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Bölüm 1

GÜÇ, KUVVET, DİRENÇ ANTRENMANLARI ÜZERİNE 
YAPILMIŞ DOKTORA TEZLERİNDE KULLANILAN 

ANTRENMAN YÖNTEMLERİNİN İNCELENMESİ

Abdüsselam TURGUT1

GİRİŞ

Dilimizde güç ve kuvvet kelimeleri eş anlamlı olarak kullanılmaktadır. Hatta 
Türk Dil Kurumu’na (TDK) göre güç, “Bir olaya yol açan her türlü hareket; 
kuvvet, fer.” şeklinde tanımlanmakta iken kuvvet kavramı da “Fiziksel güç; 
tüvan” şeklinde tanımlanmaktadır (TDK, 2023). Görüldüğü üzere TDK her iki 
kavramı da tanımlamak için diğer kavramdan faydalanmaktadır. Ancak fizik 
bilimi için bu kavramlar farklı anlamlar taşımaktadır. Kısaca fizik bilimine göre 
güç, birim zamanda yapılan iştir (E Okul, 2023). Güç hesaplamaları için “Güç = 
İş/Zaman = KuvvetxHız” formülü kullanılmaktadır (Wikipedia, 2023). Konunun 
anlaşılması için iş kavramı da tanımlanmalıdır. İş, bir cisme uygulanan kuvvet 
ile kuvvet doğrultusundaki yer değiştirmesinin çarpımıdır (Fizik Dersi, 2023). 
Kuvvet ise, cisimlerin şeklini, hareket doğrultusunu, yönünü değiştirebilen, 
durgun bir cismi harekete geçirebilen, hareketli bir cismi durdurabilen etki olarak 
tanımlanmaktadır (Milli Eğitim Bakanlığı Ortaöğretim Genel Müdürlüğü, 2023). 
Bu kavramlar incelendiğinde gücün birim zamanda yapılan iş olduğu, işin ise 
kuvvet ile meydana geldiği görülmektedir. Buna göre gücü artırmak için kuvvetin 
artırılması gerekmektedir.

Dilimizde eş anlamlı olarak kullanılan güç-kuvvet kavramı spor bilimlerinde 
de benzer şekilde anlaşılmaktadır. Sporda kuvvet, bir kas veya kas grubunun 
bir dirence karşı koyabilme yeteneği olarak tanımlanmaktadır (Günay ve ark., 
2017). Kuvveti geliştirmek için yapılan kuvvet antrenmanları; kas boyutunda, 
kuvvetinde ve gücünde artışlara neden olan bir uyarıcıdır (Çetin ve ark., 2022). 
Diğer bir çalışma konumuz direnç antrenmanı ise; özellikle kas kuvvetini, gücünü 
ve hızını, hipertrofiyi, yerel kas dayanıklılığını, motor performansını, dengeyi ve 

1	 Öğr.	Gör.	Dr.,	Hitit	Üniversitesi	Spor	Bilimleri	Fakültesi	Antrenörlük	Eğitimi	Bölümü	Hareket	ve	
Antrenman	Bilimleri	AD,	abdusselamturgut@hitit.edu.tr,	ORCID	iD:	0000-0001-8472-9824
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hangi antrenman yöntemini kullanıldığı hakkında yorum yapılamamıştır.
Yılmaz (2023), “Eksantrik ve konsantrik kasılma türlerinde uygulanan farklı 

tekrar sayılarına dayalı kuvvet antrenmanı metodunun bazı fiziksel parametrelere 
etkisi” isimli çalışmasında, araştırma grubuna 8 hafta, haftada 3 gün uygulanan 
antrenman programında 4 set x 8 tekrar ve 4 set x 8 tekrar/her setin ardından 2-3 
tekrar ekzantrik kasılma uygulamış ve etkilerini incelemiştir. Söz konusu çalışmada 
4 set x 8 tekrar ile uygulanan antrenmanlarda tekrar yönteminin uygulandığı, 
4 set x 8 tekrar/her setin ardından 2-3 tekrar ile uygulanan antrenmanlarda ise 
AMRAP yönteminin uygulandığı anlaşılmaktadır.

SONUÇ

Çalışmamız ile bazı araştırmaların birden fazla yöntem ile tasarlandığı görülmüştür. 
Toplamda AMRAP Yöntemi ile 1 çalışma, aquatik antrenman ile 1 çalışma, dairesel 
antrenman yöntemi ile 1 çalışma, EMS yöntemi ile 1 çalışma, izometrik yüklenme 
yöntemi ile 1 çalışma, küme set yöntemi ile 1 çalışma, oklüzyon yöntemi ile 1 
çalışma, pliometrik antrenman ile 1 çalışma, pramidal yöntem ile 5 çalışma, tek 
set yöntemi ile 2 çalışma, tekrar yöntemi ile 15 çalışma yapıldığı görülmüştür. 2 
çalışmada kullanılan antrenman yöntemi, çalışmalarda kullanılan set ya da tekrar 
sayıları hakkında bilgi olmaması sebebiyle tespit edilememiştir.
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Bölüm 2

