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ÖNSÖZ

Spor, bireyin fiziksel ve zihinsel sınırlarını keşfetme yolculuğunda bir rehber, 
toplumların kültürel zenginliğinde ise bir ayna olmuştur. Gerek rekabetin zirveye 
taşındığı atletizm pistlerinden gerekse bireysel sağlık ve esenlik için yapılan pilates 
ve zumbadan, sporun her bir dalı insan hayatına ayrı bir değer katmaktadır. 
Ancak bu geniş yelpazeyi anlamak ve sporun farklı boyutlarını keşfetmek, ancak 
disiplinler arası bir bakış açısıyla mümkündür.

Spor Bilimleri alanının değerli araştırmacıları tarafından kaleme alınmış bu 
kitap, spor bilimlerine genel bir bakış sunarken, okuyucuları farklı spor dalları ve 
alanlarında derinlemesine bir yolculuğa çıkarıyor. Kitabımız, atletizm gibi bireysel 
performansın ön planda olduğu sporları; basketbol gibi takım oyunlarının stratejik 
boyutlarını; zumba ve pilates gibi fiziksel sağlığı destekleyen popüler aktiviteleri 
ele alıyor. Aynı zamanda liderlik ve menajerlik gibi spor dünyasının yönetimsel ve 
organizasyonel unsurlarını da araştırmaya yönelik bir şekilde inceliyor. Yaşlılıkta 
fiziksel aktivite konusu ise, bu kitabın topluma bir mesaj taşıyan önemli bir parçası 
olduğunu gözler önüne sererken insan ömrünün uzaması ve yaş alan nüfusun 
artışı, sporun yaşam kalitesini artırmadaki rolünü her zamankinden daha değerli 
kılıyor.

Bu kitap, sadece spor bilimleri öğrencileri ve profesyonelleri için değil, sporun 
farklı yönlerini merak eden herkes için bir başvuru kaynağıdır. Her bir bölüm, 
okuyucunun ilgi duyduğu alanlarda derinleşmesini sağlarken, sporun bireysel ve 
toplumsal boyutlarına ışık tutmayı hedeflemektedir.

Kitabın hazırlanmasında emeği geçen tüm yazarlar ve katkı sağlayan 
herkese teşekkürlerimi sunuyorum. Bu eserin, okuyucularımıza ilham verici 
ve bilgilendirici bir kaynak olmasını temenni ediyorum. Sporun büyüleyici 
dünyasında yeni kapılar açmanız ve…

Keyifli okumalar dileğiyle, 

Elif BOZYIĞIT

Mehmet Ali ÖZTÜRK
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Bölüm 1

YAŞLILIK VE FIZIKSEL AKTIVITE

Şehmus ASLAN1

Bülent AĞBUĞA2

GİRİŞ

Dünya nüfusu yaşlandıkça, fiziksel aktivite yoluyla sağlığın korunmasının önemi 
daha da artmıştır. Yaşlanma, kas kütlesinde azalma, kemik yoğunluğunda azalma 
ve kardiyovasküler fonksiyonlarda azalma gibi çeşitli fiziksel değişikliklere neden 
olur. Bu değişiklikler insanların hareketliliğini ve genel yaşam kalitesini etkiler. 
Oysa düzenli fiziksel aktivite yaşa bağlı pek çok etkeni etkisiz hale getirebilir, 
yaşam süresini uzatabilir ve performansı artırabilir. Fiziksel aktivite sadece aktif 
bir yaşam tarzını değil, aynı zamanda ruhsal sağlığı da destekler ve yaşlanmayla 
ilişkili olan bilişsel gerileme ve ruhsal hastalık riskini azaltır. Bu nedenle aktif bir 
yaşam tarzının benimsenmesi sadece kişisel bir tercih olmamakla birlikte, aynı 
zamanda yaşlıların sağlık sonuçlarını iyileştirmeyi amaçlayan kritik bir öneme 
sahiptir.

YAŞLILIK

Küresel dünya yaşlanan bir nüfusa doğru kaymakta ve demografik yapı 
değişmektedir. 65 yaş üstü yetişkinlerin sayısı son 50 yılda üç katına çıktı ve 2050 
yılına kadar yaşlı insanlar dünya nüfusunun %25’ini oluşturacaktır (Bouaziz 
ve diğerleri, 2017; Lang ve diğerleri, 2013; Lutz ve diğerleri, 1997). Yaşlılık, bir 
insanın hayatının ileri yaş döneminde biyolojik, psikolojik ve sosyal açıdan 
değişimlerin yaşandığı, fiziksel ve zihinsel kapasitenin azalmasıyla başlayan bir 
dönemi ifade eder. Yaşlılık, genetik faktörler, yaşam tarzı, belirtileri gösterenler 
ve sağlık durumlarına bağlı olarak farklılık gösterebilmektedir. Yaşlanma, sadece 
karakteristik bir süreç değil, aynı zamanda bireylerin psikolojik durumları, 
toplumsal ilişkiler ve çevreyle iletişimiyle de şekillenen karmaşık bir olgudur. Bu 
1	 Doç. Dr., Pamukkale Üniversitesi, Spor Bilimleri Fakültesi, Beden Eğitimi ve Spor Bölümü, Beden 

Eğitimi ve Spor AD, sehmusa@pau.edu.tr, ORCID iD: 0000-0003-4685-2957
2	 Prof. Dr. Pamukkale Üniversitesi, Spor Bilimleri Fakültesi, Beden Eğitimi ve Spor Bölümü, Beden Eğitimi 

ve Spor AD, bakboga@pau.edu.tr, ORCID iD: 0000-0002-4817-198X
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Esneklik eğitimi

Haftada 3 gün (sıklık), her gün evde (ortam) yürüyüşten (aerobik aktivite) 
sonra 5 dakika boyunca baldır ve uyluk kaslarını (aktivite, kas grupları) esnetin.

Direnç eğitimi

Haftada 2 gün (sıklık), 5 kiloluk dambılları kaldırın, ön kol ve yan kol kaldırma 
hareketleri yapın ve her gün evde 10 tekrardan oluşan 2 set halinde duvar şınavı 
yapın (aktivite, kas grupları).

