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ÖN SÖZ

Akademisyen Yayınevi yöneticileri, yaklaşık 35 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 3100’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.



Bu Eser Merhum Dr. Öğr. Üyesi Sedat GÖNENER’e İthaf Edilmiştir.



- v -

İÇİNDEKİLER

Bölüm 1 Yüzmede Kuvvet Antrenmanları ve Performans İlişkisi ...............................1
Nart DEMİRKAN
Utku GÖNENER
Fatmanur ÖZTÜRK GÖNENER

Bölüm 2 Teniste Yüksek Şiddetli Aralıklı Antrenmanların Tenis Oyuncularının Bazı 
Performans Parametreleri Üzerine Etkisi ....................................................19
Mekki ABDİOĞLU
Muhammed ÖNİZ

Bölüm 3 Sporda Hipnoz ve Performans İlişkisi .........................................................35
Beyza ÖZER
Utku GÖNENER
Ahmet GÖNENER

Bölüm 4 Spor Yapan ve Yapmayan Çocuklarda Öfke Probleminin İncelenmesi .......47
Erdal BAL
Nedim MALKOÇ
Esra AYDEMİR AMAN

Bölüm 5 Takım ve Bireysel Spor Branşlarındaki Antrenörlerin Kriz Yönetim 
Özelliğinin Karşılaştırılması ........................................................................57
Çiğdem BULGAN ERCİN
Esra AYDEMİR AMAN
Mustafa BAŞ

Bölüm 6 Fitness Yapan ve Yapmayan Yetişkinlerin Sağlıklı Yaşam Biçimi 
Davranışlarının Incelenmesi ........................................................................71
Yeliz (YOL) PEHLİVAN
Çiğdem BULGAN ERCİN
Erdal BAL

Bölüm 7 Üniversite Öğrencilerinin Yaşam Beceri Algılarının Değerlendirilmesi .....87
Ahmet İSLAM

Bölüm 8 Altyapıda Futbol Oynayan Sporcuların Antrenör Sporcu İlişkileri ve Ahlaki 
Karar Alma Tutumlarının Belirlenmesi .......................................................97
 Nedim MALKOÇ
Yeliz PEHLİVAN
Mustafa BAŞ

Bölüm 9 Sosyal Medya Bağımlılığı: Üniversiteli Gençler Arasında Farklılaşan 
Eğilimler ve Etki Faktörleri .......................................................................117
Mehmet YAZICI
Recep ÖZ



- vi -

İçindekiler

Bölüm 10 Sporun Mitolojik Boyutları Üzerine Düşünceler .......................................145
Kazım BIYIK

Bölüm 11 Psikososyal Açıdan Güreş .........................................................................159
Recep Nur UZUN
Serhat ERAİL



- vii -

Dr. Mekki ABDİOĞLU
Ankara Üniversitesi, Sağlık Bilimleri Enstitüsü

Arş. Gör. Esra AYDEMİR AMAN
Sağlık Bilimleri Üniversitesi, Hamidiye Yaşam 
Bilimleri Fakültesi, Egzersiz ve Spor Bilimleri 
Bölümü, Egzersiz ve Spor Bilimleri AD

Doç. Dr. Erdal BAL
Sağlık Bilimleri Üniversitesi, Hamidiye Yaşam 
Bilimleri Fakültesi, Egzersiz ve Spor Bilimleri 
Bölümü, Egzersiz ve Spor Bilimleri AD

Arş. Gör. Mustafa BAŞ
Sağlık Bilimleri Üniversitesi, Hamidiye Yaşam 
Bilimleri Fakültesi, Egzersiz ve Spor Bilimleri 
Bölümü

Öğr. Gör. Kazım BIYIK
Ondokuz Mayıs Üniversitesi, Yaşar Doğu Spor 
Bilimleri Fakültesi

Nart DEMİRKAN
Kocaeli Üniversitesi, Sağlık Bilimleri Enstitüsü

Dr. Öğr. Üyesi Serhat ERAİL
Ondokuz Mayıs Üniversitesi, Yaşar Doğu Spor 
Bilimleri Fakültesi, Spor Yöneticiliği Bölümü, 
Spor Yöneticiliği AD

Doç. Dr. Çiğdem BULGAN ERCİN
İstanbul Sağlık Bilimleri Üniversitesi, 
Hamidiye Yaşam Bilimleri Fakültesi, Egzersiz 
ve Spor Bilimleri Bölümü, Spor Bilimleri AD

Doç. Dr. Ahmet GÖNENER
Kocaeli Üniversitesi, Spor Bilimleri Fakültesi, 
Antrenörlük Eğitimi Bölümü, Antrenörlük 
Eğitimi AD

Dr. Fatmanur ÖZTÜRK GÖNENER
Topkapı Üniversitesi, Spor Bilimleri Fakültesi

YAZARLAR

Dr. Öğr. Üyesi Utku GÖNENER
Kocaeli Üniversitesi, Spor Bilimleri Fakültesi, 
Beden Eğitimi ve Spor Bölümü, Beden Eğitimi 
ve Spor AD

Doç. Dr. Ahmet İSLAM
Ordu Üniversitesi, Teknik Bilimler Meslek 
Yüksekokulu

Doç. Dr. Nedim MALKOÇ
Sağlık Bilimleri Üniversitesi, Hamidiye Yaşam 
Bilimleri Fakültesi, Egzersiz ve Spor Bilimleri 
Bölümü, Egzersiz ve Spor Bilimleri AD

Dr. Muhammed ÖNİZ
Erciyes Üniversitesi, Sağlık Bilimleri Enstitüsü

Doç. Dr. Recep ÖZ
Erzincan Binali Yıldırım Üniversitesi, Eğitim 
Fakültesi, Bilgisayar ve Öğretim Teknolojileri 
Eğitimi Bölümü, Bilgisayar ve Öğretim 
Teknolojileri Eğitimi AD

Uzman Beyza ÖZER
Kocaeli Üniversitesi, Sağlık Bilimleri Enstitüsü

Dr. Öğr. Üyesi Yeliz (YOL) PEHLİVAN
İstanbul Sağlık Bilimleri Üniversitesi, 
Hamidiye Yaşam Bilimleri Fakültesi, Egzersiz 
ve Spor Bilimleri Bölümü, Spor Bilimleri AD

Arş. Gör. Recep Nur UZUN
Ondokuz Mayıs Üniversitesi, Yaşar Doğu Spor 
Bilimleri Fakültesi, Spor Yöneticiliği Bölümü, 
Spor Yöneticiliği AD

Doç. Dr. Mehmet YAZICI
Erzincan Binali Yıldırım Üniversitesi, Spor 
Bilimleri Fakültesi, Spor Yöneticiliği Bölümü, 
Spor Yöneticiliği AD



Spor Bilimlerinde Güncel Çalışmalar II

- 1 -

Bölüm 1

YÜZMEDE KUVVET ANTRENMANLARI VE 
PERFORMANS İLİŞKİSİ

Nart DEMİRKAN1

Utku GÖNENER2

Fatmanur ÖZTÜRK GÖNENER3

GİRİŞ

Yüzme insanlar arasında çokça tercih edilen sporlardan biridir (Giray & ark., 
2017). Yüzme branşını diğer sporlardan ayıran en önemli özellik karada değil 
suda yapılmasıdır (Horoz, 2022).

Yüzücü olarak başarılı olabilmek için sporcuların kaliteli bir şekilde tasarlanmış 
düzenli antrenman, antrenman sonrası toparlanma ve düzenli beslenme 
hususlarına dikkat edilmesi gerekir (Selçuk, 2012).

Fiziksel gelişmeye faydaları olan yüzme sporunda, vücuttaki tüm kaslar 
devrededir. Bununla beraber su direncine karşı yapılan bir spor olmasından 
dolayı kas kuvvetine ve genel dirence önemli etkilere sahiptir (Ak, 2019). Yüzme, 
su direncine karşı kuvvet üretimi gerektirdiğinden kuvvet ve genel atletik 
performans üzerine katkılarda bulunmaktadır (Kaya, 2019).

Birçok spor dalı güç üzerine kurulu olduğundan dolayı antrenör ve sporcular 
hem sürat gelişimi hem de kuvvet gelişimi için geçmişten günümüze kadar 
bir arayış içerisinde olmuşlardır (Yiğit, 2019). Yüzücülerde kas kuvveti ve 
yüksek performans doğru orantılıdır. Bu sebeple kas kuvveti arttırmaya özen 
göstermektedirler. Kuvvet antrenmanları yüzmede gövde dengesini ve vücut kas 
grupları arasında doğru koordineyi sağlarken aynı zamanda minimum sürtünme 
ile itiş kuvvetini maksimum seviyeye getirmeye yardımcı olacaktır (Saygı, 2022).

Yüzme branşında performansını arttırmak için karada yapılan kuvvet 
antrenmanları dry-land olarak ifade edilmektedir. Yüzmede başarılı olabilmek 
1 Kocaeli Üniversitesi, Sağlık Bilimleri Enstitüsü, nartdkan1907@gmail.com, ORCID iD: 0009-0003-9218-2517
2 Dr. Öğr. Üyesi, Kocaeli Üniversitesi, Spor Bilimleri Fakültesi, Beden Eğitimi ve Spor Bölümü, Beden 

Eğitimi ve Spor AD, utku.gonener@kocaeli.edu.tr, ORCID iD: 0000-0002-6152-3353
3 Dr., Topkapı Üniversitesi, Spor Bilimleri Fakültesi, ozturkfatmanur92@gmail.com,  

ORCID iD: 0000-0002-4619-9540
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• Yüzücülerde performans gelişimi için thera-band ile yapılan kuvvet 
antrenmanları kullanılabilir.

• Yüzücülerde performans gelişimi için su içerisinde yapılan kuvvet 
antrenmanları kullanılabilir.

• Yüzücülerde performans gelişimi için vücut ağırlığı ile yapılan kuvvet 
antrenmanları kullanılabilir.

• Bu antrenman türleri, farklı cinsiyet ve yaşlarda uygulanabilir.
• Bu antrenman türlerinin etkilerinin, birbirleri ile kıyaslanması için daha 

kapsamlı araştırmalar yapılabilir.
• Daha farklı egzersizler kullanılarak, statik ve dinamik core antrenmanları 

arasındaki farklar incelenebilir.
• Kapsama alınan çalışmalar, yüzücülerin psikolojik ve motivasyonel 

durumlarını ele alan başka çalışmalarla desteklenebilir.
• Kuvvetin etkilerinin net bir şekilde görülebilmesi için; diğer motorsal 

parametreler de incelemeye alınarak, daha kapsamlı araştırmalar yapılabilir.
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Bölüm 2