DİJİTAL PAZARLAMA VE SPOR YÖNETİMİ

Baykal KARATAŞ1

SPOR YÖNETİMİNE GİRİŞ

Son 50 yılda, spor örgütlenmesinin ve organizasyonlarının sayısının artması 
ile spor yönetimi önemli bir gelişme göstermiştir (Basım ve Argan, 2009). Spor 
yönetimi, sporcu-yönetici ayrımı ile karakterize edilen hiyerarşik bir otoriter 
düzenlemeyle, spor faaliyetlerinin yürütülmesini sağlayan bir makine olarak 
nitelendirilebilir (Fişek, 1983). Spor yönetimi, genel yönetimin bir parçası 
olduğu için genel yönetimden ayrılamaz. Başka bir ifadeyle, spor yönetimi, 
genel yönetim ilkelerinin, yönetim yöntemlerinin ve kurallarının spor alanında 
uygulandığı bir alandır. Temel amacı, spor faaliyetlerinin akılcı ve bilimsel bir 
şekilde yürütülmesi için yeni yollar bulmak ve bunları genel ilkeler çerçevesinde 
uygulamaya koymaktır. Bunun yanı sıra, spor yönetimi, spor alanı ile ilgili 
kararların ve hedeflerin uygulaması için yapılan faaliyetleri de inceler. Sporun 
gelişmesi için, tüm hedeflerin ve amaçların gerçekleştirilmesi için örgütlenmenin 
yanı sıra, sorunların tarafsız bir bakış açısıyla ele alınması, yenilikçilik, liderlik ve 
liderlik yaklaşımlarının bilimsel verilere dayandırılması gerekmektedir. Stratejik 
doğrultuların gerçeklerle uyumlu olması, kültür ve değerlere önem veren yetenekli 
spor yöneticilerinin varlığı da önemlidir. Bu faktörler, sporun kalkınması için 
büyük önem taşımaktadır (Bayındır, 2020; Bal-Turan., vd., 2019). Ayrıca, mevcut 
beden eğitimi ve spor programlarının iyileştirilmesi, insan kaynağı ihtiyacının 
karşılanması ve eğitimi, spor ile ilgili kurum ve tesislerin sevk ve idaresi ve bu 
yerlerin denetimi gibi konuları da kapsamaktadır (Ekenci ve İmamoğlu, 2002). 
Stewart ve Smith (1999), spor organizasyonlarının yönetimine özgü benzersiz 
özelliklerin, belirli yönetim tekniklerinin uygulanmasını gerektirdiği konusunda 
bilgi sağladığını ortaya koymaktadır. Sporun insanlar arasında irrasyonel tutkular 
oluşturması, spor takımları, yarışmalar veya sporculara duyulan hayranlık 
gibi sembolik öneme sahip başarı ve performans sonuçları gibi diğer alanlarda 
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Bölüm 3

SPORDA ZİHİNSEL DAYANIKLILIK

Bülent Okan MİÇOOĞULLARI1

GİRİŞ

Zihinsel dayanıklılık araştırmalarına olan ilginin artmasından bu yana 2002’de 
(Jones ve ark.) tarafından yapılan ufuk açıcı bir makale ile araştırmacılar zihinsel 
dayanıklılığın farklı yönleriyle ilgili çok şey öğrendiler. Ancak tüm bu araştırma 
ilgisine rağmen akıllarda dolaşan birçok cevapsız soru ve eldeki bilgilerin 
yetersizliğinden dolayı oluşan bilgi karmaşası mevcuttur. Örneğin; zihinsel ve 
fiziksel dayanıklılık arasındaki ilişki, zihinsel dayanıklılık ve zihinsel sağlık, farklı 
zihinsel dayanıklılık türleri ve zihinsel dayanıklılığın ölçümü ve tanımı gibi. 
Bu bölüm içerisinde zihinsel dayanıklılığının spor ve egzersiz literatürlerinin 
içindeki mevcut durumu tartışılacak ve odak noktalardan bir tanesi de uygulama 
boyutunda farklı disiplinlerde zihinsel dayanıklılık ile ilgili bilinmeyenleri 
tartışmak ile gelecekteki araştırmalar için potansiyel süreçler irdelenmeye 
çalışılacaktır.

Zihinsel Dayanıklılık ve Spor
Crum (2022), şu ana kadar elit dergilerde yayınlanmış 76 bilimsel makaleyi 
incelediği meta analiz çalışmasında zihinsel dayanıklılık ve sportif performans 
arasındaki ilişkiyi ve derecesini incelemiştir. Crum çalışmasında üç ana araştırma 
sorusuna cevap bulmaya çalıştı: (1) zihinsel dayanıklılık ile atletik performans 
arasındaki ilişki nedir ?, (2) ilişkinin büyüklüğü, zihinsel dayanıklılığın nasıl 
tanımlandığına ve ölçüldüğüne bağlı olarak değişir ve (3) ilişkinin büyüklüğü 
konuya ve çalışmaya değişkenlerine göre değişir mi? Bu soruları cevaplamaya 
çalışırken, bu meta-analiz çalışmasının zihinsel dayanıklılık olgusu içindeki en 
kapsamlı veri ve kanıtları bir araya getirdiğini ve özetlediğini bildirmiştir.

