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EDİTÖR’ den

Hızla gelişen ve modernleşen dünyamızda bu modernleşmeye 
paralel olarak ne yazık ki hareketsiz yaşam da hızla artmakta-
dır. Artık spor salonları oranı her yerde hızlı bir şekilde çoğal-
maktadır. Yaklaşık 19 yıllık vücut geliştirme ve fiziksel uygunluk 
(fitness) çalıştırıcılığımda kilo problemi yaşayan sayısız insanla 
çalışma fırsatı buldum. Özellikle fazla kilolu ve obez (aşırı kilolu) 
bireylerin ağırlıklı olduğu salon sahipliğine yönelik iş hayatımda 
temel olarak insanlar ya kilo vermek için ya da büyük kaslara sa-
hip olmak için düzenli egzersize başlıyorlardı. Hatta işin içinde 
olanların bile düzenli egzersizi, ihtiyacı olmadan yapmak isteme-
mesi toplumda da bu algının artmasına sebep olmaktadır. Belki 
de bizi bu olumsuzluğa yönelten en büyük sebep az işle çok faz-
la başarı ve olumlu sonuç beklentisi içine girmemiz diyebilirim. 
Ancak düzenli egzersiz ile ilgili bizlere sorulan “ Spor yapıyor 
musun?” sorusuna verdiğimiz “Evet, her gün iş yerinde ve evde 
çok hareketliyim” cevabını biraz daha bilinçli duruma getirebilir-
sek sanırım düzenli egzersize yönelik kültürlenmeyi başarabile-
ceğimize yürekten inanıyorum. Ya da farklı bir açıdan “Spor geç-
mişiniz var mı, hiç daha önce spor yaptınız mı?” sorusuna “Evet, 
önceden gençliğimde, lise hayatımda, üniversitede takımdaydım” 
cevaplarını değiştirebilirsek bu işin üstesinden gelebileceğimize 
inanıyorum.

Bu kitabı oluşturmak için yola çıkmamdaki en büyük neden 
bu spora yönelik olan vefa borcumdur. Alaylı olarak başladığım, 
spor salonu çalıştırıcılığından, beni bilim yuvasına yollayan iyi 
bir arkadaşa vefa borcu… Ayrıca vücut geliştirmenin sadece er-
keklerin vücutlarının daha güzel gözükmesine yönelik değil aynı 
zamanda kadınların, yaşlıların hatta psikomotor gelişiminde bel-
li seviyeye ulaşmış gençlerin de yapabileceğine yönelik güzel bir 
yaşam tarzı olabileceğine inanıyorum. Bu yüzden kitabımızı hem 
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toplumsal açıdan hem de bilimsel açıdan oluşturmaya özen gös-
terdik.

Bu yola çıkarken Konfüçyüs’ün şu sözü yol haritamız oldu:
“Bilen yapar, az bilen akıl verir, bilmeyen eleştirir, yapama-
yan da çamur atar.”

Temel amacımız bilmek için edindiklerimizi siz değerli okur-
lara aktarmaktır. Bilgi yolu uzun ve meşakkatli bir yol. Bu yüzden 
inanıyoruz ki sizlerin katkılarıyla bu yol daha kolay ve değerli 
olacaktır. Sizlerin sayesinde eksiklerimizi tamamlayacağız. Hz. 
Mevlana’ya sormuşlar: “Çok okudun çok gezdin, en iyi bildiğin şey 
nedir ya Mevlana?” diye. “Haddimi bilirim” demiş. Bizler de bu 
yola bu şekilde çıktık. Haddimizi ve kapasitemizi bilerekten sizler 
tarafından desteleneceğimize inanaraktan…

Son olarak bu bilimsel kitaba emeği geçen tüm bilim insanı 
yol arkadaşlarıma tüm yüreğimle teşekkür ederim.

Saygı ve sevgilerle,

İbrahim Kubilay TÜRKAY
“Hayatta en hakiki mürşit ilimdir, fendir.”

Mustafa Kemal ATATÜRK
(Baş Öğretmen)
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GEÇMİŞTEN GÜNÜMÜZE 
VÜCUT GELİŞTİRME

Dr. Öğr. Üyesi Abdullah Yavuz AKINCI

Dayanıklılık antrenmanı ile ilgili yapılan çalışmalar, başlangı-
cından günümüze kadar büyük ölçüde gelişmiştir. Dayanıklılık 
antrenmanının gelişimi çoğunlukla deneme yanılma yöntemi ile 
deneyime dayanmaktadır ve 20. yüzyılın ikinci yarısından itiba-
ren spor bilimi alanında önde gelen bilim adamlarının ilgisini 
çekmiştir. Metodoloji de yeterince algılanmış ve araştırılmıştır 
(14). Güç, kas dayanıklılığı ve kas hipertrofisinde ilerleme ile so-
nuçlanacak iyi eğitim uygulamaları hızla yayılmış ve dünya ça-
pında kabul edilmiştir. İstenen sonuçları ve gelişmeyi sağlayama-
yan antrenman yöntemleri ise yavaş yavaş terkedilmiştir.

Başlangıçta, başarılı uygulamaları başarısız antrenman uygu-
lamalarından ayırt etmek o kadar kolay değildi. Çünkü öncelikle 
antrenman parametrelerini ve istenen nihai hedefe giden yolun 
ne olduğunu açıkça tanımlamak zordu. Çoğu zaman, sezgisel ve 
kendiliğinden, neyle sonuçlanabileceğine dair net bir tablo ol-
madan uygulanmıştı. Bu nedenlerden dolayı, kuvvet antrenmanı 
kavramının tarihini anlamak önemlidir. Önde gelen spor adama-
larının bilgisi, tecrübesi, gelişim dönemleri, etkinlikler ve ant-
renman uygulamaları, günümüzün gelişim aşamasının daha iyi 
anlaşılmasına katkıda bulunmaktadır. Antrenman metodlarının 
tarihsel gelişimin sürecini bilerek, geçmişte uygulanmış ve bugün 
uygulanan yöntemlerden bazılarını görebiliriz, ancak bazı neden-
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Kuvvet antrenmanı ve vücut geliştirmenin antik döneme da-
yanan ilkelerinde bugüne kadar önemli bir değişiklik olmamıştır. 
Kesin olan kullanılan makine ve malzemelerin değişmesi ve ge-
lişmesidir. Taş ve kayalarla başlayan macera, kalıplanmış dumbell 
ve ağırlıklara kadar, antrenman direnci için basınçlı hava kulla-
nan çok sofistike eğitim ekipmanlarına kadar gelmiştir.
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2. 
Bölüm

FİZİKSEL UYGUNLUK

Arş. Gör. Fahriye Esra BAŞYİĞİT

Günümüz de teknolojinin ve sanayinin gelişmesiyle birlikte 
insanların hayatlarında ki hareketin ve aktivitenin azalmasıyla 
Fiziksel uygunluk konusu giderek önem kazanmış ve ilgi odağı 
olmaya başlamıştır. Bu konu da yapılan araştırmaların sayısı gün 
geçtikçe artarak devam ettiği gözlenmektedir.

Fiziksel uygunluğun belirlenmesi, korunması ve etkilerinin 
araştırılması maksadıyla yapılan çalışmalar incelendiğinde, mi-
lattan önce 3000 yılında eski Çin’de dâhili tıp kitabında insanın 
dünya ile uyumunun anlatıldığı ve bu noktadan itibaren sağlı-
ğı koruma amacına ilave olarak esneklik, dayanıklılık, kuvvetli 
olma gibi bileşenleri de içerisine alarak devam ettiği görülmek-
tedir. Bu bileşenlerle birlikte beslenme ve yaşam tarzı da ele alın-
mış, hatta Hipokrat birinci kitabında “Sadece yemek yemek in-
sana sağlık katmaz; bunun yanında insan egzersiz de yapmalıdır. 
Aslında beslenme ile egzersiz sağlık açısından birbirine ters miş 
gibi gözükse de sağlığı iyi duruma getiren iki önemli unsurdur” 
demiştir (1).