TENİSTE YÜKSEK ŞİDDETLİ ARALIKLI 
ANTRENMANLARIN TENİS OYUNCULARININ BAZI 
PERFORMANS PARAMETRELERİ ÜZERİNE ETKİSİ

Mekki ABDİOĞLU1

Muhammed ÖNİZ2

GİRİŞ

Tenis, anaerobik ve aerobik yüklenmelerin bir arada olduğu, tekrarlı vuruşlar 
ve düşük ile yüksek yoğunluktaki hareketlerin birleşiminden oluşan bir raket 
sporudur. Bu spor dalında başarılı olabilmek için sporcunun biyomotorik 
özelliklerinin güçlü olması gerekmektedir (Yaprak & Öztürk, 2021; Xiao & 
ark., 2022). Tenis oyuncuları, kısa sürede, yüksek şiddetli koşular ve patlayıcı 
vuruşlar yaparlar. Her puan sonunda kısa dinlenme aralıklarıyla aerobik olarak 
toparlanma fırsatı elde ederler; bu da aerobik kapasitenin yüksek performans 
için önemini vurgular. Ancak, teknik kapasitelerini geliştirmek için kortta daha 
fazla zaman geçiren oyuncular, fiziksel kapasitelerini artırmak için kondisyon 
antrenmanlarına yeterince zaman ayıramazlar. Bu nedenle sporcular hem fiziksel 
hem de teknik kapasitelerini geliştirmek amacıyla Yüksek Şiddetli Aralıklı 
Antrenman (YŞAA) veya Oyun Temelli Yüksek Şiddetli Aralıklı Antrenman 
(OTYŞAA) gibi yöntemler kullanmaktadır. YŞAA ve OTYŞAA seansları kısa 
süreli olup, bu süreçte oyuncuların oksijen kapasiteleri ve atletik performansları 
gelişir. Ayrıca, bu antrenmanların yüklenme-dinlenme süreleri, tenisin aralıklı 
yapısına en uygun antrenman yöntemidir ve kısa sürede gerçekleştirildiğinden, 
tenis antrenmanları için kortta daha fazla zaman ayrılmasına olanak tanır (Batacan 
& ark., 2017; Griffiths & ark., 2024; Weston, Wisløff & Coombes, 2014; Wewege & 
ark., 2017). Bu bağlamda, mevcut çalışmanın amacı, tenis oyuncuları için YŞAA 
protokollerindeki yüklenme yoğunlukları, set sayıları ve dinlenme toparlanma 
sürelerini özetleyerek kanıta dayalı tavsiyeler sunmaktır.
1 Dr. Ankara Üniversitesi, Sağlık Bilimleri Enstitüsü, mekkiabdioglu@gmail.com,  
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ORCID iD: 0000-0002-1516-3449
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Bölüm 3

SPORDA HİPNOZ VE PERFORMANS İLİŞKİSİ

Beyza ÖZER1

Utku GÖNENER2

Ahmet GÖNENER3

GİRİŞ

Geçmişten günümüzde sporcular belirli zihinsel hazırlık yöntemleri 
kullanmaktadır. Bu yöntemler basitçe zihinsel canlandırma ve oto hipnoza 
benzemektedir. Hipnoz uygulaması ile geliştirilmiş olan bu hipnotik yöntemler 
‘zihinsel hazırlık’ ve ‘meditasyon’ şeklinde isimlendirilmektedir. Hipnoz 
yöntemleri her dönem gelişim göstererek gücüne güç katmaya devam etmektedir. 
İnsanlar sadece fizyolojik varlıklar değildir, aynı zamanda kültürel, psikolojik ve 
sosyolojik olmak üzere birçok özelliğe sahiptir. Bu sebeple sporcuların yüksek 
performans elde etmesi için onların motorik özelliklerinin gelişimi ile birlikte 
diğer özelliklerinin de gelişimi için farklı uygulamalar kullanılmaktadır (Peluso 
& ark., 2005).

HİPNOZ

Hipnoz, insanların dikkatlerinin ve odaklarının yakın çevresinden ayrıştırmakta 
olduğu, duygu, biliş, imgelem şeklinde iç deneyimlere çevrilmekte olduğu uyanık 
farkındalık durumu şeklinde tanımlanmaktadır. Aynı zamanda hipnoz süreci 
verilen telkinlere uyum sağlanması şeklinde kabul edilmektedir (Williamson, 
2019).

Hipnoz kavramının tanımı Antik Yunan dönemlerine dayanmaktadır. Bu 
kavram ilk zamanlarda uyku karşılığı şeklinde tanımlanmış olsa da günümüzde 
hipnotik durumların tersine uyku hali olmadığı belirlenmiştir. Hipnoz kullanımının 
kökeni Yunanlıların inşa etmiş oldukları uyku tapınaklarına dayanmaktadır. 
1 Uzman, Kocaeli Üniversitesi, Sağlık Bilimleri Enstitüsü, beyzaozerr94@gmail.com  
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2 Dr. Öğr. Üyesi, Kocaeli Üniversitesi, Spor Bilimleri Fakültesi, Beden Eğitimi ve Spor Bölümü, Beden 

Eğitimi ve Spor AD, utku.gonener@kocaeli.edu.tr, ORCID iD: 0000-0002-6152-3353
3 Doç. Dr., Kocaeli Üniversitesi, Spor Bilimleri Fakültesi, Antrenörlük Eğitimi Bölümü, Antrenörlük 

Eğitimi AD, ahmetgonener123@gmail.com, ORCID iD: 0000-0003-3766-1016
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uyanıklık, hazır olma ve dikkat durumları, olağan bilişsel ve algısal-motor 
gereksinimlerinin gelişiminde etkili olmaktadır. Geleneksel hipnoz ise dışsal 
rahatsız edici faktörlerin azaltılması veya ortadan kaldırılması amacı ile tercih 
edilmektedir. Hipnoz, spor performansı için önemli zihinsel becerilerin 
gelişiminde önemli bir olduğudur. Motor aktivitelerde ve hipnozda ortak olan 
becerilerin paylaşımı, her iki alanda da hareket ederek zihinsel becerilerin 
geliştirilmesine izin vermektedir. Spor alanında hipnoz kullanımı ile motor ve 
hipnotik performans için önemli olan zihinsel becerilerin arttırılması, hipnotik 
tepkinin iyileştirilmesi, hipnotik becerilerin geliştirilmesi, motor performansına 
iyileştirilmesi sağlanmaktadır (Claudio, 1994).

Sonuç olarak, hipnoz tekniklerin sporcuların performansları üzerinde olumlu 
etkiler ortaya koyduğu görülmektedir. Günümüzde sporcuların ve antrenörlerin 
bu tekniklerden yeterince faydalanmadığı görülmektedir. Teknik direktörler ve 
antrenörler fiziksel teknik ve taktikleri yerine getirmekte olan mekanik varlıklar 
olarak algılanmaktadır. Bununla birlikte psikolojik hazırlık süreci sadece sözle 
etkileme olarak ele alınmaktadır.

ÖNERİLER

• Sporculara fiziksel hazırlık ile birlikte zihinsel hazırlık süreçlerinin de 
öneminin öğretilmesi adına seminerlerin düzenlemesi.

• Teknik direktörlere ve antrenörlere zihinsel hazırlık tekniklerine yönelik 
gerekli eğitimlerin verilmesi.

• Zihinsel antrenman yöntemlerinin sporcuların bireysel özelliklerine ve 
sporun türüne uygun olarak seçilmesi.
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Bölüm 4

SPOR YAPAN VE YAPMAYAN ÇOCUKLARDA ÖFKE 
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GİRİŞ

Spor, çocuklara sadece fiziksel ya da fizyolojik beceriler kazandırmakla kalmaz, 
aynı zamanda seçmiş oldukları takım ya da bireysel branşlara göre sorumluluk 
duygusu, takım çalışması, liderlik ve problem çözme becerileri gibi sosyal 
etkinlikleri geliştirmelerine de katkı sağlar (Yol & Sunay, 2023; Yol & ark., 
2023a). Ancak, günümüzde artan teknoloji kullanımı ve sedanter yaşam tarzları, 
çocukların spor ve fiziksel aktivitelerden uzaklaşmasına neden olmaktadır Spor 
yapmayan çocuklarda gözlemlenen öfke problemleri, enerjinin doğru bir şekilde 
yönlendirilememesi ve duygusal ifade becerilerinin sınırlı olmasıyla ilişkilidir. 
Spor, çocuklara bu enerjiyi olumlu bir şekilde boşaltma fırsatı tanırken, aynı 
zamanda duygusal zekalarını da güçlendirir. Takım sporları, çocuklara iş birliği 
ve dayanışma konusunda deneyim kazandırarak, duygusal kontrol becerilerini 
geliştirmelerine yardımcı olabilir. Ayrıca, bireysel sporlar da çocuklara kendi 
sınırlarını anlama ve yönetme yeteneği kazandırarak öfke yönetimine olumlu bir 
katkı sağlar (Orhan, 2019; Sürek, 2021; Tutkun & ark., 2010).

Spor yapmak sadece temel biyomotor yetilerin (kuvvet, dayanıklılık vs) 
gelişmesi, sakatlığın önlenmesi, koordinasyon ve dengenin gelişmesi gibi fiziksel 
durumlarda değil çocukların stresle başa çıkma becerilerini artırması ve öfkeyi 
daha sağlıklı bir şekilde ifade etmelerini sağlaması gibi değil duygusal gelişim 
açısından da önemlidir (Yol & ark., 2023b, Yol, 2023). Fiziksel aktivite, endorfin 
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neden sonuç ilişkisinin kurulabilmesi bakımından, ölçekten elde edilen verilere 
ek olarak farklı veri toplama araçları ile veriler elde edilerek daha kapsamında ve 
açıklayıcı sonuçlara ulaşılabilir.
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Bölüm 5

TAKIM VE BİREYSEL SPOR BRANŞLARINDAKİ 
ANTRENÖRLERİN KRİZ YÖNETİM ÖZELLİĞİNİN 

KARŞILAŞTIRILMASI

Çiğdem BULGAN ERCİN1

Esra AYDEMİR AMAN2

Mustafa BAŞ3

GİRİŞ

Kriz, bir örgütün üst düzey hedeflerini tehdit eden bazen de örgütün yaşamını 
tehlikeye sokan ve sürekli tepki gösterilmesini gerektiren; örgütün kriz öngörme 
ve harekete geçme mekanizmalarının yetersiz kaldığı gerilim yaratan bir 
durumdur (Demirtaş, 2000). Kriz kavramı günlük yaşamımızda ve birçok bilimsel 
disiplinde kullanılmaktadır. Nöbetlerin tanımı da farklı kullanım alanlarına göre 
değişmektedir. Bu tanımların temel amacı krizleri anlamak ve müdahale etmektir. 
Kriz, sosyal bilimlerde “depresyon” gibi kelimelerle anılırken, ekonomide kriz; 
finansal aksaklıklar, enflasyonist baskılar, aksaklıklar, arz-talep dengesinde ve 
siyasi alanda savaş anlamında kullanılmaktadır (Toktaş, 2021).

Krizler aniden ve beklenmedik bir şekilde ortaya çıkar ve yönetimin 
müdahalesinin yanı sıra acil ve doğru stratejik kararları da gerektirir. Aniden 
gerçekleşmeyen ve kontrol edilemeyen krizler oluşumlar için tehdit haline 
gelebilir, onların varlığını tehlikeye atabilir, istikrarsız ve tehlikeli bir ortam 
yaratabilir (Tüz, 2004). Krizle mücadele edebilmek içi, duruma hazır olmak ve 
olası koşullarda krizi yönetebilmektir. Kriz yönetimi, yönetimin önemli bir 
boyutunu oluşturmaktadır (Demirtaş, 2000). Kriz yönetimi belli bir süreci içerir. 
Bunlar; Üç dönemden oluşur: Kriz öncesi dönem, kriz dönemi ve kriz sonrası 
dönem. Kriz yönetimi süreci, kriz öncesinden kriz sonrası yenilik ve iyileştirme 
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Araştırmada ulaşılan sonuçlara göre kriz anında antrenörlerin orta düzeyde 
kaldığı görülmüştür. Bu durum dikkate alınıp antrenörlere yönelik kriz yönetimi 
seminerleri verilebilir veya kriz tatbikatları uygulanabilir.