Zihinsel dayanıklılık ve sportif performans arasındaki ilişki istatistiksel 
anlamda bireysel çalışmalarda düşük oranlarda da görülse de yan yana getirilmiş 
sonuçlara hem de kümülatif etkilere dikkatli bir şekilde bakıldığında çok ciddi 
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Bölüm 4

ÖRGÜTSEL SOSYALLEŞME SÜRECİNDE SPOR

Çetin TAN1

Ayberk KIRDEMİR2

Suriye TAN3

GİRİŞ

Faaliyet gösteren tüm kuruluşlar hedeflerine ulaşabilmek için çeşitli politikalar 
izlemektedir. Bu politikalar kuruluşların sürekliliği içinde büyük önem arz 
etmektedir. Kuruluşların başarısının işi yapan çalışanlara bağlı olduğunu 
söylemek mümkündür. Çalışanlar her ne kadar uyum içerisinde ve verimli bir 
şekilde çalışırsa örgütün başarısı da buna paralel olarak artış gösterecektir. Örgüt 
çalışanlarının uyum içerisinde ve verimli çalışmasında “örgütsel sosyalleşme” çok 
önemli bir rol oynamaktadır.

Örgütsel sosyalleşme, kişinin örgütteki rolüne ilişkin davranış ve tutumları 
öğrenme sürecidir. Örgüte yeni katılan birey, içerisinde bulunduğu yapılanmanın 
etkili bir çalışanı olmak istiyorsa örgütün değerlerini kabul etmesi ve diğer 
çalışanlarla uyumlu bir şekilde hareket etmesi gerekmektedir (Morrıson, 1993: 
78). Örgütsel sosyalleşme sürecinin başarılı bir şekilde tamamlanması, örgütün 
hedeflerine ulaşma durumunu ve işleyişini doğrudan etkileyecektir. Spor, örgütsel 
sosyalleşme sürecinin başarılı bir şekilde tamamlanmasında etkili olabilecek 
niteliktedir.

Sporun, sosyal boyutu ve sosyalleşmeye olan etkisi yadsınamayacak 
düzeydedir. Sosyalleşme, toplumun bir üyesi olan ya da üyesi olması istenen 
bireylerin, görevleri yerine getirebilmesi için ihtiyaç duyulan değerlerin, bilgilerin 
ve becerilerin öğretilme sürecini ifade etmektedir (Akşit, 2020). Sosyalleşme 
ailede başlayan toplumsal bir olgudur. Aile içerisinde başlayan sosyalleşme, daha 
sonraki süreçlerde sosyal kurumlar aracılığıyla devam eder. Sosyalleşme, devam 
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Spor müsabakalarının önceden belirlenmiş kurallara göre gerçekleştirilmesi 
kişiye kurallara uymalarının gerekli olduğunu öğretecektir. Bu durum çalışanların 
örgüt içerisindeki kurallara uymaları konusunda da yardımcı olacak ve daha 
disiplinli olmasını sağlayacaktır.

Literatürde sporun örgütsel sosyalleşme üzerindeki etkisini inceleyen herhangi 
bir çalışmaya rastlanılmamıştır. Ancak sporun sosyalleşme üzerindeki inceleyen 
çalışmaların bir kısmı aşağıda verilmiştir.

Erkaya (2016), sportif faaliyetlerin sosyalleşme üzerine etkisini incelediği 
çalışmasında toplumsal düzenin devamlılığı ve aile toplum ilişkisinde anlamlı bir 
farklılık olduğunu tespit etmiştir.

Karakullukçu (2020), işitme engellerinin sosyalleşme düzeylerini incelediği 
çalışmasında, spora dayalı fiziksel aktiviteye katılım yükseldikçe sosyalleşme 
puanı da yükseldiğini; sosyal uyum alt boyutunda ise lisanslı spor yapanların hiç 
spor yapmayanlara göre anlamlı düzeyde sosyal olduklarını tespit etmiştir.

Literatürdeki çalışmalar araştırmamızı ve konuyu ilişkin önerilerimizi 
destekler niteliktedir.

Öneriler
- Örgütler sporu daha etkin kullanmalılardır. Çalışanları spor yapmaya 

teşvik etmek için tesisler kurmalı ya da spor yapılabilecek ortamların 
oluşturulabilmesi için spor kulüpleriyle buna yönelik anlaşmalar yapılabilir.

- Çalışanların spora teşvik edilebilmesi için spor müsabakalarının 
izlenebileceği ortamlar oluşturulabilinir.

- Çalışma programlarına spor etkinlik saati eklenerek yeniden 
düzenlemelere gidilebilir.

- Sporun olumlu yönlerine ilişkin eğitimler ve seminerler verilebilir.
- İşe alımlarda spor geçmişi incelenebilir ve yeni çalışan alımlarda spor 

yapan bireylere öncelik tanınabilir.
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Bölüm 5

SPOR YÖNETİMİNDE TOPLAM KALİTE YÖNTEMİNİN 
KURUMSALLAŞMAYA ETKİSİ

Ejder GÜNEŞ1

GİRİŞ

Günümüzün hızla değişen ve rekabetçi iş dünyasında, kuruluşlar varlıklarını 
sürdürebilmek için bu hızlı değişime ayak uydurmak mecburiyetindedir. Devam 
eden bu değişikliklerin etkisi, organizasyonların ürettikleri ürün veya hizmetlerin, 
müşteri ihtiyaçlarını ve beklentilerini karşılaması gerekliliğini vurgular. Bu 
bağlamda, kalite kavramının önemi giderek artmış ve artık organizasyonlar için 
zorunlu bir gereklilik halini almıştır.

