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ÖNSÖZ

Türk tarihinin en önemli isimlerinden birisi hiç şüphesiz Atatürk’tür. Türk top-
lumunun çağdaş uygarlık seviyesine ulaşmasındaki rolü yadsınamaz. Atatürk’ün 
hayatını örnek alanların, iç dünyalarında yeni ufuklar açılmış, onlara her daim 
yol gösterici bir kılavuz rolünü üstlenmiştir. Atatürk, yapmış olduğu devrim ve 
inkılaplarla genç cumhuriyetin temelini atarken yeni nesile eğitim konusunda da 
çeşitli yollar göstermiş ve bizatihi kendisi de uygulamıştır.

Atatürk, hayatının tüm dönemlerinde gelişime önem vermiş ve ilgi duyduğu, 
merak ettiği, sevdiği, her aktiviteyi yapmaya çalışmıştır. Atatürk’ün yaptığı bu gi-
rişimleri bizler bugün kişisel gelişim olarak ifade edebiliriz. Kişisel gelişim, bire-
yin kişisel hedeflerini gerçekleştirmek için kendini yeterli hale getirme sürecidir. 
Kişisel gelişim değişme ve ileri gitme sürecidir ve bu gelişim olumlu yönde gelişi-
mi ifade etmektedir.

Kişisel gelişim yani kendini geliştirme, bireyin fiziksel, ruhsal, zihinsel ve sos-
yal/ duygusal olmak üzere dört temel alanda dengeli bir şekilde yenilenmesini içe-
rir. Bireylerin kendini yenilemesinin tüm boyutlarda akıllıca, düzenli ve dengeli 
bir biçimde olması önemlidir.

Bireyin kendini geliştirmesi, değişimlere uyum sağlamak, başarıya ulaşmak, 
etkili, verimli ve anlamlı bir yaşam sürdürmek gibi amaçlarla sorumluluklarının 
bilincinde olarak fiziksel, toplumsal, ruhsal ve zihinsel yönlerden kendini bilgi ve 
becerilerini yenilemeye ve arttırmaya yönelik çabaları olarak görülmelidir.

Bu çalışmada kişisel gelişimin ne olduğu, ne anlama geldiği ve neleri kapsadığı 
literatür çerçevesinde sunulmuştur. Atatürk’ün nesilden nesile aktarılacak örnek 
çalışmalarla dolu olan hayatındaki kişisel gelişim faaliyetlerinin neler olduğu in-
celenmiştir.

Bu çerçevede, kişisel gelişim için Atatürk’ün sıklıkla kitap ve gazete okudu-
ğu, yabancı dil bilgisini geliştirdiği, müzik kitaplarını incelediği, geometri kita-
bını yazdığı ve bu terimleri Türkçeleştirdiği, sinema ve tiyatronun yanında çeşitli 
sanatsal aktivitelere ilgi duyduğu ve incelediği, opera izlemeye gittiği ve birçok 
sportif aktiviteye katıldığı ve yönlendirdiği tespit edilmiştir.

Süleyman GÖNÜLATEŞ
Tansu YAAN
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Bölüm 1

FİZİKSEL UYGUNLUK VE WELLNESS 
BİLEŞENLERİNİN GELİŞTİRİLMESİ

Mehmet Akif ZİYAGİL1

GİRİŞ

Sağlık, ekonomi, eğlence, eğitim ve turizm gibi farklı sektörlere yönelik değer-
lendirilen rekreasyon kavramının anlamı, spor bilimleri temel alanı ile fiziksel 
aktivite, egzersiz ve sportif etkinliklerin araç olarak kullanıldığı serbest zaman 
etkinlikleri kapsamında değerlendirilmektedir. Diğer bir ifade ile spor bilimleri 
açısından rekreasyon, sağlık problemleri olan ve olmayan düşük riskli insanların 
serbest zamanlarında gönüllü olarak katıldığı, yapmaktan zevk aldığı ve insana fi-
ziksel, zihinsel, ruhsal ve sosyal yenilenme veya arınma ile yarar sağlayan egzersiz, 
fiziksel ve sportif etkinliklere katılımdır (Ziyagil, 2019)..

Sağlık; bedenin veya zihnin genel durumu ile hastalık veya yaralanma varlığı 
veya yokluğunu ifade ederken sadece hastalıklardan uzak kalmak değil; fiziksel, 
mental ve sosyal açıdan tam bir iyilik hali şeklinde tanımı çok yönlü olarak geniş-
letilmiştir. Fiziksel uygunluk alanında bireylerin çok yönlü veya çok boyutlu, sağ-
lık veya genel iyi olma haline ifade eden wellness kavramının farklı bileşenlerden 
oluştuğu bilinmelidir (Fahey, Insel, Roth, Insel, 2019).

ÇOK BOYUTLU SAĞLIK, GENEL İYİLİK HALİ VEYA WELLNESS

Şimdiye kadar wellness’ın yerine kullanılan zindelik ve esenlik gibi terimler çok 
boyutlu bu kavramın anlamını yeterince karşılamamaktadır. İyi olma hali veya 
sağlıklı yaşam; fiziksel uygunluk ve çok yönlü sağlıklı yaşamı geliştirmek için ser-
gilenen günlük çabalar, hareketler ve stratejilerin bir bütüne dönüşerek sağlıklı 
yaşamı, ideal sağlık ve canlılığı, yaşamı dolu dolu yaşamayı ifade etmektedir. Di-
ğer bir ifade ile ideal veya çok boyutlu sağlık veya genel iyi olma hali (wellness) 
sağlıklı ve mutlu olma yolunda en yüksek potansiyele ulaşmak için sürekli ve bi-
linçli bir çaba şeklinde ifade edilmektedir (Fahey, Insel, Roth, Insel, 2019).

1	 Mersin	Üniversitesi,	Spor	Bilimleri	Fakültesi,	mziyagil@gmail.com
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kalitesini geliştirmek olmalıdır. Fiziksel uygunluk sağlık ilgili ve performansla il-
gili iki grup olarak değerlendirilirken son yıllarda bu farklılıklar ortadan kalkarak 
kardiyorespirator, morfolojik, metabolik, kassal ve motor uygunluk bileşenlerini 
geliştirmek hem sporcuların hem de sağlığını ve genel iyi olma düzeyini artırmak 
amacıyla fiziksel uygunluklarını geliştiren bireylerin fiziksel ortak amacı olmuş-
tur. İki grup arasındaki farklılık geliştirilecek fiziksel uygunluk bileşenlerinden 
değil bu bileşenlerin hangi sevide geliştirilmesine ihtiyaç duyulduğundan kaynak-
lanmaktadır.

Fiziksel uygunluk ve çok yönlü sağlık (wellness) bileşenlerinin ilişkileri ve et-
kileşimlerinin bilinmesi fitness sektöründe çalışan özel, grup ve egzersiz sağlık 
eğitmenlerine yol gösterecektir.

Toplumun tamamına hitap ettiği düşünülen fiziksel uygunluk ve sağlıklı yaşam 
bölümleri olarak hizmet etmesi düşünülen ve şimdiye kadar birçok üniversitede 
Spor Bilimleri Fakültesi veya Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulları bünyesinde 
açılan çok belirgin hedefleri olmayan ve temel görevleri veya mesleki yeterlilikleri 
yeterince tanımlanmamış rekreasyon bölümleri ülkemize yeterince yarar sağla-
mamaktadır. Kompleks özellikleri olan fitness ve fiziksel uygunluk sektöründe ta-
lepleri karşılayacak uzmanların egzersiz ve spor bilimleri alanında yetiştirilmesini 
sağlayacak program değişikliklerinin yapılması gerekli gözükmektedir.
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Bölüm 2

KONAKLAMA TESİSLERİNİN REKREASYONEL 
HİZMETLERİNİN KALİTELERİ ÜZERİNE 

İNELEMELER

Mehmet Ali ÖZTÜRK1

GİRİŞ

Konaklama tesisleri müşteri memnuniyetini hedeflerken sadece konaklama, ye-
mek gibi hizmetlerin değil aynı zamanda sunduğu tüm hizmetlerin kalitelerini en 
üst düzeyde tutacak yatırım ve tutum geliştirmelidir. Bu nedenle kaliteli mal ve 
hizmet üretimi işletmeler açısından büyük önem taşımaktadır. Bu bağlamda müş-
terilerin iyi ve eğlenceli vakit geçirmeleri için sunulan rekreasyonel hizmetler de 
müşteri memnuniyeti açısından sürekli güncellenmesi ve geliştirilmesi gereken 
hizmet birimlerinden bir tanesidir.

Hizmet sektörünün son yıllardaki hızlı gelişimi ve daha geniş pazarlardaki re-
kabet, insanların kalite konusunda daha duyarlı ve bilinçli olmasına, hizmet işlet-
melerinin kaliteye daha fazla önem vermesine neden olmaktadır. Kalite, müşte-
rilerin ihtiyaçlarını karşılayabilecek mal ve hizmetlerin üretilmesinde, işletmenin 
operasyonel verimliliğinin arttırılmasında ve etkin bir maliyet kontrol süreci ile 
maliyetlerin düşürülmesinde stratejik bir araç olarak görülmektedir. Öte yandan 
hizmet sektörünün ülke ekonomilerinde büyümesi ve gelişmesi; Hizmet üretimi 
ile ilgili güncel sorunların ortaya çıkmasına neden olmuş ve buna bağlı olarak 
verimliliğin artırılması, hizmet kalite kontrolünün iyileştirilmesi, hizmet kalite 
modelleri, hizmet kalitesinin ölçülmesi gibi konularda araştırmaların hızını ar-
tırmıştır.

Son yıllarda yaşanan küresel değişim, müşteri profilinde, müşteri beklentile-
rinde, mal veya hizmet sunan ticari kuruluşların sayı ve kalitesinde de değişiklik 
ve gelişmelere neden olmuştur. Bu değişim ve gelişmeler, tedarik edilen mal veya 
hizmete koşulsuz talep yerine rekabetin yoğunlaştığı ve müşteri beklentilerinin 
arttığı bir pazar ortamının oluşmasına neden olmuştur. Bu nedenle işletmelerin 
ürettikleri mal veya hizmetlerin talep görmesi için ürünlerini sundukları kişi-
1	 Bitlis	Eren	Üniversitesi,	Beden	Eğitimi	ve	Spor	Yüksekokulu
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Bölüm 3

SÜRDÜRÜLEBİLİR KALKINMA VE SPOR

Kadir ÇALIŞKAN1

Spor, bireysel gelişimden sağlığın geliştirilmesi ve hastalıkların önlenmesine, top-
lumsal cinsiyet eşitliğinin teşvik edilmesinden toplumsal bütünleşmeye, kültür-
ler arası etkileşimden ekonomik değer yaratmaya kadar pek çok sosyal zeminde 
birleştirici ve bütünleştirici bir fonksiyona sahiptir. Bu yönüyle de 21. yy başı iti-
bariyle Birleşmiş Milletler, hem rekabetçi spor hem de basit fiziksel aktivite bi-
çimindeki spora büyük ilgi göstermekte ve temel bir insan hakkı olarak tanım-
lamaktadır. Ayrıca spor, birçok önemli BM belgesi ve beyannamesinde barış ve 
insani gelişme için etkili ve ekonomik bir araç olarak kabul edilmiştir. Sporun 
sürdürülebilir kalkınmaya dâhil edilmesinin temellerini, Berlin Deklarasyonu 
(2013) ve UNESCO Genel Konferansının 38. oturumunda ele alınan Uluslararası 
Beden Eğitimi, Fiziksel Aktivite ve Spor Şartı oluşturmaktadır (UNESCO, 2013 ve 
UNESCO, 2017). Berlin Deklarasyonunda sürdürülebilir kalkınmayı ilerletmek 
için spor politikalarının önemi vurgulanmıştır. Ortaya çıkarılan politikalar Kazan 
Eylem Planı’nın (KAP) oluşturulmasıyla hayata geçirilmiştir.

Ancak spor yoluyla kalkınmanın desteklenmesinden önce, sürdürülebilir kal-
kınmada sporun yeri ve öneminin anlaşılması için öncelikle temel kavramların 
açıklanması ve kronolojik biçimde sürdürülebilir kalkınmanın gelişiminden bah-
setmek gerekmektedir. Bu tarihsel gelişim açıklandıktan sonra uluslararası kurum 
ve kuruluşların sürdürülebilirlik eksenli çalışmalarında sporun nasıl yer aldığı 
açıklanacak ve çeşitli örneklerle konu derinleştirilecektir. Son olarak kalkınma ve 
spor ilişkisi tartışılarak öneriler sunulacaktır.

SÜRDÜRÜLEBİLİR KALKINMANIN TARİHSEL GELİŞİMİ

Sürdürülebilir Kalkınma kavramının ortaya çıkmasından önce çevrenin korun-
ması ve mevcut kaynakların verimli şekilde kullanılması gerekliliğini vurgula-
yan pek çok önemli gelişme yaşanmıştır. 19. yy’ın başları itibariyle Almanya’da 
ormanların korunmasına ilişkin yasalar çıkarılmıştır. Yine o tarihlerde tarımsal 
faaliyetlerde verimlilik üzerine yapılan çalışmalar, 1900’lü yılların başlarında da 
1	 Bitlis	Eren	Üniversitesi,	Beden	Eğitimi	ve	Spor	Yüksekokulu
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bu tür olumsuz olayların önlenmesi ve kontrol altına alınmasına özellikle dikkat 
edilmelidir.
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Bölüm 4

UYKU VE ATLETİK PERFORMANS

Halit EGESOY1

GİRİŞ

Sporda başarıyı etkileyen birçok farklı unsur vardır. Başarılı bir sporcunun haya-
tında fiziksel ve zihinsel faaliyetleri arasında denge kurması, spor kariyeri açısın-
dan önemli bir yere sahiptir. Bu dengeyi kurabilmek için uyku önemli bir faktördür. 
Kurulan denge ortaya çıkabilecek muhtemel sorunlara karşı önleyici olabileceği 
gibi, mevcut bulunan sorunların da çözülebilmesi için uygun ortamı sağlamak 
adına gereklidir (Vitale ve ark., 2019). İnsan yaşamının yaklaşık 1/3’ünün uykuda 
geçirildiği literatür çalışmalarıyla desteklenmiştir (Fuller ve ark., 2006).

Uyku, bilişsel fonksiyonların sürdürülmesini sağlayan, bağışıklık sistemini 
ve metabolizmayı etkileyen aynı zamanda kas toparlanmasını destekleyen, insan 
hayatındaki esas yapılardan biri olarak tanımlanır. Başka bir tanıma göre, uyku, 
bireyin algısal olarak çevreden koptuğu ve çevreye karşı tepkisiz olduğu, tersine 
çevrilebilir bir davranış durumu olarak da ifade edilmektedir (Malhotra, 2017; 
O’Donnell ve ark., 2018). Uykunun işlevi tam olarak anlaşılamamakla birlikte, 
önceki uyanıklıktan kurtulmaya ve/veya sonraki uyanıklık döneminde işlevselliğe 
hazırlanmaya hizmet ettiği genel olarak kabul edilmektedir (Vitale ve ark., 2019).

Elit sporcuların yaşamında önemli bir yere sahip olan dinlenme ve uyku, per-
formansta fark yaratabileceği düşünülen faktörler arasında olduğu belirtilmekte-
dir. Amerika’nın yarı maraton rekorunu elinde tutan Ryan Hall uykunun önemini 
şöyle tanımlamaktadır:

“Yaptığım sporda uykunun yeri çok büyük. Benim sıkı çalışma yeteneğim değil, to-
parlanmam sınırlayıcı faktör. Genellikle günde sekiz ila dokuz saat uyurum, ancak 
daha sonra öğleden sonra dinlenmek için günüme 90 dakikalık ‘iş toplantıları’ -di-
ğer bir deyişle şekerlemeler- planladığımdan emin olurum.”

Literatürde, genel popülasyonda uyku eksikliğinin etkilerini araştıran birçok 
çalışma olduğu belirlenmiştir (Simpson ve ark., 2017; O’Donnel ve ark., 2018). 
1	 Pamukkale	Üniversitesi,	Spor	Bilimleri	Fakültesi
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SONUÇ

Uykunun, organizmada hayati bir fizyolojik işlevi bulunmaktadır. Sporcular, ant-
renman ya da müsabaka sırasında optimal performans ortaya koyabilmek için 
kaliteli uykuya ihtiyaç duymaktadırlar. Birçok sporcu ve antrenör, uykuyu fazla 
önemsemeden egzersize öncelik verir ve en yüksek seviyede performans elde et-
meye çalışırlar. Böyle bir durumda sporcularda optimal performans gerçekleş-
mez. Bununla birlikte, kaliteli uyku, seçkin bir sporcunun rutininin temelinin bir 
parçası olmalıdır. Bu hayati işlevi bir sporcunun antrenman programına dahil 
etmek oldukça önemlidir ve önemsenmelidir. Yeterli ve kaliteli uykuda ancak uz-
manlar tarafında iyi organize edilmiş bir program çerçevesinde gerçekleşecektir.
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Bölüm 5

NANOTEKNOLOJİ VE SPORDAKİ UYGULAMALARI

Ayşegül YAPICI1

GİRİŞ

Nanoteknoloji, tüm dünyada çığır açarak büyüyen bir sektördür ve günümüzde 
tüketici ihtiyacını karşılayan çeşitli ürünlerin üretilmesinde kullanılmaktadır. Bi-
lim adamlarının yürüttüğü çalışmalarla, çok sağlam, çok kaliteli, çok daha uzun 
ömürlü, ucuz, hafif ve ekstra küçük cihazlar geliştirilmesi istenilen en popüler 
eğilimler arasındadır. Nanoteknoloji son yıllarda; endüstri, tıp ve spor alanlarında 
hayatımıza hızlı bir giriş yapmıştır. Gördüğümüz ve göremediğimiz tüm alanlar 
için hayal edebildiğimiz kadar imkanlar sunan nanoteknoji bir tür ‘minimalizas-
yon’ çalışması olarak düşünülebilir. Nano; kelimelerin önüne veya sonuna gele-
rek onlara ayrıcalık kazandırmıştır. Ipodnano bir MP3 çalar için küçüklüğünü ve 
hafifliğini ve tasarımımda kullanılan özel malzemeleri ifade ederken, nanoboya 
dediğimizde de güneş ışığıyla kendi kendini temizleyen kir tutmayan, ısıyı geçir-
meyen, ışığı kırarak yalıtım yapabilen, kirlenmeyen yeni teknolojik bir ürünü akla 
getiriyor. Nano yakın zaman içerisinde hayatımızı kolaylaştırarak en yeni teknolo-
jilere ulaşılabilirliğini arttırmıştır.

