparlanma

stirelerini kisaltmalarina yardimci olabilir. Ancak, bu iiriinlerin dogru sekilde
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kullanilmasi ve asirtya kagilmamasi son derece onemlidir. Saglikli bir beslenme
plan1 ve diizenli antrenmanla birlikte kullanildiginda, protein tozlari sporcularin
fiziksel hedeflerine ulasmalarina katki saglayabilir.

Ergojenik destek iiriinleri bilingsizce kullanilmamali, mutlaka uzman
kontroliinde tiiketilmelidir. Unutulmamalidir ki bu {iriinler sihirli birer ¢oziim
degildir; hedeflere ulagsmak, ancak dengeli beslenme, yeterli uyku ve dogru
antrenman yontemleriyle miimkiindiir. Bu kosullar saglandiginda, ergojenik
desteklerden maksimum fayda saglanabilir.
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GIRIS

Metabolik yorgunluk, yogun fiziksel aktivite sonucu kaslardaki enerji
rezervlerinin tiikenmesi, laktik asit birikimi ve merkezi sinir sistemi yorgunlugu
gibi faktorler nedeniyle ortaya cikan bir durumdur. Bu tiir bir yorgunluk,
yalnizca fiziksel performansi degil, ayn1 zamanda zihinsel dayanikliligi da
onemli dl¢iide etkiler. Ozellikle tenis, basketbol, futbol gibi siirekli odaklanma
gerektiren spor dallarinda, metabolik yorgunluk nedeniyle zihinsel giiciin
korunmasi, sporcunun performansii siirdiirebilmesi i¢in kritik bir faktordiir
(Smith ve ark., 2020). Bu ¢alismada, metabolik yorgunluk aninda zihinsel giicii
korumaya yardimci olan ¢esitli teknikler ele alinacaktir.

1. Nefes Kontrolii ve Farkindahk (Mindfulness) Teknikleri

Ac¢iklama: Nefes kontrolii, sporcularin fiziksel ve zihinsel olarak
rahatlamasin1 saglayan etkili bir yontemdir. Diyafragmatik nefes alma
teknikleri, kalp atis hizin1 dengeleyerek stres seviyelerini diisiiriir ve
odaklanmay1 artirir. Mindfulness (farkindalik) teknikleri ise sporcularin anda

kalmasini saglayarak yorgunluk ve stresin olumsuz etkilerini azaltir (Kabat-
Zinn, 2013).

Uygulama:

* Sporcular, puan aralarinda veya dinlenme siirelerinde burundan derin
nefes alip agizdan yavasga vermelidir.

* Disiincelerin  farkina vararak, olumsuz ve yorgunlukla ilgili

diistinceleri bilingli olarak serbest birakma pratigi yapilmalidir.
2. Pozitif i¢sel Konusma

Aciklama: Metabolik yorgunluk sirasinda sporcularin  zihinsel
dayaniklilig1 azalabilir. Pozitif i¢sel konusma, sporcunun kendine yonelik
olumlu ve motive edici ifadeler kullanarak zihinsel olarak giiclii kalmasini
saglar (Hardy ve Oliver, 2014).

Uygulama:
* Sporcular, zor anlarda kendilerine "Bunu basarabilirim", "Bu sadece
gegici bir durum", "Sonuna kadar miicadele edecegim" gibi pozitif

climleler sdylemelidir.
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+ Onceden belirlenmis motivasyonel ifadeler yarisma sirasinda

tekrarlanabilir.
3. Hedef Belirleme ve Odaklanma

Aciklama: Metabolik yorgunluk sirasinda dikkat dagilabilir ve
motivasyon kaybi yasanabilir. Kiiciik, ulagilabilir hedefler belirlemek,
sporcularin yorgunluga ragmen siireci kontrol altinda tutmalarina yardime1 olur
(Locke ve Latham, 2002).

Uygulama:

» Tenis oyunculari i¢in her puani kazanilmas1 gereken kiiciik bir hedef
olarak gérmek faydalidir.

* Maraton kosuculari i¢in her 5 km’lik mesafeyi ayr1 bir hedef olarak
belirlemek, zihinsel olarak siireci daha yonetilebilir hale getirir.

4. Gorsellestirme Teknikleri

Aciklama: Zihinsel canlandirma teknikleri, sporcularin basariyla
tamamlamak istedikleri hareketleri 6nceden zihninde kurgulamasina dayanir.
Bu teknik, sporcularin zihinsel giiciinii koruyarak yorgunluk anlarinda dahi
yliksek performans gdstermesine yardimei olur (Murphy, 2005).

Uygulama:

» Sporcular, mag¢ 6ncesinde basarili hareketleri veya galibiyet anlarimni
zihinsel olarak canlandirmalidir.

* Yorgunluk anlarinda, daha 6nce basarili olunan anlar1 hatirlamak ve
bu duygular1 yeniden yagamak motivasyonu artirabilir.

5. Kiiciik Hedefler Belirleme

Agiklama: Biiylik hedefler, anaerobik stres ve yorgunluk altinda
sporcular i¢gin goz korkutucu olabilir. Bunun yerine, ulasilabilir kii¢iik hedefler
belirlemek, sporcunun motivasyonunu artirir ve zihinsel direncini gii¢lendirir
(Weinberg ve Gould, 2018).

Uygulama:
* Tenis maglarinda her bir puani ayr1 bir hedef olarak gérmek.
» Kosu sirasinda belirli kilometre taslarina odaklanmak.
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6. Anda Kalma (Mindfulness) ve Stres Yonetimi

Aciklama: Farkindalik teknikleri, sporcularin dikkatin ge¢mis veya
gelecege kaymasini engelleyerek ana odaklanmasini saglar. Ana odaklanmak,
sporcularin zihinsel sakinligini korumasina yardime1 olur (Segal ve ark., 2018).

Uygulama:

* Sporcular, puan aralarinda veya set molalarinda kisa mindfulness
molalar1 yaparak ¢evrelerini fark etmeye caligmalidir.

* Bilingli farkindalik pratigiyle nefes ve beden duyumlarina
odaklanarak mevcut ana donmek zihinsel dengeyi saglar.

7. Kisa Siireli Dinlenme ve Zihinsel Toparlanma

Aciklama: Kisa siireli dinlenmeler, metabolik yorgunluk sirasinda
zihinsel toparlanma i¢in kritik 6neme sahiptir. Bu siire zarfinda sporcularin
zihinsel ve fiziksel olarak kendilerini yenilemeleri miimkiindiir (Beilock,
2010).

Uygulama:

* Set aralarinda veya dinlenme siirelerinde zihni dagitacak hafif
aktiviteler (6rnegin, kort c¢evresindeki nesneleri goézlemlemek)
yapilabilir.

* Gozleri kapatarak birka¢ saniye boyunca derin nefes almak zihinsel
toparlanmay1 destekler.

KONSANTRASYON VE ODAKLANMAYI ARTIRICI
TEKNIiKLER

Sporcularda  konsantrasyon ve odaklanma, performansin
siirdiiriilebilirligi agisindan kritik dneme sahiptir. Ozellikle tenis, basketbol ve
futbol gibi hizli diisiinme, karar verme ve siirekli odaklanma gerektiren spor
dallarinda bu beceriler, basar1 {lizerinde dogrudan etkiye sahiptir. Spor
psikolojisi alanindaki aragtirmalar, bu becerileri gelistirmek i¢in farkli
tekniklerin uygulanabilecegini gostermektedir (Finch, 2011; Moran, 2016).

1. Dikkat Kontrolii ve Odaklanma Bolgeleri

Ac¢iklama: Dikkat kontrolii, sporcularin dogru anda dogru bilgiye
odaklanmasini saglar. Odaklanma bolgeleri ise sporcularin hangi durumlarda
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hangi bilgilere dikkat etmeleri gerektigini belirler. Bu sayede sporcu, ¢evresel
dikkat dagitic1 unsurlar géz ard1 ederek sadece oyuna konsantre olur (Weinberg
ve Gould, 2019).

Uygulama: Tenis maglarinda, oyuncular rakibin hareketlerine, topun
yoniine ve hizina odaklanirken tribiinden gelen sesleri veya rakibin psikolojik
oyunlarin1 géz ardi etmelidir. Bu yetenek, rakibin hamlelerini dogru analiz
etmeye ve daha hizli tepki vermeye yardimci olur (Finch, 2011).

2. Gorsellestirme ve Zihinsel Canlandirma

Aciklama: Gorsellestirme teknigi, sporcularin yapacaklar1 hareketleri
zihinde canlandirmalarini igerir. Zihinsel canlandirma, hareketlerin zihinde
basartyla tamamlanmasii saglayarak Ozgiiveni artirir ve konsantrasyonu
giiglendirir (Gucciardi ve ark., 2016).

Uygulama: Tenis oyunculari, servis atist veya vole gibi hareketleri
magtan Once zihinde canlandirarak kendilerini bu hareketlere hazir hale
getirebilir. Ozellikle kritik anlarda gorsellestirme yapmak, basartyr olumlu
yonde etkileyebilir (Cumming ve Williams, 2013).

3. Nefes Kontrolii ve Farkindahk (Mindfulness)

Aciklama: Nefes kontrolii, sporcularin kalp atig hizin1 diizenlemelerine
yardimci olur ve zihinsel olarak sakinlesmeyi saglar. Farkindalik (mindfulness)

teknikleri ise sporcularin mevcut ana odaklanmalarini saglar (Birrer, 2012).

Uygulama: Tenis maglarinda, oyuncular puan aralarinda derin nefes
kontrolii yaparak sakin kalabilir ve bir sonraki puana daha iyi odaklanabilirler.
Mindfulness teknikleri, oyuncularin ge¢cmisteki hatalara veya gelecekteki
kaygilara takilmasini onleyerek mevcut ana odaklanmalarini saglar (Gardner
ve Moore, 2007).

4. Pozitif I¢sel Konusma

Aciklama: Pozitif i¢sel konusma, sporcularin kendilerini motive eden ve
zihinsel dayanikliligi artiran bir tekniktir. Olumlu ifadelerle yapilan igsel
konusma, sporcularin moralini yiiksek tutar ve odaklanmay1 siirdiirmelerine

yardime1 olur (Hardy ve ark., 2009).



83 | SPOR BILIMLERINDE GUNCEL YAKLASIMLAR-I

Uygulama: Tenisgiler, mag¢ sirasinda kendilerine "Bu puam
kazanabilirim" veya "Sonuna kadar miicadele edecegim" gibi olumlu ciimleler
sOyleyerek konsantrasyonlarini koruyabilirler. Bu tiir pozitif i¢sel konusmalar,
oyuncunun motivasyonunu artirir ve mental giiciinii destekler (Hatzigeorgiadis
ve ark., 2011).

5. Rutinlerin Olusturulmasi

Acgiklama: Sporcularda belirli rutinlerin olusturulmasi, zihnin ayni
goreve odaklanmasimi kolaylastirir ve odaklanma siirecini artirir. Rutinler,
sporcularin oyuna hazirlanma siirecinde =zihinsel olarak ayni duruma
geemelerini saglar (Foster, 2017).

Uygulama: Bir tenis¢i, servis atmadan dnce birkac derin nefes almak
veya belirli bir hareket dizisini tekrar etmek gibi bir rutin olusturabilir. Bu rutin,
oyuncunun zihnini rahatlatarak oyuna daha iyi odaklanmasini saglar ve dikkat
dagmikligini azaltir (Jackson ve Csikszentmihalyi, 1999).

Teniste Zihinsel Durumun Onemi ve Anaerobik Stres Altinda
Zihinsel Direnci Gii¢lendiren Uygulamalar

Aciklama: Tenis, degisken siireli ve diisiik yogunluklu aktivite
donemlerinden olusan yiiksek yogunlukla (daha ¢ok hizlanmalar, yavaglamalar,
ani yon degistirme) ile karakterize edilir (Coban, 2024). Oyuncular, kortta hem
hizli diisiiniip karar vermek hem de baski altindayken konsantrasyonlarini
stirdiirebilmek zorundadir. Mag sirasinda anaerobik stres altinda, yani yiiksek
yogunluklu kisa siireli eforlarda kaslarda biriken laktik asit ve yorgunluk hissi,
zihinsel dayanikliligi dogrudan etkiler (Moran, 2016).

Uygulama: Anaerobik stres altinda zihinsel dayaniklilig1 giiclendirmek
icin oyuncular, nefes kontrolii, pozitif ic konusma ve gorsellestirme tekniklerini
kullanarak baskiy1 daha iyi yonetebilirler. Ayrica, mag¢ sirasinda zihinsel
odaklanmayi artirmak i¢in mindfulness tekniklerine bagvurabilirler (Weinberg
ve Gould, 2019). Zihinsel dayanikliigin korunmasi, oyuncularm oyuna

odaklanmalarini ve zorlu anlarda sogukkanliliklarini korumalarini saglar.
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Sonuc¢

Sonug¢ olarak, tenis gibi yiiksek zihinsel yogunluk ve odaklanma
gerektiren sporlarda, metabolik yorgunluk ve anaerobik stres altinda zihinsel
dayanikliligin korunmasi, oyuncularin performansini stirdiirebilmesi i¢in kritik
o6neme sahiptir. Nefes kontrolii, pozitif igsel konusma, gorsellestirme ve
mindfulness gibi teknikler, sporcularin yorgunlukla basa ¢ikmalarina ve
odaklanmalarin1 = siirdiirmelerine yardimci olur. Ayrica, kiigiik hedefler
belirleme ve zihinsel toparlanma yontemleri, tenis oyuncularmin stresli anlarda
zihinsel giiglerini yeniden kazanmalarini saglar. Bu tekniklerin diizenli bir
sekilde uygulanmasi, sadece mag esnasinda degil, sporcularin genel performans
diizeylerinde de uzun vadeli iyilesmeler saglayabilir. Bu nedenle, zihinsel
dayanikliligin artirilmasi, tenis ve benzeri spor dallarinda basariy1 etkileyen
onemli bir faktordiir.
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1. GIRIS

Aralikli orug (intermittent fasting, IF), son yirmi yil i¢cinde hem klinik
popiilasyonlarda hem de aktif bireyler ve sporcularda, viicut kompozisyonunu
iyilestirme, metabolik saglig1 artirma ve performans g¢iktilarinda gelisim
saglama amaciyla giderek daha yaygin bir sekilde kullanilmaktadir. Bu
beslenme yontemi, klasik kalori kisitlamasina alternatif olarak gelistirilmis ve
enerji alimimi zamansal olarak diizenleyen bir strateji sunmaktadir (Gabel ve
ark., 2025).

IF, yalnizca kilo yonetimi baglaminda degil, ayn1 zamanda hiicresel
metabolizma, inflamasyon regiilasyonu, otofaji, insiilin duyarlilig1 ve nérolojik
saglik gibi pek ¢ok alanda da fizyolojik etkiler dogurmaktadir. Bu yoniiyle
ozellikle egzersizle birlikte uygulandiginda, IF’in performans ve saglik
iizerindeki etkilerinin anlagilmasi biiyliik 6nem tasimaktadir (Gudden ve ark.,
2021; Shabkhizan ve ark., 2023).

Bu kitap boliimii, intermittent fasting protokollerinin temel yapisini
tanitarak baslayacak, ardindan bu beslenme stratejisinin egzersiz fizyolojisi,
antrenman adaptasyonlari, sporcu saglig1 ve performansi tizerindeki etkilerini
detayli  sekilde inceleyecektir Aym1 zamanda kadin  sporcularda
uygulanabilirligi, psikolojik ve bilissel etkileri, toparlanma siirecleri ve klinik
boyutlar gibi 6zel bagliklara da yer verilecektir.

2. ARALIKLI ORUC YONTEMLERININ

SINIFLANDIRILMASI

Intermittent fasting (IF), enerji aliminin giin, hafta veya saat diizeyinde
planli olarak sinirlandirildigi ve belirli araliklarla orug tutma esasina dayanan
bir beslenme stratejisidir. IF’in farkli alt tlirleri, hem metabolik etkileri hem de
uygulama kolayligi bakimindan ¢esitlilik gostermektedir. Bu boliimde en sik
kullanilan IF modelleri olan 5:2 diyeti, alternan giin orucu (ADF) ve zaman
kisitli beslenme (TRE) bilimsel bulgular 1s181nda agiklanacaktir.

2.1. 5:2 Diyeti

5:2 modeli, haftanin bes giiniinde normal kalori aliminin siirdiigii, kalan
iki gilinlinde ise enerji aliminin ciddi sekilde kisitlandigi (kadinlarda ~500 kcal,
erkeklerde ~600 kcal) bir protokoldiir. Orug giinleri ardisik olmak zorunda
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degildir; genellikle bireysel takvime gore secilir. Bu modelin avantaji, uzun
stireli giinliik aglik hissi olugturmadan kalori kisitlamasi saglamasidir.

Harvie ve ark. (2011) tarafindan yapilan randomize kontrollii calismada,
5:2 protokolii ile enerji kisitlamasi uygulayan bireylerde, viicut agirliginda ve
insiilin diizeylerinde anlamli azalmalar go6zlenmistir. Ayni ¢aligmada,
geleneksel giinliik kalori kisitlamasiyla benzer veya daha iistiin metabolik
etkiler elde edildigi rapor edilmistir (Harvie ve ark., 2011).

2.2. Alternan Giin Orucu (ADF)

Alternan giin orucu, bir giin ¢ok diigiik kalorili diyet (yaklasik %25 enerji
alimi), ertesi giin ise ad libitum (serbest) beslenmenin donigiimlii sekilde
uygulandig1 bir modeldir. Bazi versiyonlarinda orug giinlerinde sifir kalori
alinirken, “modifiye ADF” modelinde ¢ok sinirli bir kalori alimina izin verilir.
ADF’nin metabolik parametreler {izerindeki etkisi, insiilin direnci, leptin,
trigliserid ve CRP gibi inflamatuvar belirteclerde gozlemlenen olumlu
degisikliklerle desteklenmektedir.

Trepanowski ve ark. (2017), 12 hafta siiren ADF uygulamasinin hem
viicut agirhigini hem de LDL kolesterol seviyelerini diislirdiigiinii ve kan
basincinda hafif azalma sagladigini gostermistir. Bu protokol, 6zellikle fazla
kilolu bireylerde insiilin duyarliligmmi artirma potansiyeline sahiptir
(Trepanowski ve ark., 2017).

2.3. Zaman Kisith Beslenme (Time-Restricted Eating — TRE)

TRE, bireyin giinliik enerji alimin1 belirli bir zaman araligina (6rnegin 6-
10 saat) sinirladig1 ve kalan saatlerde kalori aliminin tamamen kesildigi bir
beslenme modelidir. TRE'in temel amaci, enerji alimini sirkadiyen ritim ile
senkronize etmek ve metabolik sistemlere dinlenme siiresi saglamaktir.

Sutton ve ark. (2018) tarafindan yiiriitiillen ve giiniin erken saatlerinde
uygulanan TRE protokoliiyle yapilan randomize kontrollii calismada, yalnizca
5 haftalik uygulama sonucunda insiilin duyarliligi, kan basinci ve oksidatif stres
diizeylerinde anlaml iyilesmeler saptanmistir. Bu etkiler, enerji alimi sabit
tutulmasma ragmen sadece yemek zamanlamasinin degistirilmesiyle elde
edilmistir (Sutton ve ark., 2018).

Ayrica, Gabel ve ark. (2018) tarafindan obez bireylerle yapilan
calismada, 8 saatlik beslenme penceresinin (6rnegin 10:00—18:00) uygulandig:
bireylerde, kontrol grubuna kiyasla kilo kaybu, insiilin diizeylerinde diisiis ve
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kan basincinda iyilesmeler goriilmiistiir. Bu model, 6zellikle sabah-tabanlt
uygulandiginda sirkadiyen biyolojiye uyumu agisindan avantaj saglar (Gabel
ve ark., 2018).

2.4. Diger Modeller

Bazi ¢caligmalarda “Warrior Diet” gibi tek 6giin odakli protokoller ya da
haftalik 24 saat oru¢ uygulamalari da incelenmistir. Ancak bu yontemler
lizerine yapilan arastirmalar heniiz smirlidir ve uzun vadeli siirdiiriilebilirlik
acisindan bazi zorluklar barindirmaktadir (Longo ve Panda, 2016).

3. METABOLIK ADAPTASYONLAR VE ENERJI DENGESI

Intermittent fasting (IF), viicudun enerji iiretim yollarii, metabolik
regiilasyon mekanizmalarmi ve hiicresel sinyalleme sistemlerini etkileyerek
metabolik adaptasyonlara yol acar. Bu etkiler hem sedanter bireylerde hem de
sporcularda yag yakimi, glikoz regiilasyonu, keton {iretimi ve hiicresel temizlik
stirecleri tizerinde 6nemli degisiklikler meydana getirir. Sporcular agisindan bu
adaptasyonlar hem performansin hem de toparlanmanin fizyolojik temellerini
olusturur.

3.1. AMPK ve mTOR Sinyalleme Yollar1

IF sirasinda hiicresel enerji durumu degistiginde, AMP-activated protein
kinase (AMPK) ad1 verilen enerji sensorii aktive olur. AMPK, ATP diisiisiine
yanit olarak anabolik siirecleri baskilar ve katabolik siirecleri (yag asidi
oksidasyonu, glikoz alimi) aktive eder (Longo ve Panda, 2016). Ayn1 zamanda,
IF’in mTOR (mechanistic Target of Rapamycin) yolunu inhibe ettigi
bilinmektedir. mTOR, kas protein sentezini ve hiicresel biiyiimeyi destekleyen
onemli bir anabolik sinyal yolagidir. Bu dengenin gegici olarak katabolizmaya
yonelmesi, aglik siirecinde enerji tasarrufu saglar; beslenme penceresi
acildiginda ise anabolik siirecin yeniden baglamasina olanak tanir (Areta ve
ark., 2013; Longo ve Panda, 2016).

Bu durum, sporcularda antrenman sonrasinda mTOR aktivasyonunu

desteklemek i¢in protein aliminin dogru zamanda yapilmasinin dnemini artirir.

3.2. Otofaji ve Hiicresel Yenilenme
Intermittent fasting’in dikkat ¢ekici etkilerinden biri de otofaji ad1 verilen

hiicresel temizlik mekanizmasini tetiklemesidir. Otofaji, hasarli proteinlerin ve
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organellerin lizozomal yolla pargalanarak yeniden kullanima sunulmasidir.
Otofaji Ozellikle uzun siireli acglik durumlarinda aktiflesir ve hiicre igi
homeostazi saglar (Shabkhizan ve ark., 2023). Sporcularda bu siire¢; oksidatif
stresin azaltilmasi, mitokondri fonksiyonlarinin korunmasi ve inflamasyonun
baskilanmasi agisindan 6nemli faydalar saglar.

Shabkhizan ve ark. (2023), IF'in otofajik akisa etkilerini inceledikleri
kapsamli g¢alismada, IF’in hem kas hem de sinir dokusunda otofaji gen
ekspresyonunu artirdigini ve bdylece anti-aging ve anti-inflamatuar faydalar

sagladigini ortaya koymustur.

3.3. Keton Cisimcikleri ve Lipid Oksidasyonu

IF sirasinda glikojen depolarmin tilkenmeye baslamasiyla birlikte viicut
alternatif enerji kaynaklarma yonelir. Ozellikle karacigerde ketogenez siireciyle
birlikte beta-hidroksibutirat (BHB) ve asetoasetat gibi keton cisimcikleri
iretilir. Bu molekiiller, 6zellikle beyin ve kas dokusu tarafindan kullanilabilen
yiiksek verimli enerji substratlaridir (Paoli ve ark., 2015).

Paoli ve ark. (2015), IF uygulayan bireylerde artan keton seviyelerinin
noroprotektif etkiler gdsterdigini ve yag oksidasyonu oranlarinda belirgin artig
sagladigini belirtmistir. Bu durum, 6zellikle uzun siireli dayaniklilik gerektiren
sporlarda glikojen koruma stratejisi olarak degerlendirilebilir.

3.4. Insiilin Duyarhlig ve Glukoz Regiilasyonu

IF’in bir diger 6nemli etkisi, insiilin duyarliliginin artmasi ve kan glukoz
diizeylerinin diizenlenmesidir. Oru¢ periyodunda insiilin diizeyleri diiser ve
insiilin direnci olan bireylerde insiilin sensitivitesi belirgin sekilde artar. Yapilan
meta-analizler, IF’in aglik glukozu, insiilin ve HbAlc seviyelerinde anlamli
azalmalar sagladigini gostermektedir (Vasim ve ark., 2022).

Gabel ve ark. (2025) tarafindan yiiriitiilen sistematik derlemede, zaman
kisith beslenme uygulamalarinin hem glikoz metabolizmasini hem de insiilin
salinim dinamiklerini iyilestirdigi rapor edilmistir. Bu degisiklikler, sporcularda
karbonhidrat metabolizmasmin daha verimli kullanilmasini ve antrenman

performansinin desteklenmesini saglayabilir.

3.5. Mitokondriyal Biyogenez
IF'in mitokondriyal biyogenezi uyardigi ve PGC-la gibi mitokondri
fonksiyonlariyla iligkili transkripsiyon faktorlerini aktive ettigi One
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stiriilmektedir. Bu durum, hiicre i¢i enerji {iretiminin kapasitesini artirarak

aerobik performansa katki saglar (Shabkhizan ve ark., 2023).

4. KAS KUTLESI VE GUC PERFORMANSI

Sporcularda kas kiitlesi ve gili¢ performansi, hem estetik hem de
fonksiyonel acgidan temel fizyolojik kapasitelerdendir. Intermittent fasting (IF)
protokollerinin bu kapasite iizerindeki etkileri son yillarda 6nemli bir arastirma
konusu haline gelmistir. Ciinkil enerji aliminin zamansal olarak sinirlandigi bu
protokollerde, yeterli protein alimi, antrenman zamanlamasi ve anabolik

uyarimin korunmasi kritik 6neme sahiptir.

4.1. Kas Proteini Sentezi ve mTOR AKktivitesi

Kas proteini sentezi (MPS), direng egzersizi sonras1 mekanik yiliklenme
ve amino asit alimi ile uyarilan, mTOR (mechanistic Target of Rapamycin)
yoluyla yonetilen kompleks bir siiregtir. IF uygulamalarinda orug siiresi
boyunca mTOR baskilanir, ancak beslenme penceresinde uygun protein alimi
ile bu yolak tekrar aktive edilebilir (Areta ve ark., 2013).

Areta ve ark. (2013), diren¢ antrenmani sonrasinda 20-40 g yiiksek
biyolojik degere sahip protein (6rmegin whey) tiikketmenin MPS’yi maksimum
diizeyde artirdigini ortaya koymustur. Bu durum, IF uygulayan sporcular igin
protein tiikketiminin zamanlamasini daha da 6nemli hale getirir.

4.2. Diren¢ Antrenmaniyla Kombine IF Uygulamalari

Yapilan kontrollii deneysel caligmalarda, IF’in kas kiitlesi {izerindeki
etkileri dogrudan direng antrenmani ile kombine edilip edilmemesine baglidir.
Moro ve ark. (2016), 16:8 zaman kisith beslenme protokoliinii 8 hafta boyunca
uygulayan diren¢ antrenman1 deneyimli erkek bireylerde, viicut yag oraninda
anlamli azalma, yagsiz viicut kiitlesinde ise koruma saglandigini gostermistir.

Benzer sekilde Tinsley ve ark., (2019), geng erkeklerde uyguladiklar: 8
haftalik IF + antrenman protokolii sonucunda kas Kkiitlesi ve giicilin
korundugunu, hatta bench press ve squat gibi kuvvet Olglimlerinde artig
gozlemlendigini bildirmistir. Bu durum, IF'in dogru makro besin dengesi ve
antrenman kombinasyonu ile kas gelisimini engellemedigini gostermektedir
(Tinsley ve ark., 2019).
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4.3. Enerji Dengesi ve Katabolik Risk

IF uygulamalarinda giinliik enerji alimmin yetersiz kalmasi, 6zellikle
oruc siiresi uzadiginda kas yikimi (proteoliz) riskini artirabilir. Bu durum
negatif enerji dengesi ve yetersiz protein alimi ile birlestiginde azalmis MPS ve
artmis MPB (muscle protein breakdown) ile sonuglanabilir. Bu nedenle IF
uygulayan sporcularda giinliik protein aliminin minimum 1.6-2.2 g/kg arasinda
planlanmasi 6nerilmektedir (Jager ve ark., 2017).

Ayrica, antrenman giinlerinde beslenme penceresinin egzersiz sonrast
doneme denk getirilmesi, kas anabolizmasi i¢in kritik olan anabolik pencere ile

uyum saglar ve kas yikimini azaltir (Areta ve ark., 2013).

4.4. Kuvvet ve Gii¢ Performans: Uzerine Etkiler

Kuvvet ve patlayici giic gerektiren spor dallarinda IF uygulamalarinin
performans iizerine etkileri, antrenman yogunlugu ve orug siiresine bagl olarak
degiskenlik gosterebilir. Tinsley ve ark. (2016), oruclu ve tok bireylerin
maksimal kuvvet ve sprint performansii karsilastirdigi ¢calismada, kisa siireli
achigin anaerobik gii¢ {lizerine anlamli bir olumsuz etkisi olmadigini rapor
etmistir.

Ancak uzun siireli aglik durumlarinda glikojen depolarinin kismen
bosalmasi, yiiksek yogunluklu ve tekrarli sprint, plyometrik veya gii¢
antrenmanlarinda performansi smirlayabilir. Bu gibi durumlarda, 6zellikle
yarigma glinleri igin IF penceresinin esnetilmesi veya karbonhidrat alimmin
desteklenmesi tavsiye edilir (Moro ve ark., 2016).

5. KARDIYORESPIRATUVAR UYGUNLUK VE

DAYANIKLILIK

Kardiyorespiratuvar uygunluk, VO:max (maksimum oksijen tiikketimi),
laktat esigi, ventilasyon kapasitesi ve kalp-dolagim sistemi adaptasyonlariyla
iligkili parametrelerdir. Intermittent fasting (IF), bu fizyolojik kapasite tizerinde
hem dogrudan hem de dolayl: etkiler yaratabilir. Dayaniklilik sporcular igin
ozellikle enerji siirekliligi, yag oksidasyonu kapasitesi ve glikojen koruma
stratejileri agisindan IF'in etkileri dikkate degerdir.

5.1. VO:max ve Aerobik Kapasite
VO:max, bir sporcunun aerobik dayaniklilik seviyesini belirleyen en
temel parametredir. IF uygulamalarinin VO2max iizerindeki etkileri yapilan
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protokole, enerji dengesine ve egzersiz zamanlamasina gore degisiklik
gostermektedir.

Zhou ve ark., (2024) tarafindan DanceSport dansgilariyla yapilan bir
calismada, 6 haftalik zaman kisith beslenme (TRE) uygulamasinin VO:max
iizerinde olumsuz bir etki yaratmadigi; aksine aerobik kapasitede stabilizasyon
sagladig1 rapor edilmistir. Bu bulgu, IF'in iyi planlandiginda dayaniklilik
sporcularinda performans kaybina neden olmadig1 yoniinde destekleyicidir.

Ote yandan, Ramadan gibi su almmin da kisitlandigi orug
uygulamalarinda VO:max'ta diisiisler goriilmektedir. Bouhlel ve ark. (2006),
Miisliiman futbolcularda Ramadan orucu sirasinda aerobik performansta
azalma oldugunu bildirmistir. Bu durumun temel nedeni dehidrasyon ve
glikojen depolarinin yeterince dolmamasi olarak agiklanmistir.

5.2. Yag Oksidasyonu ve Enerji Verimliligi

IF’in  metabolik avantajlarindan biri, karbonhidrat kullanimina
bagimlilig1 azaltarak yag oksidasyonunu tesvik etmesidir. Bu durum 6zellikle
uzun siireli dayaniklilik performanslarinda glikojenin korunmasma olanak
tanir. Yapilan ¢alismalar, aclik durumunda egzersiz yapan bireylerde lipoliz ve
serbest yag asidi diizeylerinin arttigini ve substrat kullaniminda metabolik
fleksibilite saglandigini gostermektedir (Paoli ve ark., 2015).

Bu adaptasyon, “train low, compete high” prensibiyle de ortiismektedir.
Bu strateji, antrenmanlarin diisiik karbonhidrat depolar1 ile yapilmasini,
yarigma veya miisabaka giinlerinde ise tam glikojen dolulugunun saglanmasini
hedefler.

5.3. Laktat Esigi ve Egzersiz Toleransi

IF uygulamalarinin laktat esigi lizerindeki etkileri daha az calisilmis
olmakla birlikte, bazi ¢aligmalar laktat {iretiminde azalma oldugunu ve daha
ylksek egzersiz toleransi gézlemlendigini belirtmistir. Bunun nedeni, glikojen
kullanimindaki koruma stratejileri ve ketonlarmn enerji substrati olarak
kullanilmasi olabilir. Ancak burada egzersizin yogunlugu ve siiresi, bu yanitlari

dogrudan etkileyen 6nemli faktorlerdendir.

5.4. Nabiz Yanitlan1 ve Kardiyak Adaptasyon
Zaman kisith beslenme protokolii altinda yapilan egzersizlerde, istirahat
nabzi, ortalama nabiz ve maksimum kalp hizi degerlerinde anlamli bir sapma
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gozlenmemistir (Moro ve ark., 2016). Ancak hipoglisemiye egilimli bireylerde
Ozellikle a¢ karna yapilan yiliksek yogunluklu egzersizlerde bayilma, bas
donmesi gibi yan etkiler goriilebilir. Bu nedenle IF siiresince bireyin egzersiz
siddeti ve siiresi dikkatle planlanmalidir.

6. KADIN SPORCULARDA ARALIKLI ORUC

Kadin sporcularin fizyolojik yapisi, hormonal dongiileri ve enerji
metabolizmasina verdikleri yanitlar, erkek sporculara kiyasla farklilik
gostermektedir. Bu nedenle intermittent fasting (IF) protokollerinin kadinlarda
uygulanmasi daha dikkatli ve bireysellestirilmis sekilde planlanmalidir.
Literatiirde 6zellikle diisiik enerji mevcudiyeti (Low Energy Availability, LEA),
menstrual diizensizlikler, kemik sagligi, ve RED-S (Relative Energy Deficiency
in Sport) sendromu baglaminda IF'in kadin sporcular iizerindeki etkileri
aragtirilmistr.

6.1. Enerji Mevcudiyeti ve RED-S Riski

Enerji mevcudiyeti, bir sporcunun giinliik enerji alimi ile egzersizle
harcadig1 enerji arasindaki farktir. Bu fark, viicudun hayati fizyolojik
fonksiyonlarini siirdiirebilmesi igin yeterli kalori alip almadigini belirler. Kadin
sporcularda bu denge bozuldugunda, yalnizca sportif performans degil, ayni
zamanda hormonal sistem, bagisiklik fonksiyonu ve kemik mineral yogunlugu
da olumsuz etkilenir.

Relative Energy Deficiency in Sport (RED-S), diisiik enerji
mevcudiyetiyle iligkili bir sendromdur ve kadin sporcularda siklikla menstrual
diizensizlikler ve osteopeni/osteoporoz ile kendini gosterir (Mountjoy ve ark.,
2014). IF protokollerinin uzun siiren aglik pencereleri, kadin sporcularda
giinliik kalori alimini ciddi sekilde azaltabilecegi i¢cin bu sendromun ortaya

¢ikma riskini artirabilir.

6.2. Menstrual Siklus ve Hormon Duyarhhg:

Kadin sporcularda enerji aliminin azalmasi, hipotalamo-hipofiz-gonadal
aks1 baskilayarak gonadotropin (LH, FSH) salinimini azaltabilir. Bu durum
ovulasyonun durmasina ve amenore gelisimine yol agabilir. Arastirmalar, kalori
kisitlamas1 ve IF gibi aglik temelli yaklasimlarin o6zellikle Gstradiol

diizeylerinde azalmaya neden oldugunu ve bunun da kemik saglig1 iizerinde
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uzun vadeli olumsuz etkiler yaratabilecegini gostermektedir (Williams ve ark.,
2015).

6.3. Giincel Bulgular ve Uygulamalar

Zhou ve ark. (2024), DanceSport bransindaki elit kadin sporcularla
yaptig1 randomize kontrollil calismada 6 haftalik zaman kisitli beslenme (TRE)
protokolii uygulamistir. Calisma sonucunda yag oraninda anlamli bir diisiis
kaydedilmis, performans tizerinde olumsuz bir etki goriilmemistir. Dahasi, TRE
uygulamasit yeme bozuklugu davranislarini tetiklememistir. Ancak bu bulgular,
dikkatli protokol se¢imi ve bireysel ihtiyaglara gore diizenleme ile miimkiin
olmustur.

Benzer sekilde Scarbrough (2023), kadin sporcularda IF'in
uygulanabilirligini degerlendirdigi tez calismasinda, uygun planlama
yapildiginda IF protokollerinin kilo kontrolii ve metabolik saglik agisindan
yararli olabilecegini; ancak LEA, menstrual siklus bozukluklar1 ve psikolojik
stres gibi konularin yakindan takip edilmesi gerektigini vurgulamistir.

6.4. Estetik ve Agirhik Temelli Spor Branslar

Dans, jimnastik, buz pateni gibi estetik sporlar ile boks, giires gibi agirlik
smifina dayali branglarda enerji mevcudiyeti siklikla bilingli olarak
azaltilmaktadir. Bu durum IF gibi enerji kisitlamali beslenme stratejilerinde
daha da kritik hale gelir. Bu tiir branglarda c¢alisan kadin sporcularin IF
uygulamasi sirasinda hormonal saglik, mental saglik ve beslenme kalitesi

acisindan multidisipliner bir izlem altinda olmasi gerekir.

6.5. Pratik Uygulama Onerileri

* Orug penceresi, kadin sporcular i¢in 12-14 saat ile sinirh tutulmal;
daha uzun siireli agliklardan kaginilmalidir.

* Giinliik kalori alimi, bireyin bazal metabolizma + egzersiz enerjisi
ihtiyacini karsilayacak diizeyde olmalidir.

» Her giin en az 45 kcal/kg yagsiz viicut kiitlesi enerji saglanmalidir
(bu, diislik enerji mevcudiyetinin alt siniridir).

* Egzersiz sonrasi yiiksek kaliteli protein (20-40 g) almmasi kas
kiitlesinin korunmasi agisindan énemlidir.

* Menstrual siklus takibi, kemik mineral yogunlugu ol¢limleri ve
ferritin gibi kan parametrelerinin diizenli izlenmesi Onerilir.
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Bu oneriler, kadin sporcularin hem saglik hem de performans agisindan
aralikli orucu giivenli sekilde uygulayabilmesi i¢in temel ilkeler olarak kabul
edilmektedir. Her bireyin fizyolojik yaniti farkli oldugu i¢in uygulama
stirecinde mutlaka bireysellestirme ve uzman takibi gereklidir.

7. PSIKOLOJIK VE BILISSEL ETKILER

Intermittent fasting (IF), yalnizca fizyolojik parametreleri degil; ayni
zamanda bireyin psikolojik durumu, biligsel performansi ve ruh halini de
etkileyen biitiinsel bir yaklasimdir. Ozellikle sporcular icin zihinsel berraklik,
motivasyon, odaklanma, stres yonetimi ve uyku kalitesi performansim kritik
bilesenlerindendir. Bu boliimde IF’in merkezi sinir sistemi {izerindeki etkileri,

giincel arastirmalar 15181nda degerlendirilecektir.

7.1. Norotrofik Faktorler ve Bilissel Performans

IF uygulamalarmin en ¢ok arastirilan norobiyolojik etkilerinden biri,
beyinde Brain-Derived Neurotrophic Factor (BDNF) diizeylerinde artig
saglamasidir. BDNF, 6grenme, bellek olusumu ve sinaptik plastisite i¢in temel
bir rol oynar. Hayvan deneylerinde, aralikli aglik uygulamalarinin hipokampus
bolgesinde BDNF ekspresyonunu artirarak ndrojenez ve biligsel iglevleri
gelistirdigi gosterilmistir (Gudden ve ark., 2021).

Insanlarda yapilan gozlemsel ¢alismalarda, 6zellikle sabah saatlerinde
uygulanan zaman kisith beslenme protokollerinin zihinsel berraklik, dikkat ve
iiretkenlik lizerinde olumlu etkiler sagladigi bildirilmistir. Bu etki, keton
cisimciklerinin noroprotektif 6zelliklerinden ve kan sekeri dalgalanmalarinin

azalmasindan kaynaklanabilir (Gudden ve ark., 2021).

7.2. Ruh Hali, Anksiyete ve Stres

IF’in anksiyete ve stres seviyeleri lizerinde de diizenleyici etkiler
yarattig1 One siiriilmektedir. Aglik sirasinda beyin metabolizmasinda meydana
gelen degisiklikler; 6zellikle keton cisimciklerinin artisi ve GABA (gamma-
aminobiitirik asit) diizeylerinin yiikselmesi, merkezi sinir sisteminde yatistiric
bir etki yaratabilir (Berthelot ve ark., 2023).

Bazi ¢aligmalar, IF uygulayan bireylerde depresif duygu durumlarinda
azalma, 6z-yeterlik duygusunda artis ve stresle bas etme becerilerinde gelisim
oldugunu bildirmistir. Berthelot ve ark. (2023), diizenli fiziksel aktiviteyle
birlikte uygulanan TRE protokoliiniin ruh hali parametrelerini olumlu
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etkiledigini ve gilinliik hayattaki stres faktorlerine karsi toleransi artirdigini
rapor etmistir.

Ancak, ozellikle enerji alimmin ciddi sekilde diistiigli uzun siireli
oruclarda baz1 bireylerde sinirlilik, konsantrasyon bozuklugu, yorgunluk ve
hatta obsesif yeme davranmiglari gézlemlenmistir (Scarbrough, 2023). Bu
nedenle IF’in psikolojik etkileri Dbireysel duyarhiliklarla birlikte
degerlendirilmelidir.

7.3. Sporcu Motivasyonu ve Yeme Davranislari

Sporcularda beslenme davranisi, yalnizca fiziksel degil; ayn1 zamanda
psikolojik yapinin da bir yansimasidir. Estetik sporlar ve agirlik sinifina dayal
branglarda, beden algisi, kilo kontrolii ve performans baskisi, yeme
davranislarinda sapmalara neden olabilir. IF uygulamalar1 bazi bireylerde
disiplin ve kontrol duygusunu artirsa da yeme bozukluklar: riskini artirma
potansiyeli de tagimaktadir (Williams ve ark., 2015).

Ozellikle gegmisinde yeme davranislarinda sorunlar yasamis sporcular
icin IF riskli olabilir. Bu baglamda, IF’e baglanmadan 6nce bireyin beslenme
gecmisi ve psikolojik durumu degerlendirilmelidir. Bununla birlikte, bilingli ve
kontrollii uygulandiginda IF, viicut kompozisyonundaki iyilesmelerin
motivasyonu artirmast ve zihinsel disiplin duygusunun giiclenmesi yoluyla
sporcu psikolojisine olumlu katki saglayabilir (Berthelot ve ark., 2023).

7.4. Uyku Kalitesi

Sirkadiyen ritimle uyumlu olarak planlanan IF protokollerinin uyku
kalitesi iizerinde olumlu etkileri olabilir. Ozellikle gece gec saatlerde
beslenmenin sinirlandirilmasi, melatonin salinimini bozmadan destekler ve
sindirime bagli metabolik yiikii azaltarak daha kaliteli bir uykuya olanak tanir
(Zhang ve ark., 2024).

Zhang ve ark. (2024) yaptig1 calismada, aksam 18.00’den sonra kalori
alimimin kesildigi bireylerde hem uyku latensinde kisalma hem de toplam uyku
stiresinde artig gdzlemlenmistir. Bununla birlikte, bazi bireylerde uzun siireli
achik uygulamalar1 gece uyanmalari, huzursuzluk ve REM siiresinde azalmaya
yol acabilir. Bu nedenle uyku kalitesinin korunmasi adina bireysel tolerans
sinirlar1 ve orug penceresi stireleri iyi planlanmalidir.
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8. SIRKADIYEN RIiTIM VE CHRONONUTRITION

Sirkadiyen ritim, biyolojik sistemlerin yaklasik 24 saatlik ¢evrimlerle
tekrarlanan icsel diizenini ifade eder ve Ozellikle besin alimi1, hormon salinimi,
viicut 1s1s1, uyku ve enerji metabolizmasi gibi temel fizyolojik siiregleri etkiler
(Longo ve Panda, 2016). Chrononutrition kavrami ise, beslenme
zamanlamasmin bu biyolojik saatle uyumlu sekilde planlanmasini esas alir.
Aralikli oru¢ (intermittent fasting, IF) stratejileri, zamanlama esash

kurgulariyla bu biyolojik dongiilerle dogrudan iliskilidir.

8.1. Sirkadiyen Ritimle Uyumsuz Beslenmenin Metabolik

Etkileri

Modern yasam tarzi, gece gec saatlerde yemek yeme aligkanliklar ve
sirkadiyen ritimle ¢elisen enerji alimlar1 nedeniyle metabolik saglik iizerinde
ciddi etkiler yaratmaktadir. Gece gec saatlerde karbonhidrat tiikketimi, insiilin
duyarliligini diisiirmekte, glikoz metabolizmasini bozmakta ve yag birikimini
artirmaktadir (Sutton ve ark., 2018). Ayrica, aksam geg saatlerde yapilan enerji
alimi, melatonin salinimini baskilayarak uyku kalitesini diisiirmekte ve kortizol
diizeylerini yiikselterek kronik stres tepkisini tetikleyebilmektedir (Zhang ve
ark., 2024).

8.2. Time-Restricted Eating (TRE) ve Biyolojik Saatle Uyum

Time-Restricted Eating (TRE), bireyin tiim kalori alimin1 6—10 saatlik
bir pencere igine sinirladigi bir IF protokoliidiir. Ozellikle sabah—6gle saatleri
arasinda uygulanan erken zamanli TRE (early TRE, eTRE), insiilin duyarliligi,
inflamasyon ve kan basinci tizerinde olumlu etkiler saglamaktadir (Peterson ve
ark., 2018). Ciinkii sabah saatlerinde periferik dokularin insiiline verdigi yanit
daha yiiksektir ve pankreas beta hiicreleri daha verimli ¢alismaktadir (Sutton
ve ark., 2018).

Sutton ve ark. (2018) pre-diyabetik erkeklerle yaptifi randomize
kontrollii ¢caligmada, eTRE protokolii uygulayan katilimcilarda hem insiilin
duyarlilig1 hem de sistolik kan basincinda iyilesmeler gozlenmistir. Dahasi, bu
degisiklikler viicut agirliginda onemli bir degisiklik olmaksizin ortaya
c¢ikmistir, bu da yemek zamanlamasinin basli basina etkili bir degisken
oldugunu gostermektedir (Sutton ve ark., 2018).
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8.3. TRE’nin Genetik ve Hiicresel Etkileri

TRE, periferik saat genlerinin (6rnegin; BMALI1, CLOCK, PER2)
ekspresyonunu senkronize ederek hiicresel metabolizmanin sirkadiyen saatle
uyum icinde islemesini saglar (Zhang ve ark., 2024). Zhang ve ark. (2024)
tarafindan yiiriitiilen caligmada, sabah saatlerinde uygulanan 8§ saatlik TRE
protokoliiniin, gece uygulanan protokole kiyasla daha fazla metabolik fayda
sagladig rapor edilmistir. Bu faydalar arasinda daha diisiik aghk glikozu, daha
stabil insiilin yanit1 ve gelismis lipid profili yer almistir (Zhang ve ark., 2024).

8.4. Uyku, Melatonin ve Beslenme Zamanlamasi

Beslenme zamanlamasi, uyku kalitesi izerinde dogrudan etkilidir. Gece
gec saatlerde yemek yemek, melatonin tiretimini baskilayarak sirkadiyen ritmi
bozar ve uykuya gegis siiresini uzatir (Longo ve Panda, 2016). Uyku siiresi
kisaldiginda ise leptin/ghrelin dengesizligi ile istah kontrolii bozulmakta ve
ertesi giin yeme istegi artmaktadir. Bu kisir dongii, 6zellikle enerji dengesini
stirdlirmeye ¢alisan sporcular i¢in olumsuz bir etki yaratir.

Zhang ve ark. (2024), gec saatlerde yemek yiyen bireylerde toplam uyku
stiresinin azaldigini, uyku latensinin uzadigini ve daha sik gece uyanmalari
yasandigini bildirmistir. Bu nedenle, TRE protokoliiniin aksam saat 18:00°den
once sonlandirilmasi, hem metabolik hem de ndrofizyolojik denge agisindan

Onerilmektedir.

8.5. Sporcularda Chrononutrition Uygulamalari

Sporcularda performans optimizasyonu ve toparlanma i¢in beslenme
zamanlamasi stratejik bir Oneme sahiptir. Gilin i¢i yiiksek yogunluklu
egzersizler sonrasinda toparlanmay1 desteklemek icin 6gleden dnce veya erken
0gleden sonra uygulanan TRE pencereleri idealdir. Aksam antrenman yapan
sporcular i¢in protein alimi gece ge¢ saatlere kalabileceginden, diisiik glisemik
indeksli, sindirimi kolay ve yiiksek kaliteli protein kaynaklariyla desteklenmis
kiigtik 6giinler tercih edilebilir (Paoli ve ark., 2015).

Ozetle, beslenme zamanlamasinin sirkadiyen ritimle uyum iginde
olmasi, performans ¢iktilar1 kadar genel saglik iizerinde de koruyucu ve
destekleyici bir rol oynar.
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GIRIS

1. TOPARLANMA VE YENIDEN BESLENME

STRATEJILERI

Egzersiz sonrasi toparlanma siireci, performansin siirdiiriilebilirligi, kas
onarimi, glikojen yeniden sentezi ve sivi-elektrolit dengesinin saglanmasi igin
hayati Onemdedir. Aralikli oru¢ (intermittent fasting, IF) uygulayan
sporcularda, bu siire¢ daha dikkatli yonetilmelidir ¢iinkii enerji ve besin alimi
gilinlin yalnizca sinirli bir zaman diliminde yapilmaktadir. Bu nedenle IF
uygulayicilarmin toparlanma déneminde makro- ve mikrobesin stratejilerini

orug penceresine uygun bicimde planlamalart gerekir (Jager ve ark., 2017).

1.1. Egzersiz Zamanlamasi ve Anabolik Pencere

Kas protein sentezinin (MPS) maksimize edildigi donem, egzersizden
sonraki ilk 1-2 saattir. Bu zaman dilimi “anabolik pencere” olarak tanimlanir.
IF protokoliinde egzersizin, beslenme penceresinin basinda veya ortasinda
yapilmasi onerilir; boylece antrenman sonrast gerekli karbonhidrat ve protein
alim1 gecikmeden saglanabilir (Areta ve ark., 2013).

Areta ve ark. (2013), egzersiz sonrasi yiiksek biyolojik degere sahip
proteinlerin (6rnegin whey proteini) tiiketilmesinin, MPS iizerinde en etkili yol
oldugunu ve bu etkinin zamanlamaya duyarli oldugunu ortaya koymustur.

1.2. Glikojen Replenishment (Yeniden Dolum)

Kas glikojeni, 6zellikle dayaniklilik ve yliksek yogunluklu egzersizler
sirasinda tlikenir. Antrenmandan sonraki ilk 2 saat, glikojen sentez hizi en
yiiksektir. IF uygulayan bireylerde, bu siirede karbonhidrat aliminin zamaninda
yapilmast toparlanma igin kritiktir (Ivy ve ark., 2009).

Ivy ve ark. (2009), egzersiz sonrast 1.0-1.2 g/kg karbonhidrat
tilketiminin glikojen sentezini maksimum diizeyde destekledigini belirtmistir.
Bu miktarin kompleks karbonhidratlardan saglanmasi, insiilin cevabini
optimize ederken toparlanmay1 da hizlandirir.

1.3. Protein Alimi ve Kas Onarimm

Kas dokusunun onarimi ve yeniden yapilanmasi i¢in yeterli protein alimi
sarttir. IF uygulayan sporcular, beslenme penceresinde 6giin basma yaklagik
0.3-0.4 g/kg protein almalidir (Jiger ve ark., 2017). Bu miktarin giinlik
dagilimi, en az 2-3 6giin seklinde planlanmalidir.
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Losin igerigi yiiksek proteinler, mTOR yolunu aktive ederek MPS’yi
dogrudan destekler. Jager ve ark. (2017) pozisyon bildirisine gore, antrenman
sonrast hizli sindirilen protein kaynaklar1 kas anabolizmasini en etkili sekilde
tetikler.

1.4. Rehidrasyon ve Elektrolit Destegi

Egzersiz sirasinda terleme yoluyla kaybedilen sivi ve elektrolitlerin
yerine konmasi toparlanmanin ayrilmaz bir pargasidir. Orug siiresince sivi alimi
miimkiin olmadiginda, egzersiz sonrasi rehidrasyonun daha dikkatli yapilmasi
gerekir. Maughan ve Shirreffs (2010), egzersiz sonrasi her 1 kg viicut agirligi
kaybr1 i¢in 1.25-1.5 litre s1v1 tiikketilmesini dnermektedir.

Ayrica, sodyum, potasyum ve magnezyum gibi minerallerin alinmasi,
sinir iletimi ve kas kontraksiyonlari agisindan 6nem tasir. IF siirecinde yapilan
egzersizlerde, Ozellikle sabah oruglu egzersiz sonrasi aksam saatlerinde bu
minerallerin dikkatle yerine konmasi 6nerilir.

1.5. Ramazan Oruglar1 ve Rehidrasyon Modeli

Ramazan orucu gibi giin boyu su alimmm da yapilamadigi IF
protokollerinde, hidrasyon stratejisi daha da énem kazanir. Bouhlel ve ark.
(2006), Ramazan doneminde antrenman yapan rugby oyuncularinda
dehidrasyonun egzersiz performansmi azalttigimi ve toparlanmayi
geciktirdigini gostermigtir. Bu durum, iftar sonrasi sivi aliminin ve mineral

desteginin dogru planlanmasinin 6nemini ortaya koymaktadir.

Uygulama Onerileri

» Egzersiz, beslenme penceresinin ilk yarisinda yapilmali ve hemen
ardindan toparlanma 6giinii alimmalidir.

* Toparlanma 6gtinii: 1.0-1.2 g/kg karbonhidrat + 0.3-0.4 g/kg protein
igermelidir.

* Hidrasyon, bireysel sivi kaybina gore planlanmali ve elektrolit
takviyesi yapilmalidir,

* [F protokolii uygulayan sporcularda, rehidrasyon ve toparlanma

oglinleri zaman agisindan optimize edilmelidir.
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2. SPOR DALLARINA GORE UYGULAMA ONERILERI

Intermittent fasting (IF) protokolleri, farkli spor disiplinlerinin enerji
sistemleri, antrenman yiikleri, viicut kompozisyon gereksinimleri ve miisabaka
hazirhk siireglerine goére ¢esitlendirilmelidir. Bu baglamda, IF’in
bireysellestirilmis yaklagimlarla uygulanmasi hem performansin korunmasi
hem de sporcu sagliginin siirdiiriilebilirligi agisindan kritik dnemdedir (Paoli ve
ark., 2019).

2.1. Kuvvet ve Gii¢ Sporlan

Halter, sprint, giires gibi sporlarda kas kiitlesi ve intramiiskiiler
fosfokreatin diizeyi performansin temel belirleyicilerindendir. Bu tiir
sporcularin, IF uygularken protein sentezini ve glikojen replenishment’1
destekleyecek zamanlamalara dikkat etmesi gerekir. Moro ve ark. (2016),
diren¢ antrenmanli erkeklerde 16:8 modeliyle uygulanan TRE’nin kas kiitlesi
ve maksimal kuvvet iizerinde olumsuz bir etkisi olmadigini; viicut yag oranini
ise azaltigin1 bildirmistir. Bu, IF’in kas kayb1 yaratmadan viicut
kompozisyonunu optimize edebilecegini gostermektedir (Moro ve ark., 2016).
Benzer sekilde, TRX ile uygulanan fonksiyonel diren¢ antrenmanlariin, geng
sporcularda alt ekstremite kuvveti ve noromiiskiiler koordinasyonu
gelistirmede etkili bir yontem oldugu gosterilmistir (Demirarar ve ark., 2021).

Uygulama Onerisi: Beslenme penceresi 10:00—-18:00 arasinda olacak
sekilde diizenlenmeli, antrenman 6gleden sonra yapilmali ve hemen sonrasinda

karbonhidrat + protein alim1 saglanmalidir.

2.2. Dayanmikhilik Sporlarn

Maraton, triatlon, bisiklet gibi sporlarda enerji siirekliligi, glikojenin
korunmasi ve yag oksidasyonunun artirilmasi esastir. IF, diisiik yogunluklu
gilinlerde ketojenik adaptasyonu destekleyebilir ve metabolik esnekligi
artirabilir (Paoli ve ark., 2019). Ancak yiiksek yogunluklu giinlerde yeterli
enerji alimi1 saglanmazsa toparlanma yetersiz kalabilir.

Zhang ve ark. (2025), sabah saatlerinde a¢ karna yapilan egzersizlerin
yag oksidasyonunu artirdigini ancak glikojen tilkenmesine bagli olarak uzun
vadeli performansin sekteye ugrayabilecegini belirtmistir.

9

Uygulama Onerisi: “Train low” prensibine uygun olarak diisiik
yogunluklu antrenmanlar oruglu yapilabilir; yarisma Oncesi giinlerde ise IF

penceresi esnetilerek glikojen replenishment saglanmalidir.
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2.3. Estetik ve Agirhik Simifina Dayah Sporlar

Jimnastik, dans, boks gibi sporlarda viicut kompozisyonunun korunmasi,
bazen performanstan 6nce gelen bir hedef olabilir. IF, bu sporcular i¢in kisa
vadede etkili bir yontem olarak kullanilabilir. Ancak enerji mevcudiyetinin
(LEA) stirekli diisiik olmasi, RED-S sendromuna yol agabilir (Williams ve ark.,
2019).

Zhou ve ark. (2024), dans sporcular {izerinde uyguladig1 ¢alismada, 6
haftalik TRE’nin yag oranim azaltirken performansi olumsuz etkilemedigini
gostermistir. Ancak bu ¢aligmalar kisa vadeli olup, hormonal saglik iizerindeki
uzun vadeli etkiler dikkatle izlenmelidir.

Uygulama Onerisi: Beslenme siiresi 12 saatle smirh tutulabilir; diisiik
enerji aliminin menstrual saglik ve kemik yogunlugu iizerindeki etkileri diizenli
takip edilmelidir.

2.4. Takim Sporlan

Futbol, basketbol, voleybol gibi takim sporlarinda anaerobik patlamalar
ve aerobik dayaniklilik birlikte dnemlidir. Bu tiir sporlarda yiiksek yogunluklu
antrenmanlarin  oldugu giinlerde IF uygulamak, enerji eksikligine ve
toparlanma sorunlarina yol agabilir.

Tinsley ve La Bounty (2015), IF’in yogun rekabet donemlerinde dikkatli
uygulanmasi gerektigini, beslenme pencerelerinin takim antrenman saatlerine

uygun sekilde ayarlanmasinin sart oldugunu vurgulamstir.

Uygulama Onerisi: Yogun ma¢ veya kamp donemlerinde IF ara
verilebilir ya da beslenme penceresi genisgletilerek 14:10 modeline gegilebilir.

2.5. Bireysel Sporlar

Tenis, yiizme, tekvando gibi bireysel sporlarda IF’in uygulanabilirligi,
sporcunun giin i¢indeki programina gore daha esnek bicimde diizenlenebilir.
Ozellikle miisabaka dis1 dénemde IF, yag kiitlesini kontrol altinda tutmak,
metabolik saglik gdstergelerini iyilestirmek ve mental disiplin kazandirmak
acisindan fayda saglayabilir (Paoli ve ark., 2019).

Uygulama Onerisi: Off-season dénemlerinde IF ile viicut kompozisyonu
diizenlenebilir; yarisma sezonunda protokol gevsetilmelidir.
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Genel Uygulama ilkeleri:

* IF modeli, antrenman tipi, saati ve yogunlugu gdz Oniinde
bulundurularak belirlenmelidir.

* Beslenme penceresinde yeterli protein (1.6—2.2 g/kg) ve karbonhidrat
(3—7 g/kg) alim1 garanti edilmelidir.

» Kadin sporcularda hormonal diizen ve enerji mevcudiyeti
izlenmelidir.

* Yarnisma sezonunda IF gecgici olarak durdurulabilir veya

bireysellestirilmis esneklik kazandirilabilir.

3. UYGULAMADA DIiKKAT EDILMESI GEREKENLER

Intermittent fasting (IF), disiplinli uygulandiginda bir¢ok fizyolojik
avantaj sunabilse de; tiim bireyler ve sporcular i¢in ayni sonuglar1 vermez.
Genetik yapi, antrenman gegmisi, cinsiyet, yas, saghik durumu, psikolojik
durum, yasam stili ve performans hedefleri gibi faktorler IF protokollerinin
etkinligini dogrudan etkiler. Bu nedenle IF’in bireysellestirilmesi, dikkatli

izlenmesi ve dinamik bigimde uyarlanmasi gerekir (Paoli ve ark., 2019).

3.1. Bireysellestirme

Her bireyin metabolik yaniti farklidir. Baz1 sporcular aclik siiresine
cabuk uyum saglayabilirken, bazilar1 hipoglisemiye egilimli olabilir, bu da
konsantrasyon, ruh hali ve egzersiz performansini etkileyebilir. Bu nedenle IF’e
baslanirken aglik siireleri kisa tutulmali ve viicut tepkileri gdzlemlenerek siire
kademeli artirilmalidir (Longo ve Panda, 2016).

Tinsley ve La Bounty (2015), IF’e yeni baslayan bireylerde 12:12
modelinden baglanarak 14:10 ve sonrasinda 16:8 modeline gecilmesini
onermektedir. Bu adaptif yaklagim, hormonal dengenin korunmasma da
yardimei olabilir.

3.2. Yas ve Cinsiyet Faktorleri

Kadmlar, ozellikle iireme c¢agindaki bireyler, enerji kisitlamalarina
erkeklere gore daha hassas yanit verebilir. Kadinlarda diisiik enerji mevcudiyeti
(LEA), hipotalamik amenore, kemik mineral yogunlugu azalmas1 ve RED-S
sendromu gibi sorunlara yol agabilir (Williams ve ark., 2019). Ozellikle
Ostrojen-uyarimli siiregler enerji dengesine duyarlhidir.

Bu nedenle kadin sporcularin IF uygulamalarinda:
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* 14:10 veya daha kisa pencereler tercih edilmesi,
* Menstrual siklus takibinin yapilmas,
* Enerji alminin giinlilk 45 kcal/kg yagsiz kiitle altina diismemesi
onerilir (Mountjoy ve ark., 2014).
Yagh bireylerde IF’in uygulanabilirligi ise kas kaybi riski (sarkopeni)
nedeniyle siirlandirilmalidir. Protein alimi ve direng antrenmani IF ile birlikte

planlanarak kas kiitlesi korunmalidir (Jager ve ark., 2017).

3.3. Antrenman ve Yarisma Donemi Uyarlamalan

IF uygulamasi, off-season veya temel kondisyon dénemi gibi daha diisiik
yogunluklu antrenman dénemlerinde tercih edilmelidir. Yarisma sezonu, yogun
kamp siiregleri ve mag haftalar1 gibi enerji ihtiyacinin yiiksek oldugu
donemlerde IF ya esnetilmeli ya da tamamen birakilmalidir (Tinsley ve La
Bounty, 2015).

Sporcularin bu dénemlerde yetersiz glikojen replenishment’1, gecikmis
toparlanma, performans diisiisii ve sakatlik riskini artirabilir. Ayrica, rekabet
stresi ve psikolojik baskilarla birlestiginde uzun orug periyotlart mental saglik

iizerinde de olumsuz etki yapabilir.

3.4. Takip ve Damismanhk

IF protokolii uygulayan sporcular mutlaka:

* Beslenme uzmani veya sporcu beslenmesi konusunda uzmanlagmis
diyetisyen,

* antrendr ve

» gerekirse spor hekimi ig birligi ile siireci yliriitmelidir.

Ozellikle kadin sporcularda D vitamini, ferritin, B12, tiroid hormonlari,

LH-FSH diizeyleri periyodik olarak izlenmelidir (Scarbrough, 2023).

Uygulama Onerileri:

* Bagslangicta daha kisa orug siireleri (12:12, 14:10) tercih edilmelidir.

» Kadin sporcularin menstrual sagligi diizenli olarak izlenmeli; LEA
riski kontrol altinda tutulmalidir.

* Yash sporcularda sarkopeni riskine kars1 protein alimi artirilmal ve
direng egzersizi planlanmalidir.

* Yarisma ve kamp donemlerinde IF esnetilmeli veya gecici olarak

birakilmalidir.
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» Siireg, uzman takibi ile yiriitilmeli; laboratuvar degerleri ve

performans parametreleri izlenmelidir.

4. KLINiK VE SAGLIK ACISINDAN DEGERLENDiRME

Intermittent fasting (IF), baslangigta bir kilo kontrol yontemi olarak
popiilerlesmis olsa da, son yillarda metabolik hastaliklar, kardiyovaskiiler
saglik, inflamasyon, immiin sistem regiilasyonu ve hatta yasglanma karsiti
stiregler iizerinde potansiyel faydalariyla dikkat ¢ekmektedir. Klinik agidan
degerlendirildiginde, IF’in saglik yararlar1 yalnizca kilo kaybi ile sinirh
olmayip, hiicresel, hormonal ve sistemik diizeyde bircok olumlu adaptasyonu
tetiklemektedir (de Cabo ve Mattson, 2019).

4.1. Metabolik Sendrom ve Kardiyometabolik Risk Faktorleri

Metabolik sendrom, abdominal obezite, hiperglisemi, dislipidemi ve
hipertansiyonla karakterize, tip 2 diyabet ve kardiyovaskiiler hastalik riskiyle
giiclii sekilde baglantili bir durumdur. IF uygulamalar1 bu risk faktorleri
tizerinde ¢ok yonli iyilestirici etkiler gostermektedir. Gabel ve ark. (2018), 8
haftalik 8 saatlik zaman kisitli beslenme (TRE) uygulamasi sonucunda, viicut
agirhgmda, aglik insiilin diizeylerinde ve sistolik kan basincinda anlaml
diisiisler gozlemlemiglerdir (Gabel ve ark., 2018).

Aym sekilde, Tinsley ve La Bounty (2015), farkli IF protokollerinin
plazma trigliserid diizeylerini azaltabildigini, HDL/LDL oranini iyilestirdigini
ve insiilin duyarliligini artirdigini rapor etmiglerdir. Bu durum, IF’in diyabet ve
kalp hastaliklarina karsi koruyucu potansiyelini ortaya koymaktadir (Tinsley ve
La Bounty, 2015).

4.2. Tip 2 Diyabet ve Glikoz Metabolizmasi

IF, glikoz homeostazin1 iyilestirerek tip 2 diyabetin Onlenmesi ve
yonetimi acisindan umut vadeden bir strateji olarak goriilmektedir. Sutton ve
ark. (2018), prediyabetli erkeklerde uyguladiklar1 6 saatlik erken zamanli
beslenme penceresinin, aclik glukozu, insiilin duyarliligt ve beta hiicre
fonksiyonu iizerinde pozitif etkiler yarattigimi bildirmistir (Sutton ve ark.,
2018).

Bu etkiler, beslenme zamanlamasiin glikoz metabolizmasi ile olan
iligkisini ve "chrononutrition" kavraminin klinik 6énemini vurgulamaktadir.
Ozellikle sabah-odakli IF protokolleri, pankreas fonksiyonlar1 ve glikoz
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tolerans1 {izerinde daha olumlu sonuglar saglamaktadir (Longo ve Panda,
2016).

4.3. inflamasyon ve Oksidatif Stres

IF uygulamalari, sistemik inflamasyonun baskilanmasinda etkili olabilir.
De Cabo ve Mattson (2019), IL-6, TNF-a ve C-reaktif protein (CRP) gibi
inflamatuvar biyobelirteclerin IF sonrasi azaldigin1 ve oksidatif stresin
geriledigini rapor etmistir (de Cabo ve Mattson, 2019). Bu etkiler,
kardiyovaskiiler riskin azaltilmasinda IF’in anti-inflamatuvar bir arag olarak
degerlendirilebilecegini diigiindiirmektedir.

Ayrica, otofaji siirecinin IF sirasinda aktive olmasiyla birlikte, hiicresel
hasarin azaltilmasi ve bagisiklik hiicrelerinin islevselliginin artirilmasi
miimkiin hale gelir (Shabkhizan ve ark., 2023). Bu mekanizma, [F’in yaglanma
karsit1 etkiler ve immiin sistem regiilasyonu agisindan da potansiyel tagidigina
isaret etmektedir.

4.4. iImmiin Sistem ve Hiicresel Adaptasyonlar

Otofaji, hiicrede birikmis toksik proteinlerin ve hasarli organellerin
temizlenmesini saglayarak bagisiklik sisteminin etkinligini artirir. IF, bu siireci
aktive eden sinyalleri (6rnegin AMPK aktivasyonu, mTOR inhibisyonu)
tetikleyerek hiicresel onarimi destekler (Shabkhizan ve ark., 2023).

Bu siire¢ yalnizca yaglanma ile iligkili hastaliklarda degil; ayn1 zamanda
enfeksiyonlara karst immiin cevabin iyilestirilmesinde de rol oynayabilir.
Ozellikle viral enfeksiyonlarn baskilanmasinda, otofajinin regiilasyonuna
bagli gelisen T hiicre aktivitesi onemlidir (de Cabo ve Mattson, 2019).

4.5. Klinik Simirhliklar ve Uyarilar
Her ne kadar IF bircok saglik gostergesinde iyilesme saglasa da bazi
klinik durumlar dikkatle degerlendirilmelidir. Ornegin:

* Tip 1 diyabetli bireylerde hipoglisemi riski nedeniyle IF genellikle
onerilmez.

* Gebeler, emziren kadinlar, yeme bozuklugu ge¢misi olanlar ve agir
kronik hastalig1 olanlar i¢in IF uygulanmamalidir.

o 1lag kullanan bireylerde, 6zellikle antidiyabetik ve antihipertansif

ilaclar i¢in doz ayarlamasi gerekebilir (Patterson ve Sears, 2017).
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Bu nedenle IF protokollerinin uygulanmasinda saglik profesyonellerinin
gdzetimi sarttir. Bireyin klinik ge¢misi, biyokimyasal parametreleri ve yasam
tarzi detayli sekilde analiz edilerek kisisellestirilmis bir IF plam
olusturulmalidir.

Klinik Uygulama ilkeleri

e Kronik hastalik riski tasiyan bireylerde, sabah-odakli TRE
protokolleri tercih edilmelidir.

* Diyabet hastalarinda, glukoz ve insiilin diizeyleri sik1 takip edilmeli;
ilag dozajlar1 gozden gegirilmelidir.

+ Inflamasyon yiiksekligi olan bireylerde, otofajiyi destekleyen IF
protokolleri (6rnegin 18:6) uygulanabilir.

* Yeme bozuklugu Oykiisii bulunan bireylerde, IF kesinlikle
onerilmemelidir.

5. SONUC

Aralikli orug (intermittent fasting, IF), hem spor performansi hem de
klinik saglik gostergeleri lizerinde ¢ok yonlii ve dinamik etkileri olan bir
beslenme stratejisidir. Bu strateji; enerji alimmi zamana baghi olarak
smirlayarak, metabolik esnekligi artirmakta, glikoz-insiilin dengesi iizerinde
olumlu sonuglar dogurmakta ve otofaji gibi hiicresel temizlenme
mekanizmalarini aktive ederek hiicre sagligin1 desteklemektedir (de Cabo ve
Mattson, 2019; Longo ve Panda, 2016).

Sporcu popiilasyonunda IF uygulamalarinin dikkatle bireysellestirilmesi
gerekir. Kuvvet, dayaniklilik, estetik ve takim sporlar1 gibi farkli branglarin
enerji gereksinimleri, antrenman yapilar1 ve donemsel hedefleri dogrultusunda
IF modellerinin uygulanabilirligi degiskenlik gostermektedir. Ozellikle
beslenme penceresinin antrenman zamanlamasina uyumlu olmasi, yeterli
makro ve mikro besin aliminin saglanmasi, hidrasyonun diizenli izlenmesi bu
stirecte kritik unsurlar arasindadir (Moro ve ark., 2016; Jager ve ark., 2017).

Bunun yanimnda, kadmn sporcularda hormonal denge, geng sporcularda
biiylime ve gelisme, yash bireylerde sarkopeni ve osteoporoz riski géz oniine
alinarak IF'in siiresi, siklig1 ve besin dagilimi dikkatle planlanmalidir. Enerji
eksikligi (RED-S), yeme bozukluklar1 ve performans diisiisii gibi risklerin

Oniine gecebilmek adina IF uygulamalari mutlaka beslenme uzmani, antrendr
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ve spor hekimi is birligiyle yiiriitiilmelidir (Williams ve ark., 2019; Mountjoy
ve ark., 2014).

Klinik olarak bakildiginda, IF’in metabolik sendrom, obezite, tip 2
diyabet ve kardiyovaskiiler hastalik risk faktorlerini iyilestirdigi, inflamasyon
diizeylerini azalttifi ve yaslanmaya bagli hiicresel hasar1 geciktirdigi
goriilmektedir. Ancak bu etkiler, bireyin saglik gecmisine ve yasam tarzina
bagli olarak degisebileceginden, protokoller bilimsel veriler 15181nda kisiye 6zel
yapilandirilmalidir (Patterson ve Sears, 2017; Sutton ve ark., 2018).

Gelecekte yapilacak uzun vadeli, biiylik 6rneklemli ve disiplinler arasi
aragtirmalar, IF’in sporcular ve klinik popiilasyonlar {izerindeki etkilerini daha
net bicimde ortaya koyacak ve bu stratejinin rehber niteligindeki uygulamalarla
yayginlastirilmasina olanak saglayacaktir.
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