 NOT: Glipizid (Glucotrol) ile tedavi edilen ve şu anda haftada 150 dakikadan az 
orta yoğunlukta fiziksel aktivite yapan diyabetli yaşlı bir yetişkin için örnek egzersiz 
reçetesi. Sıklık, aktivite, kas grubu ve ortam, bireysel hastaya göre uyarlanmalıdır.

*-Hastaya uyarı: Kan şekeriniz düşerse diye yanınızda biraz yiyecek bulundurun. 
Yemek yedikten sonraki iki saat içinde egzersiz yapmaya çalışın. Gerekirse aktiviteler 
sırasında mola verin. (Akt.Lee, ve diğerleri, 2017).

SONUÇ

Yaşlılık, hayatın doğal ve kaçınılmaz bir evresidir. Fiziksel aktivite, yaşlı bireylerin 
yaşam kalitesini artırmada önemli bir faktördür. Düzenli egzersiz, hem fiziksel 
hem de zihinsel sağlığı destekleyerek, yaşlı bireylerin daha sağlıklı ve mutlu 
bir yaşam sürmelerine yardımcı olur. 2050 yılına kadar 46 milyondan fazla kişi 
bunamaya yakalanacak ve bu nedenle ilerlemesini geciktirmek veya durdurmak 
için önleyici müdahaleler gerekecek. Toplum olarak, yaşlı bireyleri fiziksel 
aktiviteye teşvik etmek ve onlara destek olmak büyük önem taşır.

KAYNAKLAR
Bechara, R.G., & Kelly, Á.M. (2013). Exercise improves object recognition memory and 

induces BDNF expression and cell proliferation in cognitively enriched rats. Behavi-
oural brain research, 245, 96–100. https://doi.org/10.1016/j.bbr.2013.02.018

Bouaziz, W., Vogel, T., Schmitt, E., Kaltenbach, G., Geny, B., & Lang, P.O. (2017). Health 
benefits of aerobic training programs in adults aged 70 and over: a systematic review. 
Arch Gerontol Geriatr. 69:110–127. doi: 10.1016/j.archger.2016.10.012. [DOI] [Pub-
Med] [Google Scholar]

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

Claeys, R., Embrechts, E., Firouzi, M., De Vlieger, D., Verstraten, T., Beckwée, D., & Swin-
nen, E. (2024). The potential of lower limb exoskeletons to enhance life-space mo-
bility and to leverage green exercise in the rehabilitation of older adults: an expert 
perspective. Disability and rehabilitation, 1-8. https://doi.org/10.1080/09638288.202
4.2436981
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da Rocha, G.L., Ikeda, L.L., Salamonde, J.D., Egert, A., Mukhij, S., Warnck, P., Nishimura, 
R., de Freitas, M.C., Grajeda, J., Echavarria, V., Tam, L., Castillo, M.A., & Pizarro, 
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in Older Adults: A Replication Cohort Analysis Using the Brazilian Longitudinal 
Study of Aging. Principle and Practice of Clinical Research Journal. https://doi.org//
DOI:10.21801/ppcrj.2024.102.6

Gremeaux, V., Gayda, M., Lepers, R., Sosner, P., Juneau, M., & Nigam, A. (2012). Exercise 
and longevity. Maturitas, 73(4), 312-317. [DOI] [PubMed] [Google Scholar]

Kaushal, N., Langlois, F., Desjardins-Crépeau, L., Hagger, M.S., & Bherer, L. (2019). In-
vestigating dose–response effects of multimodal exercise programs on health-related 
quality of life in older adults. Clinical Interventions in Aging, 14, 209 – 217. https://doi.
org/DOI:10.2147/CIA.S187534

Kovačević, A., & Heisz, J.J. (2015). Investigating the relationship between aerobic activity 
and cognition in older adults. Journal of Exercise, Movement, and Sport, 47(1), 190-
190.

Lang, P. O., Govind, S., & Aspinall, R. (2013). Reversing T cell immunosenescence: why, 
who, and how. Age, 35, 609-620. doi: 10.1007/s11357-012-9393-y. [DOI] [PMC free 
article] [PubMed] [Google Scholar]

Lee, P. G., Jackson, E. A., & Richardson, C. R. (2017). Exercise Prescriptions in Older 
Adults.  American family physician,  95(7), 425–432. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/28409595/

Lutz, W., Sanderson, W., & Scherbov, S. (1997). Doubling of world population unli-
kely. Nature, 387(6635), 803-805. [DOI] [PubMed] [Google Scholar]

St Sauver, J. L., Boyd, C. M., Grossardt, B. R., Bobo, W. V., Rutten, L. J. F., Roger, V. L., ... & 
Rocca, W. A. (2015). Risk of developing multimorbidity across all ages in an historical 
cohort study: differences by sex and ethnicity. BMJ open, 5(2), e006413. [DOI] [PMC 
free article] [PubMed] [Google Scholar]

U.S. Department of Health and Human Services. (2008). Physical Activity Guidelines for 
Americans Office of Disease and Prevention and Health Promotion, Washington, DC: 
U.S. Department of Health and Human Services.

Zhang, S., Zhen, K., Su, Q., Chen, Y., Lv, Y., & Yu, L. (2022). The Effect of Aerobic Exercise 
on Cognitive Function in People with Alzheimer’s Disease: A Systematic Review and 
Meta-Analysis of Randomized Controlled Trials. International Journal of Environmen-
tal Research and Public Health, 19. https://doi.org//DOI:10.3390/ijerph192315700
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Bölüm 2

ATLETIZMDE BRANŞLARA ÖZGÜ BESIN 
TAKVIYELERI

Sibel TETİK DÜNDAR1

Atletizm sporcuları yoğun fizyolojik yüklenmelere maruz kalırlar ve optimize 
edilmiş beslenmeye ihtiyaç duyarlar (Burke ve ark., 2019; Slater ve ark., 2018; 
Stellingwerff ve ark., 2018; Sygo ve ark., 2019).

Atletizm sporcuları, düzensiz yeme (DE) davranışı nedeniyle, iştahsızlık veya 
yetersiz beslenme bilgisi nedeniyle istemeden veya performansı optimize etmek 
için disipline özgü bir fiziğe ulaşmak için kasıtlı olarak düşük enerji alımında 
bulunabilirliği (LEA) yaşayabilirler (Burke ve ark., 2018b; Melin ve ark., 2015; 
Mooses ve Hackney, 2017; Sygo ve ark., 2018).

Beslenme planı yapılırken, antrenman planı yapılırmışcasına dikkat etmek 
gerekir. Beslenme planında, sporcunun diyetinde beslenme içerikleri ve enerji 
değerleri dengeli olmalıdır.

Enerji değeri kaloridir. Her türlü fiziksel aktivitede vücut enerjiye ihtiyaç 
gösterir, ihtiyaç aktivitelerin cinsine göre de değişir, örneğin uyku’da bir maraton 
koşusundan daha az enerji harcanır. Bununla birlikte enerji ihtiyacı yaş, cinsiyet, 
antrenmanın bölümü, tipi, spor branşına, ısıya v.b. birçok değişkene göre değişir. 
Sporcularda enerji sınırı 2000 ile 6000 kalori arasında değişir. Beslenmedeki 
dengenin sağlanması gerekir. Aşağıdaki tabloda dengeli beslenmenin oranları 
verilmiştir.

1	 Doç. Dr. Erzincan Binali Yıldırım Üniversitesi, Spor Bilimleri Fakültesi, Antrenörlük Eğitimi Bölümü, 
Antrenörlük Eğitimi AD, s_tetik55@hotmail.com ORCID iD: 0000-0001-6813-0969
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kaybedilen elektrolitlerin yenilenmesine katkıda bulunabilir (20 mmol/L sodyum; 
4 mmol/L potasyum) ve genellikle tek başına sudan daha hızlı emilir (Baker ve 
Jeukendrup, 2014; Leiper, 2015).

Tüm atletizm sporcuları için, antrenman günleri arasında en iyi şekilde 
katı yiyecek ve suyun davranışsal olarak yönlendirilen yutulmasıyla optimal 
rehidrasyon sürdürülebilir (Maughan ve ark., 1996).

Ancak, antrenman seansları veya etkinlikler arasında, makro besinler 
veya elektrolitler içeren içecekler sudan daha iyi tutulur ve dikkate alınmalıdır 
(Maughan ve ark., 2016, 2018b; Shirreffs ve ark., 1996; Sollanek ve ark., 2018).

Sporcularda antrenman uygulamaları sırasında beslenmeye ek olarak 
yapmaları gekeren destekler ve bunların performans sonuçları üzerindeki 
etkisi hala çok tartışılan bir konudur. Atletizm sporcuları genellikle sıcak çevre 
koşullarında antrenman yapar ve yarışırlar, burada sıvı dengesi ve hidrasyon ile 
mineral kayıpları günlük olarak dikkate alınması gereken temel hususlar haline 
gelir.

Antrenman ve yarışmada terleme tepkilerinin bireysel doğası göz önüne 
alındığında, her sporcu kendi bireysel sıvı gereksinimlerini değerlendirmeli ve 
bunların endişe kaynağı olup olmadığını belirlemelidir (örneğin, >%2 vücut 
kütlesi kaybı gözlemlenirse). %2’den az vücut kütlesi kaybı olan dehidratasyon 
seviyelerinde eğitimde veya performansta bozulma riski “düşüktür” ve birçok 
atletizm etkinliğine (özellikle sprintler, atlamalar ve atışlar) uygulanır.

Ancak, diğer atletizm etkinlikleri genellikle dayanıklılık etkinlikleri gibi 
daha uzun süreli ve sürekli aktivitelerde “yüksek” risk taşır. Bu etkinlikler için, 
eğitim ve performans sonuçlarını optimize etmek için bireyselleştirilmiş ve planlı 
hidrasyon ve ek desteklerin uygulamalarına oldukça dikkat edilmelidir.

KAYNAKÇA
Baguet, A., Bourgois, J., Vanhee, L., Achten, E., Derave, W. (2010). Important role of musc-

le carnosine in rowing performance. J Appl Physiol (1985), 109(4), 1096-1101.
Bailey, S.J., Fulford, J., Vanhatalo, A., Winyard, P.G., Blackwell, J.R., DiMenna, F.J., et al. 

(2010). Dietary nitrate supplementation enhances muscle contractile efficiency du-
ring knee-extensor exercise in humans. J Appl Physiol (1985), 109(1), 135-148.

Bailey, S.J., Varnham, R.L., DiMenna, F.J., Breese, B.C., Wylie, L J., Jones, A.M. (2015). 
Inorganic nitrate supplementation improves muscle oxygenation, o(2) uptake kine-
tics, and exercise tolerance at high but not low pedal rates. J Appl Physiol (1985), 
118(11), 1396-1405.

Baker, L.B., Jeukendrup, A.E. (2014). Optimal composition of fluidreplacement beverages. 
Comprehensive Physiology, 4(2), 575–620.
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Bölüm 3

BASKETBOLDA DAR ALAN OYUNLARI KAVRAMINA 
BAKIŞ

Sibel TETİK DÜNDAR1

GIRIŞ

Basketbol sağlam bir kalp ve dolaşım sistemine sahip olma, motor becerilerde 
temel denge ve atlama ve koşma gibi genel lokomotor hareketleri gerekli 
kılmaktadır. El-göz koordinasyonuna ek olarak omuz ve kolun gücü, şut atma 
ve topu fırlatma akiviteleri tarafından artırılmaktadır. Koşma ve atlama yoluyla 
bacakların gücü artırılabilir. Top sürme ve pas atma durumlarında uzağı ve açık 
alanı görüşün kullanılması gereklidir ve desteklenmelerdir.

Bu sporda kondisyon oluşturma oyuna girmeden önce başlamalıdır. Eğer 
oyuncular futbol, amerikan futbolu ya da başka kondisyon sağlayan çalışmalar ve 
aktivitelerle ilgilenmişlerse, bu oyuna daha hazır olarak katılabileceklerdir. Aksi 
halde Cardiovasküler gelişme aktiviteleri oyun için gerekli ön şart olacaktır.

Dar alan oyunları, birçok spor dalında uygulanan ve branşın doğasından 
gelen uygulamaları, daha dar bir alanda ve daha hızlı bir şekilde uygulama biçimi 
olarak tanımlanmaktadır. Dar alan oyunları, branşın teknik, taktik ve fiziksel 
gereksinimlerine uygun olarak basketbol koçları tarafından da yaygın olarak 
kullanılmaktadır (Castagna vd., 2011, s. 1329; Delextrat ve Martinez, 2014, s. 385; 
Klusemann vd., 2012 s. 1463; McCormick vd., 2012, s. 689; Sampaio vd., 2009, s. 
463; Vaquera vd., 2018, s. 2949; Dietrich, 1969).

Dar alan oyunları, basitten karmaşığa ve kolaydan zora gibi pedagojik öğretim 
yöntemlerine göre temel oluşturarak, takımı oluşturan oyuncuların, karmaşık 
takım davranışlarına adapta olabilmesi ve sistematik gelişim gösterebilmeleri için 
kullanılmakta olan bir yapıya ulaşmıştır (Young vd., 2020, s. 2608; Marcelino vd., 
2016, s. 37).

Basketbol branşında, fiziksel kondisyon çalışmaları için oyuncuların 
birbirinden farklı özelliklerine göre antrenman ve dar alan çalışmaları 
1	 Doç. Dr. Erzincan Binali Yıldırım Üniversitesi, Spor Bilimleri Fakültesi, Antrenörlük Eğitimi Bölümü, 
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Basketbolda Dar Alan Oyunları Kavramına Bakış

- 47 -

iken futbolda hücum anında tüm sporcuların hücumda olmamaları veya hepsinin 
aynı anda savunmada olamamaları iki spor arasındaki farklılığı tam olarak ortaya 
koymaktadır.

Dar alan oyunları gerçek maç içindeki stresi sağlamamakla birlikte antrenman 
verimliliğini arttırmakla birlikte basketbolun doğası gereği yapılan bir 
uygulamadır ve bu uygulamanın futbolda olduğu gibi ‘Dar Alan Oyunları’ olarak 
benzeştirilmesi tartışılması gereken bir antrenman uygulamasıdır.

SONUÇ

Spor bilimlerinde son yılların yeni tanımlaması olan ‘Dar Alan Oyunları’ birçok 
saha sporlarında kondisyonel özelliklerin geliştirilmesi amacı ile kullanılmaktadır. 
Bu uygulama biçiminin temel mantığı geniş saha ölçülerinde sporcuların işe 
katılım oranlarının düşmesi ve istenilen üst düzey verimliliğe ulaşılamaması 
dolayısı ile küçültülen saha ölçüleri içerisinde baskılı, çabuk karar verme ve 
uygulamalar ortaya koyarak daha yüksek bir iş yüküne maruz bırakılarak daha 
yüksek fizyolojik değerler elde etmeye yöneliktir. Basketbol sporu, ise sporun 
saha ölçülerine bakıldığında kısa ve dar bir yapıya sahiptir. Sahanın kısa 
olmasının yanı sıra diğer spor dallarından farklı olarak oyun kuralları gereği 
sınırlı sürede savunmadan hücuma çıkma ve hücumda top kullanma süresi 
mevcut olduğundan diğer spor dallarında olduğu gibi serbestlik mevcut değildir. 
Bu ise basketbolda hem dar alan hem dar süre tanımlaması ile birlikte çok yüksek 
bir iş yükü oluşturmaktadır. Antrenman uygulaması ve maç uygulamaları bu zor 
koşullar altında olduğundan basketbolda ekstra ‘Dar Alan Oyunları’ antrenman 
uygulamalarının tanımsal olarak tartışılması gerektiğini düşünmekteyiz.
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la, J., Ed.; Institut für Leibeserziehung der Universität Graz: Graz, Austria,

Foster, CD, Twist, C, Lamb, KL, and Nicholas, CW. (2010). Heart rate responses to small-si-
ded games among elite junior rugby league players. J Strength Cond Res 24: 906–911.

Hill-Haas S, Dawson B, Impellizzeri F et al. (2011). Physiology of small-sided games trai-
ning in football: A systematic review. Sports Med; 41(3):199–220

James J. Hoffmann Jr, Jacob P. Reed, Keith Leiting, Chieh-Ying Chiang, Michael H. Stone. 
(2014). Repeated Sprints, High-Intensity Interval Training, Small-Sided Games: The-
ory and Application to Field Sports, International Journal of Sports Physiology and 
Performance,9, 352 -357

Kennett, DC, Kempton, T, and Coutts, JA. (2012). Factors affecting exercise intensity in 
rugby-specific small-sided games. J Strength Cond Res 26: 2037–2042.

Klusemann, MJ, Pyne, DB, Foster, C, Drinkwater, EJ. (2012). Optimising Technical Skills 
And Physical Loading in Small-Sided Basketball Games. J Sports Sci 30: 1463–1471,

Leite NM, Leser R, Baca A, Sampaio J. (2014). Effect of Defensive Pressure on Movement 
Behaviour During an Under-18 Basketball Game. Int J Sports Med. 35(9):743–8.

Little T. (2009). Optimizing the use of soccer drills for physiological development. Stren-
gth Cond J 31: 67–74,

Little, T., Williams, AG (2006): Suitability of soccer training drills for endurance training. 
Journal of Strength and Conditioning Research, 20, 2, pp. 316-319.

Mallo J, Navarro E. (2008). Physical load imposed on soccer players during small-sided 
training games. J Sports Med Phys Fitness. 48(2):166–171.

Marcelino PR. Aoki MS. Arruda AFS. Freitas CG. Mendez-Villanueva A. Moreira. A. 
(2016). Does small-sided-games’ court area influence metabolic, perceptual, and 
physical performance parameters of young elite basketball players? Biol. Sport, 
33:37-42

McCormick, BT, Hannon, JC, Newton, M, Shultz, B, Miller, N, Young, W. (2012). Compa-
rison of Physical Activity in Small-Sided Basketball Games Versus Full-Sided Games. 
Int J Sports Sci Coach 7: 689–697,

Owen A, Twist C, Ford P. (2004). Small-sided games: the physiological and technical effect 
of altering pitch size and player numbers. Insight: FA Coaches Assoc J 7: 50–53.

Owen, A.L; Wong, D.P.; McKenna, M.; Dellal, A. (2011). Heart rate responses and tech-
nical comparison between small-vs. large-sided games in elite professional soccer. J. 
Strength Cond. Res. 2011, 25, 2104–2110.

Owen, A.L.; Wong, D.P.; Paul, D.; Dellal, A. (2014). Physical and technical comparisons 
between various-sided games within professional soccer. Int. J. Sports Med. 35, 286–
292

Rampinini, E, Impellizzeri, FM, Castagna, C, et al (2007): Factors influencing physiologi-
cal responses to small-sided soccer games. Journal of Sports Sciences, 25, pp. 659-666.

Rampinini, E.; Impellizzeri, F.M.; Castagna, C.; Abt, G.; Chamari, K.; Sassi, A.; Marcora, 
S.M. (2007). Factors influencing physiological responses to small-sided soccer games. 
J. Sports Sci. 25, 659–666.



Basketbolda Dar Alan Oyunları Kavramına Bakış

- 49 -

Sampaio J, Leser R, Baca A, Calleja-gonzalez J, Coutinho D, Gonçalves B, et al. (2015). 
Defensive Pressure Affects Basketball Technical Actions But not The Time-Motion 
Variables. J Sport Heal Sci [Internet]. 5(3):375–80.

Sampaio, J, Abrantes, C, Leite, N. (2009). Power, Heart Rate And Perceived Exertion 
Responses to 3 x 3 And 4 x 4 Basketball Small-Sided Games. Rev Psicol Depor 18: 
463–467,

Sansone,P. Tessitore,A. Lukonaitiene,I. Paulauskas,H. Tschan,H. Conte,D. (2020). Te-
chnical-tactical profile, perceived exertion, mental demands and enjoyment of 
different tactical tasks and training regimes in basketball small-sided games, Biol 
Sport.37(1):15–23.DOI: https://doi.org/10.5114

Sansone,P. Tessitore,A. Paulauskas,H. Lukonaitiene,I. Tschan,H. Pliauga,V. Conte,D. 
(2019). Physical And Physiological Demands And Hormonal Responses in Basketball 
Small-Sided Games With Different Tactical Tasks And Training Regimes, Journal of 
Science and Medicine in Sport, 22, 602–606

Torres-Ronda,L Rıc,A. Labres-Torres,I. De Las Heras,B. Schellıng,X. (2015). Position-De-
pendent Cardiovascular Response And Time-Motıon Analysis During Traning drills 
And Frıindly Matches in Elite Male Basketball Players, Journal of Strength And Con-
ditioning Research, 30(1) /60–70

Vaquera, A. Suárez-Iglesias, D. Guiu, X. Barroso, R. Thomas, G. Renfree, A. (2018). Phy-
siological Responses To And Athlete And Coach Perceptions Of Exertion During 
Small-Sided Basketball Games. Journal Of Strength And Conditioning Research, 
32(10) / 2949–2953

Young D, Collins K, Mourot L, Coratella G (2019) The Matchplay Activity Cycles in Elite 
U17, U21 And Senior Hurling Competitive Games. Sport Sci Health 15:351–359

Young D, Malone S, Beato M, Mourot L, Coratella G (2020) Identification of Maximal 
Running İntensities During Elite Hurling Match-Play. J Strength Cond Res. 34-9-
2608-2617



- 51 -

Bölüm 4

SOSYAL GÖRÜNÜŞ KAYGISI, ÖZNEL MUTLULUK VE 
İNTERNET BAĞIMLILIĞI

Ali AĞILÖNÜ1

Günümüzde başlıca insanlık sorunları obezite, hareketsizlik, asosyal yaşam 
tarzı, işsizlik, davranış ve kişilik bozuklukları, boşanmalar, ekonomik krizler 
ve bölgelere mahsus daha birçok sorun sayılabilir. Ancak tüm bunlara rağmen 
insanoğlu üretmeye ve bir adım daha ileri gitmeye çalışmaktadır. Bunun en başında 
teknolojik gelişmeler yer almaktadır. Teknoloji insan hayatını kolaylaştırsa da bazı 
yaptırımları insanları olumsuz yönde etkileyebilmektedir. Bunların en başında 
internet bağımlılığı gelmektedir. Hastalık olarak kabul edilen durum beraberinde 
kişilerin sosyal görünüm kaygı ve öznel mutluluk durumlarını olumsuz yönde 
etkileyebilmektedir. İnsanlar sosyal medya kullanımında neredeyse yaptıkları 
her şeyi paylaşmakta ve kendilerine sosyal medyada bir yer edinme çabası 
içerisindedir. Bu durumdan mutlu olmaları ve haz almaları oldukça sık görülen 
bir gerçektir. Ancak tüm bunların yanında insanları internet bağımlılığı ilerlemesi 
ve hastalık haline gelmesi yani gündelik kullanım dışına çıkması durumunda 
bireyleri sosyal görünüş kaygısına itebilmektedir. Bu durumdan endişe duyan kişi 
öznel mutluluğuna olumsuz yönde etki edeceği düşünülmektedir.

İnternet, bilgiye ulaşımda, iletişim kurmada ve gündelik hayatta sağladığı 
kolaylıklar vesilesiyle çok sık kullanılan önemli bir teknoloji haline gelmiştir. 
İnternet bu açıdan sağladığı kolaylıklar ve imkânlardan dolayı özellikle 
günümüzde yaşamın her aşamasında ve her alanında herkes tarafından kullanılır 
hale gelmiştir. Türkiye’deki internet kullanım oranları da artış göstermektedir. 
Türkiye İstatistik Kurumunun 2011 yılı verilerine bakıldığında ülkemizde evlerin 
%43’e yakını internet erişimine sahip olduğunu görmekteyiz. Bu verileri bir önceki 
yıl olan 2010 yılı ile karşılaştırıldığında %2’ye yakın bir artış olduğu görülmektedir 
(Ayas ve Horzum, 2013).

İnternet bağımlılığı tanımını ilk ortaya atan ve ilk tanı ölçütlerini oluşturan 
Young’a göre internet tıpkı kumar gibi bağımlılık yaratmaktadır ve internet 
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olarak çok saat geçirirler. Bununla birlikte, İnternet bağımlısı için, bilgisayar 
kullanımı zamanlarını ve düşüncelerini önemli ölçüde meşgul eder ve aşağı 
yönlü bir olumsuzluk sarmalına katkıda bulunabilir. Normal bilgisayar kullanımı, 
örneğin, kişinin yeni bir bilgisayar satın aldığı, önce internete bağlandığı veya 
internet hizmetini yükselttiği veya özel bir konuyla ilgili araştırma yaptığı gibi, 
bazen bağımlılık yapıcı durum haline gelebilir. Bu sebeple tanı konulmadan önce 
değerlendirme yapması ve tanı koymadan önce internet bağımlılıkların yaşadığı 
sıkıntı ya da bozulma kanıtına ihtiyacı vardır. Böylece kişiyi internet bağımlısı 
sınıfına dâhil edebilir (Shaw ve Black, 2008).
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Bölüm 5

TÜRKIYE CUMHURIYETININ OLIMPIK BAŞARISINI 
SAĞLAYACAK POLITIKALAR

Mehmet Akif ZİYAGİL1

TÜRKIYE CUMHURIYETININ MEVCUT BAŞARI DÜZEYI

Son 6 Olimpiyatta Türkiye’nin toplam madalya sayısı 2004 Atina’da 11, 2008 
Pekin’de 5 ve 2012 Londra’da 3 iken 2016 Rio’da 8, 2020 Tokyo’da 13 ve 2024 
Paris’te 8 madalyadır. Seul’de başlayan altın kazanma başarımız 4 altın ile 1996’da 
Atlanta’da zirve yapmış ve bu tarihten itibaren sırasıyla; 2004 Atina’da 3 altın, 
2008 Pekin, 2012 Londra ve 2016 Rio Olimpiyat Oyunlarında 1 altın seviyesinde 
kalarak 2020 Tokyo’da 2 altın düzeyine çıkmış ve nihayet 2024 Paris’te 1988 Seul 
Olimpiyat Oyunları öncesi altın madalyasız seviyeye geri dönülmüştür. Diğer bir 
ifadeyle 36 yıldır sürdürülen her Olimpiyatta 1 altın madalya alma geleneği 2024 
Paris Olimpiyatlarında sona ermiştir.

Son 6 Olimpiyat Oyunlarında en yüksek başarıya 2 altın, 3 gümüş ve 11 bronz 
madalya ile güreş branşı ulaşsa da, son iki Olimpiyatta altın ve gümüş madalya 
kazanılamaması çok belirgin şekilde Olimpiyatlarda minderlerden silinmeye 
başladığımızı göstermektedir. Halter branşı, 3 altın, 1 gümüş ve 2 bronz madalya 
ile Olimpik başarı sıralamasında ikinci sırada yer alsa, son 5 Olimpiyatta halter 
branşında da 2016 Rio’da kazanılan 1 gümüş hariç hiçbir varlık gösterilememiştir. 
Boks branşı 1 altın 4 gümüş ve 2 bronz ile üçüncü sırayı alırken son 2 Olimpiyatta 
boksta istikrarlı bir başarı sergilenmiştir. Tekvando 1 altın, 3 gümüş ve 5 bronz 
madalya ile dördüncü sırayı paylaşırken son 3 Olimpiyatta altın ve gümüş madalya 
kazanmayarak beklenen performansı sergileyememiştir. Okçuluk branşı ise, 1 
altın ve 1 bronz madalya ile beşinci sırada yer almıştır. Judo ise son 6 Olimpiyat 
Oyunlarında bir madalya kazanamayan en başarısız spor branşı olmuştur.

Türkiye’nin, 1924 Paris Olimpiyatlarından beri farklı Olimpiyat Oyunlarında 
kazandığı altın, gümüş ve bronz madalyalar ile Paris 2024 Olimpiyat Oyunlarında 
kaçıncı sırada yer alabileceği düşünüldüğünde, Türkiye 1960 Roma’da kazandığı 
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Bölüm 6

T.C. GENÇLIK VE SPOR BAKANLIĞINA BAĞLI KADIN 
GENÇLIK LIDERLERININ KARIYER ENGELLERINE 

İLIŞKIN NITEL BIR ARAŞTIRMA*

Cihan ATABEY1

Uğur SÖNMEZOĞLU2

GİRİŞ

Bireyler, kendi yetenek ve uzmanlıklarına göre seçtikleri bir meslek alanında 
kendilerini geliştirerek kariyer yapmak istemekte; örgüt yöneticileri de bireylerin 
bu isteklerini gerçekleştirecek olanaklar hazırlayarak nitelikli iş gücünü elde etmeye 
çalışmaktadır (İnandı vd,2009). Aile ve iş dünyasının demografik yapısındaki 
değişiklikler sebebiyle teknolojik ve yasal gelişmelerin kadın ve erkeklerin iş 
tanımlarında belirgin değişikliklere neden olduğu gözlemlenmektedir. Bu sosyal 
yapısal değişiklikler son yıllarda artmış ve kadınlar iş süreçleri ve yönetimlerinde 
daha aktif rol almaya başlamışlardır. Günümüzde hem organizasyonlar hem de 
bireyler için önemli bir unsur olan kariyer kavramı, kadınların edindiği eğitim, 
kişisel gelişim ve tecrübe ile kadınları da ilgilendiren bir kavram haline gelmiştir. 
Kadınların kariyer süreci hem iş yaşamındaki cinsiyetler arası ayrımcılıkların 
ortadan kaldırılması hem de kadınların daha mutlu bir yaşam sürdürebilmeleri 
bakımından önemlidir (İnandı ve Tunç, 2012).

Gençlik dönemi, insanlar tarafından fiziksel anlamda sağlıklı, güçlü ve enerjik 
olarak değerlendirilen, genel olarak tüm insanlar tarafından hayatın en güzel ve 
verimli dönemi olarak kabul edilen dönemidir (Kul, 2011: 30). Dünyadaki birçok 
ülkeye göre genç nüfusun fazla olduğu ülkemizde Gençlik ve Spor Bakanlığına 
bağlı Gençlik Merkezleri, gençlerin zamanlarını doğru şekilde değerlendirmesi, 
kişisel, kültürel ve sosyal gelişimlerine katkı sağlaması için gerekli ortam ve 
koşulları sağlamakla görevlendirilmiştir (Polat vd., 2013: 27).

*	 Bu araştırma birinci yazarın Yüksek Lisans Tezinden Üretilmiştir.
1	 T.C. Gençlik ve Spor Bakanlığı
2	 Doç. Dr., Pamukkale Üniversitesi, Spor Bilimleri Fakültesi, Spor Yöneticiliği Bölümü, Spor Yöneticiliği 
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Bu çalışmada 6 kadın gençlik lideri değerlendirilmiştir. Çalışmaya katılan 
kadın gençlik liderlerinin yaş dağılımları 28-39 arasındadır. Çalışmaya katılan 
tüm kadın gençlik liderleri lisans mezunudur. Kadın gençlik liderlerinin 4’ü 
(%66,6) evli, 2’si (%33,3) bekârdır. Kadın gençlik liderlerinin 3’ünün çocuğu 
bulunmamakta, 1’inin 1 çocuğu bulunmakta, 2’sinin 2 çocuğu bulunmaktadır. 
Kadın gençlik liderlerinin meslekteki çalışma yılları 2-14 arasındadır.

Kadın gençlik liderlerinin kariyerlerinde yaşadıkları duraklama dönemleri 
genellikle doğum ve doğum sonrasıdır. Kadın gençlik liderleri iş kaynaklı 
sorunlar sebebiyle özel yaşantılarına ve ailelerine çok fazla vakit ayıramadıkları ve 
karşılaşılan sorunlardan dolayı evdeki atmosferlerinin de olumsuz etkilendiğini 
ifade etmiştir.

Kadın gençlik liderlerinin çoğu iş saatlerinin 7/24 olmasından dolayı eşlerine, 
çocuklarına ve özel hayatlarına yeterli ilgiyi gösteremediklerini belirtmişlerdir. 
Aynı şekilde kariyerlerindeki engellerin uzun süren iş seyahatleri ve mevki 
atlayamamak olduğunu dile getirmişlerdir.

Sonuç olarak tüm veriler değerlendirildiğinde araştırma sorularına ilişkin 
verilen yanıtlar doğrultusunda kadın gençlik liderlerinin kariyer engeli yaşadıkları 
ortaya konulmuştur.
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Bölüm 7

TÜRKIYE’DE FUTBOL MENAJERLIĞI ÜZERINE NITEL 
BIR ARAŞTIRMA

Yusuf Can PAŞA1

Uğur SÖNMEZOĞLU2

GİRİŞ

Futbol endüstrisinin arka planında önemli bir unsur olarak futbol menajerleri 
yer almaktadır. Futbol menajerleri, kulüpler ve futbolcular arasında bir köprü 
görevi görmektedir. Bu özellikleri ile menajerler futbol içinde önemli bir alanda 
sorumluluk üstlenmişlerdir. Futbol piyasasının varoluşundan beri scouting ve 
futbolcu temini konularında menajerler önemli rol oynamışlardır. Menajerlerden, 
ilk kez Uluslararası Futbol Federasyonları Birliği (Fédération Internationale de 
Football Associations) belgelerinde “aracı” adıyla 1936 yılında bahsedilmiştir. 
Belge, 23. FIFA kongresinde hazırlanmış ve aracıların transferlerde yasadışı 
işlemler yapma ihtimalleri üzerinde durularak yasaklanmıştır (Semens, 2008). 
1960 yıllarına doğru aracılar, transfer operasyonlarına devam etmeye başlamış ve 
bugün bildiğimiz menajerlik kavramı doğmuştur. Modern futbolun gelişiminde, 
menajerlerin etkisi yadsınamaz. Futbol menajerliği, 20. Yüzyıl başlarından 
itibaren var olsa da resmi olarak FIFA regülasyonlarında yer almaları 1994 yılında 
gerçekleşmiştir (KEA, CDES VE EOSE, 2009). O zamandan beri, federasyonlar, 
kamu kurum ve kuruluşları bu mesleği hem yasal hem de ekonomik açıdan 
belirlemeye ve kontrol etmeye çalışmışlardır ve bunun akabinde menajerlik 
mesleği günümüzdeki halini alarak hukuksal çerçevesi olan profesyonel bir meslek 
halini almıştır. Profesyonel futbolcular, futbol endüstrisinde yaşanan gelişmeler ve 
pazarın büyümesi sebebiyle spor kariyerlerindeki yoğunluktan dolayı kendilerini 
temsil etmeleri için futbol menajerlerine yönelmişlerdir. Menajerler, futbolcuların 
sahadaki performanslarına odaklanabilmeleri için saha dışındaki iş ilişkilerini 
yöneterek futbolcuların yaşamlarında kritik ve önemli bir rol oynamaktadırlar. 
*	 Bu araştırma birinci yazarın Yüksek Lisans Tezinden Üretilmiştir.
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kaliteyi düşürmekte ve tekelleşmenin de yolunu açmaktadır. Temsilci birliğinin 
olmayışı da menajerlerinin haklarını savunan bir örgütlenmenin olmadığını da 
göstermektedir. Futbol menajerlerinin kişisel gelişim ve dil öğrenme konusunda 
olumlu bir düşünceye sahip oldukları ve eğitime önem verdikleri görülmüştür. 
TFF’nin herhangi bir eğitim sunmamasına rağmen kendi imkanları ile kişisel 
gelişimlerini sürdürmektedirler. Başarılı bir menajer olmak için yabancı dile 
önem verilmesi, kişisel gelişime devam edilmesi ve uluslararasılaşmanın önemli 
olduğu sonucuna varılmıştır.

ÖNERİLER

Futbol menajerlerine yönelik mevcut kanun ve yönetmeliklerde güncellemeler 
gerçekleştirilebilir. Denetim ve yaptırımlar arttırılabilir. Menajerlik lisansı alımına 
yönelik kriterler arttırılabilir. Federasyonun menajerlere yönelik eğitimleri 
yoğunlaştırılabilir. Menajerlerin, federasyon tarafından resmi olarak tanınan bir 
menajer birliği kurulması için çalışmalar başlatılabilir.
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Bölüm 8

ÇOCUKLARDA ABDOMINAL CERRAHI SONRASI 
EGZERSIZ ZAMANLAMASI

Cem KAYA1

Gökhan ARKAN2

Cerrahi sonrası egzersiz planlanması için sağlık profesyonelleri arasında açık bir 
fikir birliği mevcut değildir. Uygulanan cerrahinin abdomen, toraks, kranium, 
mediasten, ekstremiteler gibi oldukça farklı bölgelere yönelik olmasının yanı sıra 
bu cerrahilerin açık ya da minimal invazif uygulanması dahi hekimlerin post-
operatif hareket kısıtlaması kararlarına yön vermektedir. Çocuk cerrahisi alanı 
da 0-18 yaşındaki hastaların baş-boyun, toraks, abdominal, anogenital, ürolojik 
ve jinekolojik cerrahilerinin açık ve minimal invazif yöntemlerle yönetmeyi 
gerektirdiğinden beyin ve sinir cerrahisi, kalp ve damar cerrahisi, ortopedik 
cerrahi dışında hemen her bölgeye ilişkin cerrahi prosedürleri uygulamakta ve 
post-operatif önerilerde bulunmaktadır. Bu bölümde, post-operatif önerilerden 
abdominal cerrahi sonrası hareket kısıtlaması önerilerinden bahsedilecektir.

YARA İYILEŞMESI

Konu hakkında fikir yürütmek için konunun bilimsel zeminini oluşturan yara 
iyileşmesinden bahsedilmesi elzemdir. Yara, normal anatomik yapının ve 
fonksiyonun hasar görmesi ya da bozulması olarak tanımlanmaktadır. Bu durum 
epitel bütünlüğünün bozulmasından, derin dokuların (cilt altı, kas, tendon, 
damar, sinir ve iç organların) yaralanmasına uzanan bir yelpazede gerçekleşebilir 
(1). Yara iyileşmesi inflamasyon, proliferasyon ve maktriks oluşumu, anjiogenez, 
reepitelizasyon ve yara kontraksiyonu gibi komplike süreçlerin sonucunda 
sağlanabilmektedir.

Yara oluşumunu takiben ilk gerçekleşen hadise hemostazdır. Bütünlüğü 
bozulan kan damarlarından ekstravaze olan trombositler, çevre bağ doku 
ve kollajene temas ederek alfa granüllerini salıverir. Bu durum koagülasyon 
1	 Doç. Dr., Gazi Üniversitesi, Tıp Fakültesi, Cerrahi Tıp Bilimleri Bölümü, Çocuk Cerrahisi AD, 
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2	 Dr. , Gazi Üniversitesi Tıp Fakültesi, Cerrahi Tıp Bilimleri Bölümü, Çocuk Cerrahisi AD, gokhanarkan.

md@gmail.com, ORCID iD: 0000 0002 1429 4690
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SONUÇ

Abdominal cerrahi sonrası aktivite kısıtlamaları konusunda kılavuz ve 
araştırmalara ihtiyaç vardır. Literatürde yer alan kısıtlı yayınlarda belirtilen 6 
haftalık aktivite kısıtlamasının yeni yayınlar ile aksi belirtilene kadar uygulanmaya 
devam edilmesi güvenli bir seçenek olarak tercih edilebilir.

KAYNAKLAR
1.	 Velnar T, Bailey T, Smrkolj V. The wound healing process: an overview of the cel-

lular and molecular mechanisms. J Int Med Res. 2009 Sep-Oct;37(5):1528-42. doi: 
10.1177/147323000903700531. PMID: 19930861.

2.	 Ergün O.(2006). “Yara İyileşmesi”. Başaklar AC. Bebek ve Çocukların Cerrahi ve Üro-
lojik Hastalıkları. içinde (129-136). Palme Yayıncılık. Ankara, Türkiye.

3.	 Wang PH, Huang BS, Horng HC, Yeh CC, Chen YJ. Wound healing. J Chin Med 
Assoc. 2018 Feb;81(2):94-101. doi: 10.1016/j.jcma.2017.11.002. Epub 2017 Nov 21. 
PMID: 29169897.

4.	 Gantwerker EA, Hom DB. Skin: histology and physiology of wound healing. Faci-
al Plast Surg Clin North Am. 2011 Aug;19(3):441-53. doi: 10.1016/j.fsc.2011.06.009. 
PMID: 21856533.

5.	 Kössler-Ebs JB, Grummich K, Jensen K, Hüttner FJ, Müller-Stich B, Seiler CM, Kne-
bel P, Büchler MW, Diener MK. Incisional Hernia Rates After Laparoscopic or Open 
Abdominal Surgery-A Systematic Review and Meta-Analysis. World J Surg. 2016 
Oct;40(10):2319-30. doi: 10.1007/s00268-016-3520-3. PMID: 27146053.

6.	 Lau FH, Pomahac B. Wound healing in acutely injured fascia. Wound Repair Regen. 
2014 May;22 Suppl 1:14-7. doi: 10.1111/wrr.12165. PMID: 24813359.

7.	 Guttormson R, Tschirhart J, Boysen D, Martinson K. Are postoperative activity rest-
rictions evidence-based? Am J Surg. 2008 Mar;195(3):401-3; discussion 403-4. doi: 
10.1016/j.amjsurg.2007.12.014. PMID: 18207126.

8.	 Loor MM, Dhanani NH, Trautner BW, Hughes TG, Schwartz J, Wei Q, Liang MK. 
Current surgeon practices for postoperative activity restrictions after abdominal 
surgery vary widely: A survey from the communities on the ACS website. Surgery. 
2020 Nov;168(5):778-784. doi: 10.1016/j.surg.2020.05.035. Epub 2020 Jul 21. PMID: 
32709486.

9.	 Pommergaard HC, