
Spor Bilimleri V

Editör
Zeynep Filiz DİNÇ



© Copyright 2023

Bu kitabın, basım, yayın ve satış hakları Akademisyen Kitabevi AŞ’ne aittir. Anılan kuruluşun izni alınmadan kitabın tümü ya 
da bölümleri mekanik, elektronik, fotokopi, manyetik kağıt ve/veya başka yöntemlerle çoğaltılamaz, basılamaz, dağıtılamaz.  

Tablo, şekil ve grafikler izin alınmadan, ticari amaçlı kullanılamaz. Bu kitap T.C. Kültür Bakanlığı bandrolü ile satılmaktadır. 

ISBN
978-625-399-383-2

        
Kitap Adı

Spor Bilimleri V

Editör
Zeynep Filiz DİNÇ

ORCID iD: 0000-0002-9034-8144 

Yayın Koordinatörü
Yasin DİLMEN

Sayfa ve Kapak Tasarımı
Akademisyen Dizgi Ünitesi

Yayıncı Sertifika No
47518

Baskı ve Cilt
Vadi Matbaacılık

Bisac Code
SPO000000 

DOI
10.37609/akya.2815

GENEL DAĞITIM
Akademisyen Kitabevi AŞ

Halk Sokak 5 / A Yenişehir / Ankara 
Tel: 0312 431 16 33

siparis@akademisyen.com

w w w. a k a d e m i s y e n . c o m

Kütüphane Kimlik Kartı 
Spor Bilimleri V / editör : Zeynep Filiz Dinç.

Ankara : Akademisyen Yayınevi Kitabevi, 2023.
   292 s. : şekil, tablo, grafik. ; 160x235 mm.

   Kaynakça var.
   ISBN 9786253993832

1. Spor Bilimleri.



- iii -

ÖN SÖZ

Akademisyen Yayınevi yöneticileri, yaklaşık 30 yıllık yayın tecrübesini, kendi tüzel 
kişiliklerine aktararak uzun zamandan beri, ticarî faaliyetlerini sürdürmektedir. 
Anılan süre içinde, başta sağlık ve sosyal bilimler, kültürel ve sanatsal konular 
dahil 2700’ü aşkın kitabı yayımlamanın gururu içindedir. Uluslararası yayınevi 
olmanın alt yapısını tamamlayan Akademisyen, Türkçe ve yabancı dillerde yayın 
yapmanın yanında, küresel bir marka yaratmanın peşindedir.

Bilimsel ve düşünsel çalışmaların kalıcı belgeleri sayılan kitaplar, bilgi kayıt 
ortamı olarak yüzlerce yılın tanıklarıdır. Matbaanın icadıyla varoluşunu sağlam 
temellere oturtan kitabın geleceği, her ne kadar yeni buluşların yörüngesine taşın-
mış olsa da, daha uzun süre hayatımızda yer edineceği muhakkaktır.

Akademisyen Yayınevi, kendi adını taşıyan “Bilimsel Araştırmalar Kitabı” 
serisiyle Türkçe ve İngilizce olarak, uluslararası nitelik ve nicelikte, kitap ya-
yımlama sürecini başlatmış bulunmaktadır. Her yıl mart ve eylül aylarında ger-
çekleşecek olan yayımlama süreci, tematik alt başlıklarla devam edecektir. Bu 
süreci destekleyen tüm hocalarımıza ve arka planda yer alan herkese teşekkür 
borçluyuz.

Akademisyen Yayınevi A.Ş.
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Bölüm 1

BEDEN EĞİTİMİ VE SPORDA ÖĞRENME STİLLERİ 
ÜZERİNE BİR ARAŞTIRMA

 Mehmet KARA1

Nuriye Şeyma KARA2

Gültekin LEKESİZ3

GİRİŞ

İnsanın varoluş tarihi kadar eski olduğu düşünülen kavramlardan biri de 
öğrenmedir. Çünkü yaşayan canlı varlıklar, neslinin devamı için bazı davranış 
kalıplarına sahip olmalıdır. Kendi özelinde yerine getirmesi gereken ödevlere 
sahip olan ve düşünebildiği varsayılan tek tür olan insanoğlunun da neslinin 
devamı için öğrenmek zorunda olduğu ifade edilebilir. İnsanların sürekli 
düşünce tarzını yenilemek zorunda olmasının sebebi, sürekli değişen ihtiyaçları 
olabilir. Bu sebeple de öğrenme temelli çalışmalar üzerine birçok tanımlama 
yapılmış ve her dönemde ilgi çekici bir bilim alanı haline gelmiştir. Öğrenmeye 
ait ifade ve tanımların nasıl şekilleneceği ise, tanımı yapacak olan kişinin içinde 
yaşadığı döneme ve bakış açısına göre şekil alabilmektedir (Gündoğdu, 2013). 
Bu sebeple öğrenme konulu, herkesin kabul edebileceği net bir tanım üzerinde 
uzlaşılamamıştır. Öğrenme, doğum ile birlikte değil, çevre ile gelişen paylaşımlar 
ile gerçekleşir, yani öğrenme, çevreden öğrenilmiş davranışlardır (Senemoğlu, 
2009). Öğrenme sadece zihinsel olarak bilgiyi kapsamamaktadır. Bilgi ve davranış 
olarak ele alınmalıdır. Çünkü öğrenme, süreklilik arz eden değişikliklerin bilgi ve 
davranış boyutunu kapsamaktadır (Woolfolk, 1993). Öğrenmede süreklilik olduğu 
için eşgüdüm önemlidir. Yaşına ve çevre düzeyine koordineli öğrenme önemlidir. 
Yani yaşantıda edinilen tecrübeler, öğrenmeyi etkileyebilmektedir. Nitekim 
Zimbardo (2012), öğrenmeyi, davranış kapasitesinde geçmiş tecrübelere bağlı 

1	 Arş.	Gör.,	Mersin	Üniversitesi,	Spor	Bilimleri	Fakültesi,	Beden	Eğitimi	ve	Spor	AD,	mehmetkara@mersin.
edu.tr,	ORCID	iD:	0000-0001-9454-5164

2	 Dr.	Öğr.	Üyesi,	Hatay	Mustafa	Kemal	Üniversitesi,	Spor	Bilimleri	Fakültesi,	Rekreasyon	AD,	
,nseymasar@gmail.com,	ORCID	iD:	0000-0003-0460-2263

3	 Ögr.	Gör.,	Mersin	Üniversitesi,	Spor	Bilimleri	Fakültesi,	g.lekesiz@mersin.edu.tr 
ORCID	iD:	0000-0003-3927-0828
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Tablo 3 Gregorg’un Öğrenme Stilleri ve Özellikleri

Soyut 
Aşamalı

Herşeye şüphe ile yaklaşan bu öğrenen tipinde birey iyice analiz 
etmeden karar verme yolunu seçmez. Mantıksal çıkarımlar ile hareket 
eden soyut aşamalı öğrenen tipindeki birey bireysel çalışmaktan 
hoşlanırlar. Bilgiyi güç olarak algılayıp benimserler (Ross ve Shulz, 
1999).

Soyut 
Dağınık

Tercih ettikleri öğretim tipi görsel öğretim olan soyut dağınık öğrenen 
birey karşısındaki birey için iyi bir dinleyici konumundadır. Duygusal 
birer birey olarak ifade edilen soyut dağınık bireyler öğrenme sürecinde 
duyguların aktif olarak süreçte yer almasını isterler. Sanatsal yönleri 
gelişmiş ve oldukça meraklı oldukları söylenebilir (Güven, 2014).

Gregorc’un öğrenme stilindeki bireyler kimi zaman içedönük olurken kimi 
zaman dışadönük olmaktadırlar. Ancak bireyleri bu noktada bir sınıflandırmaya 
iten problemle karşılaştıklarında verdikleri tepkiler ya da istekleri düzen anlayışı 
olabilir (Orkun ve Bayırlı, 2019). Bu sebeple öğrenme stillerinin saptanması 
öğrenme çıktılarını artırma yönünden önem taşımaktadır.
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Bölüm 2

REY KARMAŞIK FİGÜR TESTİ ARACILIĞIYLA BEDEN 
EĞİTİMİ VE SPOR YÜKSEKOKULU ÖĞRENCİLERİNİN 

GÖRSEL BELLEK PROFİLLERİ*

Didem Gülçin KAYA1

Mehmet GÜNAY2

GİRİŞ

İnsanoğlunun doğumundan ölümüne kadar geçen süre zarfında her bir 
birey için bilişsel (Buluş, 2011; Güler, 2017), duyuşsal, psiko-motor ve sosyal 
gelişimler farklılık gösterebilmektedir (Gürkan & Doğanay, 2019). Bu farklılıklar; 
uygulama alanlarında devinimsel olarak bireysel hızlanmayı, geri bildirimleri 
anlamlandırmayı ve hata oluşumlarını minimale indirgemeyi, nihayetinde de 
sportif branşlara özgü teknik ve taktik eğitiminin doğru şekillenmesini işaret 
etmektedir. Dolayısıyla bilişsel algının gelişimi ile uzun süreli bellek kullanılarak 
hareket formları hedeflenen yönde oluşmaktadır. Bu bağlamda hareket ediminin 
başlamasından önce bilişsel, duyuşsal ve psikolojik açıdan varolan bilginin 
algılanması gerekir. Özel yetenek alanı olarak kabul gören Beden Eğitimi ve Spor 
Yüksekokulu öğrencilerinin bilgiyi edindikten sonra hareketleri taklit ederek 
hafızalarına yerleştirmeleri, branşa özgü tekniklerin öğrenilmesi için bellekte 
kodlamalar oluşturması ve anlamlandırması buna örnek olarak verilebilir. 
Derinlemesine öğrenmelerde de, snapslardan alınan bilginin sinirsel iletim 
yoluyla nöromuscüler kavşak denilen kasların kasılmasıyla birlikte (Samuel, 1988; 
Günay, Tamer & Cicioğlu, 2013) hareket formunu oluşturması beklenilmektedir. 
Nitekim sözü edilen yetenekli bireylerin başarı elde etmeleri için görsel bellekten 
yararlanmasının önemli olduğu düşünülmektedir.

Bellek en genel tanımıyla bilgiyi depolama olarak bilinmekte olup öğrenilen ya 
da tecrübe edinilen bilginin güvenilir bir şekilde zihinde tutulması (İnceoğlu, 2011; 
*	 	Bu	çalışma,	birinci	yazarın	ikinci	yazar	danışmanlığında	hazırladığı	doktora	tezinden	üretilmiştir.
1	 Dr.	Öğr.	Üyesi,	Gazi	Üniversitesi	Spor	Bilimleri	Fakültesi,	didemkemec@gmail.com,	 

ORCID	iD:	0000-0001-7319-289X
2  Prof.	Dr.,	Gazi	Üniversitesi	Spor	Bilimleri	Fakültesi,	Beden	Eğitimi	ve	Spor	AD,	mgunay@gazi.edu.tr,	

ORCID	iD:	0000-0003-0047-2203
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ve sonrasında hasar oluşup oluşmadığına ilişkin değerlendirmeler yapılmaya 
çalışıldığı ifade edilmiştir (Porter, 2003; Neselius vd., 2014).

SONUÇ VE ÖNERİLER

Araştırmanın sonucunda, BESYO öğrencilerinin görsel bellek profillerinin 
sınıf değişkeni açısından 1. sınıf ve 3. sınıf öğrencileri lehine anlamlı farklılık 
gösterdiği kaydedilmiştir. Ancak yaş, bölüm ve branş değişkenleri bakımından 
anlamlı bir farklılık göstermediği tespit edilmiştir. Bu bilgilerden hareketle, 
lise türü ve branş değişkenlerine göre görsel bellek düzeylerinin incelenmesi 
önerilebilir. Bu araştırmada, lisede harita, teknikerlik ve bilgisayar programcılığı 
gibi bölümlerde okuyan öğrencilerin daha iyi çizimler yaptığı gözlemlenmiştir. 
Ancak bu bilgiler sözel olarak yordandığı için ve çalışma sınırlılığı dışında 
kaldığı için aktarılmamıştır. Branş değişkeni ise bu araştırmada genel olarak ele 
alınmıştır. Özele indirgenerek branşların tek tek ele alındığı bir araştırmanın 
yapılması önerilebilir. Ek olarak özel yetenek sınavlarında bir yordayıcı olarak 
RKFT-T kullanılabilir.
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Bölüm 3

SPORDA VERİ MADENCİLİĞİ

Erkan TİYEKLİ1

Günümüzde spor alanında veri madenciliği, büyük veri kümelerinden anlamlı 
bilgilerin çıkarılmasını hedefleyen önemli bir disiplindir. İstatistiksel analiz, 
makine öğrenimi ve veri görselleştirme gibi teknikler kullanılarak spor verileri 
derinlemesine incelenir ve desenler ile ilişkiler keşfedilir (Smith, 2019) (Chen & 
Huang, 2018).

Spor veri madenciliği uygulamaları, spor alanında birçok alanda 
kullanılmaktadır. Spor analitiği, sporcuların performansını analiz etmek, takım 
performansını değerlendirmek, oyuncu seçiminde yardımcı olmak ve stratejik 
kararlar almak için veri madenciliği tekniklerini kullanır (Chen & Huang, 2018).

Veri madenciliği araçları ve teknikleri, spor verilerinin analiz edilmesi ve 
anlamlı bilgilere dönüştürülmesi için kullanılır (Chen & Huang, 2018). Spor 
alanında kullanılan sensörler, GPS takip sistemleri ve hareket analiz cihazları 
gibi teknolojilerle büyük miktarda veri elde edilebilir. Bu veriler, doğru şekilde 
depolanmalı, düzenlenmeli ve analiz için erişilebilir hale getirilmelidir (Chen & 
Huang, 2018).

Spor veri madenciliği, spor analitiği, sporcu performansının analizi ve tahmini, 
sporcu iyileştirme ve sakatlık önleme, spor eğitimi, spor yönetimi ve stratejileri 
gibi birçok alanda kullanılmaktadır (Smith, 2019).

Ancak spor veri madenciliği uygulamalarında etik ve gizlilik sorunları dikkate 
alınmalıdır. Sporcuların ve takımların verileri gizlilik ve güvenlik önlemleriyle 
korunmalıdır. Elde edilen sonuçların doğru bir şekilde yorumlanması ve 
kullanılması da büyük önem taşır (Chen & Huang, 2018).

SPORDA VERİ MADENCİLİĞİ NEDİR?

Sporda veri madenciliği, spor alanında elde edilen büyük veri kümelerinden 
anlamlı bilgilerin çıkarılmasını amaçlayan bir disiplindir. Bu süreç, istatistiksel 
analiz, makine öğrenimi ve veri görselleştirme gibi tekniklerin kullanılmasını içerir. 

1	 	Öğr.	Gör.	Dr.,	Çukurova	Üniversitesi,	etiyekli@cu.edu.tr,	ORCID	iD:	0000-0003-1907-5670
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olması, veri depolama ve paylaşımının güvenliği gibi konular önem taşır. Etik ve 
gizlilik standartlarına uyum sağlamak, spor veri madenciliği uygulamalarının 
güvenilirlik ve kabul edilebilirlik açısından başarılı olmasını sağlayacaktır.

Şekil 1. Veri Madenciliği Süreçleri (Coşlu, 2013)
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Bölüm 4

YAPAY ZEKA VE SPOR SEKTÖRÜNDEKİ 
UYGULAMALAR

Feray KÜÇÜKBAŞ DUMAN1

GİRİŞ

Günümüzde hızlı değişim gösteren teknolojik gelişmelerle birlikte toplumsal 
anlamda bir dönüşüm süreci yaşanmaktadır. Değişen koşullara uyum 
sağlayabilmek için, bu dinamik yapının sistematik bir şekilde ele alınarak doğru 
yönetilmesi hem ülkeler hem de bireyler açısından büyük önem taşımaktadır. 
Toplumların gelişen ve değişen dünyaya uyum sağlayabilmeleri, Dünya üzerindeki 
teknolojik, kültürel, politik ve sosyolojik gelişmeleri hangi hızla takip ettikleri ile 
doğru orantılıdır.

İnsanlık tarihinin tüm dönemlerinde insanoğlunun merak ve tatmin duygusu 
yeni buluşların yol göstericisi olmuştur. İnsanı diğer canlılardan ayıran en temel 
özelliği beyin gücü olup bu güç ile çağların değişmesini sağlamıştır. Günümüzün 
teknolojik gelişmelerinde en önemli buluşlarından birisi hiç şüphesiz yapay zeka 
teknolojisidir (Sucu, 2019).

İnsanoğlunun beynin çalışmasını her zaman merak etmesi, ona benzeyen 
bir cihaz geliştirme isteğini canlı tutmuştur. Ateşin bulunmasından tohumun 
keşfedilmesine, topraktan üretilen ürünün veriminin arttırılmasından makinenin 
icadına kadar bu arayış hep devam etmiştir. 17. yüzyılın sonlarında gerçekleşen 
1. Sanayi Devrimi ile birlikte buhar gücünün kullanıldığı ilk makine icat 
edilmiştir. Buhar makinasının keşfi büyük bir toplumsal gelişimi de beraberinde 
getirmiştir. Makineleşme süreci sanayi toplumunu da etkilemeye devam etmiştir. 
Bu doğrultuda insanoğlunun arayışı devam etmiş, bu arayış bilgisayarın icat 
edilmesine ve bilgi teknolojisinde yaşanan gelişmelere yön vermiştir. Özellikle 
1950’lerde bilim insanları otomatik makinelerin yapabildiklerinden yola çıkarak 
yapay beynin de yapılabileceği düşüncesi ile çalışmalara başlamışlardır. Allen 
Newell ve John McCarthy‘nin çalışmaları başta olmak üzere günümüz anlayışına 

1	 Doç.	Dr.,	İstanbul	Üniversitesi	Kalite	Koordinatörlüğü,	feray.kucukbas@gmail.com,	 
ORCID	iD:	0000-0002-1647-8004
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Spor sektörünün yaşanan gelişmeler doğrultusunda dönüşüm sürecini başarı ile 
uygulayabilmesi için tüm süreçlerini ele alarak yeniden gözden geçirmesi, gerekli 
teknik alt yapının hazırlanması ve bu süreçleri başarı ile yürütebilecek nitelikli iş 
gücünün yetiştirilmesi gereklidir. Sürdürülebilir bir başarı için yapay zeka ile ilgili 
gelişmeler yakından takip edilerek bu konuda sektörel uyum sağlanmalıdır.
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Bölüm 5

KİTLE İLETİŞİMİ VE SPOR “TARİHSEL BİR 
PERSPEKTİF“

Yalçın UYAR1

GİRİŞ

İletişim temelde sosyal bir olaydır. İnsanoğlu, yalnızca avlanmak, savaşmak veya 
korunmak için sürüler halinde yaşamayı tercih etmemiştir. İnsanoğlunun birlikte 
yaşamayı seçme nedenlerinden biri de yukarıda sayılan nedenlerin yanında 
sosyalleşmedir. İnsanların sosyalleşmesini sağlayan başlıca etken ise konuşma 
yeteneği ve dildir. İnsanın konuşma ve dil yeteneği doğada bilinen hiçbir canlı 
varlığın iletişim yöntemleriyle bir tutulamaz. Çünkü insandaki düşünme ve 
düşündüğünü dile getirebilme kabiliyeti insana sorgulama, anlamlandırma ve 
çıkarım yapma gibi özellikler kazandırır. Dil düşünceyi düşünce ise dili besler. 
Dilin imkânları sayesinde insan düşündüğünü daha iyi ifade edebilen, ifade 
edebildiğinden fazlasını da düşünebilen bir noktaya gelir. Dilin imkânları 
düşüncelerin tasnif edilebilmesindeki en önemli bileşendir. İnsanoğlunun sosyal 
yaşam pratikleri, öz farkındalıkları ve sorumluluklarının bir sonucu olarak ortaya 
çıkmıştır. Bu sayede sosyal norm, etik ve hukuk sistemi gibi sosyal yaşamın 
sınırlılıklarını belirleyen kurallar ortaya çıkmıştır. Buradan da anlaşılacağı üzere 
iletişim yalnızca konuşma ya da yazma gibi özelliklerle sınırlandırılamaz (Cherry, 
1970). İnsanoğlunun düşünme ve düşündüğünü somut ya da soyut olarak ifade 
edebilme yeteneği, birçok farklı iletişim türünü ortaya çıkarmış, çıkarmaya 
da devam etmektedir. Farklı iletişim türleri insan yaşamının temel özelliğidir. 
Genel olarak iletişim, ilgili tarafların herhangi bir mesaj vasıtasıyla birbirleriyle 
etkileşime girmesi sürecini ifade etmektedir. Mesaj ise onları gönderen ya da 
alan kişiye özel olarak düzenlenmiş (anlamlı) semboller veya sinyaller şeklinde 
tanımlanmaktadır. İletişimin gerçekleşebilmesi için hem göndericinin hem de 
alıcının gönderilen mesaja ilişkin ortak bir anlayışının olması gerekir. Buradaki 
ortak anlam veya anlayışa ulaşma süreci aynı zamanda iletişim sürecini de ifade 
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Bölüm 6

HENTBOLDA PAS ÇEŞİTLERİ

Mustafa TÜRKMEN1

GİRİŞ

Kale atışı yapabilmek için top uygun bir alana yerleştirilir, pas yardımı ile hedef 
gerçekleşir. Takımda paslar gerekli yerlerde ve zamanında verilirse daha ekonomik 
ve başarı bir sonuca en kolay şekilde ulaşılır. Doğru bir zamanda verilen ve doğru 
ve emniyetli bir şeklide verilen bir pasın rakip takımın kalesine takımın en hızlı 
oyuncusundan daha çabuk yetişir (Sevım,1992).

Top, rakip takımın kalesine atış yapabilmek için oyuncular arasında birkaç kez 
el değiştirir. Bu durum pas ile açıklanır diğer branşlarda da ortak öneme sahiptir. 
Pas tekniklerden oluşur ve gerçekleşen teknik takımın seviyesini belirlemede 
oldukça etkilidir. Etkili ve önemli pas olan gol pası , rakip takımın kalesine atışı 
yapmadan önce verilen pastır (Sevim,2006).

Maçlarda pas hatalarını engellemek her teknik direktörlerin hedefi olmalıdır. 
Aynı takımda mücadele den oyuncular doğru bir şeklide paslaşarak hücumda 
uygun bir kale atışı yapma ortamı yaratmaya çalışılar. Bu tür pasların bir amaç 
doğrultusunda doğru zaman ve doğru bir şekilde yapılmalıdır. Bir hentbol 
müsabakasında bir pasın hızı bir oyuncu hızından daha fazla olduğu ortaya 
konulmuştur (Çeliksoy & Salman, 2017).

Hentbolda temel pas hentbol pas türlerinden birisidir aynı zamanda en önemli 
pas türüdür. Temel pas tekniği de kendi içinde bazı türlere ayrılmaktadır. Temel 
pas, oyun içerisinde rakip takımın kalesine atış için olarak kullanılır. Temel pas, 
hentbol oyunundaki en önemli pastır. Oyundaki en güvenli pas denilince akla 
temel pas türü gelir. Temel pas kendi içinde 2 farklı türe ayrılır. Pas çeşitleri 
kısmında detaylı bilgi verilmiştir (Marczınka, 2016).
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Bölüm 7

BEDEN EĞİTİMİ ÖĞRETMEN ADAYLARINDA 
DEPREM SONRASI TRAVMA VE DEPREM RİSK 

ALGISI

 Zeynep Filiz DİNÇ1

Leyla SARAÇ2

GİRİŞ

Kahramanmaraş merkezli 7.8 ve 7.6 büyüklüğündeki 6 Şubat 2023 tarihli 
depremlerle sarsılan Türkiye’de, elli binin üzerinde insan hayatını kaybetmiş 
hayatta kalanlar ise bu büyük yıkımla mücadele etmek üzere baş başa kalmıştır 
(İçişleri Bakanlığı, 2023; Tunçel, 2023). Depremin de içinde bulunduğu bu tür 
doğal afetler, insan ölümü ve yaralanmasının yanı sıra hayatta kalanların ruhsal 
durumları üzerinde de ciddi olumsuz etkiler yaratmaktadır (Tian, Han, Zhang, 
Ma, Zhao ve Li, 2018). Özellikle nerede ve ne zaman meydana geleceğine yönelik 
belirsizlik olması, kontrol edilmesinin mümkün olmaması gibi özelliklerinden 
dolayı depremler bireylerde güvenlik duygusu kaybına yol açmaktadır (Joffe, 
Rossetto, Solberg ve O’Connor, 2013). Depreme bağlı, toplumdaki ya da aile 
üyelerindeki can ve mal kayıpları, depremi deneyimleyen ya da deneyimlemeyen 
bireylerde paniğe yol açmakta ve insanların ruhsal sağlıkları üzerinde çeşitli 
seviyelerde olumsuz etkiler bırakmaktadır (De La Fuente, 1990; Geller, Jackson, 
Kagan, ve Mulargia, 1997).

Yapılan araştırmalara göre, travma sonrası stres bozukluğu olarak literatürde 
yer alan ve deprem sonrası da bireylerde gözlenen bu ruhsal bozukluk, depremden 
etkilenenlerin %1.20 ila %82,64’ünde görülmektedir (Dai, Chen, Lai, Li., Wang ve 
Liu, 2016). Deprem her birey üzerinde aynı etkiyi bırakmamakla birlikte, depremin 
psikolojik etkilerinin 50 yıl sonra da hissedileceğini ortaya koyan araştırmalar 
bulunmaktadır (Lazaratou, Paparrigopoulos, Galanos, Psarros, Dikeos ve Soldatos, 
2008). Türkiye’de yapılan bir araştırmada 1999 yılında meydana gelen deprem 
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genelindeki tüm beden eğitimi öğretmeni yetiştiren kurumlara genellenemez. 
Bu araştırmada deprem sonrası travma ve deprem risk algısı, nicel araştırma 
yöntemi ile incelenmiş, konuya yönelik nitel araştırma yöntemi ile derinlemesine 
inceleme yapılmamıştır. Bunun yanında, ileride deprem sonrası travma düzeyi ve 
deprem risk algısı ile ilişkili deprem deneyimi, yaşanılan yer, kişilik özellikleri vb. 
değişkenler de ele alınarak araştırmalar tasarlanabilir.

