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ONSOZ

Akademisyen Yayinevi yoneticileri, yaklasik 35 yillik yayin tecriibesini, kendi
tiizel kisiliklerine aktararak uzun zamandan beri, ticari faaliyetlerini stirdiir-
mektedir. Anilan siire icinde, basta saglik ve sosyal bilimler, kiiltiirel ve sanatsal
konular dahil 3100' @i agkin kitab1 yayimlamanin gururu igindedir. Uluslararas:
yayinevi olmanin alt yapisini tamamlayan Akademisyen, Tiirk¢e ve yabanci dil-
lerde yayin yapmanin yaninda, kiiresel bir marka yaratmanin pesindedir.

Bilimsel ve diistinsel ¢aligmalarin kalic1 belgeleri sayilan kitaplar, bilgi kayit
ortami olarak yiizlerce yilin taniklaridir. Matbaanin icadiyla varolusunu saglam
temellere oturtan kitabin gelecegi, her ne kadar yeni buluslarin yoriingesine ta-
sinmis olsa da, daha uzun siire hayatimizda yer edinecegi muhakkaktr.

Akademisyen Yayinevi, kendi adini tasiyan “Bilimsel Arastirmalar Kitabr”
serisiyle Tiirkce ve Ingilizce olarak, uluslararast nitelik ve nicelikte, kitap ya-
yimlama siirecini baglatmis bulunmaktadir. Her yil Mart ve Eyliil aylarinda ger-
ceklesecek olan yayimlama siireci, tematik alt bagliklarla devam edecektir. Bu
stireci destekleyen tiim hocalarimiza ve arka planda yer alan herkese tesekkiir
bor¢luyuz.

Akademisyen Yayinevi A.S.
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BOLUM 1

TENIS SPORCULARINDA CEVIKLIK VE
CABUKLUK

Ozan Deniz GULMEZ!
Ahmet GONENER?
Aleyna UYAR?

Nart DEMIRKAN*

GIRIS
Aerobik ve anaerobik yiiklerin birlestirildigi, ayn1 zamanda kuvvet, hiz, daya-
niklilik, esneklik ve koordinasyon gibi biyomotor becerilerin iyi diizeyde olma-

s1 gereken tenis, modern diinyanin benimsedigi, olimpik bir spordur. (Gelen &
ark., 2010).

Iyi bir tenis oyuncusu yiiksek derecede ¢abukluk ve ceviklige ihtiya¢ duyar
(Aksit, 2012). Bunun yaninda tenis sporunda miisabaka esnasinda topun hizinin
210 km/saat gibi yiiksek bir hiza ulastig1 goz oniinde bulunduruldugunda spor-
culara uygulanacak antrenmanlarda ceviklik ve ¢cabukluk ¢aligmalarina 6nem
verilmesi gerektigi sdylenebilir (Gengel, 2021).

Bu arastirmanin amaci; tenis oyuncularinda ¢abukluk ve ¢eviklik 6zellikleri-
nin incelenmesidir.

Beden Egitimi Ogrt., Kocaeli Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, ozandeniz62@outlook.com,
ORCID iD: 0009-0008-4204-776X

Dog. Dr., Kocaeli Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, ahmetgonener123@gmail.com,

ORCID iD: 0000-0003-3766-1016

Yiiksek Lisans Ogrencisi, Kocaeli Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, a.uyar1999@gmail.com,
ORCID iD: 0009-0009-8550-8703

Yiiksek Lisans Ogrencisi, Kocaeli Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, nartdkan1907@gmail.com,
ORCID iD: 0009-0003-9218-2517
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sizleri, core, diren¢ bant ve pliometrik antrenmanlarinin tenis sporcularinda
bazi geviklik ve gabukluk o6zelliklerinde artis olusturdugu gozlemlenmistir. Bu
sonuglara gore tenisle ugrasan sporcularinin gabukluk ve ¢eviklik 6zelliklerinin
yapilan antrenman tiirlerine baglh olarak iyilesmesi tenis performansina olumlu
yonde katki saglayacagina isaret etmektedir.

KAYNAKLAR
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BOLUM 2

ANTRENORLERDE MESLEK ETIGI

Senem SEZGIN CAKIR'

Etik, var olan ahlaki davranislarin barindirdig: yargilari inceler (Nuttall, 1997).
Etik, ahlaki hareketlerin teorik temellerinin arastirildigi hem analitik hem de
bilimsel bir ¢alisma tiiriidiir (Lumpkin, Stoll & Beller, 2003).Etik, bireylerin ve
toplumlarin dogru ve yanlis, iyi ve kot gibi degerleri nasil belirledigini incele-
yen felsefi bir disiplindir. Farkl kiiltiirler ve dinler araciligryla sekillenen etik,
insan davranislarinin moral temellerini sorgular ve bu davraniglarin sonuglarini
degerlendirir. Eger etik davranis diye bir olgu olmasayd: tiim ahlaki kiyaslamalar
amagsiz kalirdi. Etik ilkelerin ve ahlaki standartlarin bir yerde insan davranis-
larini etkilemesi gerekir. Insanlardan beklenen ve 6nerilen davranislar siklikla
dogru-yanlss, iyi-kotii, hakli-haksiz gibi karsilagtirmalarla degerlendirilir (De-
Sensi & Rosenberg, 1996 ).Etik ¢esitleri, bireylerin, toplumlarin ve profesyonel
gruplarin moral degerler ve sorumluluklar tizerine gelistirdigi cesitli kurallar1 ve
yaklagimlari ifade eder. Iste etik cesitlerinden bazilari:

BIREYSEL ETiK (KIiSISEL ETIK)

Bireysel etik, bir kisinin kendine, ailesine ve gevresine kars1 tagidig1 moral sorum-
luluklar1 ve dogruyu yanlistan ayirt etme yetenegini kapsar. Bu tiir etik, kisisel
inanglar, degerler ve yasam felsefesiyle sekillenir. Kisisel etik, bireyin diriistliik,
adalet, sorumluluk ve saygi gibi erdemlere dayali kararlar almasina yardimci olur.

TOPLUMSAL ETIK

Toplumsal etik, bir toplumun ortak degerleri ve moral ilkeleri iizerine kurulur.
Bu etik tiirii, toplumsal diizeydeki haklar, esitlik, adalet ve bireysel 6zgiirliikler
gibi konular ele alir. Toplumdaki bireyler arasinda nasil bir etkilesimde bulu-
nulmasi gerektigini belirler ve toplumsal normlarin olusturulmasinda etkili olur.

! Lisansiistii 6grencisi, Ondokuz May1s Universitesi, senemsez@hotmail.com,
ORCID iD: 0009-0004-6468-3856
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BOLUM 3

Futbolda Goreceli Yas Etkileri ve Coziim

Yontemleri
Abdullah KILCI'

Okul ¢agindaki ¢ocuklarda bilissel, motor ve duygusal becerilerin gelisimi tize-
rindeki goreceli yas etkisinin (RAE) incelenmesi, herhangi bir egitim sistemi-
nin dogasinda bulunan 6gretme ve 6grenme siireglerini iyilestirmeyi amaglayan
kamu politikalarinin uygulanmasi ve degistirilmesi ile son yillarda diinya ¢apin-
da ivme kazanmustir (Urruticoechea et al., 2021). Goreceli yas, bir tarih araligin-
daiki veya daha fazla kisi arasindaki yas farki olarak tanimlanir. Egitim sistemin-
de, 6grenciler arasinda ayni sinif igindeki yas farkidir (Pefia, 2017). Goreceli yast
hesaplamanin iki yolu vardir bunlar; takvim yil1 ve gelisigiizel kesintiye goredir.
Takvim yil1 i¢in her okul yilin1 belirli bir yilda doganlara gore ayiran egitim sis-
temi 6rnegini verebiliriz. Boylece, Ocak ayinda dogan 6grenciler “nispeten daha
yaslt”, Aralik ayinda doganlar ise “nispeten daha geng” olacaktir. Tkinci hesapla-
ma yontemi yani “gelisigiizel kesinti” ise iilke tarafindan uygulanan son tarihle
ilgilidir. Ornegin, Japonya 1 Nisandan énce dogan ¢ocuklarin kayit altina alin-
masini dnermektedir, boylece Nisan ayinda dogan okul ¢ocuklar1 “nispeten daha
yasl” ve Mart ayinda doganlar “nispeten daha gen¢” olacaktir. Her iki senaryoda
da “nispeten daha gen¢” ve “nispeten daha yash” arasinda neredeyse 12 aylik
bir fark olacaktir (Abelairas-Gomez et al., 2016). Literatiirde, egitim gelisimin-
de RAE’nin teorik bir ¢ercevesi bulunmamakla birlikte, spor perspektifinden bu
etkilerin nasil ortaya ¢iktigini ve sporcularin gelisiminde hangi faktorlerin rol
oynadigini agiklayan teorik ¢ergeve yaklasimlar: mevcuttur. Bu, “Newells mode-
lindeki” temel etkilesimsel tiggen yapiy1 takip eden kisitlamalara dayal1 bir model
onermektedir (Urruticoechea et al., 2021). Bu modelde bireysel (individual), g6-
revsel (task) ve cevresel (enviromental) sinirlamalar dikkate alinmaktadir (Se-
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secim siireglerinde sadece fiziksel olgunluga odaklanmanin yetersiz oldugunu or-
taya koymaktadir. RAE'nin yarattig: esitsizlik, bireysel potansiyelin tam anlamiyla
degerlendirilememesine ve firsat esitsizligine yol agmaktadir. Bu nedenle, RAE'nin
etkilerini azaltmaya yonelik stratejiler gelistirilmesi biiylik 6nem tagimaktadr.

RAE’nin olumsuz etkilerini azaltmak icin baz1 neriler sunulabilir. Oncelikle,
yas gruplarinin diizenlenmesi ve kesim tarihlerinin esnetilmesi, bireyler arasin-
daki olgunluk farklarini dengeleyebilir. Sporcularin biyolojik gelisim diizeyle-
rine gore gruplandirilmasi, fiziksel avantajlarin segim siireglerine olan etkisini
azaltabilir ve daha adil bir degerlendirme ortami saglayabilir. Antrenorlerin ve
yoneticilerin RAE konusunda bilin¢lendirilmesi, se¢im siireglerinde daha ob-
jektif kararlar alinmasina yardimc olabilir. Ayrica, sadece erken gelisen spor-
culara odaklanmak yerine, ge¢ gelisim gosteren sporculara da daha fazla firsat
taninmasi, uzun vadeli basariy1 destekleyecektir. Dogum tarihine bagli avantaj-
lar1 dengelemek i¢in dogum ay1 kalibrasyonu gibi yontemlerin uygulanmasi da
secim stireglerinde adaleti artirabilir. Bu 6neriler, sporcularin sadece dogum ta-
rihlerine degil, yetenek ve potansiyellerine gore degerlendirilmesini saglayarak
firsat esitligini gelistirmeye katkida bulunacaktir.
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BOLUM 4

Sporda Psikolojik Dayaniklilik Kavrami
Uzerine Yapilan Calismalarin Vosviewer ile
Bibliyometrik Analiz

Emrah SECER"

GIRIS

Psikolojik dayaniklilik kavrami, son yillarda psikoloji ve danismanlik literatii-
riinde 6nemli bir aragtirma konusu haline gelmistir. Kavramsal temelleri varo-
lussal kisilik teorisine dayanan psikolojik dayaniklilik, ilk olarak Kobasa (1979)
tarafindan gelistirilmis olup, ilgili literatiirde zaman zaman yilmazlik, saglamlik
ve giicliiliik gibi terimlerle esanlamli olarak kullanilmaktadir (Simoni & Pater-
son, 1997; Basim & Cetin, 2011). Psikolojik dayaniklilik, bireyin zorluklar ve
stresli durumlarla karsilastiginda direncini gésterme ve bu durumlar1 olumlu bir
sekilde agma yetenegini ifade etmektedir (Fletcher & Sarkar, 2013; Sag, Yagd: &
Giigli, 2024). Bagka bir tanimda ise bireyin 6nemli degisimlere uyum saglama ve
karsilastig1 zorluklar, sikintilar veya riskler gibi olumsuz durumlarla basa ¢ikabil-
me yetenegini ifade eder (Stewart, Reid & Mangham, 1997). Ayrica, belirli risk ve
olumsuz kosullar altinda gosterilen pozitif uyum becerisi olarak da tanimlanabi-
lir (Masten & Reed, 2002). Nitekim aragtirmalar yiiksek psikolojik dayanikliliga
sahip bireylerin, karsilagilan zorluklarin iistesinden gelme ve verilen gorevleri
etkin bir sekilde yerine getirme konusunda basarili olduklarini gostermektedir
(Avey & ark., 2011). Ayrica, bu bireyler karsilastiklar1 veya karsilasabilecekleri
olumsuz durumlara kars1 hizli ve etkili bir sekilde uyum saglayabilme yetenegi-
ne sahiptirler (Luthans & ark., 2006). Bir birey sevdigi birini kaybettiginde veya
ciddi bir hastaliga yakalandiginda, yiiksek psikolojik dayanikliliga sahip olmasi,
bu tiir zorlayici durumlari kabullenerek olumlu bas etme yollari aramasini saglar
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listelenen yayinlardan olustugu aragtirmanin sinirliligi olarak degerlendirilmek-
tedir. TUBITAK ULAKBIM ve YOK tez arsivi ile uluslararasi alanda Scopus ve
Pubmed veri tabanlarindan elde edilecek verilerinde kullanildig: arastirmalarin
yapilmasi konunun daha detayli arastirilmasini ve sinirliliginin azaltilmas agi-
sindan 6nem arz etmektedir.
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BOLUM 5