Latince kökenli bir kelime olan “kalite,” “qualis” kelimesinden gelir ve “nasıl bir 
özelliğe sahip olduğu” anlamını taşır. Kalite, bir ürün veya hizmetin iyi niteliklere 
sahip olduğunu, mükemmel ve üstün özelliklerini tanımlamak için kullanılır. Bu 
bağlamda, kalite kavramı kişisel değerleri de içeren bir özelliği içerir. Bu nedenle, 
ürün veya hizmet kalitesi için kullanılan terimler çeşitlilik gösterebilir.

Bugünün rekabetçi ortamından ayrı düşünülemeyecek kadar önemli bir 
konu olan spor, tüm dünyada toplumlar için ayrılmaz bir parça haline gelmiş 
ve insanların yaşamlarına entegre olmuştur. İnsanların ilk başlarda kendilerini 
savunmak için geliştirdikleri aktiviteleri içeren spor, zaman içinde birçok gelişim 
göstererek bireysel aktivitelerden, sosyal etkileşimle birlikte takım oyunlarına 
dönüşmüştür. Bu dönüşüm sürecinde, spor endüstrisi günümüzün önemli 
sektörlerinden biri haline gelmiştir.

Küreselleşme ile ekonomik ve ticari yapılar şekillenirken, spor da bu değişimden 
etkilenmiştir. Küresel işletmelerin spor dünyasında önemli bir rol alması, sporun 
yeniden şekillenmesine neden olmuştur. Sporun küreselleşmesini hızlandıran 
en önemli faktörler, teknolojik gelişmeler ve kitle iletişim araçları sayesinde 
kolaylaşan kültürel etkileşimdir. Spor endüstrisi, diğer endüstri kollarıyla iç içe 
geçmiş durumda olup, faaliyet alanı ve kapsamı açısından sürekli büyümüştür ve 
ülkelerin gayri safi milli hasılası içinde önemli bir ekonomik etki yaratmıştır.
1	 Dr.,	Gazi	Üniversitesi	Sağlık	Bilimleri	Enstitüsü,	drejdergunes@gmail.com,	ORCID	iD:	0000-0002-3585-2225
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Kalite Yönetimi Sistemi çalışmalarının temeli, müşteri memnuniyetine 
dayanmaktadır. Müşteri ihtiyaçları ve beklentilerine yönelik müşteri algısının 
belirlenmesi, izlenmesi ve değerlendirilmesi amacıyla farklı yöntemlerin 
geliştirilmesi beklenmektedir. İhtiyaç, beklenti ve memnuniyet düzeyi, anketler 
aracılığıyla belirlenebileceği gibi yüz yüze görüşmeler, hizmet sonrası ölçümler, 
gizli müşteri kullanımı veya pazar verilerinin değerlendirilmesi gibi farklı 
yöntemler de müşteri memnuniyetinin ölçümünde kullanılabilir. Hem iç hem 
de dış müşteri için memnuniyet düzeyinin ölçülmesi, etkin bir Kalite Yönetimi 
Sistemi uygulamasına katkıda bulunacaktır. Uluslararası geçerliliğe sahip bir 
standart doğrultusunda yönetim sisteminin gözden geçirilmesi, spor yönetimine 
proaktif bir yaklaşım getirecektir. Bu sayede iyileştirilmesi gereken alanlar, 
sorunlar oluşmadan fark edilebilecek ve önleyici önlemler sayesinde sorunlarla 
başa çıkılabilecektir.

Spor yönetiminin, iç ve dış çevresel koşullara hızlı bir şekilde uyum 
sağlayabilmesi, etkin ve verimli bir yönetimin sistemli bir şekilde kurulması ile 
mümkün olacaktır. Spor organizasyonlarının yönetimsel süreçlerinde kişisel 
algıların azaltılması ve kurum kültürünün oluşturulması, faydalı olacaktır.
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Bölüm 6