İleriki araştırmaların, daha geniş örnekleme ulaşılarak, nitel araştırma 
yöntemlerinin kullanılması yolu ile tekrar uygulanması önerilmektedir. Ayrıca, 
öğretmen yetiştirme programlarının da deprem sonrası travma ve deprem risk 
algısına olumlu katkıları olacak derslerin eklenmesi önerilmektedir.
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Bölüm 8

SPOR KULÜPLERİ

Fatih TURGUT1

Aziz Enes ŞAHİN2

Çağımızın en önemli olgularından biri olan spor, dünyada bir insan hakkı olarak 
görülmektedir. Örneğin; Olimpik Anlaşma’nın 4. maddesi “Spor yapmak bir insan 
hakkıdır. Her kişinin gereksinimleriyle doğru orantıda spor yapma imkanına 
sahip olması gerekir” şeklindedir. Türkiye açısından değerlendirildiğinde de, 
benzer durum söz konusudur. 1982 Türkiye Cumhuriyeti Anayasası’nın 59. 
maddesinde “Devlet her yaştaki Türk vatandaşlarının beden ve ruh sağlığını 
geliştirecek tedbirleri alır, sporun kitlelere yayılmasını teşvik eder, devlet başarılı 
sporcuyu korur” şeklinde sporun ve sporcunun desteklenmesi hususunda ifadeler 
yer almaktadır.

Spor, dünyanın en etkili, en eski ve ulaştığı genişlik düzeyi ile din, politika, 
kumar ve fuhuş ile birlikte çağımızın en önemli beş toplumsal kurumundan birisi 
olarak değerlendirilmektedir (Fişek, 1998). Dünya da toplumlarında değişik 
boyut ve çekici tarafıyla odak noktasında olan spor, büyük ekonomik faydaların 
yanında, ülkelerin uluslararası alanda tanıtımını sağlar. Öte yandan uluslararası 
ilişkileri de olumlu etkileyen özellikleri de vardır (Sunay, 2017:203).

Günümüzde insanların sportif gereksinimlerinin belirlenmesi, spora katkı 
sağlama, sporu yönetme ve spor yapma ihtiyacının giderilmesi amaçlarıyla, 
üst düzeyde spor ve amatör sporun geliştirilmesinde Spor Kulüpleri ve Türkiye 
Amatör Spor Kulüpleri Konfederasyonu gönüllü olarak faaliyetlerini sürdüren 
önemli kuruluşlardır.

Türkiye Amatör Spor Kulüpleri Konfederasyonu, sporu yöneten diğer 
kurumlar ve Spor Kulüpleri spor yönetimine faydalı olmak amacıyla kurulan 
organizasyonlardır. Bu organizasyonların sporun idare edilmesinin yanında diğer 
bir kuruluş amacı toplumun ihtiyaçlarını karşılamaktır.

Spor kulüpleri ise, sivil toplum örgütleri gibi belirli kurallara göre kurulmuş 
(yasalar, yönetmelikler, tüzükler, sözleşmeler, vb.), üyelerinin yetki ve 
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Bölüm 9

SPOR YÖNETİMİNDE GELİŞİM STRATEJİLERİ

Seçkin DOĞANER1

Övünç ERDEVECİLER2

Halil Erdem AKOĞLU3

SPOR ALANINDA YÖNETİM KAVRAMININ YÜKSELİŞİ

Yöneticilik kavramı günümüzde neredeyse her alanda kendisini gösteren bir olgu 
olmuştur. Kavramın ana noktası genellikle bir işin yürütülmesi veya denetlenmesi 
olarak nitelendirilmektedir. Dolayısıyla “yöneticilik” kavramı işlerin idare edilmesi 
ve planlamaların yapılması olarak düşünülebilir. Yöneticilik aynı zamanda son 
derece geniş bir ekonomik ve sosyal ortamın birçok farklı unsurlarla birlikte 
başarılı olarak idare edilmesidir. Burada en önemli nokta ise farklı yetenekleri 
olan insanların aynı düzlemde yönetilmesidir. Yöneticilik zaman içerisinde sanayi 
devrimi ile birtakım gelişmelere yönelmiştir. Bunun asıl nedeni ise sanayi devrimi 
sırasında ortaya çıkan fazlaca ürün üretme potansiyeli ve çalışanların artmasıdır. 
Bu durum yöneticilerde bir tür “idari aşırı yük” ortaya çıkarmış ve ortaya çıkan bu 
karmaşık durum, onların farklı stratejiler geliştirerek işi yönetmeye çalışmasına 
yol açmıştır. Aynı zamanda farklı coğrafyalara ürün gönderme, lojistik desteklerin 
sağlanması ve oradaki işlerin ve personelin yönetilmesi ise artı bir problem olarak 
kendisini göstermiştir (Engwall, Kipping & Üsdiken 2016).

Spor alanında yönetim biliminin yükselişi aslında farklı bilim dallarından 
alınan destekler ile olgunlaşmıştır. Nitekim birçok bilim dalı sportif olaylara 
destek vermiş ve bu sayede mega organizasyonların yapılabilmesi sağlanmıştır. 
Spor yönetiminin zaman içerisinde büyümesine ve gelişmesine neden olan 
bilim dalları aynı zamanda “spor yönetimi bilim dalı” olarak ayrı bir uygulama 
stratejisinin de ortaya çıkmasını sağlamıştır. 1985 yılında Kuzey Amerika 
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spor stratejisi olmayan yönetimlerin, olumsuz spor sonuçları ile karşılaşacağı 
bilinen bir gerçektir. Sporda stratejik yönetim ve planlama fonksiyonları; her tür 
spor organizasyonu için uygulanabilir bir yaklaşımdır. Ancak, organizasyonun 
büyüklüğüne, yapısına ve hedeflerine göre stratejik yönetim süreci farklılık 
gösterebilir.
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Bölüm 10

SPOR YÖNETİMİNDE TEKNOLOJİK YÖNELİMLER

Seçkin DOĞANER1

Halil Erdem AKOĞLU2

Övünç ERDEVECİLER3

SPOR VE TEKNOLOJİ İLİŞKİSİNİN ORTAYA ÇIKIŞI

Dünya üzerinde son zamanlarda oldukça fazla sayıda teknolojik yenilikler 
görülmektedir. Bu yenilikler arasında internet temelli 3 boyutlu baskılar, 
moleküler iletişim teknikleri ve biyonik görüntüleme gibi araçlar sayılabilir. Yapay 
zekâ ise bu teknolojilerin kullanılması amacıyla ortaya çıkarılan ve geliştirilen bir 
yazılım aracı olarak düşünülebilir. Spor alanında atletik başarının geliştirilmesi 
ve sporcu performansının artırılması üzerine amaçlanan birçok teknik yatırım; 
yapay zekâ ile desteklenmekte ve söz konusu teknik değişimleri sağlamaktadır. 
Bu nedenle spor yönetimi içerisinde teknolojik gelişimlerin yönetilmesi ve 
geliştirilmesi açısından farklı eğilimler ortaya çıkmıştır. Bu eğilimler; spor 
müsabakasında görevlendirilen insanlardan, yazılım ve teknoloji kullanabilen 
insanlara evrimleşmiştir. Dolayısıyla spor yönetimi içerisinde günümüzde bir 
tür “teknolojik meydan okuma” algısı gelişmiştir. Bu algı; yenilikçi ve rehber spor 
yöneticilerinin ortaya çıkmasına zemin hazırlamıştır (Mallen, 2017).

Teknoloji aynı zamanda öğretim metotları için de günümüzde sıklıkla 
kullanılmaktadır. Özellikle akıllı aletler ve benzeri araçlar, okullarda, sınıflarda, 
üniversitelerde ve saha çalışmalarında yaygın bir şekilde kullanılabilmektedir. 
Yapılacak olan işlerin tamamen bilgisayar ortamlarına aktarılması ve işlenmesi 
ile veri toplanması ve analizlerinin yapılabilmesi gibi noktalarda teknolojik 
gelişimlerin uygulanması artık vazgeçilmez bir hal almıştır. Sportif öğelerin 
hızlı gelişmesi ise, bu tarz teknolojik uygulamaların yükselmesine yol açmıştır. 
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çeşitli şekillerde kullanılmaktadır. Çeşitli sensörler kullanılarak sporcuların 
hareketlerini ve performansını izlemek, antrenman programlarını ve stratejilerini 
geliştirmeye yardımcı olmak bunlardan biridir. Yapay zeka ve makine öğrenimi 
gibi teknolojiler de sporcuların sakatlanma riskini azaltmak ve yeni beceriler 
geliştirmelerine yardımcı olmak için kullanılmaktadır.

Sporda teknoloji, aynı zamanda sporseverlerin deneyimini iyileştirmek 
için de kullanılmaktadır. Örneğin, canlı yayın ve video analiz gibi teknolojiler, 
sporseverlerin maçlarda ve turnuvalarda daha fazla bilgiye ve eğlenceye 
erişmelerini sağlamaktadır. Sosyal medya ve e-spor gibi teknolojiler de 
sporseverlerin birbirleriyle etkileşime geçmelerine ve spor hakkında bilgi 
edinmelerine yardımcı olmaktadır. Teknoloji, spor endüstrisini büyütmede de 
önemli bir rol oynamaktadır. Örneğin, e-spor, dijital yayın ve spor bahisleri gibi 
teknolojiler, spor endüstrisine yeni gelir kalemleri kazandırmaktadır. Ayrıca, 
sporda teknoloji kullanımı, ilgili spor alanlarının küreselleşmesine ve daha geniş 
kitlelere ulaşmasına yardımcı olabilir. Spor ve teknoloji kullanımı, gelecekte de 
sporun ayrılmaz bir parçası olmaya devam edecektir. Teknolojinin gelişmesiyle 
birlikte, sporun daha eğlenceli, daha rekabetçi ve daha erişilebilir hale gelmesi 
beklenmektedir
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Bölüm 11

EMS (ELEKTROMYOSTİMÜLASYON) 
ANTRENMANLARI VE ETKİSİ

Yaşar KÖROĞLU1

Endüstriyel değişim ve kentleşme ile birlikte teknolojideki hızlı gelişmeler insanlığın 
hareket etmesini kısıtlamıştır. Hareketsiz yaşamla birlikte sağlığımız olumsuz bir 
şekilde etkilenmiş ve yaşam standartlarını kısıtlamıştır. Birçok hastalığın ortaya 
çıkmasına neden olmuştur (Levine, 2015). Spor yapan birçok bireyin amacı yağsız 
kas kütlesini artırarak hipertrofi oluşumunu sağlamaktır. Ağırlık antrenmanı 
ile kas protein sentezinde artış meydana gelir. Ağırlık antrenmanlarına devam 
edilmesi ile kas lifi hipertrofisinde artışlar görülür (Gonzalez &2016). Son 
yıllarda birçok bilim adamı ve sporcu performanslarını artırmak ve var olan 
performanslarını koruyarak devam ettirmek için çeşitli antrenman yöntemlerine 
başvurmaktadır. Kuvveti bir direnç karşısında uzun süre kasılma ile karşı koyma 
yetisi olarak açıklanmaktadır (Bompa & Haff, 2017). Rakipten daha hızlı ve 
daha yüksek seviyede kuvvet uygulamak başarı elde etmek için gerekli olan bir 
özelliktir (Stone & Ark., 2016). Vücudumuzu korumak ve geliştirmek için sadece 
istemli olarak yapılan hareketlerle değil EMS metodu ile de vücut gelişimine katkı 
sağlayabiliriz. EMS’yi bütün kas gruplarını harekete geçirerek küçük ve büyük kas 
gruplarının katılımıyla elektrik uyaranlarının belirlenen hız ve sürede verilmesi 
olarak tanımlayabiliriz (Kemmler, Kleinöder & Fröhlich, 2020). Elektriksel akım 
yardımıyla kasta kasılmaların meydana gelebileceği ilk olarak 1790 yılında Luigi 
Galvani tarafından telafuz edilmiştir. O günden sonra sürekli ilgi odağı olmuş 
ve çeşitli akım şekilleri kullanılarak çeşitli hastalıkların tedavisinde kullanılmaya 
başlanmıştır. (Kırdı, Tunca & Meriç, 1998). Spor alanında EMS antrenmanlarının 
kullanılmaya başlanması Rus bilim adamı Yakov Kots’un yaptığı çalışmada kısa 
süreli uygulanan yüksek frekanslı elektriksel kas uyarımı antrenmanının kuvvet 
kazanımlarında % 40 artış sağladığını belirtmesiyle artmıştır (Ward & Shkuratova, 
2002). EMS antrenmanı bireye sinir ve kaslara elektrotlar yardımı ile farklı frekans 
ve şiddette elektrik akımları vererek istemli olarak kasılan kasların nöromusküler 
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SONUÇ

EMS antrenmanları farklı hız ve şiddette uygulanmaktadır. Birçok çalışmada 
farklı gün ve haftalarda çalışmalar yapılmıştır. Kısa süren EMS antrenmanının 
kas gelişimine olumlu etkisinin fazla olmadığı 8-12 haftalık çalışmaların daha 
faydalı olabilecektir. EMS antrenmanları ile hipertrofi olmaksızın kas kuvvetinde 
gelişmeler olmaktadır. Kas kuvveti ve sıçrama kuvvetinde olumlu katkıları 
olmaktadır. Özellikle sıçrama kuvvetinin önemli olduğu spor branşlarında 
EMS antrenmanının uygulanması gelişime olumlu katkılar sunabilir. EMS 
antrenmanının tek başına kullanmak yerine istemli kasılmalarla uygulanması 
EMS antrenmanının amacına daha hızlı oluşmasını sağlayacaktır. Spor sakatlığı 
sonrası hareket etmekte zorluk çeken bireylerin daha hızlı sürede toparlanmasına 
olanak sağlayabilecektir. Ayrıca belirli süre spor yapamayan hareket etmekte 
zorluk çeken yaşlı bireyler içinde EMS antrenmanlarının uygulanması yaşlılık ve 
hareketsizlikle oluşan kas kuvveti azalmasına olumlu katkı sunabilecektir. Kanser 
hastaları için hareket etmek belli tempoda bisiklet sürmek veya düşük tempoda 
yürüyüş yapmak hastaların sağlığına kavuşmasında ve motivasyonun artmasında 
önemli bir etkiye sahiptir. Fakat bu tür hastaların hareket etmekte zorlandığı ya da 
spor yapmama isteği olabilmektedir. Bu tür durumlarda doktor ve spor eğitmeni 
eşliğinde ve belirlenen hızda EMS antrenmanının planlı ve düzenli olarak 
uygulanması belirli kanser hastalarının sağlığına daha hızlı kavuşmasına katkı 
sağlayabilir. EMS antrenmanı ayrıca nöral adaptasyonu uyararak çok daha fazla 
miktarda motor ünitenin aktif olmasına yardımcı olmaktadır. EMS antrenmanının 
sedanter, sporcu, yaşlı ve tedavi amaçlı uygulanacak EMS antrenmanının frekans 
genişliği ve haftada kaç gün ve kaç hafta uygulanması gerektiği konusunda belli 
bir standartın olması gerekmektedir. Yaşlı bireye uygulanan antrenmanın aynısını 
sporcu olan bireye de uygulanmamalı kişinin ihtiyacı olan frekans genişliği ve 
hafta süresince uygulanarak istenilen amaca doğru bir yöntemle ulaşılması 
önerilmektedir
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Bölüm 12

DİRENÇ ANTRENMANLARINA UYUM YANITLARI

Selcen KORKMAZ ERYILMAZ1

GİRİŞ

Kuvvet veya ağırlık antrenmanı olarak da bilinen direnç antrenmanları, fiziksel 
uygunluğun yanı sıra sporcunun kondisyonunu geliştirmek için en popüler 
egzersiz formlarından biri haline gelmiştir. Kuvvet antrenmanı, ağırlık antrenmanı 
ve direnç antrenmanı terimlerinin tümü, vücudun kas sisteminin genellikle bazı 
ekipmanlarla sunulan bir dirence karşı hareket etmesini veya hareket etmeye 
çalışmasını gerektiren bir egzersiz türünü tanımlamak için kullanılmıştır (Fleck 
& Kraemer, 2014).

Direnç antrenmanının birincil hedefi kas kuvveti ve dayanıklılığını 
arttırmak olmakla birlikte, kazanılan sağlıkla ilgili diğer faydalar arasında kemik 
yoğunluğunun artışı, kan basıncının düşmesi, kas ve bağ dokusunun kesit alanının 
artışı, vücut yağ oranının azaltması sayılabilir. Bütün bu faydalarının arasında 
duruş bozukluklarının giderilmesi, sırt ve bel ağrılarının hafifletilmesi de yer 
almaktadır (Bird & ve ark., 2005). Bir direnç antrenman programında arzu edilen 
kas dayanıklılığı, hipertrofi, maksimal kuvvet veya güç gibi spesifik gelişimler, 
nöral ve hücresel düzeyde adaptasyonlarla sağlanabilmektedir (Kraemer & ve 
ark., 2002).

DİRENÇ ANTRENMANLARINA NÖRAL ADAPTASYONLAR

Kas kuvvetini etkileyen ve antrenmanlarla gelişim göstermesi beklenilen nöral 
faktörler; motor ünitelerin göreve çağrılması ve ateşleme frekansı gibi nöral 
aktivasyonda artış, motor ünitelerin senkronizasyonunun artması, agonistlerin 
aktivasyonunun artması, antagonistlerin aktivasyonunun azalması, harekete 
katılan kasların ve motor ünitelerin tümünün koordinasyonu ve kasın koruyucu 
mekanizması olan golgi tendon organının inhibisyonudur (akvivasyonunun 
azalmasıdır) (Häkkinen & ve ark., 2000; Deschenes & Kraemer, 2002; Carroll 
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Bölüm 13

FİZİKSEL AKTİVİTE VE SAĞLIK

Tahir Volkan ASLAN1

GİRİŞ

Teknolojinin gelişmesiyle beraber inaktif bir hayata sürüklenen toplumların 
hareket etme sürelerinde de düşüşler gözlenmeye başlamıştır. İnsanlığın fiziksel 
aktiviteyle ilgili bilgi eksikliği, fiziksel aktivitenin mental ve fiziki sağlık açısından 
öneminin yeteri kadar anlaşılmamış olması ile gitgide daha inaktif bir hayat tarzı 
benimsenmiş olmasıyla birlikte insanlar sağlık yönünden önemli problemler 
ile karşı karşıya kalmış bulunmaktadır. Sonuçta toplumda kardiyovasküler 
hastalıklar, osteoartrit ve osteoporoz gibi kemik rahatsızlıkları ile diyabet, obezite 
ve hipertansiyon gibi metabolik hastalıkların görülme sıklığında artış olduğu 
görülmektedir (Gür & Küçükoğlu, 1992).

FİZİKSEL AKTİVİTE KAVRAMI

Fiziksel aktivite, gündelik yaşamda kas ve eklemlerin kullanılıp enerji 
harcanmasını sağlayan, kalp ve solunum hızlarını yükselten ve farklı şiddetlerde 
yorgunluk ile sonuçlanan etkinliklerdir (Gür & Küçükoğlu, 1992). Bu kapsamda 
yürüyüş, koşu, sıçrama, yüzme, bisiklet sürme, çömelip- kalkma, kol ve bacak 
aktivitelerinin tümü veya bir bölümünü muhteva eden sportif etkinliklerle beraber 
egzersiz, oyun ve günlük yaşamdaki çeşitli etkinliklerin de fiziksel aktivite kabul 
edildiği bildirilmektedir (Bek, 2008).

Fiziksel aktivite, egzersiz ve spor terimleri benzer manalar muhteva ettiğinden 
toplum tarafından zaman zaman birbirlerinin yerine kullanıldığı olmaktadır. 
Her üç terim de hareket ile ilişkilidir ancak uygulanmaları birbirinden farklıdır. 
Fiziksel aktivite hareketin farklı biçimleriyle ilişkili, kapsamlı bir kavramdır. 
Enerji harcamasını istirahat durumundaki seviyesine göre arttıran iskelet kasları 
tarafından yaptırılan tüm vücut hareketleri fiziksel aktivite kapsamına dahildir.

1	 Öğr.	Gör.	Dr.,	Mersin	Üniversitesi,	Erdemli	Meslek	Yüksekokulu,	tahirvolkanaslan@gmail.com,	 
ORCID	iD:	0000-0002-5839-1927
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Bölüm 14

BEYİN DALGALARININ MOBİL ALETLERLE TESPİTİ 
VE SPOR ALANINDA KULLANILABİRLİĞİ ÜZERİNE 

BİR İNCELEME

Cenab TÜRKERİ1

GİRİŞ

Spor bilimleri hemen her bilim alanında ulaşılan gelişmelerden ve yeniliklerden 
yararlanmaktadır. İnsan bedeninin hareket üzerine dizayn edilmiş yapısı 
düşünüldüğünde, hareketi oluşturan sebeplere bakılarak ya da bakılmaksızın 
açıklayabilecek, etkileyebilecek, geliştirebilecek, analiz edebilecek veya daha iyi 
anlamamızı sağlayabilecek her buluş, yenilik, yöntem, uygulama ve sistem, spor 
bilim insanları tarafından araştırma dünyasına dahil edilmektedir. Bu makalenin 
amacı beyin dalgalarının günümüz dünyasında mobil aletlerle kayıt edilebilmesi 
ve üzerinde spor bilimlerinin farklı alanlarında araştırmalara dahil edilebileceği 
konusunu tartışmak ve farkındalık oluşturmaktır.

GENEL BİLGİ

Spor yarışmaları, antrenman ya da hareketin kendisi ele alındığında; sinir sistemi 
aracılığıyla kaslara iletilen gerekli (ve yeterli) uyarının sağlanmasıyla hareketin 
oluşabileceği bilinmektedir. Bu bağlamda insan beyninin hareketi oluşturmadaki 
rolü, yeterliği ve bu hareketlerin tekrarındaki (hatırlama, değiştirme, odaklanma, 
dikkat vb) durumu her zaman merak edilen konulardan olmuştur. Sporda çok 
kısa anlarda verilen kararların, hareketi oluşturabiliyor veya etkiliyor olması (ya 
da engellemesi), bu kararların sadece fizyolojik değil aynı zamanda psikolojik 
ve sosyolojik süreçlerle de ilişkisinin bilinmesi, insan davranışlarının zihinsel 
mekanizmasının tanımlanabilmesi konularını merak etmemizi sağlamaktadır.

Hareket oluşumundaki zihinsel süreçleri, beyinde oluşan ve algılanabilir 
elektriksel titreşimler yoluyla tanımlayabilmek ve nelerden etkilendiğini ortaya 
koyabilmek araştırmacıların yoğunlaştıkları hedeflerden birisidir. Beynin tüm 
1	 Dr.	Öğr.	Üyesi,	Çukurova	Üniversitesi,	Spor	Bilimleri	Fakültesi,	Hareket	ve	Antreman	Bilimleri	AD	Spor	

Bilimleri	Fakültesi,	cturkeri@cu.edu.tr,	ORCID	iD:	0000-0003-4850-9810
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Bölüm 15

SERBEST YÜZME PERFORMANSINDA AKIŞKAN 
MEKANİK PARAMETRELERİ

Benil KISTAK ALTAN1

Çiğdem BULGAN ERCİN2

GİRİŞ

Yüzme; kişinin suyun içerisinde yaptığı kulaç hareketleri ve ayak vuruşları ile 
belirli bir mesafeyi en kısa sürede tamamlamayı hedeflediği bir spor dalıdır (Yfanti 
& ark., 2014; Mousavi & ark., 2022). Başka bir deyişle yüzme, sıvı içerisinde 
sporcunun belirli mesafeleri kelebek, sırtüstü, kurbağalama ve serbest stilleri ile 
en kısa zamanda kat edebilme yeteneği olarak tanımlanır (Hannula, 2001). Yüzme, 
suyun içinde batmadan durmak veya suyun yüzeyinde hareket etmeyi ve tek 
yönde ilerlemeyi sağlayan hareketlerin bütünüdür (McGill, 2016). Yüzmeyi diğer 
su sporlarından ayıran özellik, kişinin yatay pozisyonda uyguladığı hareketler 
sonucunda enerji tüketmesidir (Bozdoğan & Özüak, 2010). Bir yüzücü; suyun 
kaldırma kuvvetini anlayarak, suyun yüzeyinde eş zamanlı kolları ve bacakları 
ile simetrik hareketler uygulayarak kat edilmesi gereken mesafeyi en kısa sürede 
tamamlamayı hedefler (Hannula & Thornton, 2012; Young, 2010). Her bir yüzücü 
kendisine ait kulvarda kelebek, sırtüstü, kurbağalama ve serbest stillerinden birini 
veya dördünü içeren karışık yüzme stilini kendi tekniğiyle gerçekleştirir. Bu spor 
dalında stillere göre yarış mesafeleri değişkenlik gösterir. Yüzme, bireysel ve takım 
yarışmalarını içeren spor dallarından biridir (Magalhaes & ark., 2015; Wang & 
ark., 2019).

Serbest yüzme stili, kolların ve bacakların hareketleri ile baş ve nefes alma 
tekniklerine bağlı olarak stiller arasında en hızlı olan yüzme stilidir. Bu stilde, 
ardışık kol hareketi ile yatayda ayak vuruşları ile ileriye doğru mesafe kat etmek 
ana hedeftir (Bozdoğan, 2003; Yanai & Wilson, 2008; Hagem & ark., 2013). Bu 
hedefi gerçekleştirebilmek için yüzücünün uygun baş pozisyonunda iken düz bir 
1	 	Öğr.	Gör.,	Haliç	Üniversitesi	Spor	Bilimleri	Fakültesi,	benilkistak@halic.edu.tr,	 

ORCID	iD:	0000-0002-5868-6856	
2	 	Doç.	Dr.,	Sağlık	Bilimleri	Üniversitesi	Hamidiye	Yaşam	Bilimleri	Fakültesi,	Egzersiz	ve	Spor	Bilimleri	

AD,	cigdembulgan@gmail.com,		ORCID	iD:	0000-0003-4357-5333
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Bölüm 16

ÇOCUKLARDA YÜZME EĞİTİMİNİN ETKİLERİ

Meral MİYAÇ1

YÜZME

İnsanlar tarih boyunca yüzmekte olup, tarihi Libya çölünde “Gilf Kebir” 
yaylasında Yüzücüler Mağarasına dayanmaktadır. Arkeologlar, bu eski çizimlerde 
kurbağalama şeklinde, kürek ve köpek kullanan insanları işaret ettiğine inanıyorlar. 
Eski çağlardan beri insanlar yüzseler de 1800’ lü yıllarda rekabet ortamında 
yapılan bir spor haline gelmiştir. Bu rekreasyon ve rekabet ortamına dahil olan ilk 
ülke İngiltere olarak kabul edilmektedir. İngiltere Ulusal Yüzme Derneği gözde 
olan bu yarışları hemen düzenledi. Yüzme, 1896’ da ilk olarak erkeklerin yaptığı 
bir spor olarak yerini aldı (Çetin, 2021).

Yüzme, suyun kaldırma kuvvetinin etkisiyle, ayakların ve ellerin hareket 
etmesiyle vücudun suda ilerlemesi ile yapılan bir spordur (Adıyaman, 2006). 
Bu branş kafa, kollar ve bacakların uyum içerisinde ve kademeli hareketlerin 
sürdürülmesiyle gerçekleştirilmektedir (Mooney ve ark, 2016). Vücut bu 
hareketler sonucunda su içerisinde değişik pozisyonlar gerçekleştirebilir. Yüzme 
daha rahim içinde iken insanlar tarafından gerçekleştirilen temel görevdir. Fakat 
doğduktan sonra çevresel etkenler ve öğrenilen korkular sebebiyle yüzmek endişe 
verici bir hal alabilir. Aslında basit bir spor olması ve eğlenceli olmasına rağmen 
öğrenmeyi ve öğretmeyi gerektiren bir kabiliyettir (Bozdoğan, 2003). Yüzme 
suda ve yer çekimi olmayan bir ortamda yapılması dolayısıyla diğer branşlardan 
farklıdır. Bu nedenle iskelet sistemi çok zorlanmamaktadır. Teknik, beceri, tekniği 
doğru yapabilme, koordinasyon, ritim ve fiziksel kuvvet gibi çok değişkeni vardır 
(Tüzen ve ark., 2005).

Yüzme sadece spor amacıyla değil, vücudun gelişimi, sağlığı ve rekreaktif 
amacı ile de yapılmaktadır. Yüzme esnasında organizmadaki kas gruplarının 
tamamı aktif şekilde çalışır. Çok az kuvvet harcanarak mesafe alınabilen bir 
spordur. Ayrıca yüzmede güven duygusu ve disiplinde gelişmektedir (Bozdoğan 
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anlamlı düzeyde farklar olduğunu, özellikle yüzme ve basketbol branşıyla ilgilenen 
bireylerin sürekli kaygı düzeyleri arasında önemli derecede farklar olduğunu tespit 
etmiştir. Jones ve Swain, (1992) yaptığı araştırmada elit yüzücülerin, elit olmayan 
yüzücülere göre hem bilişsel hem de bedensel kaygıyı daha kolaylaştırıcı ve daha 
az zorlaştırıcı olduğunu tespit etmiştir. Ayrıca bilim adamları elit yüzücülerin 
özellikle “hedef belirleme, imgeleme ve kendi kendine konuşma” gibi psikolojik 
becerileri kullanarak kolaylaştırıcı yorumunu düzenli biçimde yapabildiklerini 
belirtmişlerdir (Hanton ve Jones, 1999a; Hanton ve Jones, 1999b; Wadey ve 
Hanton, 2008). Sönmez ve ark. (2020), yüzme branşında beceri öğreniminin 
kaygı düzeyi üzerinde olumlu düzeyde bir düşüşe neden olduğu belirtilmektedir.

Sonuç olarak; Çocuklarda yüzme eğitiminin fiziksel, fizyolojik, zihinsel ve 
kültürel gelişimi desteklediğini, psikolojik açıdan iyi oluş, sosyalleşme, sağlıklı 
olma, boş zaman değerlendirme gibi özelliklere de olumlu etki ettiği söylenebilir. 
Bu nedenle çocukların erken yaşlarda yüzme sporuyla tanışmaları onların hayat 
boyu bu olumlu sonuçlardan faydalanmalarını sağlayabilir.
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Bölüm 17

SOLUNUM KASLARININ YORGUNLUĞU VE EGZERSİZ 
İLİŞKİSİ

Serhat ERAİL1

Sporcular fiziksel performans gösterdikleri aktiviteler boyunca çok fazla 
nefes alışverişi yapmaktadırlar. Bütün iskelet kas yapılarındaki gibi, solunum 
kaslarının tam anlamıyla işleyişe dahil olabilmesi için oksijene (O2) gereksinim 
duyarlar (Amonette ve Dupler, 2002). Bilhassa yoğun düzeyde yapılan fiziksel 
aktivitelerde solunum kasları dinlenme haline göre çok daha fazla aktif bir şekilde 
çalışmaktadırlar. Bu durumdan kaynaklı olarak solunum kaslarının görevine 
tam manasıyla devam edebilmesi için ortaya önemli miktarda metabolik çalışma 
gereksinimi çıkacaktır (Sheel, 2002). Solunum kas yorgunluğu ise, “yük altındaki 
kas aktivitesinden kaynaklanan ve dinlenme ile geri döndürülebilen bir kasın 
kuvvet ve/veya hız geliştirme kapasitesinde bir kayıp olduğu bir durum” olarak 
tanımlanmaktadır (NHLBI 1990). Solunum kas yorgunluğu, başlangıç değerine 
göre azalmış bir kuvvet çıktısından anlaşılır (Romer ve Polkey 2008; Mills, 2013).

Egzersize bağlı solunum kas yorgunluğu, diyaframın toplam ventilasyona 
göreceli katkısını azaltarak, egzersiz toleransını sınırlayabilir. Egzersiz ilerledikçe 
ventilasyonun sağlanması için göğüs kafesi kaslarının kullanılmasında kademeli 
bir artış olur (Aliverti ve ark., 1997). Bu durum, yüksek yoğunluklu sabit yük 
egzersizinde de istemli tolerans sınırına kadar gösterilmiştir (Babcock ve ark. 
1995; Babcock ve ark. 2002; Johnson ve ark. 1993). Egzersiz ilerledikçe daha az 
verimli solunum kaslarının devreye girmesi göğüs duvarını ve (Goldman ve ark. 
1976) solunum mekaniğini bozabilir (Hart ve ark. 2002) ve böylece bu kasların 
metabolik ve kan akışı taleplerini artırabilir. Solunum kas yorgunluğunun egzersiz 
toleransını sınırlayabileceği daha olası bir mekanizma, egzersiz sırasındaki 
kardiyo-solunum etkileşimleridir. 2002 yılında Jerome Dempsey’in Wisconsin, 
ABD’deki araştırma grubu, yorucu solunum kası kasılmalarının yorgunluğa 
bağlı bir metaboreflekse neden olduğunu öne sürmüştür (Dempsey et al. 2002). 
Diyafram veya karın kasları elektriksel, farmakolojik olarak uyarıldıktan veya 
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diyaframdan kaynaklanan bir kas metaborefleksinin varlığını göstermektedir 
(Sheel ve ark., 2002).

Ağır Kronik Obstrüktif Akciğer Hastalığı (KOAH) olan bazı hastaların 
sürekli olarak yorgunluğun ortaya çıktığı çalışma seviyesine yakın nefes alın ve 
enfeksiyonun alevlenmesi onları yorgunluk durumuna sokabilir. Bu daha sonra 
hipoventilasyon, CO2 retansiyonu ve şiddetli hipoksemi. Çünkü hiperkapni 
diyafram kontraktilitesini bozar ve şiddetli hipoksemi yorgunluğun başlamasını 
hızlandırır, kısır bir döngü gelişir. Diyafram yorgunluğunun tehlikeleri, nefes 
alma işini azaltarak sınırlandırılabilir. Kasılma kuvveti bir eğitim programı 
ile geliştirilebilir, örneğin, inspiratuar dirençler yoluyla nefes alarak. Buna ek 
olarak, uygulama metilksantinlerin diyafram kontraktilitesini iyileştirdiği ve 
ayrıca geri dönüşümlü bronkokonstriksiyonu hafiflettiği bildirilmiştir. Bununla 
birlikte, diyafram yorgunluğunun solunum yetmezliğindeki rolü hala tam olarak 
bilinmemektedir. Yorgunluk, çalışmadan sonra kasılma kuvvetinin kaybı olarak 
tanımlanabilir; doğrudan maksimum kasılmadan kaynaklanan transdiyafragmatik 
basınçtan veya dolaylı olarak kas gevşeme süresinden veya elektromiyogramdan 
ölçülebilir (West, J. B. 2008).
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Bölüm 18

SPORTİF BAŞARI İÇİN SOLUNUM KASI 
UYGULAMALARI

Muhammet Hakan MAYDA1

Sağlıklı yetişkinlerde solunum kasları, toplam kalp debisinin ve oksijen tüketiminin 
%10’una kadarını, elit sporcularda ise %15’ine kadarını kullanabilmektedir 
(McConnell, 2011). Bu solunum iş yükü nedeniyle hem merkezi hem de periferik 
olarak egzersize bağlı solunum kas yorgunluğu ortaya çıkmaktadır. Egzersize 
bağlı solunum kas yorgunluğunun gelişmesinin hem lokomotor kan akışı, hem de 
egzersiz toleransı üzerinde önemli etkileri olabilmektedir. %60 MİP’de (maksimal 
inspiratuar basınç) inspiratuar dirençli yüklemenin ortaya çıkardığı yorucu 
diyafram ve karın kas kasılmaları, peroneal sinirden ölçülen lokomotor kas sinir 
aktivitesini artırdığı tespit edilmiştir (Derchak ve ark., 2002; St Croix ve ark., 
2000). Yorucu inspiratuar kas yükü, ekstremite damar direncinin artmasına ikincil 
olarak ekstremite kan akışında zamana bağlı bir azalmaya (damar iletkenliğinde 
azalma) neden olmaktadır (Sheel ve ark., 2002).

Ek olarak yüksek yoğunluklu egzersiz sırasında toplam kalp debisinin 
hem solunum hem de ekstremite kas sisteminin metabolik gereksinimlerini 
karşılamakta yetersiz kalabileceğini ve dolayısıyla bir solunum kası 
metaborefleksini ortaya çıkarabileceği belirtilmiştir. Bir kas metaborefleksi, 
iskelet kasının kasılmasına karşı biyokimyasal (kemorefleks) veya mekanik 
(mekanorefleks) baskı tepkisi ile ilişkilidir (Seals, 2001; Callegaro ve ark., 2011). 
Kas metaborefleksinin aktivasyonu için birincil uyarı, metabolitlerin birikmesine 
ve kimyasal afferentlerin uyarılmasına yol açan, kasılan kasa yetersiz kan akışıdır. 
Kas kasılmaları sırasında afferent sinirler uyarılır ve bu da efferent sempatik sinir 
aktivitesinde değişikliğe neden olur. Dolayısıyla metaborefleks tepkisi arteriyel 
kan basıncında, kalp atış hızında ve kalp kontraktilitesinde önemli bir artışa yol 
açar (Sheel ve ark., 2002; Witt ve ark., 2007; Boushel, 2010). Bu durum vücudun 
diğer bölgelerine giden kanda azalmaya yol açar. Kan akışındaki bu azalma iskelet 
kası yorgunluğunu hızlandırır ve sonuç olarak egzersiz performansında düşüşe 
neden olur (Harms ve ark., 2000; Boushel, 2010).
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2011). SKI ve SKA ile ilgili elde edilen bulgular, solunum kası uygulamalarının 
solunum fonksiyonuna, egzersiz performansına ve egzersizin algısal stresine 
istatistiksel olarak anlamlı derecede fayda sağlama potansiyeline sahip olduğunu 
açıkça göstermektedir (Ohya ve ark., 2015; Tong ve ark., 2019; Karsten ve ark., 
2019; Tan ve ark., 2023). Sportif başarı elde etmek için her iki solunum kası 
uygulamasının da yaygın olarak kullanılması önerilmektedir.
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performance. Idō Movement for Culture, 19(1).

Morales‐Artacho, A. J., Lacourpaille, L., & Guilhem, G. (2017). Effects of warm‐up on 
hamstring muscles stiffness: Cycling vs foam rolling. Scandinavian journal of medici-
ne & science in sports, 27(12), 1959-1969.

Muthusamy, S., Balasubramanian, K., Subramaniam, A., & Balasubramnaiyam, A. (2022). 
Effects of Individualized Training and Respiratory Muscle Training on Pulmonary 
Function among Collegiate Swimmers: an Experimental Study.  Physical Education 
Theory and Methodology, 22(3s), S64-S70.

Neiva, H. P., Marques, M. C., Barbosa, T. M., Izquierdo, M., & Marinho, D. A. (2014). 
Warm-up and performance in competitive swimming. Sports medicine, 44, 319-330.

Nunes Júnior, A. D. O., Donzeli, M. A., Shimano, S. G. N., Oliveira, N. M. L. D., Ruas, G., 
& Bertoncello, D. (2018). Effects of high-intensity inspiratory muscle training in rug-
by players. Revista Brasileira de Medicina do Esporte, 24, 216-219.

Ohya, T., Hagiwara, M., & Suzuki, Y. (2015). Inspiratory muscle warm-up has no impact 
on performance or locomotor muscle oxygenation during high-intensity intermittent 
sprint cycling exercise. Springerplus, 4(1), 1-11.

Pearson, J., Low, D. A., Stöhr, E., Kalsi, K., Ali, L., Barker, H., & González-Alonso, J. (2011). 
Hemodynamic responses to heat stress in the resting and exercising human leg: in-
sight into the effect of temperature on skeletal muscle blood flow. American Journal 
of Physiology-Regulatory, Integrative and Comparative Physiology, 300(3), R663-R673.

Richard, P., & Billaut, F. (2019). Effects of inspiratory muscle warm-up on locomotor 
muscle oxygenation in elite speed skaters during 3000 m time trials. European Journal 
of Applied Physiology, 119, 191-200.

Romer, L. M., & Polkey, M. I. (2008). Exercise-induced respiratory muscle fatigue: impli-
cations for performance. Journal of Applied Physiology, 104(3), 879-888.

Romer, L. M., Lovering, A. T., Haverkamp, H. C., Pegelow, D. F., & Dempsey, J. A. (2006). 
Effect of inspiratory muscle work on peripheral fatigue of locomotor muscles in he-
althy humans. The Journal of physiology, 571(2), 425-439.

Romer, L. M., McConnell, A. K., & Jones, D. A. (2002). Effects of inspiratory muscle tra-



Spor Bilimleri V

- 284 -

ining on time-trial performance in trained cyclists. Journal of sports sciences, 20(7), 
547-590.

Seals, D. R. (2001). Robin Hood for the lungs? A respiratory metaboreflex that ‘steals’ blo-
od flow from locomotor muscles. The Journal of physiology, 537(Pt 1), 2.

Sheel, A. W. (2002). Respiratory muscle training in healthy individuals: physiological rati-
onale and implications for exercise performance. Sports Medicine, 32, 567-581.

Sheel, A. W., Derchak, P. A., Pegelow, D. F., & Dempsey, J. A. (2002). Threshold effects 
of respiratory muscle work on limb vascular resistance. American Journal of Physio-
logy-Heart and Circulatory Physiology, 282(5), H1732-H1738.

Sliwinski, P., Yan, S., Gauthier, A. P., & Macklem, P. T. (1996). Influence of global inspira-
tory muscle fatigue on breathing during exercise. Journal of applied physiology, 80(4), 
1270-1278.

St Croix, C. M., Morgan, B. J., Wetter, T. J., & Dempsey, J. A. (2000). Fatiguing inspiratory 
muscle work causes reflex sympathetic activation in humans. The Journal of physio-
logy, 529(2), 493-504.

Tan, M., Liang, Y., Lv, W., Ren, H., & Cai, Q. (2023). The Effects of Inspiratory Muscle Tra-
ining on Swimming Performance: A Study on the Cohort of Swimming Specialization 
Students. Physiology & Behavior, 114347.

Tong, T. K., Baker, J. S., Zhang, H., Kong, Z., & Nie, J. (2019). Effects of specific core 
re-warm-ups on core function, leg perfusion and second-half team sport-specific 
sprint performance: A randomized crossover study. Journal of Sports Science & Me-
dicine, 18(3), 479.

Uemura, H., Lundgren, C. E., Ray, A. D., & Pendergast, D. R. (2012). Effects of different 
types of respiratory muscle training on exercise performance in runners. Military me-
dicine, 177(5), 559-566.

Vasconcelos, T., Hall, A., & Viana, R. (2017). The influence of inspiratory muscle training 
on lung function in female basketball players-a randomized controlled trial.  Porto 
Biomedical Journal, 2(3), 86-89.

Verges, S., Sager, Y., Erni, C., & Spengler, C. M. (2007). Expiratory muscle fatigue impairs 
exercise performance. European journal of applied physiology, 101, 225-232.

Verges, S., Schulz, C., Perret, C., & Spengler, C. M. (2006). Impaired abdominal muscle 
contractility after high‐intensity exhaustive exercise assessed by magnetic stimulati-
on. Muscle & Nerve: Official Journal of the American Association of Electrodiagnostic 
Medicine, 34(4), 423-430.

Volianitis, S., McConnell, A. K., Koutedakis, Y., McNaughton, L. R., Backx, K., & Jones, D. 
A. (2001). Inspiratory muscle training improves rowing performance. Medicine and 
Science in Sports and Exercise, 33(5), 803-809.

Wilson, E. E., McKeever, T. M., Lobb, C., Sherriff, T., Gupta, L., Hearson, G., & Shaw, D. E. 
(2014). Respiratory muscle specific warm-up and elite swimming performance. Bri-
tish journal of sports medicine, 48(9), 789-791.

Witt, J. D., Guenette, J. A., Rupert, J. L., McKenzie, D. C., & Sheel, A. W. (2007). Inspiratory 
muscle training attenuates the human respiratory muscle metaboreflex. The Journal of 
physiology, 584(3), 1019-1028.

Woods, K., Bishop, P., & Jones, E. (2007). Warm-up and stretching in the prevention of 
muscular injury. Sports medicine, 37, 1089-1099.


	+KAPAK
	+Spor Bilimleri V
	1. Beden Eğitimi ve Sporda Öğrenme
	2. Rey Karmaşık Figür Testi
	3.Sporda Veri Madenciliği
	4.Yapay Zeka ve Spor Sektörü
	5. Kitle İletişimi ve Spor
	6. Hentbolda Pas Çeşitleri
	7.  Beden Eğitimi Öğretmen
	8.Spor Kulüpleri
	9. Spor Yönetiminde Gelişim
	10.Spor Yönetiminde Teknolojik
	11. EMS
	12. Direnç Antrenmanlarına Uyum Yanıtları
	13. Fiziksel Aktivite ve Sağlık
	14. Beyin Dalgalarının Mobil Aletlerle
	15. Serbest Yüzme Performansı
	16. Çocuklarda Yüzme Eğitiminin Etkileri
	17.Solunum Kaslarının Yorgunluğu
	18. Sportif Başarı İçin Solunum Kası