Peki nanoteknoloji nedir ve hayatımızı nasıl kolaylaştıracak? Eski Yunan di-
linde cüce manasına gelen nano; bir metrenin milyarda birine denk gelir. Bu, saç 
telinin elli binde biri kalınlığındaki malzemelerle mükemmel sportif akıllı kumaş-
lar üretilmesi anlamına gelir. Öyle bir küçüklüğü zihinde canlandırmak zor ama; 
zamanla giderek minimal hale gelen transistorlu radyoları, cep telefonlarını ve 
diğer benzer aygıtları düşündüğümüzde, bunların nanoteknoloji ölçeğinde yer 
alamayacak dev cihazlar olduğunu görmekteyiz. ABD Ulusal Bilim Vakfı, “Yakla-
şık 1-100 nanometre uzunluk ölçeğindeki yapılan araştırma ve kazanılan tekno-
lojik gelişmeleri’’ nanoteknolojik gelişmeler diye tanımlamıştır (Çıracı, 2005; Dal, 
2005; Demircan, 2004). Nanobilim ve nanoteknoloji, genel olarak 1-100 nano-
metre boyutlardaki maddelerin karakterizasyonu, atomsal seviyede kontrolü ve 
işlevsel hale getirilmesidir. Uygulamalı bilimler ile mühendisliğin gelişmekte olan 

1	 Pamukkale	Üniversitesi	Spor	Bilimleri	Fakültesi
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Ülkelerin refahı, ekonomik kalkınmışlık düzeyi ve gelecek nesillere aktarımı, 
nano bilim ve nanoteknolojide gelinecek seviye ile doğrudan orantılı olacaktır. 
İsabetli ve kararlı bir bilim politikası, altyapının tamamlanması ve insan gücünün 
yetiştirilmesi, kısıtlı olan kaynakların iyi değerlendirilmesi, müşterek çalışmaların 
teşvik edilmesi, ülkelerin sporcu altyapısının oluşturulmasında ve olimpik düzey-
de başarılar elde etmede önemli bir basamak (zemin) oluşturacaktır.
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Bölüm 6

KUVVET ANTRENMANINDA YENİ YAKLAŞIMLAR: 
HIZA DAYALI KUVVET ANTRENMANLARI

Engin Güneş ATABAŞ1

GİRİŞ

Sporcuların aerobik ve anaerobik uygunluk seviyesi (Buchheit ve Laursen 2013a, 
Buchheit ve Laursen 2013b), maksimal kuvvet düzeyi (Silva vd 2015), güç düzeyi 
(Cormie vd 2011) ve hız (Hartmann vd 2015) gibi fiziksel performans göstergeleri 
sporcunun doğrudan performans seviyesini etkilemektedir. Bir antrenmanın yo-
ğunluğunu doğru ve objektif bir şekilde belirlemek, antrenman programını yapar-
ken sık karşılaşılan bir sorundur (Folland ve Williams 2007, Kraemer ve Ratamess 
2004). Çoğunlukla sporcunun yapabileceği maksimum performansın bir yüzdesi 
olarak belirtilen antrenman yoğunluğu, kuvvet antrenman programlarının tasarı-
mı için temel bir değişken olarak kabul edilir (Folland ve Williams 2007, Kraemer 
ve Ratamess 2004). Kuvvet antrenmanlarını tasarlarken antrenman yoğunluğunu 
hesaplayabilmek için çeşitli yöntemler kullanılmıştır; 1 tekrarlı maksimal (1TM; 
sadece bir kez kaldırılabilen yük) en yaygın kullanılanı olmuştur (Gonzalez-Ba-
dillo ve Sanchez-Medina 2010). Bununla birlikte, antrenman yoğunluğunun 
1TM’nin bir yüzdesi olarak belirtilmesinin büyük bir dezavantajı vardır: Submak-
simal yüklerde hata yapmamak için maksimum kaldırma (1TM’nin doğrudan 
tahmini) veya birkaç tekrar (1TM’nin dolaylı tahmini) yapılması gerekir (Doho-
ney vd 2002). Hataya karşı tekrarların yapılması, ürettiği yüksek dereceli yorgun-
luk nedeniyle, antrenmanlı sporcularda bile, nöromüsküler performansı azalttı-
ğını göstermiştir (Drinkwater vd 2007, Gorostiaga vd 2012, Izquierdo-Gabarren 
vd 2010). Özellikle antrenmansız sporcular için, yeni bir antrenman programının 
başlamasından birkaç hafta sonra sporcuların 1TM değerleri artabilir (Folland 
ve Williams 2007, Schoenfeld vd 2014). Bu nedenle, antrenörler doğru antren-
man yükü uygulamak isterlerse, sporcuların 1RM değerlerini sık sık almalıdır-
lar (Gonzalez-Badillo ve Sanchez-Medina 2010). Her ne kadar hıza dayalı kuvvet 
antrenmanı 1TM ölçümünün potansiyel dezavantajları olmadan (Gonzalez-Ba-
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oldukça önemlidir (Balsalobre-Fernandes ve Torres-Ronda 2021). Bu kavramlar, 
farklı programlama modellerinde uygulanabilir ve antrenörlere daha fazla kontrol 
ve tasarlama ile geleneksel yaklaşımları uygulamada yardımcı olabileceği bu çalış-
manın amacını oluşturmaktadır.

NEDEN HIZA DAYALI KUVVET ANTRENMANI?

Hız, kuvvet antrenmanında 3 nedenden dolayı diğer kinetik veya kinematik çıktı-
lara göre yaygın olarak kullanılır. İlk olarak, dış yük arttıkça, kaldırma hızında ka-
yıpların meydana geldiği iyi bilinmektedir (Izquierdo vd 2006, Weakley vd 2020). 
Bu hız kaybı, minimum hız eşiğine karşılık gelen 1TM’lik bir yük elde edilene 
kadar devam eder (Izquiero vd 2006). İkincisi, maksimal gücün yüzdesi olarak hız 
ve yoğunluk arasında neredeyse mükemmel bir doğrusal ilişki vardır. Bu, bir dizi 
egzersiz ve submaksimal yüklerde tutarlı bir şekilde gösterilmiştir (Cook vd 2018, 
Garcia-Ramos vd 2018). Üçüncüsü, egzersize bağlı yorgunluğun birçok tanımının 
ortak bir unsuru, yorgunluk arttıkça kas lifi kısalma hızlarında, gevşeme süre-
lerinde ve hareket hızında azalmalara neden olan kuvvet üretme kapasitesinde 
geçici bir düşüş olmasıdır (González-Badillo vd 2017, Sanchez-Medina vd 2011). 
Basitçe söylemek gerekirse, yorgunluk arttıkça hareket hızı azalır. Uygulayıcılar, 
bu temel kavramları kabul ederek, yorgunluktan ve sporcunun antrenmana hazır 
oluşundaki dalgalanmalardan bağımsız olarak, her antrenman için harici yükleri 
ve antrenman hacimlerini doğru ve nesnel bir şekilde belirlemek için hız para-
metrelerini kullanabilirler.
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Bölüm 7

SPORCULARDA KAFEİN ALIMI

Öznur AKYÜZ1

GİRİŞ

Spordaki kazanma arzusu, genellikle rekabetçi sporcuları rakiplerine karşı avan-
taj elde etmek için antrenman yöntemleri ve takviyeleri kullanmaya yönlendirir. 
2012 ve 2016 Olimpiyat Oyunları’nda, birçok spor dalında, performanstaki sade-
ce %1’lik bir değişiklik, altın veya gümüş madalya kazanma arasındaki fark için 
yeterliydi (Christensen vd 2017). Bu nedenle, belirli bir takviye veya antrenman 
yöntemi küçük ama kesin gelişmelere yol açabiliyorsa, özellikle elit seviyedeki 
sporlarda birincilik veya ikincilik arasındaki fark anlamına gelebilir. Kafein, çe-
şitli yarışma seviyelerinde ve çok çeşitli spor disiplinlerinde sporcular tarafından 
yaygın olarak kullanılan bir takviyedir (Del Coso vd 2011).

Elit sporcuların %74’ünün bir etkinlik veya spordan önce veya sırasında er-
gojenik bir yardımcı olarak kafeini kullanabileceği, dayanıklılık sporlarının kafe-
in kullanımı için en yüksek yaygınlık oranını gösterdiği bildirilmiştir (Del Coso 
vd 2011). Bunun nedeni muhtemelen kafeinin yüksek erişilebilirliği ve az sayıda 
olumsuz yan etkisinin yanı sıra düşük ila orta dozlarda (1-6 mg/kg) ergojenik 
olduğunu gösteren kanıtlardır (Graham 2001; Spriet 2014). Kafeinin ergojenik 
etkileri için olası etki mekanizmaları, hücre içi kalsiyumun mobilizasyonunu ve 
serbest yağ asidi mobilizasyonunu içerir, ancak adenozin reseptörü antagonizma-
sının, dayanıklılık performansı için kafeinin ergojenik etkilerine katkıda bulunan 
ana faktör olduğu öne sürülmüştür (Graham 2001; Spriet 2014). Bu nedenle, kafe-
in alımını takiben performansta daha tutarlı gelişmeler olduğundan, dayanıklılık 
sporlarında kafein takviyesi en yaygındır, oysa kısa süreli yüksek yoğunluklu akti-
vitelerde tutarsız sonuçlar gözlemlenmiştir (Del Coso vd 2011; Doherty vd 2004).

Kafein, sporcular tarafından en çok kullanılan ergojenik yardımcılardan biri-
dir (Knapik vd 2016). Bunun yanında dayanıklılığı (Southward vd 2018), hareke-
tin hızını (Raya-González vd 2020), gücü (Grgic vd 2018) ve direnç egzersizleri 
sırasında kas dayanıklılığını geliştirmede etkili olduğu düşünülmektedir (Palito 
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örnekleri üzerinde yapılması ve örneklerin takviye sonrası 2-8 saat içinde alınma-
sı olduğu düşünülmektedir.
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Bölüm 8

SPORCULARDA KINEZYO BANT KULLANIMI

Ayşegül YAPICI1

Kinezyolojik bantlama tekniği (The Kinesio Taping technique) ve kinezyolojik 
bant (Kinesio Tex Tape) 1973 yılında Japon kayropraksi ve akupunktur uzmanı 
Dr. Kenzo Kase tarafından geliştirilmiştir. Metodun ortaya çıkış felsefesi eklem 
hareketlerini sınırlamaksızın insan derisinin yapısal özellikleri ve esnekliğine 
benzer bir bantlama yönteminde daha başarılı sonuçlar alınabileceğidir. Dr. Kase 
konvansiyonel bantların sayılan bu etkilerinin tersine doku iyileşmesine yardım-
cı olurken eklem hareket açıklığını sınırlamayan bir bantlama yöntemi arayışı-
na 1970’li yılların başında başlayarak iki yıllık bir araştırma sonucu kinezyolojik 
bandı tasarlamış ve farklı vücut bölgelerinde geliştirdiği yöntemleri uygulamaya 
başlamıştır (Kase ve ark., 2003). Kullanım suresi 25 yılı aşmakla birlikte bandın 
uluslararası düzeyde tanınır olmasını sağlayan en temel etken 2008 Pekin yaz 
olimpiyatları sırasında farklı branştaki pek çok sporcu tarafından müsabakalar 
sırasında kullanılmasıdır. Daha sonra yine elit ve tanınmış profesyonel sporcu-
ların maç ve yarışmalar sırasında bu bantları kullanmaları bandın popülerliğini 
arttırmıştır.

KINEZYO BANT ÖZELLIKLERI VE ETKI MEKANIZMALARI

Kinezyo Bant %100 pamuk, elastik lifler içeren veya elastik liflerle polyester, pa-
muk karışımı farklı etkiler elde etmek için farklı gerilimler uygulanarak uygulanan 
bir bantlama yöntemidir. Klasik bantlamalar eklem stabilize ve immobilize etmek 
için kullanılırken, elastik gerilimli kinezyo bantlama kas seyri veya sinir boyunca 
uygulanır ayrıca vücudun herhangi bir yerinde uygulanabilir ve uygulanan kişi-
de hareket kabiliyetini kısıtlamamaktadır. Kinezyo bantlama klasik bantlamaya 
kıyasla birçok alanda tedavi seçeneği sunar. Bant, akrilik yapıştırıcı kullanılarak, 
%10-15 esneme ile kâğıt üzerine yapıştırılarak satışa hazır hale getirilir. Isıtma ile 
aktifleşen yapışma özelliği bulunması, orijinal uzunluğunun %120-180’i arasında 
uzama yeteneği olması, lateks içermeyen, ıslandıktan sonra kuruma süresi yakla-
şık 5-10 dakika olan ve birkaç gün giyilebilir olması temel özelliklerindendir.