POPÜLER KÜLTÜR VE SERBEST ZAMAN ALGISI

Emine BAL1

GİRİŞ

Günümüzde her şeyin değişmeye başlaması birçok unsuru etkilemiştir. 
Toplumların oluşmasına, devamını sağlamasına en çok etki eden kültür kavramı 
da bu değişikliğe uyum sağlamıştır. Nesiller boyunca aktarılan her bir bireyin 
yaşadığı toplumda ilk sosyalleşmeye başlama süreciyle birlikte öğrendiği, dâhil 
edildiği ve hatta bir parçası olarak aktırılmasına katkı sağladığı kültür kavramı 
da değişiklik göstermeye başlamıştır. Kültür, toplumla özdeşleşmiş bir kavram 
olmasına rağmen bazı aktarılan kültür öğeleri dünyanın hemen hemen her yerinde 
karşımıza çıkmaktadır. Bu durum kısmen de olsa kültürün evrensel boyutuna 
da bir gönderme yapmaktadır. Değişen ve gelişen dünya sistemi içerisinde 
insanın olduğu her durumda değişiklikler söz konusu olmakta ve kültürel 
seçimler değişimlere paralel olarak birbirinden uzaklaşmakta ve farklılaşmakta 
bu etkenler uzun vadede bireylerin talepleriyle birlikte rağbet görülmesini ya da 
tam tersi isteksizliği doğurmaktadır. Popüler olan bir durum zamana ve bireylerin 
hayatlarında tutma sürelerine göre değişiklikler ortaya koymaktadır. Dönem 
dönem popüler olan kavramlar toplumdaki gelişmelere bağlı olarak çeşitlilik 
göstermektedir. Popülerlik olgusu moda, sinema, spor gibi birçok sektörde 
karşımıza çıkmaktadır. Özellikle spor açısından bakıldığında insanların spor 
branşlarına olan ilgilerinin dönemsel olarak değişiklik göstermesinin altında yatan 
faktörlerden birinin de popüler olup olmamasına bağlı olduğu bilinmektedir. 
Spordaki popülerlik örneğin bir spor organizasyonun da ülkemizi temsil eden bir 
takımın dâhil olduğu branşta başarı elde etmesinin etkisi toplumdaki insanların 
o branşa karşı sempatiyle bir ilgi doğurmasına ve popülerlik kazanmasına yol 
açmaktadır. Bir organizasyonla popüler hale gelen bir branşın etkisinin olması buna 
ulaşabilen insanlar açısından avantaj oluştururken ulaşamayan insanlar arasın 
da bir olumsuzluk yaratabilmektedir. Tarihsel süreçlere bakıldığında da sporun 
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doğmasında ana etken nokta kültürel uyum kavramıdır ve kültürel uyum 
bireylerin toplumda birbiri ile iletişim kurmada yadsınamayacak noktada 
olduğunu göstermektedir (Chick, 2018).

Bireylerin içerisinde yaşadığı kültürde serbest zaman aktivitelerine 
katılım popüler kültürde kapsamında bizlere sunulanla doğru orantılı olduğu 
görülmektedir. Sonuç olarak serbest zaman kişilerin iş hayatının dışında kendi 
tatminlerini ve eğlencelerini odak olarak yapılan faaliyetler bütünü olarak 
değerlendirilmektedir. Bu doğrultuda popüler kültürün etkisiyle bazı zamanlarda 
bazı serbest zaman etkinlikleri daha fazla ilgi gördüğü ve bu durumunda çok fazla 
çeşitliliği doğurduğu ve insanların birçok etkinliklerin hızlı tüketmesine neden 
olduğunu göstermiştir.
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Bölüm 7

MUAYTHAİ TARİHİ

(MÜCADELE RUHU)

Hüseyin Gazi SÖNMEZ1

GİRİŞ

Muay Thai, Tayland’ın köklü ve zarif dövüş sanatlarından biridir. Bu özel 
sanat, yüzyıllar boyunca evrim geçirmiş ve bugün dünyanın en popüler dövüş 
sporlarından biri haline gelmiştir. Muay Thai, sadece fiziksel becerilere odaklanan 
bir dövüş sanatı değil, aynı zamanda zihinsel gücü, disiplini ve saygıyı da 
kucaklayan derin bir kültürel mirastır.

Tarihi kökenleri itibariyle, Muay Thai’nin kesin doğduğu yer belirsizdir. 
Ancak, eski Tay topraklarında savunma amacıyla kullanılan dövüş sistemlerinin 
zamanla gelişerek Muay Thai’ye dönüştüğüne inanılmaktadır. Muay Thai’nin 
erken dönemlerinde, “Muay Boran” olarak bilinen antik dövüş sistemi, çeşitli 
vuruş tekniklerini, yumrukları, tekmeleri, diz ve dirsek darbelerini, kavga ve 
tutma tekniklerini içeren kapsamlı bir dövüş sanatıydı. Tay savaşçıları için savaş 
alanında hayati bir beceriydi.

Zaman içinde, Tayland modernleştikçe, Muay Boran düzenlenmiş bir spor 
haline gelerek “Muay Thai” olarak adlandırılmıştır. 19. yüzyılda, Muay Thai 
müsabakaları festivallerde ve etkinliklerde düzenlenmeye başlamış, farklı 
bölgelerdeki dövüşçüleri bir araya getiren önemli etkinlikler haline gelmiştir. 
Güvenliklerini sağlamak için kurallar getirilmiş ve spor giderek daha fazla 
örgütlenmiştir.

Yüzyılda, Muay Thai hem Tayland içinde hem de uluslararası alanda giderek 
daha popüler hale gelmiştir. Tayland’ın milli kimliği ve kültürel mirası olarak Muay 
Thai, büyük saygı görmekte ve korunmaktadır. Muay Thai ustaları, toplumda 
övgüyle anılmakta ve müsabakalar önemli olaylar olarak kutlanmaktadır.