Demografik bilgiler değiştirilip kapsamlı bir çalışmayla literatüre katkı 
sağlanabilir.
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Bölüm 6

FİTNESS YAPAN VE YAPMAYAN YETİŞKİNLERİN 
SAĞLIKLI YAŞAM BİÇİMİ DAVRANIŞLARININ 

İNCELENMESİ

Yeliz (YOL) PEHLİVAN1

Çiğdem BULGAN ERCİN2

Erdal BAL3

GİRİŞ

Günümüzde sağlıklı yaşam biçimi davranışları, bireylerin genel sağlık düzeylerini 
koruma ve iyileştirme açısından büyük bir öneme sahiptir. Sağlıklı yaşam biçimi, 
bireylerin günlük yaşamlarında sağlıklı olmayı hedefleyen bir dizi davranış 
ve alışkanlığı kapsar. Bu davranışlar arasında düzenli fiziksel aktivite, dengeli 
beslenme, yeterli uyku, stres yönetimi, sigara ve alkol tüketiminden kaçınma 
gibi unsurlar yer alır (Haapasalo & ark., 2018; Harrington & ark., 2010). Fiziksel 
aktivitenin, enerji tüketimine sebep olan bir vücut hareketi olduğu bildirilmiştir 
(Yol, Bal & Malkoç, 2023). Modern yaşamın getirdiği hareketsiz yaşam tarzı, 
obezite, kalp hastalıkları, diyabet gibi kronik hastalıkların artmasına yol açarken, 
düzenli egzersiz yapmanın bu hastalıkların önlenmesinde ve bireylerin yaşam 
kalitesinin artırılmasında kritik bir rol oynadığı bilinmektedir (Bal, Malkoç & 
Aydemir Aman, 2023; Ciolac, 2013; Karapetov & ark., 2023). Fiziksel aktivitenin 
sağlık üzerindeki olumlu etkileri bilimsel olarak kanıtlanmış olup, egzersiz 
yapmayan bireylerle karşılaştırıldığında, düzenli olarak spor yapan yetişkinlerin 
daha düşük kronik hastalık riskine, daha yüksek psikolojik iyilik haline ve 
daha iyi bir fiziksel performansa sahip olduğu gözlemlenmektedir (Malkoç, 
2020; Louw & ark., 2012; Pellerine & ark., 2022; Bulgan & ark., 2022). Gelişen 
rekabet dünyasında her geçen gün yaşanan gelişmeler performans düzeylerinde 
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Bölüm 7

ÜNİVERSİTE ÖĞRENCİLERİNİN YAŞAM BECERİ 
ALGILARININ DEĞERLENDİRİLMESİ

Ahmet İSLAM1

GİRİŞ

Beceri, insanların yaşamları süresince ihtiyacı olduğu alanlarda bireysel ya 
da birlikte öğrendiği veya öğrenilmiş ustalıkları geliştirerek olgunlaştırılması 
şeklinde belirtilmektedir (Zeze & Erel, 2021). Yaşam becerilerine bakıldığında, bir 
toplumda hayatlarını devam ettiren kişilerin sosyal etkileşimde olmalarına neden 
olan psiko-sosyal beceriler şeklinde görülmektedir (WHO, 1999). İnsanların 
hayatlarında yaşam becerilerinin belirleyici bir nitelik olarak öne çıkmakta; 
sağlık (Claessens, & ark., 2007), akademik başarıyı belirten (Humphrey, & ark., 
2011), performansta hedef (Burton, & ark., 2001) ve psikolojik adaptasyon olarak 
(Judge, & ark., 2005) şeklinde olumlu olarak etkilediği de farklı çalışmalarda 
açıklanmaktadır. Bunun yanında yaşam becerileri, ergenlik çağındaki bireylerin, 
bu çağda zorlukların üstesinden gelebilmesinin sağlarken yaşamlarının farklı 
bölümlerinde de ortaya çıkabilecek kötü alışkanlıkları önlemenin yanında kişinin 
fiziksel olarak sağlıklı bir şekilde büyüyüp gelişmesine destek olduğu söylenebilir 
(Botvin & Griffin, 2004). Spor etkinlikleri, kişilerin ruh-beden ilişkisi içerisinde 
yer almasını sağlayarak fiziksel ve zihinsel gelişimlerine destek sağlamaktadır 
(Muallimoğlu, 1998). Kişilerin mutlu olması, hem fizyolojik hem de psikolojik 
sağlığı olarak birlikte değerlendirilmektedir. Dolayısıyla, spor burada fiziksel ve 
zihinsel gelişimde önemli rol oynadığı bilinmektedir. Düzenli şekilde yapılan 
spor da, bireylerin huzurlu bir şekilde güzel bir yaşam kalitesi elde etmesini 
sağlamaktadır (Türkel, 2010). Alanyazın incelendiğinde üniversite yaşam becerileri 
ile ilgili çalışmaların; uyum ve yaşamsal memnuniyet olarak (Judge, & ark., 2005), 
problem çözerek kötü alışkanlıklar için farkındalık oluşturma (Botvin & Griffin, 
2004), zamanı yönetmek (Claessens, & ark., 2007), kişilerin sosyal, biyolojik ve 
duygusal gelişimi (Santrock, 1998) ile sosyal ve duygusal yetenek (Humphrey, & 

1 Doç. Dr., Ordu Üniversitesi, Teknik Bilimler Meslek Yüksekokulu, ahmetislam@odu.edu.tr,  
ORCID iD: 0000-0001-6735-1583
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öğrenmelerini destekleyen yaşam becerilerinin farklı bölüm ve alanlarda 
çeşitlendirilerek alana katkı sağlaması önerilmektedir.
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Bölüm 8

ALTYAPIDA FUTBOL OYNAYAN SPORCULARIN 
ANTRENÖR SPORCU İLİŞKİLERİ VE AHLAKİ KARAR 

ALMA TUTUMLARININ BELİRLENMESİ

 Nedim MALKOÇ1

Yeliz PEHLİVAN2

Mustafa BAŞ3

GİRİŞ

Spor, fiziksel, ruhsal, zihinsel gelişmeyi sağlamaya yönelik faaliyetler veya 
yarışmalar şeklinde icra edilen sistemli ve kurallar içerisinde gerçekleştirilen 
beden hareketleri şeklinde tanımlanmaktadır (Ertetik&ark., 2023; Bal&ark. 
2022). Spor aktiviteleri, bireyler arasında etkileşim sağladığı için ahlakla yakından 
ilişkilidir (Arslan&ark., 2018). Spor ortamında spor ahlakının öğretilmesi ve 
bu öğretilerin hayata entegre edilmesi önemlidir. Ancak aşırı rekabet ve hırs 
gibi duygular, sporcuların ahlaki değerlerinden sapmalarına neden olabilir 
(Türksoy Işım&ark.,2019). Spor ortamında farklı ahlak dışı davranışların ortaya 
çıkabileceği bilinmektedir. Cinsiyet farklılıklarıyla ilgili araştırmalarda kadın ve 
erkek sporcular arasında ahlaki değerler açısından farklı bulgular elde edilmiştir 
(Canlı&ark.,2021). Ayrıca, spor türü, yaş, sosyo-ekonomik düzey ve aile eğitimi 
gibi faktörlerin sporcuların ahlaki karar alma tutumlarını etkilediği araştırmalarda 
ortaya konmuştur (Canlı &ark., 2021).

ALTYAPI VE SPOR

Altyapı sporları, genç sporcuların temel becerilerini geliştirmek, fiziksel form 
ve spor disiplini kazanmak için katıldıkları organizasyonlar ve antrenman 
programlarıdır (Yaşar & Sunay, 2018; Sunay & Kaya, 2018). Birçok spor branşı çok 
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programları ve programlara uygun rekreasyonel etkinlikler yaptırılabilir. Hileyi 
kabul etme eğilimlerini azaltabilecek en önemli etken iste rol model kullanımıdır. 
Etkinlikte küçük yaş grubu olan sporculara dünyaca ünlü veya sevdiği bir rol 
modelin takma adıyla etkinlikleri yapılabilir, bu rol modellerin sporcularına etik 
değerlerini güçlendirmesine ve hileyi reddetme eğilimlerinin artmasına yardımcı 
olabilir.
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Bölüm 9

SOSYAL MEDYA BAĞIMLILIĞI: ÜNİVERSİTELİ 
GENÇLER ARASINDA FARKLILAŞAN EĞİLİMLER VE 

ETKİ FAKTÖRLERİ
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Recep ÖZ2

GİRİŞ

Bağımlılık, bilişsel bozuklukların neden olduğu ve hatalı irade gücüyle karakterize 
edilen, kişinin yaşamında olumsuz davranışlar ve sonuçlara yol açan, kontrol 
edilemeyen bir hastalık olarak tanımlanmaktadır (Campbell, 2003). Başka bir 
tanıma göre bağımlılık, bireylerin zihinsel, fiziksel ve sosyal yaşamlarını olumsuz 
etkileyen ve bu alanlarda bozulmalara neden olan patolojik bir davranış biçimi 
olarak tanımlanır (Demirci, 2016). Bağımlılık, bir maddeyi veya davranışı 
bırakma ya da kontrol etme yetisinin kaybedilmesi olarak tanımlanabilir (Egger & 
Rauterberg, 1996). Genel olarak kavramsal açıdan, bağımlılık genellikle herhangi 
bir maddeye karşı fiziksel ve zihinsel bir tutkuyu ifade etmek için kullanılır 
(Holden, 2001).

Madde bağımlılığı ve maddesel olmayan(davranışsal) bağımlılık olarak iki ana 
gruba ayrılan bağımlılık, sıklıkla araştırılan bir konudur. Madde bağımlılığı, bir ilaç 
özelliğindeki maddenin zihinsel faaliyetleri etkileyerek ortaya çıkardığı, haz veren 
etkileriyle beraber sürekli ya da aralıklı olarak madde kullanma isteği içeren ve bu 
isteğin devam etmesiyle bazı davranış bozukluklarının ortaya çıkabildiği patolojik 
bir beyin rahatsızlığıdır (Uzbay, 2009). Herhangi bir nesnenin bağımlılığa neden 
olabilmesi, bireylerin maddesel veya maddesel olmayan (davranışsal) varlıklara 
bağımlı hale gelebileceği gerçeğini ortaya koyar. Başka bir deyişle, her şeyin 
bağımlılık potansiyeli bulunmaktadır. Bu potansiyel, bireylerin daha sık ve kolay 
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medya kullanım alışkanlıklarını ve bağımlılık riskini anlamak için önemlidir, 
çünkü farklı kullanım amaçlarına sahip bireylerin benzer bağımlılık seviyelerine 
sahip olabileceğini göstermektedir. Bu sonuçlar, Aksoy (2018), Werste (2016) ve 
Bridgestock (2016) çalışmalarının sonuçlarıyla benzerlik göstermektedir.