Günümüz de masa başında çalışan, ev hanımları ve diğer se-
danter bireyler sadece beslenerek hayatlarını devam ettirmeye ça-
lışırken farkında olmadan gün geçtikçe çeşitli sağlık problemleri 
çoğalmaya devam etmektedir.

Astrand insanın bedeninin harekete yönelik var olduğunu 
söylemektedir. İnsan kendi psikomotor gelişimini sürdürürken 
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rilmiş ve ölüm oranı en yüksek birey olarak tespit edilmiştir. En 
yüksek puan yani fiziksel uygunluğu en iyi olan bireyin puanla-
ması 5 olarak belirlenmiştir. Bu bağlamda tüm bu parametreleri 
göz önünde bulundurarak toplumun ve bireylerin sağlıklı yaşam 
sürelerini arttırmak için fiziksel uygunluk özelliklerini en doğ-
ru şekilde geliştirmeleri gerekmektedir. Burada da görev fiziksel 
uygunluk uzmanlarına, beden eğitimi öğretmenlerine ve spor bi-
limcilere düşmektedir.

KAYNAKLAR
1. Fiziksel Uygunluk Dersi Ders Notları (http://web.hitit.edu.tr/dos-

yalar/duyurular/yetkinkamuk@hititedutr040320187Q4B6L7N.
pdf) 5.2.2020

2. Yüzgül A., Müniroğlu S.: Ankara’da Özel Bir Okulda 7-12 Yaş Gru-
bu Çocukların Fiziksel Özelliklerinin İncelenmesi. 3. Uluslararası 
Akdeniz Spor Bilimleri Kongresi, s. 343-356, 2-4 Kasım 2001, An-
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3. Mengütay S.: Okul Öncesi ve İlkokullarda Hareket Gelişimi ve Spor. 
Tutibay Yayınları, Ankara, 1999.

4. Zorba E.: Herkes İçin Spor ve Fiziksel Uygunluk. GSGM Eğitim Da-
iresi, 1999, Ankara.

5. Dönmez, G. ve Aydos, L. (2000). Kalistenik çalışmaların orta yaşlı 
sedanter bayanların fizyolojik ve fiziksel parametreleri üzerine etki-
si. Gazi Beden Eğitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 5(2),17-25.

6. Çolakoğlu, F.F. (2003). 8 haftalık koş-yürü egzersizinin sedanter 
orta yaşlı obez bayanlarda fizyoloji, motorik ve somatotip değer-
leri üzerine etkisi. Gazi Üniversitesi, Gazi Eğitim Fakültesi Dergisi, 
23(3), 275-290

7. Biçer, Y.S., Peker, İ. ve Savucu, Y. (2005). Kalp damar tıkanıklığı 
olan kadın hastalarda planlanmış düzenli yürüyüşün vücut kom-
pozisyon değerleri üzerine etkisi Fırat Üniversitesi Sağlık Bilimleri 
Dergisi, 19(4),241-248.

8. Zorba E., Saygın Ö. (2017) ‘’Fiziksel Aktivite ve Fiziksel Uygunluk 
4.baskı ISBN;9786054174263 Perspektif Yayın evi - ANKARA



- 21 -

3. 
Bölüm

BEDEN KITLE INDEKSI

Arş. Gör. Mahmut ÖZDİNÇ

Günümüz de kaliteli ve sağlıklı yaşam her bireyin arzu etti-
ği ve bilim insanlarının da bu yöndeki çalışmalarının sayısı gün 
geçtikçe arttığı bilinmektedir. Sağlık alanında yapılan çalışmala-
rın temelinde hastalıklardan uzaklaşma, mevcut hastalıklardan 
kurtulma, hastalıklara yakalanma riskini en aza indirme çabası 
vardır. Sadece bilim insanlarının önerileriyle değil aynı zaman-
da bireyler de kendi sağlık durumlarını kontrol ederek belki de 
yaşamının ileri yıllarında yakalanacağı ciddi sağlık sorunların 
önüne geçebilir. Vücudumuzun bize dış görüntü olarak bile sağlık 
konusunda bazı sinyaller verir. Tıbbi olarak da kişinin çok zayıf 
olması ya da aşırı kilolu olması hastalığın habercisi olarak değer-
lendirilir. İşte bu nokta da Dünya Sağlık Örgütü tarafından kabul 
görmüş obezite ile ilgili tanıların konmasında en çok tercih edi-
len yöntemlerden biri Vücut Kitle İndeksi (VKİ) ölçümüdür. Bu 
ölçüm bireyin vücudundaki yağın tahmini olarak ölçülmesidir. 
Direkt vücut yağ oranını hesaplama yöntemi olarak kullanılma-
sa da yapılan araştırmalar sonucunda vücut yağ miktarının %90 
oranında doğru tespit ettiği kanıtlanmıştır. Bu yöntem bireylerin 
kendini değerlendirme de cinsiyet ayrımı gözetmeksizin, kolay 
uygulayabilen, ucuz ve hızlı bir yöntem olmasında dolayı sıklıkla 
tercih edilmektedir fakat çocuklar, gebelik döneminde ki kadın-
lar, ödeme yolan açan bazı böbrek ve kalp hastası olan bireylerde 
doğru sonuç vermez (1).
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Bölüm

BEL-KALÇA ORANI

Arş. Gör. Emrah YILMAZ

BEL ÇEVRESI

Bel çevresi ölçümü denildiğinde, anatomik duruş pozisyo-
nunda, kişinin bel çevresinde en alttaki kosta kemikleri ve iliak 
krest kası arasındaki en uzun horizontal çevre olarak tanımlaya-
biliriz (Tagliaferi, Berselli , & Calo , 2001).

Bel çevresinin ölçümü de kişilerin vücut yağ oranlarını yan-
sıtır ama kişilerin kemik yapılarının omurga hariç büyük oranı-
nı ve büyük kas kitlelerini içermez. Kişinin bel çevresi ölçümü 
toplam vücut yağ miktarından ziyade vücut yağ dağılımının be-
lirlenmesinde önem taşımaktadır. Bu sebepten kişiler arasında-
ki değişkenliklerde hata oranlarını çok fazla etkilememektedir 
(Atar, 2005; Çağlayan, 2008).

Bel çevresi ölçümlerinde en çok karşılan problemler ise bel 
çevresi ölçümlerinin kişinin iç organlardaki yağ dokusu ile bir-
likte derialtı yağ dokusunu kapsadığı için yapılan ölçümler bu iki 
farklı yağ dokusunun toplam miktarını vermektedir (Lean, Han, 
& Morrison, 1995).

Bel çevresi ölçümlerinde karın içi organların yağ dokusu ve 
bel bölgesi total yağ dokusunun ölçümlerinde en doğru ve güve-
nilir ölçümü (BT) tomografi ya da (MR) manyetik rezonans gö-
rüntülemedir ancak bu ölçümler pahalıdır ve çok pratik değildir. 
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5. 
Bölüm

BEL-BOY ORANI

Spor Eğt. Sinan GÖKBEL

Bel/boy oranının karın bölgesi obezlik ve hastalık tehdidiyle 
olan bağlantısı ilk olarak 1990 senesinin başlarında göz önünde 
bulunmuştur. Bel-boy oranı başlangıçta, Japonya’da ve Birleşik 
Krallık’ da paralel olarak vücut yapısını incelemek ve vücut ora-
nın çevirmeye bağlı olarak sağlık tehdidi dönüşümünü göster-
mek için yapılmıştır (Ashwell, Gunn, & Gibson, 2012).

 Bel-boy oranının 0,5’in üstünde oluşu yüksek sağlık tehdidi 
0,6’nın üstünde oranların hayati oranda yükselmiş sağlık tehdidi-
ne oluşturduğu düşünülmüştür.

Bel-boy oranları, Ashwell Bel-Boy Oranı N değeri (1,2,3) kul-
lanılarak incelenir. Bu incelemeler aşağıdaki referans çizgileri 
aralığında yorumlanır;

1. 0.4 risk yok (0-0.39)
2. 0.4-0.5 uygun (0.4-0.49)
3. 0.5-0.6 risk başlangıcı (0.5-0.59)
4. 0.6> riskli (0.6-1.00) (Türkay, Pepe, & Dinçer, 2018).
Epidemiyolojik olarak yapılan araştırmalarda bel-boy oranı-

nın kadınlar ve erkeklerde benzer sonuç değerleri belirlenebil-
mesi bel bölgesine oranla daha uygundur. Ön görülen 0,5 sınır 
değeri, kişilerin ‘bel oranının boy ölçüm değerinin yarısından 
az olması’ gerektiğini, 0,6 sınır değeri ise erişkinlerde ‘harekete 
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6. 
Bölüm

ANTRENMAN BİLİMİ VE 
METOTLARI

Dr. Öğr. Üyesi Mahmut ALP

ANTRENMAN BİLİMİ

Antrenman Nedir?

Fiziksel ve motivasyon gücünün, teknik-taktik özelliklerin, 
beslenme ve psikolojik yüklenmelerle düzeltilmesi ve üst düze-
ye getirilmesi amaçlayan, müsabaka öncesi provaya “antrenman” 
denir (Sevim 2007).

Antrenman Türleri

Müsabaka öncesi yapılan tüm kondisyonel, teknik, taktik psi-
kolojik çalışmalardan oluşmaktadır.

Kondisyon Antrenmanı: Anlam olarak “Bireyin sporsal açıdan 
verim durumu” olarak tanımlanmaktadır. Sportif oyunlarda kon-
disyonun etkisi, branşların karakteristik özelliklerine göre farklı 
biçimlerdedir. Araştırmacılar kondisyon antrenmanı ön koşul-
larını bazı başlıklar altında ortaya koymuşlardır (Bompa ve ark. 
2017):

• Sporcuların yaş durumuna göre uygun antrenman ve gelişim 
özellikleri,

• Kalıtım yoluyla sistemlerin sahip olduğu kapasite (Kardio-
vasküler sistem, solunum sistemi, vb),
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Bölüm

SPOR SAKATLIKLARI VE 
VÜCUT GELİŞTİRME

Dr. Öğr. Üyesi Mahmut ALP

SPOR SAKATLANMALARI

Spor sakatlanmaları, spor veya egzersiz sırasında vücudun 
tamamının ya da bir bölgesinin normalden fazla bir kuvvetle 
karşılaşması sonucu, dokuların dayanıklılık seviyesinin aşılması 
ile meydana gelen ve sporcunun en az bir maç veya antrenmanı 
kaçırmasına neden olan bir durumdur (1).

Genel olarak aktif yapılan sporlarda, karşılaşılabilecek sakat-
lanma riskini tümüyle ortadan kaldırmak pek mümkün değildir. 
Fiziksel aktiviteler sonucu meydana gelen bu sakatlanmalar bir-
çok sebeplerle ortaya çıkabilmektedir (2).

Amerikan Ulusal Spor Sakatlıkları Kayıt Sistemi ( NAIRS) ör-
gütü spor sakatlıklarını üç grupta incelemiştir.

1.  Küçük sakatlıklar: 1-7 gün süren minör sakatlıklardır.
2.  Orta derecede sakatlıklar: 8-21 gün süren sakatlıklar
3.  Ciddi spor sakatlıkları: 21 günden fazla spora katılımı engel-

leyen ya da kalıcı hasarlara neden olan sakatlıklardır (4).
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Sinir Sakatlanmaları

En sık görülen sinir sakatlanmaları, sinir basısı şeklindedir. 
Sinir fonksiyonunun azalması kas kuvvet ve fonksiyonunu olum-
suz yönde etkiler (2).

Ani Ölüm
Herhangi bir travma durumu yoksa, ani ölüm vakalarının 

çoğu doğuştan ve kalıtsal geçişli olan kalp damar sistemi bo-
zukluklarından kaynaklanır. Sporcu antrenman sırasında göğüs 
bölgesinde ağrı, nefes almakta zorluk, baş dönmesi, bayılma gibi 
belirtiler ani ölüm belirtisi olarak gözlemlenir (15-18).

Spor Sakatlıklarının Önlenmesinde Genel Prensipler
1.Tıbbi kontroller: Çoğu ülkede spora katılım öncesi sağlık 

(sezon öncesi lisans) muayeneleri standartlaştırılmıştır. Bu mu-
ayeneler iyi planlanmalı ve spora yönelik olmalıdır. Sporcuların 
genel sağlık yönünde muayeneleri yapılmalı, deformiteler (skol-
yoz, ayakta pronasyon. hiperlaksite. bacak uzunluk farkları gibi), 
esneklik, kas zayıflığı ve kuvvet dengesizlikleri saptanmalıdır.

2. Isınma ve Soğuma: Isınma hem sportif performansın etkili 
olabilmesi için hem de kas, tendon, bağ ve diğer yumuşak doku 
yaralanmalarını önlemektedir. Ayrıca ısınmayla kazanılan esnek-
lik yumuşak dokularda koruyucu özellik sağlamaktadır. Soğuma 
ise kastaki yorgunluk metabolitleri uzaklaştırılır, toparlanma sü-
resini kısaltır ve kas sıcaklığını koruduğu için esneklik egzersizle-
ri soğuma periyodunda yapılabilir (19).
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8. 
Bölüm

ZİHİNSEL ANTREMAN VE 
VÜCUT GELİŞTİRME

Doç. Dr. Osman PEPE

GİRİŞ

Günümüz performans sporlarında kazanma ve kaybetme ara-
sındaki farkın giderek birbirine yaklaşması bu sporları icra eden 
sporcular üzerinde artan bir baskı ortamı oluşturduğu aşikârdır. 
Bu durum sporcularda başarıyı getirebilecek yüksek performans 
sağlayabilmek adına fiziksel çalışmaların temelini duygusal ve 
ruhsal açıdan iyi pozisyona ulaştıracak uygulamalardan oluşur.

Başarıyı kavramsal olarak tanımlayacak olursak iki tanımı 
dikkatle incelemk gerekir. İlk tanımlama bireyin hareketi yapa-
bilme süreci diğeri ise bu hareketi yerine getirdikten sonra elde 
ettiği sonuç ya da başarı (1,2).

Spora yönelik başarıyı “Bireyin fiziki, mental ve ruhsal açıdan 
ortaya sunduğu sonuçların tümüdür” olarak tanımlayabiliriz (3).