1	 Pamukkale	Üniversitesi	Spor	Bilimleri	Fakültesi,	ayapici@msn.com
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Sinir sıkışması
Sinir sistemimizin kas sistemimizle benzersiz bir ilişkisi vardır. Bir dizi nedenden 
dolayı, bir sinir tahriş olabilir ve/veya sıkışabilir ve duyusal ve motor fonksiyon 
sağlayan kasları etkileyebilir. Bu, etkilenen sinire bağlı olarak bacakta veya kolda 
ağrı, halsizlik ve uyuşmaya veya karıncalanmaya neden olabilir. Bant gergin bir 
pozisyonda sinirin en proksimalinden distal noktasına kadar tüm uzunluğu bo-
yunca uygulanabilir. Bu sayede cilt kaldırılır ve sinirin içinden geçtiği yolda daha 
yumuşak bir şekilde kaymasına ve uzanmasına izin verilir.
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Bölüm 9

ORTAÖĞRETİM ÖĞRENCİLERİNİN DİJİTAL OYUN 
BAĞIMLILIĞI DÜZEYLERİNİN İNCELENMESİ

Süleyman SOYSAL1

Berkan BOZDAĞ2

GİRİŞ

Roger Caillois (1957) oyunu eğlenme amaçlı belirli bir alanda ve belirli bir zaman-
da sürdürülen, kuralları olan ve gönüllü yapılan etkinlikler olarak tanımlamakta-
dır. 2000’li yıllarla birlikte gelişmeye başlayan teknoloji ve yaygınlaşan internet 
ortamı çocukların bu kavramlarla iç içe büyümelerine neden olmuştur (Akbulut, 
2013). Her geçen gün ilerleyen teknolojik gelişmeler ve yaşanan aşırı şehirleşme 
ile birlikte oyun alanları azalan çocukların geleneksel oyunlardan dijital oyunla-
ra geçtiği görülmektedir (Gentile, 2009). Günden güne gelişen teknolojiye bağlı 
olarak oyun ve oyuncak kavramı yerini birbiri ile dönüşümlü kullanılmakta olan 
bilgisayar oyunları, mobil oyunlar, video oyunları gibi kavramlara bırakmıştır 
(Kirriemuir, 2002). Demir ve Hazar (2018) dijital oyunların günümüz dünyasın-
da dijital yerli olarak isimlendirilen yeni kuşağın en önemli uğraşı olduğunu ifade 
etmekle birlikte birçoklarının bu oyunları evde, okulda, toplu taşıma araçlarında 
oynadığını hatta bu oyunları oynayabilmek uğruna birincil ihtiyaçlarını bile er-
telemelerinin yanı sıra ödevlerini ve sorumluluklarını da yerine getirmediklerini 
belirtmiştir.

Aşırıya kaçmadan oynanan dijital oyunların bireyin sağlıklı yaşamın bir par-
çası olarak normal olduğunu ve oyunların duygusal boşalma ve rahatlama gibi 
olumlu etkilerinin olduğu da belirtilmiştir (Green, Sherry, Lachlan, Lucas ve 
Holmstrom, 2010). Tran ve Strutton (2013) internet üzerinden oynanan oyun-
ların çocukların işbirliği içinde ve rekabet ortamında iletişim imkanı tanıdığını, 
oyunlarla eğlenceyi arama ve boş zamanlarını doldurma imkanları yakaladıkla-
rını savunmuştur. Bir diğer görüşe göre ise bilgisayarların çocukların bazı geli-
şim özelliklerini engellediği gerçek oyun kültüründen mahrum ettiği, hazırlıksız 
1	 Yozgat	Bozok	Üniversitesi,	Lisansüstü	Eğitim	Enstitüsü,	Beden	Eğitimi	ve	Spor	AD,	

suleymansoysal6610@gmail.com
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Ortaöğretim öğrencilerinin dijital oyun bağımlılığı düzeyleri evinde internet 
bulunma durumuna göre incelenmiş ve istatistiki olarak anlamlı fark bulunama-
mıştır. Çalışmamıza paralel olarak Bilgin (2015) çalışmasında internet bağlantısı 
ile dijital oyun bağımlılığı arasında anlamlı fark olmadığı sonucuna ulaşmıştır. 
Çalışmamızın aksine Göldağ (2018) evinde sabit veya mobil interneti olan öğren-
cilerin daha yüksek dijital oyun bağımlılığı düzeyine sahip olduğu sonucuna ulaş-
mıştır. Yine Tuncay ve Göger (2022) ergenler üzerine çalışmalarında evinde in-
ternet bulunan ergenlerin daha yüksek dijital oyun bağımlılığı yaşadığı sonucuna 
ulaşmışlardır. Çalışmamızda anlamlı fark olmamasının sebebi olarak öğrencilerin 
oyunları bilgisayarlarına indirip çevrimiçi oynamaktan çok çevrimdışı oynamayı 
tercih etmeleri olabilir.

Sonuç olarak ortaöğretim öğrencilerinin dijital oyun bağımlılığı düzeyleri 
farklı değişkenler açısından incelenmiş olup erkek öğrencilerin kadın öğrencilere 
göre, 9.sınıf öğrencilerinin 10.sınıf öğrencilerine göre ve evinde bilgisayar bulu-
nan öğrencilerin bulunmayan öğrencilere göre daha yüksek dijital oyun bağım-
lılığı yaşadığı buna karşılık öğrencilerin öğrenim gördükleri lise türü ve evinde 
internet olma değişkenlerine göre dijital oyun bağımlılığı düzeyleri arasında an-
lamlı fark olmadığı görülmüştür.
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Bölüm 10

SPORDA NARSİSİZM VE LİDERLİK

Onur AKYÜZ1

Sıtkı ÖZBEK2

Liderlik ve narsisizmin ilişkisine yönelik araştırmalara ilgi gün geçtikçe artmakta-
dır. Çünkü narsisizm kavramı sadece olumsuz değil aynı zamanda olumlu yanları 
olan bir kavramdır (Braun, 2017; Campbell ve ark., 2011; Rosenthal ve Pittinsky, 
2006). Narsisizmin liderlik ile ilişkisine bakıldığı araştırmalar Patolojik ve Savun-
masız Narsisizm üzerine odaklanmıştır. Liderlik ile narsisizm arasındaki gelişim-
sel sürece yönelik bakış açılarının liderlik anlayışı üzerine etkileri güncel ve ilgi 
konusudur.