Muay Thai’nin gelenekleri, sanatın ruhunu ve değerlerini yansıtmaktadır. 
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Rica ederim    : Khob ton rub tharn /  
                                                                             Tharn sa bi dee rhuee

İngilizce konuşuyorum  : Chan pood dai tae pasa Anglish
Tayca konuşamıyorum  : Chan mai khao chai
Lütfen daha yavaş konuşun  : Prode pood hai sah kwa nee
Anlamıyorum   : Chan mai khao chai
Bana yardım edebilir misiniz  : Shuay chan noi doi ma
Ben ABD’liyim   : Chan ma chark saha rat
Bunu nasıl söylersiniz  : Tharn wa yarng rai?
Saat kaç    : We la tao rai
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Bölüm 8

DENGE KAVRAMI

İlkay YAZARER1

Denge, vücudun sabit bir durumda kalması, hareketlerin kontrol altında yapılması 
ve yerçekimi kuvvetine karşı direnç göstermesi yeteneğidir (Boccolini vd., 2013). 
Bedenin veya nesnenin ağırlık merkezinin, destek noktalarıyla uyumlu bir şekilde 
hizalanmasıyla denge sağlanır(Filipa vd., 2010). Vücut dengesinin korunması 
için çevreden merkezi sinir sistemine iletilen uyarılar işlenir ve uygun komutlar 
verilir. Denge, vücuttaki birçok sistem ve organın etkileşimiyle sağlanır. Bunlar; 
görsel sistem, iç kulak ve denge organları (vestibüler sistem) ve propriosepsiyon 
(vücut pozisyonu ve hareket bilinci) gibi faktörler dengeyi etkiler. Bu sistemler 
birlikte çalışarak vücudunuzun pozisyonunu algılar ve uygun kas tepkilerini 
üretir (Boccolini vd., 2013).

 Denge, bir dizi iç ve dış etkenin birleşimiyle oluşur. İç etkenler arasında 
kas kuvveti, kas dengesi, postür, esneklik ve koordinasyon yer alır. Dış etkenler 
ise yerçekimi, zeminin stabilitesi ve diğer dış kuvvetlerdir (Tatlıcı, 2021). Spor 
dallarında, denge koordinasyon, hareket kontrolü ve atletik performans için 
kritik bir rol oynar. Örneğin, futbol, basketbol, güreş, cimnastik gibi sporların 
icra edilmesi denge gerektirir. Denge, atletik performans kadar beden sağlığı ve 
günlük yaşam kalitesi açısından da önemli bir bileşendir ve düzenli antrenmanla 
geliştirilebilir (Sharrock ve vd., 2011).

Denge, statik denge ve dinamik denge olarak iki ana kategoriye göre düzenlenir. 
Statik denge, hareketsiz veya bir durumda dengeyi sürdürebilme kabiliyetini 
ifade ederken, Bu tür denge, kişinin dengede kalması için gereken kas gücünü ve 
koordinesini içerir. Plank pozisyonunda sabit kalmak, tek bacak üzerinde durmak 
veya durarak ellerinizi yanlara doğru uzatmak gibi durmalarda statik denge 
gereklidir. Dinamik denge ise hareket halindeyken dengeyi koruma ve kontrol 
etme yeteneğini ifade eder (Kuşakoğlu,2012).

Postüral kontrol ve denge terimleri birbirinin yerine kullanılmaktadır. Erken 
yaşlarda motor beceri kazanımı, postüral kontrol düzeyiyle yakından ilişkilidir. 
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Bölüm 9

SPOR EĞİTİMİ SÜRECİ VE EĞİTİM

Ömer ZAMBAK1

Aynı yaş çocuk ilişkilerinin kabul etme algısı, özbenlik saygısı ve kişil motivasyonu 
ile birlikte yakın bir ilişki olduğunu belirtir. Çocuklara ilk aşamada etkinlikten 
daha çok ortak hatreket etmeyi onaylayan olumlu olarak yönlendirici ortamlar 
öne çıkararak aynı yaş çocuk ilişkilerini büyütmektedir.

Kullanıcılar bu aşamada büyük olmayan grupların bağlantı kurmasını ortaya 
koyan oyunlar ön plana çıkarır ve böylelikle sporcu veya öğrenci katılılım 
oranı yükseltir. Genç Amerikan Futbolu sporcularında pozitif olan aynı yaştaki 
bireylerin ilişkilerinin stresi azalttığını, güdüleme devamlılığını arttırdığı ve 
istikrarlı katılım oranının sağlanarak gözler önüne sergilenmiştir (Ozer, A., 
Gençtanirim, D., Ergene, T. 2011).

Zamanımızda ilgi gören bir olay ise dikkat eksikliği ve hiperaktivitedir. 
Dikkat eksikliği hiperaktivite bozukluğu 0-6 yaş arasında görülen en kapsamlı 
nörogelişimsel sıkıntılar arasında yerini alır (Thapar, A., Cooper, M., ve Rutter, 
M. 2017). Her sorun kendi doğal mecrasında çözümlenmesi anlayışı süre gelen 
zaman içerisinde sosyo çevremizde yaygınlık kazanmıştır.

SPORA TERCİHİNİN ALT NEDENLERİ

Bu tür abnormalite tipik semptomları arasında dikkatsizlik, hiperaktivite ve 
dürtüsellik bulunur hiperaktivite bozukluğu bulunan çocukların sıklıkla başka eş 
tanılarda sıkıntılı olduğu tespiti yapılmıştır. Dikkat eksikliği bozukluğu hastaların 
oranlarında karşıt olma-karşı gelme bozukluğu davranışsal bozukluğu yer 
almaktadır (Krieger, V., & Amador-Campos, J. A ,2018).