Psikolojik çalışma; vücudun hem fiziki açıdan hem de ruh-
sal açıdan değişmesi, rahatlaması, zorlukların kontrol altına alı-
narak yönetilebilmesi ve olumlu yönden düşünebilmesini içerir. 
devinim tasarımı, stresin düzenlenmesi, yoğunlaşma, olumlu 
düşünmeyi kapsamaktadır. Psikolojik antrenmanlar her ne şekil-
de uygulanırsa uygulanasın kesin olarak bireye olumlu sonuçlar 
verir(4).
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maya en üs düzey odaklanır, öncelikle zihninde canlandırır ve 
yoğunluğunu en üst düzeye çıkararak uygulamasını yapar. Bu 
da kişin mevcut alacağı verimi en üst düzeye çıkartır. Çünkü kişi 
vücuduyla bir bütün halinde işi yapar. Hem zihnen hem de fi-
ziken işe katılır ve işi yapar. Hatta birey elit sporcu konumun-
da ise ve performansa yönelik belirli bir yarışma ideali güderek 
vücut geliştirme sporu ile ilgileniyorsa bir gün sonra yapacağı 
antrenmanı zihinsel olarak bir gün öncesinden yatmadan önce 
zihninde canlandırarak ön çalışmasını yapabilir. Tenis, basketbol, 
voleybol, golf gibi spor dallarında fazlasıyla geçerli olan zihinde 
canlandırma ve uygulama çalışmaları birçok bilim insanı tarafın-
dan çalışılmış ve yararlılığı ispat edilmiştir. Vücut geliştirmede de 
uygulanması yarar getirecektir.
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9. 
Bölüm

VÜCUT GELİŞTİRMEDE 
ANTRENMAN SİSTEMLERİ

Dr. Öğr. Üyesi İbrahim Kubilay TÜRKAY

Body building; Türkçe açılımı ile “Vücut inşa etme, beden 
inşa etme, kütle inşa etme anlamına gelir. Body building kasla-
rımızı ve iskelet sistemimizin kuvvetini geliştirmek için önemli 
bir spor dalıdır. Ayrıca büyük sağlık örgütleri açısından da sağlık 
ve fiziksel uygunluğu arttırmada, atletik kapasiteyi yükseltmede 
bununla birlikte ortopediye yönelik sakatlanmaları önlemede ve 
iyileştirmede önem taşımaktadır (31).

Vücut geliştirme antrenmanları vücut yapımıza uyumlu ve bi-
linçli olarak hazırlanırsa, kaslarımızı kuvvetlendirir, kalp-damar 
sistemimizin dayanıklılığını artırır, yüksek tansiyon, şeker has-
talığı riskini azaltır, yürümedeki bozukluklarını düzelterek düş-
me riskini azaltır, yaşam kalitemizi ve iş görebilme kapasitemizi 
artırır ayrıca psikoloji üzerinde olumlu etkileri vardır. Aşağıda 
sunmaya çalıştığım vücut geliştirmeye yönelik olan özel antren-
man sistemleri aslında sadece vücut geliştirme dalı için değil tüm 
diğer dallarda mücadele veren bireler ve sporcular için önemli ve 
gereklidir. Aralarında bazı sistemler var ki dünyada hızla yayılan 
kuvvet çalışması sporlarında en çok kullanılan sistemler özelliği-
ni taşımaktadır.
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rarlar ve setleri kendine göre hazırlayabilir. Burada dikkat edil-
mesi gereken en önemli unsur bireyin sabırlı ve istekli olmasıdır.

Not:
Hazırlamış olduğum bu programı lütfen uyguladıktan sonra, 

olumlu ya da olumsuz, benimle irtibata geçiniz. Çünkü hepsi be-
nim için pek kıymetlidir. Eksiklerimi görmemde ve yeni bilgi edin-
memde bana yardımcı olmuş olacaksınız…

İbrahim Kubilay TÜRKAY
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10. 
Bölüm

SU İÇİ FİZİK TEDAVİ 
EGZERSİZLERİ, YÜZME VE 

VÜCUT GELİŞTİRME

Dr. Öğr. Üyesi Kenan IŞILDAK

Birey ya da grupların; sağlık, eğlence veya gösteri amacı ile 
yaptıkları, fiziksel ve/veya beyinsel aktivite gerektiren, bazı ku-
rallar içinde uygulanan organize oyuna verilen genel isim olarak 
tanımlanabilmektedir (Güneş, Z. 2000, s:1). Fiziksel uygunluk 
olarak da tanımlayabildiğimiz fitnes terimi; vücut bileşimi, kar-
diyovasküler kapasite (maksimal oksijen tüketimi), kas gücü, da-
yanıklılık ve esneklik ile değerlendirilmektedir (Ersoy, G. 2013, 
s:18).

Egzersiz; zinde olmak, fiziksel performansı arttırmak, vü-
cut ağırlık kontrolü sağlamak ve sağlıklı olmak gibi nedenlerle 
planlanmış, yapılandırılmış ve tekrara dayalı fiziksel aktiviteler-
dir. Diğer bir deyişle, fiziksel uygunluğun sağlanması için gerekli 
fiziksel aktivitenin planlı ve düzenli bir şekilde uygulanmasıdır 
(Ersoy, G. 2013, s:25).

Vücut geliştirme sporu ise çok eski zamanlarda bazı bireylerin 
elit düzeyde uğraştığı bir spor branşıyken günümüze bakıldığın-
da birden fazla insanın tercih ettiği bir spor dalı haline gelmiştir. 
Vücut geliştirmedeki esas amaç bireylerin kas hacimlerini yük-
seltip yağ yakım hızını arttırmasıdır. Bazıları bunları ayrı ayrı uy-
gularken bazıları da kombine olarak uygulamaktadır. İlave olarak 
sağlık kalitelerini iyileştirmek isteyen çoğu insan da bu branşa 
yönlenmektedir. Ayrıca vücut geliştirme su içi egzersizle birleştiği 
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Bacak Hareketi:
• Tahta ile veya tahtasız Krawl bacak hareketi.
• Tahta ile veya tahtasız sırtüstü bacak hareketi.
• Tahta ile veya tahtasız kurbağalama bacak hareketi.
• Tahta ile veya tahtasız dolfin bacak hareketleri.

Kol Hareketleri:
• Ayak tabanları arasında pullboy tutarak, krawl kol hareket-

leri.
• Ayak tabanları arasında pullboy tutarak, sırtüstü kol hareket-

leri.

Koordineli Yüzme:
• Krawl yüzme.
• Sırtüstü yüzme.
• Kurbağalama yüzme.
• Kelebek yüzme (Günsel M A, 2011).
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11. 
Bölüm

VÜCUT GELIŞTIRMEDE 
BÖLGELERE GÖRE TEMEL 

HAREKETLER

Dr. Öğr. Üyesi Kenan IŞILDAK

KOL BÖLGESI TEMEL HAREKETLER

WRIST CURL (AGONIST) (BİLEK SIKIŞTIRMA)
ÖN KOL GRUP (FLEXOR CARPI RADIALIS-ULNARIS, PALMARIS LON-

GUS, FELEXOR DIGITORIUM SUPER FACIALIS)



- 125 -

12. 
Bölüm

VÜCUT GELİŞTİRMEDE 
BESLENME

Dr. Öğr. Üyesi Gürhan SUNA

Vücut geliştirme, ağırlık antrenmanı yöntemleri ve uygun bir 
beslenme programı aracılığıyla ulaşılmak istenen bir görünüme 
sahip olmak olarak tanımlanmaktadır. Vücut Geliştirme sporuy-
la ilgilenen kişilerin beslenme programlarına bakıldığında diğer 
spor branşlarıyla uğraşan bireylerle kıyaslandığında çok önemli 
farklılık olduğu görülmektedir. Vücut Geliştirmeciler, istedikle-
ri performans düzeyini korumak için performans artırıcı destek 
ürünler ile uygun bir beslenme programıyla yoğun bir yüklenme 
egzersizi uygulamaktadırlar.

Vücut geliştirme ile ilgilenen kişiler genellikle protein alım-
larının yüksek, karbonhidrat alımlarının ise düşük olacak şekil-
de diyet programı yapmaktadırlar (1). Sporcuların bu beslenme 
programını yapmasındaki başlıca amaç yağsız kas kitlesini arttır-
mak ve yağ oranını azaltmaktır.