NARSİSTİK LİDER

Liderlik araştırmalarının çoğu narsisizm konusuna bir kişilik özelliği olarak de-
ğinmiş ve narsisizmin büyüklenmeci biçimini inceleyerek ele almışlardır (Braun, 
2017). Büyüklenmeci narsisizm; büyüklenmecilik, şişirilmiş kendilik ve kendini 
sevme kavramlarından oluşan, görece istikrarlı bir bireysel farklılık olarak tanım-
lanmaktadır (Campbell ve ark., 2011). Narsist benlik, özel olma, biricik olma, 
hak kazanma ve güç, itibar ve statü elde etme arzusu duygularını içerir. Kendini 
beğenmişlik duygusu üst düzeyde olan narsistlerin, empati ve duygusal yakınlık 
gibi özelliklerden uzaktırlar. İlişkileri genel olarak yüzeysel, çıkar odaklı ve sömü-
rücü niteliktedir. Aynı zamanda öz düzenleme şişkinliği ve sürdürebilirliği için 
intrapsişik ve kişiler arası özdenetim stratejileri kullanırlar. Tüm bu bilgiler ışı-
ğında özellikle büyüklenmeci narsisizmin liderlikle ilişkisi gayet açıktır (Gauglitz, 
2022). Örneğin, kendini beğenmiş narsistler, başkaları üzerinde otoriteye sahip 
olmayı sevdikleri ve kendilerini doğuştan lider olarak gördükleri için liderlik po-
zisyonları için çabalayabilirler (Emmons, 1984; Raskin ve Terry, 1988). . Bir lider 
pozisyonu, görülmesi gereken bir sahne sağladığı için, kendini beğenmiş narsist 
liderlerin şişirilmiş özdüzenlemelerini de geliştirebilir (Nevicka ve ark., 2011). 
Araştırmalar liderin ortaya çıkması ve liderlik motivasyonu ili narsisizmin ilişkili 
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nı değil, aynı zamanda duygu durumlarını ve davranışlarını da etkilemektedirler 
(Cankurtaran ve Berisha, 2021; Bozdağ ve Ergin 2020). Tüm bu bilgiler ışığında 
narsist kişilik özelliği taşıyan antrenörlerin motivasyonel açıdan spor ortamında 
olumlu etkileri olabilir.

Narsisizm kavramı genel anlamda olumsuz etkileri ele alınarak yorumlansa da 
sporun rekabetçi ve göz önünde bulunma fırsatlarına ilişkin özelliği narsisizm açı-
sından bir gelişim fırsatı olarak algılanır ve bu durum kontrol edilebildiği sürece 
olumlu etkilere neden olabilir (Wallace ve Baumeister, 2002; Bartholomew ve ark., 
2009; Woodman ve ark., 2011; Mathieu ve St-Jean, 2013). Dikkat çekmek, üstün-
lüklerini kanıtlamak ve insanların beğenisini almak narsistler için önemli özel-
liklerdir. Sevilmek veya önemsenmek çok ilgi alanları değildir. Öz-saygılarının 
korunması adına inatçı ve kavgacı tutumlarda bulunabilirler (Akyüz ve Özaltaş, 
2021). Narsist liderler takımlarının başarısını kendi sorumluluklarına bağlarlar 
(Campbell ve ark., 2000). Bu noktada Fatih Terim gibi, Jose Mourinho gibi Brian 
Cloughe gibi pek çok antrenörü örnek vermek mümkündür. Narsistlerin, mesleki 
başarıya ulaşmanın yollarını sorgulayan bir zihin yapısına sahip olmaları, tutkulu 
ve kararlı adanmışlıkları dikkate alındığında, narsisizm ile ilişkili kişilik nitelikleri 
ve antrenörlerin spor ortamındaki yeterlilik düzeyleri, başarı potansiyelinin açık-
layıcı bir öncüsü olabileceğini göstermektedir (Cankurtaran ve Berisha, 2021).

Sonuç olarak narsistik kişilik özelliğinin olumlu yönlerinin ön plana çıkartıl-
ması ve spor içerisindeki uyuşan özelliklerinin değerlendirilmesi antrenörlerin 
başarılı olmaları yolunda etkili bir fırsat olabilir.
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Bölüm 11

ZİHİNSEL DAYANIKLILIK VE TENİS

Aydın İLHAN1

Egzersiz ve spor psikolojinin çalışma alanları sporcuların performanslarını daha 
iyiye götürebilmek adına yapılarak devam etmektedir. Bu çalışma alanları içeri-
sinde güncel ve önemli kavramlardan birisi de zihinsel dayanıklılıktır. Sporcula-
rın başarılarında temel psikolojik faktörlerden en önemlisinin zihinsel dayanıklı-
lık olduğu belirlenmiştir (Jackson vd., 2001; Erbaş, 2005; Nergiz vd., 2015; Yıldız 
vd; 2015; Gülşen, 2017; Güvendi vd., 2018; Yarayan vd., 2018; Savaş vd., 2022).

İnsanın yaptığı ve belirlediği bir zihin şeklini tanımlar ve iki farklı durum için 
kritik öneme ve değere sahiptir zihinsel dayanıklılık. İnsanların ve kuruluşların 
davranışlarını neden yaptıklarını açıklar ve bireysel farklılıkları ve bireylerin be-
lirli durumlar karşısında nasıl davrandığını açıklayabilir. (Crust 2008). Zihinsel 
dayanıklılık kararlı, kendi kendini motive eden, rekabetçi, baskı altında konsant-
rasyonunu kaybetmeyen bireyler zihinsel dayanıklı sporcular olma yolundadırlar 
(Crust ve Clough, 2011).