HALK OYUNLARI ve SOSYAL GELISIM

Hatice GEZER'

GIRIS

Folklor, bir toplumun yasam bi¢imini, maddi ve manevi kiiltiirel degerlerini
inceleyen, bunlar1 siniflandirarak analiz eden ve yorumlayan bir bilim dalidir
(Ornek, 1977). Folklorun 6nemli bir alt dali olan halk oyunlari, o toplumun ta-
rihinden cografyasina, ikliminden miizik gelenegine kadar pek ¢ok unsurdan
beslenerek olusur ve kiiltiirel 6zelliklerini yansitir (Okten, 2002). Halk oyunlari,
bireylerin duygusal baglarini giiclendirip milli bilinci pekistirerek toplumsal bir-
lik ve dayanigsmay1 saglayan 6nemli bir sosyal 6grenme araci olarak degerlendi-
rilebilir (Ongel, 1996).

Halk oyunlari, bireylere ve izleyicilere psikolojik rahatlama, ruhsal tatmin ve
motor beceri gelisimi gibi katkilarda bulunur. Ayrica zihinsel yetenekleri gelis-
tirir, refleks ve koordinasyonu artirir, planl hareket etme aligkanlig1 kazandirir
ve dikkat ile konsantrasyonu gii¢lendirir (Meydan, 1992). Tarihsel olarak halk
oyunlarinin kokenleri, insanlik tarihinin en eski donemlerine kadar uzanmak-
tadir. Binlerce yildir varligini siirdiiren bu oyunlar, toplumlarin kiiltiirel gegmi-

sine dair 6nemli bilgiler sunar ve kusaktan kusaga aktarilarak giintimiize ulasir
(Gulbeyaz, 2018).

Halk oyunlary, belirli bir bolge ya da kiiltiire 6zgii dans ve miizik formlarini
iceren geleneksel bir derlemedir. Bu oyunlar, toplumun ge¢misini, yasam tarzini
ve degerlerini yansitarak kiiltiirel mirasin korunmasinda ve topluluklar arasin-
daki iletisim ile dayanismanin devaminda 6nemli bir rol oynar. Ayn1 zamanda
bireylere kiiltiirel zenginligi tanima ve paylagma firsati sunar (Gezer, 2021). Ul-
kemizde halk oyunlar1 her yas grubundan bireyin ilgisini ¢eker ve sosyallesme
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BOLUM 6

NARSISIZM ve SPOR

Hatice GEZER'

GIRIS
Narsisizm, psikoloji disiplininin pek ¢ok alt alaninda dikkat ¢eken bir kavram ol-
mugtur. Psikanaliz (Freud, 1914/1957), nesne iliskileri (Kernberg, 2004) ve ken-
dilik psikolojisi (Kohut, 1977) gibi teorilerde temel bir dinamik olarak yer alir.
Klinik psikolojide narsisizm, kisilik bozuklugu olarak (DSM-5, APA, 2013);
kisilik psikolojisinde belirgin bir kisilik 6zelligi olarak (Gentile & ark., 2013);
orgiitsel psikolojide liderlik ozellikleri (Grijalva & ark., 2015) ve kurum kiiltii-
riiniin bir unsuru olarak (Rousseau & Duchon, 2015); siber psikolojide ¢evrim
i¢i davranislar etkileyen faktorlerden biri olarak (Davenport & ark., 2014) ele
alinmigtir. Ayrica narsisizm, romantik iliskilerde doyumu etkileyen bir 6zellik
olarak da incelenmistir (Wurst & ark., 2017). Tim bu caligmalar narsisizmin,
kapsami ve karmagikligiyla dikkat gekici bir konu oldugunu gostermektedir.

Narsisizmin kokeni Yunan mitolojisindeki Narkissos efsanesine dayanmak-
tadir. Efsaneye gore, yakisikli bir gen¢ olan Narkissos, kendisine hayran olan
herkesi reddetmistir.

Tanriga Nemesis, Narkissosun kibirli davraniglarina karsilik olarak onu kar-
siliksiz bir aska mahktim eder. Narkissos, bir goletin ytlizeyinde kendi yansima-
sin1 goriip ona agik olur ve dmriiniin sonuna kadar bu yansimaya hayranlikla
bakar (Levy & ark., 2011). Bir bagka anlatiya gore ise, yansimasina ulagma ¢abasi
sirasinda suya diiserek bogulmus ve bulundugu yerde nergis ¢igegi yetismistir.
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BOLUM 7

BASARILI YASLANMADA FiZIKSEL
AKTIVITENIN YERI VE ONEMI

Ahmet KOYUNLU!

GIRIS

Belirli bir plan ve program yapilarak gerceklestirilen fiziksel aktiviteler, ocukluk
doneminden yetiskinlik donemine kadar saglikli olarak gelebilmenin yani sira,
sagligimizi olumsuz olarak etkileyebilecek aliskanliklardan uzak olma, farkls
sosyal iligkilerin kurulabilecegi ortamlarda yer alma ve yasin ilerlemesine pa-
ralel olarak ortaya ¢ikma ihtimalinin oldugu bazi kronik rahatsizliklarin engel-
lenebilmesi i¢in olduk¢a 6nemli bir regete olarak goriilmektedir. Diger taraftan
ortaya gikan olas1 rahatsizliklarin tedavi edilebilmesinde ve bu tedavi sirasinda
uygulama basamaklarinin desteklenmesinde, yasin ilerlemesiyle birlikte kaliteli
bir yasama imkaninin bulunmasinda, en 6nemlisi ise insanlarin yasamlarinin
tiim sathalarinda yasamsal kalitelerinin arttirilmasi konusunda fiziksel aktivite
oldukga 6nemli bir yer tutmaktadir (Tiirk Halk Saglik Kurumu, 2017).

Yaslanmanin zorlu bir siire¢ oldugu bilinen bir gergektir. Bu zorlu siirecin
ise kolay bir sekilde atlatilmasi tiim bireyler i¢in olduk¢a 6nemli bir konudur.
Insanin yaslanmasiyla birlikte yasaminda bir¢ok kayip ortaya ¢ikmaktadir. Bu
kayiplar ¢evresinde bulunan insanlarin kaybi, sagligin kaybi, genglikte tist dii-
zeyde olan fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerin kaybi, ¢calismis oldugu isten emekli
olmasiyla ortaya ¢ikan is kayb1 ve baz1 psikolojik kayiplar bu duruma 6rnek ola-
rak gosterilebilir. Ortaya ¢ikan bu kayiplarla bas etme yontemleri bireysel olarak
farklilik gostermektedir. Bazi insanlar ortaya ¢ikan bu siiregte daha saglikli, hu-
zurlu, mutlu ve verimli olurken bazilarinin ise iyi olabilme diizeylerinde daha
fazla zorlandig1 belirlenmistir (Cheng, 2004; Kunzmann, Little & Smith, 2000).
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elde edilecektir.

Gegmisten giintimiize kadar yaghlar ve yaslanma tizerine yapilan ¢aligmalar
ortaya koymaktadir ki; fiziksel olarak yapilan ¢aligmalarla yaslilarda bircok ge-
lisim ortaya gtkmaktadir. Bu gelisimler ise diizenli ve uygun ¢aligmalarla miim-
kiindiir. Genglikten yasliliga kadar uygulanan bu ¢aligmalar bireysel, sosyal ve
toplumsal olarak da kazanimlar saglamaktadir. Yaglilikta ortaya ¢ikan ve bazen
ilagla tedavinin bile etkili olamadig1 durumlarda fiziksel aktivitelerin etkin ol-
dugu goriilmektedir. Daha 6nce yapilmis olan bilimsel ¢alismalardaki yaghilarda
ortaya ¢ikan olumlu kazanimlardan hareketle, basarili yaslanma hedefine ulas-
mada fiziksel aktivitelerin etkili bir yontem olabilecegi ve uygun ve diizenli fizik-
sel aktivitelerin yash bireylerde etkin olarak kullanilmasi gerektigi soylenebilir.

KAYNAKLAR

King, A.C,, Pruitt, L.A. (2001). Effects of Moderate Intensity Exercise in Polysomnographic and
Subjective Sleep Quality in Older Adults with mild to Moderate Sleep Complaints. Journal of
Gerontology Medical Sciences, 63A (9), 997-1004.

Sherill, D.L. (1998). Association of Physical Activity and Human Sleep Disorders. Archives of In-
ternal Medicine, 158, 1894-1898.

Abe, T., Sakamaki, M., Fujita, S., Ozaki, H., Sugaya, M., Sato, Y., & Nakajima, T. (2010). Effects
of low intensity walk training with restricted leg blood flow on muscle strenght and aerobic
capacity in older adults. ] Geriatr Phys Ther, 33, 34-40. Doi: 10.1097/JPT.0b013e3181d07a73.

Acree LS, Longfors ], Fjeldstad AS, Fjeldstad C, Schank B, Nickel KJ, Montgomery PS, Gardner
AW. (2006). Physical activity is related to quality of life in older adults. Health Qual Life Out-
comes. 4:37.

Acree, L. S., Longfors, J., Fjeldstad, A. S., Fjeldstad, C., Schank, B., Nickel, K. J., ... ve Gardner, A.
W. (2006). Physical activity is related to quality of life in older adults. Health and Quality of Life
Outcomes, 4(1), 37.

Akgay, S. (2011). “Yaglilarda Stk Gériilen Pulmoner Hastaliklar ve Tedavi Ilkeleri”. Ankara

Tabip Odasi (Ed.). Hekimler i¢in Temel Geriatri. Ankamaat Matbaacilik San.Ltd.Sti. Ankara, 67-69.

American College of Sports Medicine Position Stand. (1998). Exercise and physical activity for
older adults. Medical Science Sport Exercise; 30(6):992-1008.

American Psychological Association. (2011). The Road to Resilience. https://www.apa.org/help-
center/road-resilience. Erigim Tarihi: 17.11.2024.

Arabaci, R., Cankaya, C. (2007). “’Beden egitimi 6gretmenlerinin fiziksel aktivite diizeylerinin
aragtirilmast” Uludag Universitesi Tip Fakiiltesi Dergisi, XX (1), 1-15.

Aslan, M. & Hocaoglu, C. (2017). “Yaglanma ve yaslanma donemiyle iligkili psikiyatrik sorunlar”
Diizce Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Dergisi, 7(1): 53-62.

Astrand. PO. (1968). Physical Performance As a Function of Age, J.A.M.A. p;205, 275.

Atchley RA. (1988). Continuity theory of normal aging. The Gerontologist 29:183-190.

Audelin, M. C., Savage, P. D., & Ades, P. A. (2008). Exercise-based cardiac rehabilitation for very
old patients (275 years): Focus on physical function. Journal of cardiopulmonary rehabilitati-
on and prevention, 28(3), 163-173. Doi: 10.1097/01.HCR.0000320066.58599.€5.

Aydin, Z. (2006). Toplum ve birey i¢in saghikli yaglanma: Yagam biciminin rolii. SDU Tip Fakiiltesi
Dergisi, 13(4), 43-46.

Bailis, D. S., & Chipperfield, J. G. (2002). Compensating for losses in perceived personal control



Spor Bilimlerinde Giincel Calismalar IV 95

over health: A role for collective self esteem in healthy aging. The Journals of Gerontology
Series B: Psychological Sciences and Social Sciences, 57(6), 531-539.

Baker, L. D,, Frank, L. L., Foster-Schubert, K., Green, P. S., Wilkinson, C. W,, McTiernan, A., ... &
Duncan, G. E. (2010). Effects of aerobic exercise on mild cognitive impairment: a controlled
trial. Archives of neurology, 67(1), 71-79. Doi: 10.1001/archneurol.2009.307.

Baltac1 G, Irmak H, Kesici C, Celikcan E, Cakur B. (2008). Fiziksel Aktivite Bilgi Serisi. 1 inci Baski.
Ankara: Saglik Bakanlig1 Yayini.

Baltes, P. B. Baltes, M. (1990). Psychological perspectives on successful aging: The model of sele-
ctive optimization with compensation. P.B. Baltes & M. Baltes (Eds.), Successful aging: Pers-
pectives from the behavioral sciences (1-35). Cambridge, UK: Cambridge University Press.

Barnett, A., Smith, B., Lord, S.R., Willams, M., & Baumand, A. (2003). Community based group
exercise improves balance and reduce falls in at risk older people: a randomised controlled
trial. Age and Ageing, 32(4), 407-414. Doi: 10.1093/ageing/32.4.407.

Beger, T., & Yavuzer, H. (2012). Yashilik ve yashilik epidemiyolojisi. Klinik Gelisim, 25(3), 1 - 3.

Bilgic", FB, Bilgig, M. & Oztiirk, H. (2022). Cocuklarin Ebeveynlerini Voleybol Okuluna Génder-
mesinde Etkili Olan Faktérler Uzerine Bir Aragtirma. Avrupa Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi, 7 (6).

Bilgig, M. (2021). Farkli Issnma Prosediirlerinin Pulmoner Fonksiyonlar ve Dolasim Parametrelerine
Etkisi. Gece Kitaplig1 Yayinevi, Ankara. ISBN:978-625-7793-063.

Bilgi¢?, M., Bilgic, F. B., & Koyunlu, A. (2022). Yetenek Sinav: fle Alinan ve Alimmayan Besyo Og-
rencilerinin Biyomotor Performans Parametrelerinin Karsilagtirilmasi. Rekreatif Etkinlikler, Efe
Akademi Yayinlart: Istanbul. Dr. Ogr. Uyesi Samet AKTAS, 111. ISBN. 978-625-6954-20-5.

Boonen, S., Reginster, J. Y., Kaufman, J. M., Lippuner, K., Zanchetta, J., Langdahl, B, ... & Eriksen,
E. (2012). Fracture risk and zoledronic acid therapy in men with osteoporosis. New England
Journal of Medicine, 367(18), 1714-1723. Doi: 10.1056/NEJMoa1204061.

Bottaro, M., Machado, S. N., Nogueira, W., Scales, R., & Veloso, J. (2007). Effect of high versus
low-velocity resistance training on muscular fitness and functional performance in older men.
European journal of applied physiology, 99(3), 257-264. Doi: 10.1007/s00421-006-0343-1.

Bowling, A. (2007). Aspirations for older age in the 21st century: What is successful aging?. The
International Journal of Aging and Human Development, 64(3), 263-297.

Bowling, A., & Dieppe, P. (2005). What is successful ageing and who should define it? BMJ, 331,
24 - 31.

Bowling, A., & Iliffe, S. (2011). Psychological approach to successful ageing predicts future quality
of life in older adults. Health and Quality of Life Outcomes, 9(1), 13.

Cadore, E.L., Rodriguez-Maias, L., Sinclair, A., & Izquierdo, M. (2013). Effects of different exer-
cise interventions on risk of falls, gait ability, and balance in physically frail older adults: a
systematic review. Rejuvenation Res, 16(2),105-114. Doi: 10.1089/rej.2012.1397.

Can S. (2010). Ostrojenin Egzersize Bagl Kas Hasarina Karg1 Koruyucu Olup Olmadiginin Aras-
tirilmast. Doktora Tezi, Erzurum: Atatiirk Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii Fizyoloji
Anabilim Dali, Erzurum.

Cangoz, B. (2009). “Yashilikta Biligsel ve Psikolojik Degisim” Tiirk Geriatri Dergisi, (19): 99-104.

Cartee, G.D., Hepple, R.T., Bamman, M.M., & Zierath, J.R. (2016). Exercise promotes healthy
aging of skeletal muscle. Cell Met, 23(6), 1034-1015. Doi: 10.1016/j.cmet.2016.05.007.

Caspersen, C. J., Powell, K. E., & Christenson, G. M. (1985). Physical activity, exercise, and physical
fitness: definitions and distinctions for health-related research. Public health reports, 100(2),
126.

Chen WW, Sun WY. (1997). Tai Chi Chuan, an alternative form of exercise for health promotion
and disease prevention for older adults in the community. International Quarterly of Commu-
nity Health Education 16(4):333-339.

Cheng, S. T. (2004). Age and subjective well-being revisited: a discrepancy perspective. Psychology



96 Spor Bilimlerinde Giincel Calismalar IV

and Aging, 19(3), 409-415. http://dx.doi.org/10.1037/0882-7974.19.3.409.

Chodzko-Zaiko, W.J., Proctor, D.N., Singh, M.A., Minson, C.T., Nigg, C.R., & Salem, G.J. (2009).
American college of sport medicine position stand. Exercise and physical activity for older
adults. Med Sci Sport Exerc, 41, (17), 1510-1530. Doi: 10.1249/MSS.0b013e3181a0c95¢.

Chodzko-Zajko, W. J., Proctor, D. N,, Singh, M. A. E, Minson, C. T, Nigg, C. R, Salem, G. ], &
Skinner, J. S. (2009). Exercise and physical activity for older adults. Medicine & Science in sports
& exercise, 41(7), 1510-1530.

Cindas, A. (2001). Yaghilarda Egzersiz Uygulamasinin Genel ilkeleri, Turkish Journal of Geriatrick),
4(2):77-84.

Cakmur, H., Erem, M. T,, Kog, M., Ertekin, V., Karshoglu, I, & Kiragy, D. (2000). Ca Tanist Almis
Geriatrik Olgularin Demografik incelemesi. Turkish Journal of Geriatrics, 3(1), 11-14.

Depp, C. A., & Jeste, D. V. (2006). Definitions and predictors of successful aging: a comprehensive
review of larger quantitative studies. The American Journal of Geriatric Psychiatry, 14(1), 6 20.

El-Gabalawy, R., Mackenzie, C. S., Shooshtari, S., & Sareen, J. (2011). Comorbid physical health
conditions and anxiety disorders: a population-based exploration of prevalence and health
outcomes among older adults. General Hospital Psychiatry, 33(6), 556-564.

Elsawy, B., Higgins, KE. (2010). Physical Activity Guidelines for Older Adults. Am Fam Physician,
81(1):55-59.

Erickson, K., Miller, D.L., & Roecklein, K.L. (2012). The aging hippocampus: interactions between
exercise, depressionand BDNF. The Neuroscients, 18(1),82-92.Doi:10.1177/1073858410397054.

Erickson, K., Prakash, P.R., Voss, M.W., Chaddock, L., & Hu, L. (2009). Aerobic fitness is asso-
ciated with hippocampal volume in eldery humans. Hippocampus, 19(10), 1030-1039. Doi:
10.1002/hipo.20547.

Eyigor, S., Karapolat, H., Durmaz, B., Ibisoglu, U., & Cakir, S. (2009). A randomized controlled
trial of Turkish folklore dance on the physical performance, balance, depression and quality
of life in older women. Archives of gerontology and geriatrics, 48(1), 84-88. Doi: 10.1016/j.
archger.2007.10.008.

Eyiiboglu, C., Sisli, Z., & Kartal, M. (2012). “Yagam dongiistinde yagliligin psikolojik boyutu” Tur-
kish Family Physician, 3(1): 18-22.

Fagerstrom, C., Borg, C., Balducci, C., Burholt, V., Wenger, C. G. Ferring, D, ... & Hallberg, I. R.
(2007). Life satisfaction and associated factors among people aged 60 years and above in six
European countries. Applied Research in Quality of life, 2(1), 33 50.

Flatt, T. (2012). “A New Definition of Aging?”. Frontiers in Genetics, 3(148): 1-2.

Forte, R., Boreham, A.G., Leite, J.C., De Vito, G., Brennan, L., Gibnet, E.R., & Presce, C. (2013).
Enhancing cognitive functioning in the eldery: multicomponent vs resistance training. Clin
Int in Ageing, (8), 19-27.

Fung, H. H. (2013). Aging in culture. The Gerontologist, 53(3), 369-377.

Gezer?, H. (2024). Beden Egitimi ve Sporda Inovasyon. Seriiven Yaymevi, Cankaya, Ankara. ISBN:
978-625-6172-14-2.

Gezer®, H. (2024). Beden Egitimi ve Sporda Motivasyon. Yaz yayinlari. Iscehisar-Afyonkarahisar.
ISBN: 978-625-6171-03-9.

Gezer<, H. (2024). Engelli Bireylerde Sporun Faydalar1. Duvar Yayinlari. Kemeralti-Konak-izmir.
ISBN. 978-625-6183-41-4.

Giles, H., Noels, K. A., Williams, A., Ota, H., Lim, T. S., Ng, S. H., ... & Somera, L. (2003). Interge-
nerational communication across cultures: Young people’s perceptions of conversations with
family elders, nonfamily elders and same-age peers. Journal of cross-cultural gerontology, 18(1),
1-32.

Giinay, M., Baltaci, A. K., Siktar, E., & Siktar, E. (2018). Egzersiz ve Solunum. Gazi Kitabevi Tic.
Ltd. Sti.

Giines, G.Y. (2015). Yaslilarda egzersizin Fiziksel Aktivite, Hareket Korkusu, Yorgunluk ve Uyku



Spor Bilimlerinde Giincel Calismalar IV 97

Kalitesine Etkisi, Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi, Anka-
ra.

Hallal, P.C., Bauman, A.E., Heath, G.W.,, Kohl, HW.,, Lee, M., Pratt, M. (2012). Physical activity:
more of the same is not enough. The Lancet, 380, 190-191.

Hardy, S.E., Perera, S., Roumani, Y.E, Chandler, .M., & Studenski, S.A. (2007). Improvement in
usual gait speed predicts beter survival in older adults. ] Am Geriatr Soc, 55, 1727-1734. Doi:
10.1111/j.1532-5415.2007.01413.x.

Harlow, R. E., & Cantor, N. (1996). Still participating after all these years: A study of life task parti-
cipation in later life. Journal of Personality and Social Psychology, 71(6), 1235.

Hazer O, Ozsungur F. (2017). Yaglanma Olgegi (BYO) Tiirkge Versiyonu. International Journal Of
Education Technology and Scientific Researches. 4: 184-206.

Henry, K.D., Rosemond, C., & Eckert, L.B. (1999). Effect of number of home exercises on compli-
ance and performance in adults over 65 years of age. Phys Ther, 79, 270-277.

Hollmann, W,, Striider, H.K., Tagarakis, C.V.M., & King, G. (2007). Physical activity and the eldery.
Eur Journal Cardio Prevention and Rehab, 14, 730-739. Doi: 10.1097/HJR.0b013e328286229.

Hsu HC. (2015). Trajectories of multimorbidity and impacts on successful aging. Experimental
Gerontology. 66: 32-38.

Hunter, G.R., Bickel, C.S., Fischer, G., Neumeier, W.H., & Macarthy, J.P. (2013). Combined ae-
robic/strenght training and energy expenditure in older women. Med Sci Sport Exerc, 45(7),
123-128. Doi: 10.1249/MSS.0b013e3182860099.

Hunter, SK, Thompson, MW, Adams, RD. (2001). Reaction Time Strength, and Physical Activity in
Women Aged 20-89 Years. Journal of Aging and Physical activity,9, 32-42.

Liffle, S., Kendrick, D., Morris, R., Skelton, D., Gage, H., Dinan, S..... & Masut, T. (2010). Mul-
ti centre cluster randomised trial comparing a community group exercise programme with
home based exercise with usual care for people aged 65 and over in primary care: protocol of
the proact +65 trial. Trials, 11, 2-12. Doi: 10.1186/1745-6215-11-6.

Jeste, D. V., Savla, G. N., Thompson, W. K., Vahia, I. V.,Glorioso, D. K., Martin, A. V. S, ... & Depp,
C. A. (2013). Association between older age and more successful aging: critical role of resilien-
ce and depression. American Journal of Psychiatry, 170(2), 188-196.

Kai, M.C., Anderson, M., & Lau, E.M. (2003). Exercises interventions: defusing the world’s osteo-
porosis time bomb. Bullet World Org, 81(11), p.827-830.

Kalinkara, V. (2011). Temel Gerontoloji Yashlik Bilimi. Nobel Akademik Yayimncilik, Ankara.

Kalkinma Atglyesi. (2015). Yaslanma ve Kirsal Yaslilik Mevcut Durum Raporu. Kalkinma Atdlyesi.
Ankara.

Kara®, T. (2024). Fiziksel Aktivitenin Yasam Kalitesi Uzerine Etkileri. Duvar Yayinlari. Kemeral-
t1-Konak-Izmir. ISBN. 978-625-6069-97-8.

Kara®, T. (2024). Yashlik Déneminde Egzersiz ve Saghkli Yasam: Fiziksel, Zihinsel Ve Sosyal Saglik
Uzerine Etkiler. Duvar Yayinlari. Kemeralti-Konak-{zmir. ISBN. 978-625-6069-98-5.

Keskinoglu, P, Pigakeiefe, M., Giray, H., Bilgi¢, N., U¢ku, R., & Tunca, Z. (2006). Yashilarda depresif
belirtiler ve risk etmenleri. Genel Tip Dergisi, 16(1), 21-6.

Kilpatrick D, Mcalhany D, McCurdy L, Shaw D, Roitzsch J. (1982). Aging, alcoholism, anxiety and
sensation seeking: an exploratory investigation. Addictive Behaviours, 7:97-100.

Kotter-Grithn, D. & Hess, T. (2012). The impact of sge stereotypes on selfperceptions of aging
across the adult lifespan. The Journals of Gerontology: Series B, 67,(5),563-571.

Kunzmann, U, Little, T. D. & Smith, J. (2000). Is age-related stability of subjective well-being a
paradox? Cross-sectional and longitudinal evidence from the Berlin Aging Study. Psychology
and Aging, 15(3), 511.

Legrand, ED. & Mille, C.R. (2009). The effects of 60 minutes of supervised weekly walking (in a
single vs. 3-5 session format) on depressive symptoms among older women: Findings from a
pilot randomized trial. Ment Health Phys Act, 2(2), 71-75. D0i:10.1016/j.mhpa.2009.09.002.



98 Spor Bilimlerinde Giincel Calismalar IV

Lesinski, M., Hortobagyi, T., Muehlbauer, T., Gollhofer, A., & Granacher, U. (2015). Effects of
balance training on balance performance in healthy older adults: a systematic review and me-
ta-analysis. Sports Med, 45(12), 1721-1738. Doi: 10.1007/s40279-015-0375-y.

Levy, B. R, Slade, M. D., Kunkel, S. R., & Kasl, S. V. (2002). Longevity increased by positive sel-
f-perceptions of aging. Journal of personality and social psychology, 83(2), 261.

Levy, B. R., & Myers, L. M. (2004). Preventive health behaviors influenced by self-perceptions of
aging. Preventive Medicine, 39(3), 625-629.

Levy, B. R., Zonderman, A. B., Slade, M. D., & Ferrucci, L. (2009). Age stereotypes held earlier in
life predict cardiovascular events in later life. Psychological Science, 20(3), 296-298.

Levy, B., & Langer, E. (1994). Aging free from negative stereotypes: Successful memory in China
among the American deaf. Journal of personality and social psychology, 66(6), 989.

Li, E, Fisher, K.J., & Harmer, P. (2005). Improving physical function and blood pressure in older
adults through cobblestone mat walking: a randomized trial. J] Am Geriatr Soc, 53(8), 1305-
1312. Doi: 10.1111/j.1532-5415.2005.53407 x.

Li, E, Harmer, P, Wilson, N., & Fisher, K.J. (2003). Health benefits of cobblestone-mat walking:
preliminary findings. ] Aging Phys Activity, 11(4), 488-502.

Liu, C.J., & Latham, N.K. (2009). Progresive resistance strenght training for improving physical
function in older adults. Cochrane Database Syst Rev, 8(3),1-270. Doi: 10.1002/14651858.

Liu, P.Y,, Brummel-Smith, K., & Ilich, J.Z. (2011). Aerobic exercise and whole body vibratation in
offsetting bone loss in older adults. ] Aging Res, 3, 1-9. Doi: 10.4061/2011/379674.

Low, D.C., Walsh, G.S., & Arkesteijn, M. (2017). Effectiveness of exercise interventions to improve
postural control in older adults: a systematic review and meta-analyses of centre of pressure
measurements. Sports Med, 47(1), 101-112. Doi: 10.1007/s40279-016-0559-0.

Lok, N., & Lok, S. (2016). Yaghlarin Fiziksel Aktivite Diizeyleri ile Biligsel Durumlar1 Arasindaki
Mliski. Yeni Symposium, 54, (2), 21 24.

Marzetti, E., Calvani, R., Tosato, M., Cesari, M., Di Bari, M., Cherubini, A...... & Landi F. (2017).
Physical activity and exercise as countermeasures to physical frailty and sarcopenia. Aging Clin
Exp Res, 29(1), 35-42. Doi: 10.1007/s40520-016-0705-4.

Mechling, H., & Netz, Y. (2009). Aging and inactivity — capitalizing on the protective effect of
planned physical activity in old age. Eur Rev Aging Phys Act, 6, 89-97.

Melzer, I, Benjuya, N. & Kaplanski, J. (2003). Effects of regular walking on postural stability in the
elderly. Gerontology, 49(4), 240-245. Doi: 10.1159/000070404.

Naruse K, Shoin JC. (2000). Effects of slow tempo exercise on respiration, heart rate and mood
state. Perceptual & Motor Skills, 91(3):729-740.

Nazli, A. (2016). Yaglanma, Birey ve Toplum: Yaslanmaya Sosyolojik Bakis. Ege Tip Dergisi, 55(Ek
Say1): 1-5.

Nieman, DC, Pedersen, BK. (1999). Exercise and immune function: recent developments. Sport
Medicine, 27:73-80.

Nowalk, MP. (2001). A randomized trial of exercise programs among older individuals living in
two long-term care facilities: The FallsFREE Program. Journal of the American Geriatrics So-
ciety, 49(7):859-865.

Ozer, D. & Baltaci, G. (2008). f§ Yerinde Fiziksel Aktivite, Fiziksel Aktivite Bilgi Serisi. Ankara:
Klasman Matbaacilik.

Pachana, N. A,, Laidlaw, K., (2014). The Oxford Handbook of clinical Geropsyschology, Oxford Uni-
versity Press, United Kingdom.

Paffenbarger RS, Hyde RT, Wing AL. (2001). The association of changes in physical-activity level
and other lifestyle characteristics with mortality among men. N Engl ] Med; 328(8): 538-45.

Paterson DH, Jones GR, Rice CL. (2007). Ageing and physical activity: evidence to develop exerci-
se recommendations for older adults. Appl Physiol Nutr Metab. 32:569-S108.

Plante TG, Rodin J. (1990). Physical fitness and enhanced psychological health. Current Psycho-



Spor Bilimlerinde Giincel Calismalar IV 99

logy: Research and Reviews. 9:3-24.

Poitras, V.., Gray, C. E., Borghese, M. M., Carson, V., Chaput, J. P, Janssen, I, ... & Sampson, M.
(2016). Systematic review of the relationships between objectively measured physical activity
and health indicators in school-aged children and youth. Applied Physiology, Nutrition, and
Metabolism, 41(6), S197-S239.

Polat, U., Bayrak Kahraman, B. (2013). Yasl: Bireylerin saglikli yagam bicimi davranislar1 ve algila-
nan sosyal destek arasindaki iliski, Firat Tip Gergisi, 18(4): 213-218.

Reynolds, C.E, Dew, M.A., Pollock, B.G., Mulsant, B.H., Frank, E., Miller, M.D...... & Kupfer D.J.
(2006). Maintenance treatment of major depression in old age. N Eng | Med, 354(11), 1130-
1138. Doi: 10.1056/NEJM0a052619.

Rook, K. S., Charles, S. T., Heckhausen, J., & Friedman, H. S. (2007). Aging and health. Handbook
of health psychology, 234-262.

Rowe, J.W. Kahn, R.L. (1998). Successful Aging. New York, NY: Pantheon Books.

Saghik Mudiirlagi, Obezite Birimi, Tokat (2024). https://tokatbeslenme.blogspot.com/2011/10/
duzenli-fiziksel-aktivite-ve-sagligimiz.html. Erisim Tarihi: 18.11.2024.

Salman, U., Sari, . Mirzeoglu, A. D. (2018). Beden Egitimi Ogretmenleri Goziiyle Saglikla lgili Fi-
ziksel Uygunluk Karnesi. Indnii Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 5 (3), 1-24.

Schnelle, J.E, Buchowski, M.S., Ikizler, T.A., Durkin, D.W., Beuscher, L. Ve Simmons, S.F. (2012).
Evaluation of Two Fatigability Severity Measures in Elderly Adults. Journal American Geriatric
Society, 60(8),1527-1533.

Schultz-Larsen, K., Avlund, K. (2007). Tiredness in Daily Activities: A Subjective Measure for the
Identification of Frailty among Non-Disabled Community-living Older Adults. Archives of Ge-
rontology and Geriatrics, 44, 83-93.

Seals DR, Walker AE, Pierce GL, Lesniewski LA. (2009). Habitual exercise and vascular ageing. J
Physiol. 587(23):5541-5549.

Smith, J. L., & Hollinger-Smith, L. (2015). Savoring, resilience, and psychological well-being in
older adults. Aging &~ Mental Health, 19(3), 192-200.

Soygiiden, Aydogan, Cerit, E. (2015). The Importance of Exercise Applications for Elderly, Hitit
University Journal of Social Sciences Institute, 8,1,pp. 197-224.

Soyuer, E, Senol,V. (2011). Fatigue and Physical Activity Levels of 65 and Over Older People Living
in Rest Home. International Journal of Gerontology, 5, 13-16.

Strawbridge, W.J., Deleger, S., Roberts, R.E., & Kaplan, G.A. (2002). Physical activity reduces the
risk of subsequent depression for older adults. Am J Epidemiol, 156(4), 328-334. Doi: 10.1093/
aje/kwf047.

Sui, X., LaMonte, M.J., Laditka, J.N., Hardin, J.W., Chase, N., Hooker, S.P,, & Blair S.N. (2007).
Cardiorespiratory fitness and adiposity as mortality predictors in older adults. JAMA, 298(21),
2507-2516. Doi: 10.1001/jama.298.21.2507.

Sun WY, Dosch M, Gilmore GD, Pemberton, W, Scarseth T, Sun WY. (1996). Effects of a Tai Chi
Chuan program on Hmong American older adults. Educational Gerontology. 22(2):161-167.

Suominen, H., et al. (1999). Effects of 8 weeks of endurance training on skeletal muscle metabo-
lism in 56-70 yearold sedentary men. European Journal of Applied Physiology, 37, 173-80.

Taylor CB, Sallis JE, Needle R. (1985). The relation of physical activity and exercise to mental he-
alth. Public Health Reports. 100:195-202.

Tekin A, Kaldirime1 M, (2008). Rekreasyonel fiziksel egzersizin yaslhilarin fiziksel durum ve dep-
resyon diizeylerine etkisi. Turkish Journal of Geriatrics, 11(1): 18-25.

Tirkiye Halk Sagligi Kurumu. (2017). T.C. Saglik Bakanligi. Erisim: http://fizikselaktivite.gov.tr/
Erisim Tarihi: 13.10.2024.

U.S. Preventive Services Task Force. (1996).Guide to Clinical Preventive Services, 2nd ed. Baltimo-
re: Williams and Wilkins; 611-624.

Vainionpaa, A., Korpelainen, R., Siavinen, H., Vihriala, E., Leppaluoto, J., & Jamsa, T. (2007). Effect



100 Spor Bilimlerinde Giincel Calismalar IV

of impact exercise and its intensity on bone geometry at weight bearing tibia and femur. Bone,
40(3), 604-611. Doi: 10.1016/j.bone.2006.10.005.

Vermeulen A, Goemaere S, Kaufman (1999). JM. Testosterone, body composition and aging. En-
docrinol Invest, 2:1, 8-15, DOI: 10.3109/13685539909003178.

Vilhjalmsson R., Thorlindsson T. (1998). The integrative and physiological effects of sport partici-
pation: A study of adolescents. The Sociological Quarterly; 33:637-647.

Vogel, T., Brechat, PH., Lebretre, PM., Kaltenbach, G., Berthel, M., & Londsdorfer, J. (2009). He-
alth benefits of physical activity in older patients: a review. Int ] Clin Pract, 62(2), 303-320. Doi:
10.1111/j.1742-1241.2008.01957 .x.

Vural, O. (2010). Masa Bas1 Galiganlarda Fiziksel Aktivite Diizeyi Ve Yasam Kalitesi iliskisi. Yiik-
sek Lisans Tezi, Ankara; Gazi Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi Ve Spor
Anabilim Dalw.

Wang, X., Youngstedt, S.D. (2014). Sleep quality improved following a single session of modera-
te-intensity aerobic exercise in older women: Results from a pilot study. Journal of Sport and
Health Science, 3, 338-342.

Weyerer S. (1992). Physical inactivity and depression in the community. International Journal of
Sports Medicine, 13:492 — 496.

Williams, M.A., Fleg, J.L., Ades, P.A., Chaitman, B.R., Miller, M.H., Mohiuddin, S.M.... & Wenger,
N.K. (2002). Secondary prevention of coronary heart disease in the elderly (with emphasis on
patients 75 years of age) : an American heart association scientific statement from the council
on clinical cardiology subcommittee on exercise, cardiac rehabilitation, and prevention. Cir-
culation, 105(14), 1735-1743.

Wurm, S., Tomasik, M. J., & Tesch-Romer, C. (2010). On the importance of a positive view on
ageing for physical exercise among middle aged and older adults: Cross-sectional and longitu-
dinal findings. Psychology and Health, 25(1), 25-42.

Wurm, S., Warner, L. M., Ziegelmann, J. P, Wolff, J. K., & Schiiz, B. (2013). How do negative sel-
f-perceptions of aging become a self-fulfilling prophecy?. Psychology and Aging, 28(4), 1088.



BOLUM 8

FUTBOLDA DAR ALAN OYUNLARININ
FIZIKSEL VE FIZYOLOJIK BILESENLERI

Canan Glilbin ESKIYECEK!
Abdurrrahman KOYUN?

GIRIS

Sporcu performansini artirma amaciyla yapilan diizenli ¢alismalara “antrenman”
olarak adlandirilan bu siireg, oyuncunun fiziksel giictinii, dengeyi ve anatomi-
ye uygunlugunu artirmayi hedefler. Ayrica, takimin isbirligini gticlendirmek ve

teknik yetenekleri gelistirmek, sakatlanmalarin 6nlenmesinde de etkili bir fak-
tordiir (Glinay & Yiice, 2008).

Futbol, diinya ¢apinda oldukga genis bir takipci kitlesine sahip olan ve en
fazla tercih edilen spor dallarinin baginda gelmektedir. Her ne kadar resmi tarihi
kesin olarak belirlenmemis olsa da, futbolun kokleri ¢ok eski zamanlara dayanr.
Bagsari, diger tiim spor dallarinda oldugu gibi, futbolculardan yiiksek bir fizyo-
lojik, biyomekanik ve taktiksel performans ile mental ve psikolojik agidan st
diizeyde olmasini gerektirmektedir. Dolayisiyla futbol basarinin; fizyolojik ta-
lepler, teknik beceriler ve taktiksel davranislar gibi gesitli faktorlere bagli oldugu
bir spordur. Bu unsurlarin gelistirilmesi ve uzun siire siirdiiriilebilir olmasi son
derece 6nemlidir. Gliniimiiz futbolu yiiksek tempoda gergeklestigi icin fiziksel
kuvvet ve yapisal uyum, futbolcularin basarilar1 i¢in belirleyici 6gelerdir. Bu
yiizden futbolcularin hiz, ¢eviklik, patlayic1 giig, reaksiyon kabiliyeti, denge ve
kassal performans gibi atletik becerilerini diizenli ve bilingli bir sekilde gelistir-
meleri maksimum performansi siirdiirebilmeleri agisindan gereklidir (Abrantes,

1 Dog. Dr., Mardin Artuklu Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Antrenérliik Egitimi
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2 Futbol Antrenérii, Tzs. Y.L. Ogrencisi, Mardin Artuklu Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii,
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