Bu sebeple vücut geliştirme ile ilgilenen kişilerin beslenme 
konusunda bilgilendirilmesi önem teşkil etmektedir.

BESLENME

Yiyeceklerde bulunan ve vücut için elzem olan maddelere be-
sin denilmektedir. Beslenme; genel olarak yaşam kalitesini daha 
iyi bir hale dönüştürmek, sağlıklı bir birey olmak ve bunu geliş-
tirmek için metabolizmanın ihtiyacı olan besin öğelerinin yeterli 
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15 dakika da bir 150 ml sıvı, tüketilebilir. Antrenman veya yarış-
ma sonrası ise; fiziksel aktivite zamanına ve sertliğine bağlı ola-
rak, hemen 500 ml’den fazla sıvı tüketimi olmalıdır (33).

Aktivite esnasında kaybedilmiş olan apırlığa bağlı olarak sıvı 
ihitiyacı her sporcu için değişiklik gösterse de NATA (The Nati-
onal Athletic Trainers Association) tüm sporcular için genel ola-
rak, müsabakadan 2-3 saat öncesi yaklaşık olarak 2-3 su bardağı, 
yarışmadan 10-20 dakika önce 1-2 su bardağı, egzersiz sırasında 
ise, her 10-15 dk’da 1-2 su bardağı su yâda sporcu içeceklerin tü-
ketilmesini önermektedir (34).
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13. 
Bölüm

VÜCUT GELİŞTİRME VE 
ERGOJENİK YARDIMCILAR

Dr. Öğr. Üyesi Gürhan SUNA

Ergojenik yardımcıların tanımı; Yunancadan gelmektedir. Er-
gon “iş”, genon “üretmek” anlamına gelir. Bu iki kelimenin birleş-
mesine yönelik ortaya çıkan tanım iş üretmeye yönelik destek ve 
yöntemlerdir.

Ergojenik yardımcılar antrenmanı olumlu yönde etkileyerek 
performansın geliştirilmesini sağlayan, enerji üretiminin artırı-
larak kullanılmasını sağlayarak yorgunluğun geciktirilmesi için 
kullanılan maddeler olarak günümüzde yaygın olarak vücut ge-
liştirme ile ilgilenen bireyler tarafından kullanılmaktadır. Ergo-
jenik yardımcı ürünleri kullanılırken mutlaka vücut geliştirme 
alanında iyi bir bilgi sahibi olan beslenme uzmanından yardım 
alınarak bilinçli bir şekilde kullanılması gerekmektedir.

Ergojenik Yardım: Ergojenik yardım sporcular tarafından 
performansı artırmak için kullanılan maddeler, tedaviler ve stra-
tejik planlamalar olarak tanımlanmaktadır (1).

Ergojenik maddelerin etkilerini açıklayan mekanizmalar kısa-
ca şu şekilde sıralanmaktadır;

• Merkezi sinir sistemini uyaranlar (alkol, kafein gibi)
• Enzimlerin depolanmasını veya uygunluğunu artıranlar
• Ek bir enerji kaynağı sağlayanlar (glikoz, orta zincirli yağ asit-

leri)
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14. 
Bölüm

DOPİNG VE VÜCUT 
GELİŞTİRME

Arş. Gör. Berat KOÇYİĞİT

Performans; sporcunun fiziksel, fizyolojik, beceri, psikolojik 
ve dengeli beslenme gibi birçok faktöre bağlı olarak artırılabilir. 
Sporcuların başarılarını artırma arzusu hem sportif başarı hem 
de ekonomik anlamda sosyal getirimleri olmasından dolayı ba-
şaralı olma hırsı ahlaki kurallarının yanında sağlık kurallarını da 
bozabilmektedir.

Antik çağlarda başarılı sporcular zeytin dalı ile ödüllendirilir-
ken son zamanlarda olimpiyatlarda bunun yerine altın madalya 
ve gerektiğinden fazla yaşam şartlarına kavuşması, başarıya za-
man zaman dem vurmaktadır. Spora olan özel ilginin, sporun 
ticari boyutunun çok fazla büyümesiyle yakın ilişkisi olduğu gö-
rülmektedir. Spor ve ticari ilişkiler iç içe geçince spor ahlakında 
olumsuzluklar yaşanmaya başlamıştır. Sporda ahlaksızlığın ge-
rekçesi, araç değer olan parayı amaç saymaktadır.

Doping madde ve yöntemlerinin kullanılışının net olarak ta-
rihi bilinmemektedir. Fakat bu tarihin yeni olmadığını da söy-
leyebilmek mümkündür. M. Ö. Eski çağlarda sporcuların per-
formanslarını artırmak için mantar yedikleri, gladyatörlerin ise 
daha iyi savaşabilmeleri için uyarıcı maddeler kullandıkları tarihi 
kaynaklar kanıtlamaktadır (3).

Doping deyimi İngilizceden gelme bir deyimdir. “Dopa” ola-
rak adlandırılan, Güney Doğu Afrika kabilelerinde güçlü bir 
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kimyasal metotları sporcular tarafından kullanımını yasakla-
mıştır. Bu madde ve metotlar; idrarın gelmesini sağlama, kendi 
idrarlarının yerine bir başkasının idrarını verme, idrarın fiziksel 
özelliğini bozma vb. olarak sınıflandırılmaktadır (8).

Gen Dopingi
Gen dopingi, sporcuların performans kapasitelerini artırmak 

için, genlerin, hücrelerin, ve genetik elementlerin tedavi edici 
amacı olmayan kullanımı ve gen ifadesinin ayarlanması şeklin-
de tanımlanmaktadır. Sporcuya müsabakada avantaj sağlaması 
amacıyla gen tedavisi prensiplerin uyarlanmasıyla ortaya çıkmış-
tır. Gen dopingi, önemli sağlık sorunlarının yanında, performans 
kapasitesini geliştirmek için vücutlarını yeniden inşa etmek ama-
cıyla kullanılmaktadır (19).
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15. 
Bölüm

KALP DAMAR SİSTEMİ VE 
VÜCUT GELİŞTİRME

Doç. Dr. Mehmet KUMARTAŞLI

KALP-DAMAR SİSTEMİ VE EGZERSİZ

Fiziksel hareketsizlik ve obezite, özellikle abdominal obezite, 
koroner arter hastalığında (KAH) bilinen risk faktörleridir. Vü-
cut ağırlığını azaltmak ve fiziksel aktiviteyi arttırmak için yaşam 
tarzı müdahaleleri sekonder KAH önlenmesinin temel taşlarıdır 
[18,4]. Egzersiz temelli kardiyak rehabilitasyon programları has-
taneye yatışları, toplam ve kardiyovasküler mortaliteyi azaltır [2]. 
2012-2013 yılları arasında Avrupa’da Cardio Vasküler Desease 
(CAD)’de ikincil korunma çabalarını değerlendiren EUROASPI-
RE IV çalışması, CAD hastalarının% 82.1’inin aşırı kilolu veya 
obez (BMI> 25 kg / m2) ve% 58.2’sinin bel çevresine göre merke-
zi obez olduğunu göstermiştir. Bu rakamlar 1995-1996 yıllarına 
dayanan önceki EUROASPIRE çalışmlarına kıyasla giderek art-
mıştır. Aynı popülasyonda hastaların % 60’ında fiziksel aktivite 
çok azdır veya hiç yoktur ve dislipidemi ve tip 2 diyabet için zayıf 
metabolik risk faktörü kontrolü tanımlanmıştır [14]. Bu neden-
le, etkili ve sürdürülebilir kardiyak rehabilitasyon stratejilerine 
ihtiyaç duyulmaktadır. Dislipidemi ve düşük dereceli inflamas-
yon düzeylerinde artış obezite ve fiziksel hareketsizlik [18, 9, 19] 
ile ilişkilidir ve sağlıklı popülasyonda fazla kardiyovasküler risk 
[13,21] ve KAH hastalarında kötü prognoz ile ilişkilidir [6,22]. 
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16. 
Bölüm

VÜCUT GELİŞTİRMEDE ÖZEL 
ÖĞRETİM YÖNTEMLERİ

Dr. Öğr. Üyesi Olcay SALİCİ

GIRIŞ

Son yıllarda ülkemizde sıklıkla açılmaya başlanmış olan fit-
ness salonlarının toplumca çok fazla rağbet görmesi, biz spor 
adamlarını hayli mutlu etmektedir. Ancak bir hevesle başlanılan 
bu etkinliklerin muvaffak olunamayıp bırakılması da yine bizleri 
bir o kadar üzmektedir. Buradan yola çıkarak fitness salonlarında 
gerçekleştirilen vücut geliştirme aktivitelerinin kalıcı ve sürdürü-
lebilir olması için eğitim dünyasında kullanılan öğretim yöntem-
lerinin, bu alan için de uygulanması faydalı olacaktır kanaatinde-
yim. Bu bölümde vücut geliştirmede özel öğretim yöntemlerinin 
kullanımına değinilecektir.

Eğitim bilimlerinde öğrenme; “kalıcı izli davranış değişikliği” 
olarak tanımlanmaktadır (1). Bu yönde bir davranış değişikliğine 
ulaşabilmek için de yöntemli çalışma içerisinde olmak kaçınıl-
mazdır. Matematik, biyoloji, edebiyat, fizik, kimya, güzel sanatlar, 
spor ve birçok alanda bahsedilen türde yöntemli çalışmalar ile 
bilgi aktarımı yapılmaktadır (2). Böylelikle aktarılmaya çalışılan 
bilginin kalıcı ve sentezlenebilir olması amaçlanmaktadır. Anla-
tım, komut, problem çözme, soru-cevap, lateral düşünme, glo-
bal düşünme, drama, yönlendirilmiş buluş, altı şapka gibi daha 
birçok öğretim yöntemi aktarılmak istenen bilginin alanına göre 
uygunluğu gözetilerek kullanılmaktadır.
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fından destek almak önemlidir.
Seansların çoğunda demonstrasyon, anlatım ve komut yönte-

mi aynı anda uygulanır (sanal uygulamalarda da dahil). Çalışma 
ortamının müsaitliğine ya da kullanılan aletin sayısına bağlı ola-
rak bu yöntemlere eşli çalışma ve kendini değerlendirme yönte-
mi de eklenebilir. Böylelikle harcanan zamandan oldukça fazla 
istifade edilmiş olunur. Fikrimce uygulanması gereken en makul 
karma yöntem anlatım, demostrasyon, komut, eşli çalışma ve 
kendini değerlendirme silsilesi yönündedir. Böylelikle kişinin ge-
nelden özele yönlenmesinin de kapısı aralanmış olur. Ayrıca kişi 
bağımsızlaşır ve özgürce etkinlikleri sürdürmeye devam edebilir.

Sonuç
Literatür incelendiğinde birçok öğretim yöntem ve metodo-

lojisinin tanımlandığı görülmektedir. Dünyada yer alan her türlü 
bilginin sistematik transferi için öğrenme ve öğretme eylemi ge-
rekli olduğuna göre birçok farklı alanda bulunan sayısız bilginin 
öğretme ve öğrenme metotlarının farklı olması da kaçınılmaz-
dır. Bu bağlamda yukarıda yer verdiğimiz öğretim yöntemleri 
elbette literatürde yer alan bütün yöntemleri kapsamamaktadır. 
Sadece Beden Eğitimi ve Spor alanı içerisinde bile bahsedilenden 
daha fazla öğretim yöntemi mevcuttur. Ancak vücut geliştirme 
etkinliklerinin diğer spor branşları gibi gözetilmemesi gerektiği 
de branşın karakteristik özelliklerinde tanımlanan bir gerçektir. 
Buradan hareketle yukarıda bahsettiğim yöntemlerin vücut ge-
liştirme etkinlikleri katılımcılarına katkıda bulunması en büyük 
temennimdir.

KAYNAKLAR
1.  ŞİŞMAN M. (2007), Eğitim Bilimine Giriş, Pegem Yayıncılık, s.157
2.  UZUNÖZ A., AKTEPE V. (2018), Özel Öğretim Yöntemleri, Pegem 

Akademi
3.  KÜÇÜKAHMET L. (2014), Öğretim İlke ve Yöntemleri, Nobel Ya-

yınevi, s.63



Bilim ve Sağlık Açısından Vücut Geliştirme

- 168 -

4.  ÇÖNDÜ A. (1999), Beden Eğitimi ve Sporda Özel Öğretim Yön-
temleri, Nobel Yayınevi, s.94

5.  CEYLAN, A, ERGÜN, E., ALPKAN, L. (2000). Çatışmanın Sebep-
leri ve Yönetimi. Doğuş Üniversitesi Dergisi, 1 (2), s.39-51.

6.  BAYKAL A., GÜLLÜ S., (2018), Spor İşletmelerinde Çalışanların 
Çatışma Yönetimi Yaklaşımları, Tarih Okulu Dergisi, 11 (36), s.485-
507

7.  SAĞIROĞLU İ., AYAR H. (2017), Fitness Ve Crossfit Merkezlerine 
Rekreatif Egzersiz Amaçlı Katılımda Etkili Olan Motivasyon Fak-
törlerinin İncelenmesi, Uluslararası Anadolu Spor Bilimleri Dergi-
si, 3, s.167-179

8.  KUMARTAŞLI M., ATABAŞ E., G. (2014), Spor Merkezi Fitness 
Salonunu Kullanan Bireylerin Beklentilerinin Değerlendirilmesi, 
Uluslararası Anadolu Spor Bilimleri Dergisi, 1, s.898-904.

9.  Wilgoose, Carl, E. (1984). The Curriculum Physical Education. 
Englewood Cliffs:Prentice-Hall Inc.



- 169 -

17. 
Bölüm

VÜCUT GELİŞTİRME VE 
PSİKOMOTOR GELİŞİM

Öğr. Gör. Erkan ÇİMEN

Çocuk, organlarını çalıştırmak, iskelet sistemini güçlendir-
mek, vital kapasitesini, dolaşım sistemlerini hareketlendirmek 
ve merkezi sinir ve ileti sistem bağlantılarını güçlendirmek, vü-
cudun gelişimini sağlaması için harekete muhtaçtır (Sarı, 2005) 
Çocukların yapacakları sistemli olarak motorsal egzersizler, zin-
de bir vücut yapısına sahip olması gerekirken; ileriki yaşamında 
vücudun tüm sistemlerinin aksamasına neden olabilir (Özbar, 
2004). Çocukların gelecekteki hayatlarında önem arz eden ko-
numa sahip olması okul öncesi aşamada sağlık yönünden iyi ve 
istikrarlı bir vücut gelişimi göstermesi önem arz etmektedir (Ev-
ridiki ve ark., 2004).