Zihinsel dayanıklılığın stresin oluşturduğu baskı karşısında kişinin hedefleri-
ne ulaşma becerisi olarak belirtilmiştir (Hardy vd., 2014). Zihinisel dayanıklılı-
ğı rakiplerine oranla daha iyi performans ortaya koyan, kendine güvenen, baskı 
altında daha iyi mücadele edebilen ve ortaya çıkan stress ile baş edebilen olarak 
tanımlamışlardır (Jones vd., 2007). Yapılan bazı çalışmalarda zihinsel dayanıklı-
lığın bir kişilik özelliği olduğu (Kelly, 1955), diğer yandan çevresel faktörler ile 
gelişebildiği (Bull vd., 2005; Thelwell vd., 2005), ya da geliştirilebilen bir beceri 
olduğuna yönelik farklı çalışmalarda mevcuttur (Akman, 2019).

ZİHİNSEL DAYANIKLILIKTAKİ KİŞİLİK KURAMLARI

Kişilik Yapı Teorisi kuramı insanların yaşadıkları olaylar karşısında kişisel yapılar 
oluşturması, geçmiş yaşantıları değerlendirerek ilerleyen dönemdeki yaşantılarını 
değerlendirmeye yönelik fikrine dayanmaktadır (Kelly, 1955). Kişilik Teorisi’ne 
dayandırılarak oluşturulan Jones ve ark. (2002), zihinsel dayanıklılığı 12 alt bo-
yutta incelemişlerdir: inanç, çevresel etmenlerin rolü, odaklanma, kendi sınırları-
1	 Pamukkale	Üniversitesi,	Spor	Bilimleri	Fakültesi,	aydinilhan@pau.edu.tr
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Bölüm 12

YEREL YÖNETiMLERDE REKREASYON HİZMETLERİ

Ali AĞILÖNÜ1 
T. Osman MUTLU 2

Aykut AKSU3

• Rekreasyon
• Rekreasyonel Faaliyetlere Duyulan İhtiyacın Sebepleri
• Rekreasyon Etkinliklerinin Özellikleri
• Rekreasyon’un Sınıflandırılması
• Rekreasyonel Planlama ve Programlama
• Yerel Yönetimlerin ve Devletin Aktif Yaşamdaki Rolü
• Yerel Yönetimler
• Yerel Yönetimlerin Özellikleri
• Yerel Yönetimlerin Sayısal Durumu
• Yerel Kalkınmada Belediyelerin Rolü
• Yerel Yönetimlerde Rekreasyonel Program ve Hizmetler

Günümüzde insanların gelirlerinin belli bir bölümünü rekreasyon etkinlikleri 
için harcadıkları bilinmektedir. Bunun sebebi olarak bireylerin özellikle sağlıklı 
bir yaşam standardına kavuşma istekleri gösterilebilir. Günümüzde tüm dünyada 
devletler, uyguladıkları kamu politikaları yoluyla gerek merkezi idareler gerek-
se yerel yönetimler vasıtasıyla reekreatif etkinliklere destek olmaktadırlar. Yerel 
yapılanmalara bakıldığında; halka en yakın kuruluşlar olarak bilinen belediye-
ler dikkati çekmektedir. Bunun sebebi ise belediyelerin çoğu görevlerinin halkın 
günlük yaşantısı ile yakından ilişkili olmasından kaynaklanmaktadır.

Rekreasyonel aktivite birimlerinin başarısı, toplumun istek, ihtiyaç, ilgi ve 
beklentilerini bilen, rekreasyonla ilgili felsefe, tarz ve amaçlara hakim bir biçimde 
yetişmiş personele sahip olmaktan geçmektedir. Buradaki amaç, yerel yönetimle-
rin rekreatif etkinlikler konusunda uzman bir kuruluş konumuna gelmesini sağ-
lamak ve belli bir model oluşturmaktır. Amaçlanan hedefe ulaşmak için; rekreatif 
faaliyetleri saptanması, personele verilecek uygulamalı eğitimler, alanında uzman 
1	 Muğla	Sıtkı	Koçman	Üniversitesi,	Spor	Bilimleri	Fakültesi
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yarak ortak aktiviteler ayarlar ve katılım sağlarlar. Bu birimde etkinlikler için her 
türlü ilan, afiş ve duyuru için asistanlar görev yaparlar ve aktivitelere katılmak 
isteyen halka ulaşma ve anlatma görevini yaparlar.

Program sorumlusu, etkinlikler koordinatörlüğü tarafından planlanan etkin-
likleri yürütmek ve uygulamakla görevli bir birimdir. Bu birimin altında gelen 
talebe göre müşteriye en iyi hizmeti verebilmek için sportif aktiviteler, rekreatif 
aktiviteler, kurslar, hobiler ve sosyal aktiviteler alt birimleri bulunmaktadır. Bu bi-
riminin belki de en önemli birimi programların sevk ve idare edildiği aktivitelerin 
gerçekleştirildiği bu birimdir. Bu birimde tüm aktivite asistanları görevli olarak 
bulunmaktadır. Elemanın en çok bulunduğu ve istihdam edildiği birim burasıdır. 
Bu birimde rekreasyon bölümü mezunlarının istihdam edilmesi daha olumlu bir 
yaklaşım olacaktır.

Eğitim sorumlusu ise, birimde görevli olarak bulunan tüm personel ve asistan-
ların ara dönemlerde eğitim almalarını ve kendilerini geliştirmelerine destek olan 
bir birimdir. Kendi aralarında bilgi paylaşımı ile birlikte diğer yerel yönetimlerde-
ki sorumlular ile ortak eğitim seminerleri düzenleyerek tüm çalışanların dinamik 
olarak bilgilerinin taze kalmasını sağlarlar. Bu birimin sorumlusu olarak uzman 
bir eğitimci istihdam edilebilir veya üniversitelerden destek alınabilir.

Yerel yönetimler bünyelerinde açacak oldukları Rekreasyonel aktivite birimle-
rinde görevlendirmek üzere kendine en yakın bir rekreasyon bölümleri ile irtibata 
geçilebilinir. Çünkü istihdam edecekleri birimlerde kadro sıkıntısı yaşanacağın-
dan birimlerin başına sorumlu atayabilir ama alt birimlerde çalışacak olanlara 
kadro veremeyebilir. Bunun için rekreasyon bölümleri ile işbirliği içinde parti 
time görev verilerek, hem yerel yönetimlerin hizmet yükü azaltılacak hem de bö-
lüm öğrencilerinin staj benzeri bir işi üstlenmesi sağlanarak ekonomik fayda elde 
etmelerinin önü açılacaktır (Ağılönü, 2007).
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