1	 Doç.	Dr.	Gümüşhane	Üniversitesi	Beden	Eğitimi	ve	Spor	Yüksekokulu	Antrenörlük	Eğitimi	Bölümü	
Antrenörlük	Eğitimi	AD,	omer_zambak@yahoo.com,	ORCID	iD:	0000-0001-7301-3935



Spor Eğitimi Süreci ve Eğitim

- 143 -

Son olarak, herhangi bir branşla veya fizksel faaliyetlerle ilgilenen çocuğun 
antrenman ve fiziksel aktiviteleri düzeyleri ile birlikte kesintisiz olması, değişk 
hareketlern içinde yer alması ve sıradanlıktan uzak enerji seviyeleri yüksek , 
mutlu bir seyir gözlenmesi de çocukların sıkıcı hal almaması için ortam yaratılır 
böylelikle çalışmanın sürekliliği sağlanacaktır. Göz ardı edilmemelidir ki 
herhangi bir branşla veya fizksel faaliyetlerle ilgilenen çocuğun sıkıcı ve hep aynı 
şeklide devam eden fiziksel aktivite ve antrenman metodu çocuğun istekliliğini 
azaltacak ve belli bir süre sonra spordan kopmlara sebebiyet verecektir. Akabinde 
ise çocuk birçok farklı spor branşı ddenemiş olup fakat denemiş olduğu hiçbir 
spor branşında belli aşamaya ve herhangibir branşı başarılı bir şekilde yapmamış 
olacakatır.Unutulmamalıdır ki sporcu antrenman yaparak olunur, eğer çocuklar 
antrenmanlarınızı severke yapar , benimser ve motive olmuş şekilde yaparlarsa 
ilerleyiş gerçekleşecektir (Baltacı, G.,Tedavi, F. 2008).
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Bölüm 10

OLİMPİYATLARIN SERÜVENİ: ANTİK DÖNEMDEN 
MODERN DÜNYAYA YOLCULUK

Oğuzhan ALTUNGÜL1

GİRİŞ

Olimpiyat oyunları, sporcular ve zengin ya da fakir olsun tüm seyirciler için 
sporun ötesindeydi. Zeus’a tapınma veya ibadet etme anlamı taşımakta, şenliklerin 
yapıldığı olimpia bölgesi bir yerleşim alanı değil, sosyal, kültürel, sanatsal ve 
sportif bir alandı. Yunan şehir ve kolonilerinin her tarafından gelen seyirciler, 
sadece olimpiyat oyunlarını izlemekle kalmaz, dönemin en önemli sanatçılarının 
yapıtlarını izleyebilme olanağına da sahip olurlardı. Olimpiyat oyunları, sporun 
en yoğun faaliyet biçimi olarak düzenlenirken kültür ve sanatta da önemli bir 
ilham kaynağıydı. Olimpiyat oyunlarının ilk 50 yılında, sadece koşu yarışları 
düzenlenmiştir (Tercüman Spor Ansiklopedisi, 1981; Üstel, 2005).

Olimpiyat oyunlarının organize ediliş sebepleri arasında sosyal, siyasi, dinî ve 
kültürel sebepler de vardı. Tanrı Zeus’u anmak ve sürekli savaş hâlinde bulunan 
site devletleri arasında barışı tesis etmek amacıyla yapılan olimpiyat oyunlarında 
sporcular çıplak olarak yarışırlar, bayanlar ve köleler oyunlara katılamazlar ve 
hatta seyredemezlerdi (Kaplan, 1987).

Bazı tarihçiler, olimpiyat oyunlarının “tanrılar tanrısı Zeus” adına 
düzenlendiğini savunurlar. Bazıları ise o dönemde efsane bir kahraman olan 
Pelops’un hatırasına düzenlendiğini belirtirler. Bazı efsanelere göre ise olimpiyat 
oyunları, Pelops’un Pisa Kralı’na karşı kazandığı zaferden sonra başladığını 
yazmaktadır (Tercüman Spor Ansiklopedisi, 1981; Koryürek, 2003).

Erken dönem Yunan’da spor yarışmaları için fiziksel idman o kadar önemli 
değildi. Savaşabilecek erkek, zaten daima formda olmak zorundaydı. Savaşçıların 
çalıştığı iki tür faaliyet vardı. Dövüş sporlarına, boksa ve güreşe çalışan “Palaistra” 
koşu ve atlama egzersizlerinin yapıldığı “Gymnasium”du. Bu yarışlara katılan 
sporcular, 10 ay öncesinden bu yarışlara hazırlanmaya başlardı. Yarışmalardan 
1 Doç. Dr., Fırat Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi Spor Yöneticiliği Bölümü Spor Yönetim Bilimleri 
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Seul Olimpiyat Oyunları 1988 yılında Güney Kore’nin başkenti Seul’de 
yapılmıştır. Türkiye, 83 kişilik bir kafileyle katılmış ve Naim Süleymanoğlu, 
1988 Seul Olimpiyat Oyunları’nda ülkemiz adına yarışmıştır. Bundan sonraki 
yarışmalarda Naim Süleymanoğlu, dokuz defa Dünya Şampiyonluğu, altı defa 
Olimpiyat Oyunları rekoru kırarak Cep Herkülü unvanını elde etmiş ve Time 
Dergisi’ne de kapak olmayı başarmıştır.

1992 Barcelona Olimpiyat Oyunları’nda toplamda altı madalya kazanılmıştır. 
Judo dalında Hülya Şenyurt, bu olimpiyat oyunlarında bronz madalya kazanarak 
olimpiyatlarda ilk madalya kazanan bayan sporcu unvanını elde etmiştir. 1996 
Atlanta Olimpiyat Oyunları’nda Yüzyılın Güreşçisi unvanını elde eden Hamza 
Yerlikaya, 17 yaşında altın madalya kazanmıştır. Güreşte ismini Türk Tankı diye 
yazdıran 130 kilodaki Mahmut Demir, serbest güreşte 1992 Barcelona Olimpiyat 
Oyunları’nda şampiyon olmuştur.

2000 Sidney Olimpiyat Oyunları ve 2004 Atina Olimpiyat Oyunları’nda birçok 
madalya kazanılmıştır. 2004 Olimpiyat Oyunları’nda, bayanlarda ilk olimpiyat 
şampiyonu 48 kiloda halterci Nurcan Taylan, altın madalya elde etmiştir. 
2008 Beijing Olimpiyatları, 2012 Londra Olimpiyatları, 2016 Rio De Janeiro 
Olimpiyatları ve 2020 Tokyo Olimpiyatları’nda da birçok başarı elde edilmiştir.

Olimpiyat Oyunları, tarih boyunca köklerini derinleştirmiş ve evrim geçirmiş, 
ancak her dönemde insanlık için anlamını korumuş eşsiz bir etkinliktir. Antik 
Yunan’dan günümüze kadar uzanan bu kutlamada, sadece sporcuların bedensel 
yetenekleri değil, aynı zamanda kültürler arası bağları ve insanlığın ortak 
değerlerini yücelten bir ruh vardır. Antik çağlardan başlayarak, Olimpiyatlar 
barışın simgesi olarak kabul edilmiş, sporcular aracılığıyla insanlar arasında 
bir köprü kurmuştur. Modern zamanlarda, bu oyunlar küresel bir platformda 
birleşmeyi sürdürmekte, farklı milletleri, dilleri ve gelenekleri kucaklamaktadır. 
Olimpiyatlar, sporun sadece rekabet değil, aynı zamanda insan dayanışması ve 
mücadele ruhu olduğunu vurgulayarak, dünya genelinde birliği ve hoşgörüyü 
kutlamaktadır. Tüm bu unsurlar bir araya geldiğinde, Olimpiyatlar sadece bir spor 
etkinliği değil, aynı zamanda insanlığın ortak bir bayramıdır.
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Bölüm 11

DİJİTAL ÇAĞDA E-SPOR, İNOVASYON VE MODERN 
SPOR YÖNETİMİ

Yunus Emre KARAKAYA1

Ömer Faruk ENGÜZEKLİ2

GİRİŞ

Dijital sporun günümüzde geleneksel sporlarla rekabet eder hale gelmesi, kompleks 
ve çeşitli faktörlerin bir araya gelmesiyle bir fenomen olarak karşımıza çıkmaktadır. 
Dijital sporun yükselmesi, global bağlantı, teknolojik ilerlemeler ve dijitalleşen 
genç neslin katılımı gibi temel faktörlerle yakından ilişkilidir. Bu önemli evrim, 
“Esports Insider” tarafından sunulan sektörel raporlar gibi kaynaklar tarafından 
detaylı bir şekilde analiz edilmiştir. Özellikle 2022 “Global Esports Market Report”, 
dijital sporun genel dinamiklerini, pazarın büyüklüğünü ve ekonomik etkilerini 
bilimsel bir perspektifle ele almaktadır. Raporda ortaya konan veriler, dijital 
sporun sadece bir eğlence biçimi olmanın ötesine geçtiğini ve küresel bir endüstri 
haline geldiğini göstermektedir. Dijital sporun popülerliğindeki bu artışın, genç 
neslin dijitalleşen dünyasına olan hızlı adaptasyonu ile doğrudan ilişkilendirilmesi 
bu evrimin temel unsurlarından biridir.

Genç neslin dijitalleşen dünyasına adaptasyon, teknolojiye erişim ve dijital 
platformlarda sosyal etkileşimde bulunma yeteneklerini içermektedir. Bu 
bağlamda, dijital sporun popülerliğindeki yükseliş, genç neslin dijital dünyaya 
hızlı uyum sağlamasıyla güçlenmektedir. Online oyunlar ve dijital spor etkinlikleri, 
gençler arasında sosyal bağları güçlendirmekte ve küresel bir dijital topluluk 
oluşturulmasına katkıda bulunmaktadır.

“Esports Insider” gibi raporlar, dijital sporun yükselişini bilimsel bir temelde 
anlamamıza ve genç neslin dijitalleşen dünyasına olan etkilerini değerlendirmemize 
yardımcı olmuştur. Bu faktörler, dijital sporun küresel çapta etkileşim yaratan ve 
büyüyen bir fenomen haline gelmesinde önemli bir rol oynamaktadır.
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