Okula başlamadan önce 4-6 yaş grubu çocukların bulunduğu 
ve farklı beceriler kazandığı dönem olarak kritik önem arz eden 
bir dönemdir. Bu devre Gallahue’ye göre temel beceriler adlan-
dırdığımız (koşmak, sıçramak, atlamak, fırlatmak, yakalamak, 
sekmek ve topa ayakla vurmak v.b.) kazanıldığı devredir (Özer ve 
Özer, 2004). Bu evrede vücut gelişimini artırmak amacıyla çocuk-
lar için farklı yönlere hareket becerileri yaptırılmalıdır. Hareket 
eğitimi ve eğitici oyunların koordinasyon yeteneklerinin gelişim 
göstermesi göz önünde tutulmalıdır.(Mengütay, 2005)Spor dalıy-
la ilgili hareket eğitiminde İyi geçişi sağlamak için temel hareket-
leri mükemmel düzeyde gerçekleştirebilen çocukları destekleyen 
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şımıza çıkar. Çocuğun anne karnında başlayan gelişim süreci ço-
cuk doğduktan sonrada temel becerileri öğrenerek yoluna devam 
eder. Motor gelişim dönemlerini yaşayarak çocuk, ilgi alanına 
göre ya normal gelişim sürecine devam eder ya da spora ilgisin-
den dolayı vücut gelişiminin seyrini değiştirecek bir dönem olan 
sportif hareket dönemine başlar. Vücut gelişimi destekleyen den-
ge, eş güdüm(koordinasyon), tepki hızı, kuvvet ve esneklik gibi 
parametreler çocukların gelişim serüveninde ve vücut geliştirme 
çabalarında önemli katkı sağlamaktadır. Çocuklukta motor ge-
lişim süreçlerini aksatmadan sağlıklı biçimde geçiren sporcular 
veya vücut gelişimine ilgi duyan bireyler, Vücut gelişim süreçle-
rinde başarılı olmalarının en önemli unsuru motor beceri ve ge-
lişim süreçlerini sağlıklı geçirmelerine bağlıdır.
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18. 
Bölüm

MÜZİK, RİTİM VE VÜCUT 
GELİŞTİRME

Öğr. Gör. Öner KOÇ

Ritim kelimesi Yunanca “Rheo” yani akmak sözcüğünden tü-
remiştir (1).

Müzikte; Zamanı, belli bir düzende ardı ardına bölen vuruşlar 
dizisidir

Tıpta; İnsan vücudunun fizyolojik ve davranışsal tepkilerinin 
belirli periyotlar halinde tekrarlanması olayını (biyolojik ritim) 
inceleyen bir bilim dalıdır. Kronobiyoloji, canlıların yaşam süre-
si boyunca tekrar eden (Kalbin elektriksel aktivitesi, uyku ya da 
uyanıklık hali, hormonların salgılanması vs.) ve canlıları dış or-
tama hazırlayan fizyolojik olayları inceler.

Kâinata her hareket düzenlidir. Yani kâinatın hareketi ritmik-
tir. Ritmin olamadığı veya değişime uğradığı yerde yaşam olmaz.

Bu bilgiler ışığında ritmi sadece müzik açısından ele almak 
oldukça yanlış bir düşüncedir çünkü hayatta birçok alanda ken-
disini hissettiren ritim kâinatın yaptığı düzenli hareketlerde ön 
plana çıkar ve olayların düzenli aralıklarla tekrarlanması niteli-
ğini yani tutarlılığı ifade eder. İnsan ritmik olmayan hareketleri 
kabul etmez, daha çok tutarlılık arar. Anlaşılır ve planlı olmak 
gibi tekrarlanan özellikleri davranışların ritmik, yani tekrarlanan 
özellikte olması insanı tutarlı insan yapar (1).

Hareket eğitimi içerisinde verilen ritim eğitimi insanlarda var 
olan ritim duygusunu ortaya çıkartırken, vücut gücünü arttırır, 
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Bu örneklerden de gördüğümüz üzere ritimsiz yapılan spor-
larda başarı oranı sadece bir noktaya kadar ulaşabilirken ritimle 
yapılan sporlarda başarı oranı en üst seviyelere kadar ulaşabil-
mektedir. Spor yaparken dinlenilen müziğin ve müziği oluşturan 
ana yapılardan olan ritmin doğru kullanıldığında sporcuyu daha 
üst performanslara çıkarttığı, kas gelişimini arttırdığı hatta kas 
hafızasına yardımcı olduğu aşikârdır. Hayatımızın her alanında 
istesek de istemesek de var olan ritim duygusunun bilinçli ve or-
ganize bir şekilde kullanılması sayesinde daha dayanıklı ve daha 
hızlı bir vücuda sahip olurken yaptığımız spordan hem zevk alıp 
hem de gerekli duygusal rahatlamayı sağlayabiliriz. Vücut geliş-
tirme sporunda da fazlasıyla geçerli olan rirtim, dans ve müzik bu 
spor dalının en büyük psikolojik ergojenik yardımcısıdır.
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19. 
Bölüm

ENGELLİ BİREYLER VE 
VÜCUT GELİŞTİRME

Dr. Öğr. Üyesi Hulusi ALP

Dünya Sağlık Örgütü’nün araştırma sonuçlarına göre dünya 
nüfusunun %10’u engellilerden oluşmaktadır. Ülkemizde, ise en-
gelli bireylerin oranı yaklaşık olarak %12 dir (23). Anatomik, ya 
da psikolojik fonksiyonlarındaki eksiklik nedeni ile kişiden bek-
lenen toplumsal görevlerini yerine getirememe durumları engel 
olarak tanımlamıştır (16; 19). Engellilik doğum öncesi, doğum 
anı ve doğum sonrası nedenlere bağlı olarak oluşabilir. (13). En-
gel türleri, görme, işitme, ortopedik ve zihinsel engelliler, olmak 
üzere dört ana grupta sınıflanabilir (6; 8; 13).

Görme Yetersizliği
Çeşitli nedenlere bağlı olarak bireyin görmesindeki perfor-

mansın olumsuz yönde etkilemesidir. Görme yetersizliği, az gö-
ren ve tamamen görmeyen olarak sınıflandırılmış (2; 14).

Görme Yetersizliğinden Etkilenen Bireylerin Motor 
Gelişim Özellikleri
Görme bozukluğunun derecesine bağlı olarak hareket etme ve 

keşif becerilerini faaliyete geçiremeyebilirler. Görme yetersizliği 
olan bireylerde kulak-el koordinasyonu gelişmiştir (6; 9; 25).

Görme Yetersizliği Olan Bireyler ve Spor
Görme engelli çocukların genel sağlığın korunması ve gün-

lük aktivitelerin gerçekleştirilmesi, gerekli fitness düzeylerinin 



Bilim ve Sağlık Açısından Vücut Geliştirme

- 184 -

KAYNAKLAR
1. Anonim (2007). Eğitilebilir zihinsel engelli erkek çocukların bazı 

motor becerilerine antrenmanın etkisi. Niğde Üniversitesi Beden 
Eğitimi ve Spor Bilimleri Dergisi Cilt1, Sayı2.

2. Atasavun Uysal ve Bayramlar K. (2017). Görme ve işitme yetersiz-
liği olan öğrencilerde fiziksel eğitim ve spor. Mehmet Yanardağ ve 
İlker Yılmaz (Ed.), Özel gereksinimli öğrenciler için fiziksel eğitim 
ve spor. Pegem Akademi, Ankara.

3. Avcıoğlu H. (2014). İşitme yetersizliği olan öğrenciler. İbrahim H. 
Diken (Ed.), Özel eğitime gereksinimi olan öğrenciler ve özel eği-
tim. Pegem Akademi, Ankara.

4. Aydın M. (2018). Görme engelliler. Fatma Çelik Kayapınar (Ed.), 
Uyarlanmış Beden Eğitimi ve Spor. Ergun Yayınevi, İzmir.

5. Aykanat Girgin B., ve Balcı S. (2015). Fiziksel engelli çocuk ve ai-
lesinin evde bakım gereksinimi. Gümüşhane Üniversitesi, Sağlık 
Bilimleri Dergisi, 4(2).

6. Baykoç Dönmez N. (2017). Özel gereksinimli çocuklar ve özel eği-
tim. Necate Baykoç Dönmez (Ed), Özel gereksinimli çocuklar ve 
özel eğitim. Eğiten Kitap, Ankara.

7. Baykoç Dönmez N., Sümer A., ve Uyaroğlu B. (2017). Görme en-
gelli çocuklar ve eğitimleri. Necate Baykoç Dönmez (Ed), Özel ge-
reksinimli çocuklar ve özel eğitim. Eğiten Kitap, Ankara.

8. Cavkaytar A. (2014). Özel eğitime gereksinim duyan çocuklar ve 
özel eğitim. İbrahim H. Diken (Ed), Özel eğitime gereksinimi olan 
öğrenciler ve özel eğitim. Pegem Akademi, Ankara.

9. Gürsel o: (2014). Görme yetersizliği olan öğrenciler. İbrahim H. Di-
ken (Ed), Özel eğitime gereksinimi olan öğrenciler ve özel eğitim. 
Pegem Akademi, Ankara.

10. Karahüseyinoğlu M. F., Arslan C., ve Ramazanoğlu F. (2003). Elazığ 
halkının spora karşı eğiliminin incelenmesi. Doğu Anadolu Bölgesi 
Araştırmaları (4).

11. Kerem Günel M. (2013). Fiziksel yetersizliği olan öğrenciler. Atilla 
Cavkaytar (Ed.), Özel eğitim. Vize Yayıncılık, Ankara.

12. Konar N., ve Pepe K. (2003). Rehabilitasyon – Engelliler Sporu ve 
Paralimpikler. İÜ Spor Bilim Dergisi, 2003-11;4 (ÖS).

13. MEB (2011). Aile ve tüketici hizmetleri engelli bireyler. Milli Eğitim 
Bakanlığı, Ankara-2011.

14. MEB (2013). Çocuk gelişimi ve eğitimi görme engelli bireyler. Milli 
Eğitim Bakanlığı, Ankara-2013.

15. MEB (2014). Çocuk gelişimi ve eğitimi işitme engelli bireyler. Milli 



Engelli Bireyler ve Vücut Geliştirme

- 185 -

Eğitim Bakanlığı, Ankara-2014.
16. Namlı S., ve Suveren S. (2018). Beden Eğitimi ve spor bölümlerinde 

öğrenim gören engelli öğrencilerin fiziki ve sosyal alanlara ilişkin 
sorunları. Kadir Pepe ve Özgür Karataş (Ed.), Spor Bilimleri Ala-
nındaYenilikçi Yaklaşımlar. Gece Yanınevi, Ankara.

17. Özokçu O. (2013). Zihinsel yetersizliği olan öğrenciler. Atilla Cav-
kaytar (Ed.), Özel eğitim. Vize Yayıncılık, Ankara.

18. Savucu Y. (2018). Zihinsel yetersizliğe sahip bireyler. Fatma Çelik 
Kayapınar (Ed.), Uyarlanmış Beden Eğitimi ve Spor. Ergun Yayıne-
vi, İzmir.

19. Sonuç A. (2012). Zihinsel engellilerde sporun öfke düzeyine etkisi. 
Karamanoğlu Mehmetbey üniversitesi, Sosyal Bilimler Enstitüsü, 
Beden Eğitimi ve Spor Öğretmenliği Ana Bilim Dalı, Yüksek Lisans 
Tezi, Karaman.

20. Tavazar H., Erkaya E., Yavaş Ö., Tez Ö., Zerengök D., Güzel P., ve 
Özbey S. (2014). Lise eğitimi alan genç erişkinlerin fiziksel aktivite 
ve yaşam kalitesi arasındaki farklılıkların incelenmesi. Internatio-
nal Journal of SecienceCulture and Sport, July 2014: Special Issue.

21. Uysal H. H. (2014). Fiziksel yetersizliği / süreğen hastalığı olan öğ-
renciler. İbrahim H. Diken (Ed), Özel eğitime gereksinimi olan öğ-
renciler ve özel eğitim. Pegem Akademi, Ankara.

22. Yalçınkaya M., Saracaloğlu A., ve Varol M. (1993). Üniversite öğ-
rencilerinin spora ilişkin görüşleri ve beklentileri. Spor Bilimleri 
Dergisi, (4) 2, Ankara.

23. Yıldırm M. K. (2015). Mustafa Kemal Üniversitesi Engelsiz Üniver-
site Kampüs Projesi.

24. Zorba E., İkizler H. C., Tekin A., Miçoğullar O., ve Zorba E., (2005). 
Herkes için spor. Morpa Kültür Yayınları, İstanbul.

25. www.antalyaozelegitim.com (02.02.2020 tarihinde alıntılanma ya-
pılmıştır.)



- 187 -

20. 
Bölüm

YAŞLILIK, VÜCUT 
GELİŞTİRME VE FİTNESS

Doç. Dr. Özgür DİNÇER

GIRIŞ

Hareket, metabolizma açısından önemli bir kavramdır. Vü-
cudun tüm sistemlerini düşündüğümüzde pozitif etkiler yaratır. 
Yaşın ilerlemesi ve orta yaşı geçmesi ile beraber vücudun hareket 
kabiliyeti ve gücünde azalmalar görülebilir. Hatta süreç ilerledik-
çe hareketsizliğe ve yaşa bağlı olarak çeşitli sırt problemleri, ek-
lem ve kas rahatsızlıkları ortaya çıkabilir.

Vücudumuzun sistemlerini düşündüğümüzde özellikle kalp, 
solunum, kan ve dolaşım sistemi ile iskelet kas sistemi yaş ve ha-
rekete bağlı olarak en fazla etkilenen sistemlerdir. Dolayısıyla eg-
zersiz programlarını oluştururken yüklenme süre, sıklık, şiddet 
ve kapsam uygulamalarını amaca yönelik oluşturmak olası sıkın-
tıları önleyecektir. Genel olarak kuvvet, dayanıklılık, hareketlilik 
ve koordinasyon gerektiren hareketler tercih edilmeli, patlayıcı, 
çabuk kuvvet gerektiren hareketlerden kaçınılmalıdır.

Egzersiz ve antrenman geçmişi kişinin hareketliliğini ve bah-
settiğimiz sistemleri etkileyebilir. Kardiovasküler sistemi düşün-
düğümüzde kişinin dayanıklılık özelliği bakımından seviyesinin 
belirlenip ona göre egzersiz programı yazılması gerekir. Bu an-
lamda egzersize başlamadan önce mutlaka çeşitli ölçüm ve testler 
yapılmalıdır. Kişinin vücut analizi, kuvvet ölçümleri, nabız ara-
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iyi hissetmesine ve hormonel yapısının pozitif değişimine neden 
olabilir. Yaşlılarda, egzersiz seçiminde genel kuvvet, kuvvet de-
vamlılığı, koordinasyon, hareketlilik ve genel dayanıklılığı kap-
sayan aerobik egzersizlerin tercih edilmesi anaerobik egzersizlere 
nazaran daha olumlu sonuçlara neden olacaktır. Egzersiz için ter-
cih edilecek alternatif kuvvet yöntemleri ve cihazları olan direnç 
lastikleri, denge topları, askı ve kablo sistemleri kas gelişimine 
daha fazla katkı sağlayacağı düşünülmektedir. Fiziksel aktivitenin 
her çeşidine yaşam boyu egzersiz ve spor anlamında devam edil-
mesi ve bunun bir kültür haline getirilmesi pozitif ilerlemelere 
neden olacaktır.
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