Sosyal medya bağımlılığını azaltmak için; Bireylerin sosyal medya platformlarını 
bilinçli ve dengeli bir şekilde kullanmaları teşvik edilmelidir. Bireyler, olumsuz 
veya zararlı içerikleri filtrelemek için sosyal medya platformlarında içerikleri 
seçici olarak takip etmelidirler. Olumlu, eğitici ve ilgi çekici içeriklere odaklanmak 
bağımlılık riskini azaltabilir. Sosyal medya kullanımı yerine gerçek hayatta 
insanlarla etkileşimde bulunma ve aktivitelere katılma teşvik edilmelidir. Aile, 
arkadaşlar ve hobilerle daha fazla zaman geçirmek, sosyal medya bağımlılığını 
azaltabilir. Belirli periyotlarda sosyal medyadan tamamen uzaklaşarak bir dijital 
detoks yapmak, bireylerin bağımlılık alışkanlıklarını kırmasına yardımcı olabilir. 
Bu süreçte gerçek hayata odaklanarak yeniden denge kurmak mümkündür. 
Bireyler, sosyal medyada paylaştıkları içeriklere dikkat etmeli ve bilinçli bir şekilde 
paylaşım yapmalıdır. Olumlu ve destekleyici içeriklerin paylaşılması, sosyal 
medyayı daha pozitif bir deneyim haline getirebilir. Sosyal medya bağımlılığı 
konusunda endişeleri olan bireyler, bir danışman veya terapistten yardım almayı 
düşünmelidirler. Profesyonel destek, bağımlılıkla başa çıkmada etkili olabilir ve 
sağlıklı bir sosyal medya kullanım alışkanlığı geliştirmeye yardımcı olabilir.
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Bölüm 10

SPORUN MİTOLOJİK BOYUTLARI ÜZERİNE 
DÜŞÜNCELER

Kazım BIYIK1

GİRİŞ

Spor, birleşik göstergebilimsel dünyanın bir parçasıdır. Semiyotik alan, tüm 
kültüre özgü olan aynı kural ve yasalara tabidir. Sporun göstergebilimsel alanında 
var olan fikir, görüş, inanç ve geleneklerin bir ideoloji olarak tanımlanabileceğini 
söyleyen Eco, “İdeoloji, muhatabının ve ait olduğu sosyal grubun şu ya da bu 
şekilde göstergesi, psikolojik entelektüel becerilerinin, deneyimlerinin, etik 
ilkelerinin tümünü içerir” (Eco, 2004; Gül & ark., 2018). Taraftar stadyuma 
geldiğinde, bir spor gazetesini açtığında veya bir röportajı dinlediğinde, sporun 
göstergebilimsel alanına girer. Bu mekânda, yetiştirdiği ve büyüdüğü atmosferde, 
kültürel mekânın ideolojisini yansıtır. Spor ideolojisi içeren spor metni, spor 
mitolojik düşüncesi dediğimiz spor ideolojisinin özel bir biçimini oluşturur. 
Sporun merkezinde gerçek sayılar ve aktiviteler vardır: kilogram, metre, saniye, 
maç ve müsabakaların spesifik sonuçları vs. Ve yine de spor, diğer kültürel 
olgulardan çok daha fazla mitolojileştirmeye açıktır (Çetin & İmamoğlu,2021; 
Yuruevich,2018). Rolan Bart, modern mitin doğasını keşfeden ilk kişiydi. Miti 
göstergebilimsel bir sistem olarak değerlendirdi. Barthes şöyle yazıyor: “Mitoloji, 
bilim, resmi bilim ve ideoloji, tarihsel ile aynı zamanda semptomatolojinin bir 
parçasıdır; Uydurulmuş fikirleri inceliyor. Nesnenin “gerçek” bir varlığa dönmesi, 
aslında onu duyarsızlaştırma anlamına geliyor. Bu gerçeklikte nesneler kendilerini 
temsil ederler: Anlamlı bir şeyi durdururlar, sembolize ederler ve anlamlı 
olması gerektiğini belirtirler. Mackowskaya, sporun bu gerçeklikte “hiçbir şey 
söylemediğini” ve “yansıtmadığını” söyler. Sporun böyle bir gerçekliğe ihtiyacı 
yok; kendi gerçekliğini, doğasını yaratır. Losev şunları vurguladı: “Mükemmel 
olan bir efsane yoktur, ancak önemlidir ve algılanır” (Losev,1994; Yuruevich, 
2018).

1 Öğr. Gör., Ondokuz Mayıs Üniversitesi, Yaşar Doğu Spor Bilimleri Fakültesi, kzmbyk55@gmail.com, 
ORCID iD: 0000-0002-2820-529X
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hokeyin daha popüler olması değildi.  O zaman, Sovyet patenciler başrolde yer 
almadılar ve Hayden için ciddi rakipler değillerdi. Keskin bir ideolojik ve politik 
çatışma çağında, ABD hokey takımı sadece güçlü ve yenilmez olarak kabul edilen 
SSCB takımını kazanmakla kalmadı. Amerika’nın gözünde bu, “demokrasinin” 
“Kötülük İmparatorluğu”na karşı bir zaferi gibi görünüyordu. Amerika’nın en 
popüler spor dergisi “Sports Illustrated”, Amerikan sporlarının en büyük etkinliği 
listesinde Lake Placid’deki ABD hokey takımını ilk sıraya koydu. Sporun sayısal 
sembolleri mitsel şiir geleneğini sürdürüyor. Tüm kültürel alanlarda benzer 
eğilimler gözlemlenmiştir. Toporov şunları yazdı: “Sayının arkaik temsili, modern 
sanat bilincinde yaşamaya devam ediyor; dahası, yeni mitsel şiirsel kavramların 
ve imgelerin inşası için başlangıç malzemesi olarak hizmet ederek, tekrar tekrar 
dönüşürler ve gelişirler”. Böylece spor mitolojisi, mitolojik geleneği devam ettirir 
ve evrene bir bütün olarak bakışı yansıtan tek bir mitolojik çekirdeğe dayanır 
(Yuruevich, 2018).
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Bölüm 11

PSİKOSOSYAL AÇIDAN GÜREŞ

Recep Nur UZUN1

Serhat ERAİL2

GİRİŞ

Güreşçilerin Mental Açıdan Değerlendirilmesi
İhtiyaç, kişinin hayat sürecinde ortaya çıkan yetersizlik ya da yetersizliğin 
nedenini çözemediği bir his olarak tanımlanır. Kişinin gerek psiko-sosyal olarak 
gerek de canlılığının devamını sağlamak için duyduğu bütün gereksinimler 
temel ihtiyaçlar olarak isimlendirilir (Eysenck & ark., 1972). Günümüzde spor; 
tüm insanlık için sosyalleşme adına vazgeçilmez bir olgu haline gelmiştir. Sadece 
sosyelleşme için değil aynı zamanda spor; fizyolojik ve psikolojik açıdan da bir 
gereksinimdir. Spor sayesinde birçok insan stres, depresyon gibi durumlardan 
kurtularak daha sağlıklı bir hayat yaşamaktadır (Yeltepe, 2011). Öyle ki bireylerin 
hem fiziksel hem de psikolojik açıdan belirli ihtiyaçları olduğu söylenebilir. 
Psikolojik ihtiyaçların eksikliği durumunda, bireylerin içsel ve dışsal zorluklarla 
karşılaşma olasılığı artmaktadır. Bu bağlamda, sporun önemi, bu tür zorlukların 
oluşumunu engellemekte önemli bir faktör olarak kabul edilmektedir (Corrado, 
2021). Sportif faaliyetlere katılımın, psikolojik sağlığın korunması ve gelişimine 
dair olumlu etkileri bulunmaktadır. Sporun psikolojik boyutta yarattığı etkiler 
arasında stresin hafifletilmesi, depresyon ve kaygı düzeyinin azaltılması, 
psikolojik sağlığın iyileştirilmesi, bireyin özgüveninin ve motivasyonunun 
arttırılması gibi pek çok fayda gözlemlenmektedir (Yiğit, 2017). Özellikle bireysel 
sporlar incelendiğinde; bir sporcu kararsız ve duygu durumunu yönetemiyorsa 
bu müsabakanın kazanılması için ciddi bir handikap oluşturmaktadır. Ancak 
kendine güveni yüksek olan bir sporcu müsabakaya çıktığında tereddütte 
düşmüş, duygu durumunu yönetemeyen bir sporcuyu rahatlıkla yenebilecektir 
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TARTIŞMA VE SONUÇ

İhtiyaçlar tanımı, kişilerin psikolojik ve fizyolojik ihtiyaçlarını şeklinde 
tanımlanabilir. Söz konusu eksiklikler, dışsal ve içsel sıkıntılara sebep olabilir. 
Spor unsuru, kişilerin hem psikolojik hem de sosyolojik ve fizyolojik ihtiyaçları 
karşılamak adına mühim bir etmendir. Stres, kaygı ve depresyonu kaygıyı azaltmak 
gibi psikolojik faydaları bulunmaktadır. Güreş gibi mücadele sporları hem zihinsel 
hem de fiziksel dayanıklılık gerektirir. Başarılı olan sporcular, motivasyonlarını 
yönlendirerek kuvvetli performans gösterebilirler. Spor bilimlerinde, zihinsel 
dayanıklılık başarıda önemli bir faktör olduğu söylenebilir.

Spor, zamanlar arasında kuvvetli bir bağ oluşturur. Ayrıca sporun toplum 
içerisindeki kültürel değerleri gösteren bir unsur olduğu söylenebilir. Güreş, 
özellikle Türklerde kültürel ve tarihsel açıdan önemlilik içermektedir. Bireysel 
spor ve sosyal bir etkinlik olarak Türk topluluklarının hayatında köklü bir yer 
edindiği söylenebilir. Güreş sporu, sadece fiziksel bir unsur içeren yapı değil, ayrıca 
toplumun ahlaki değerler ve ritüeller de iç içe olduğu belirtilebilir. Geleneksel 
sporlar bünyesinde bulunan yağlı güreş gibi sporlar, toplumun manevi açıdan 
ve sosyal açıdan yansımalarını gösterebilir. Fair play anlayışı ve İslami değerlerle 
şekillenen geleneksel sporlar, toplumunda örnek insan beklentisine işaret edebilir.

Güreş sporu Türk topluluklarında hem askeri hemde siyasi organizasyonlarda 
önemli bir rol üstlenmiştir. Ayrıca sosyo-ekonomik ve sosyo-kültürel perspektifte 
önemli bir duruma geldiği söylenebilir. Ekonomik olarak güreş sporu, geleneksel 
bir yapı içerisinde olmasından dolayı sponsorluk konusunda bir futbola kıyasla 
geri planda kaldığı belirtilebilir. Karakucak güreşleri ve geleneksel yağlı güreşler 
gibi etkinlikler kültürel yansıma ve devamlılığı sağlamaktadır. Bu açıdan güreşin 
özellikle de geleneksel güreşlerin mevcut yapılarının korunarak ekonomik açıdan 
daha fazla desteklenmesi oldukça önemlidir.
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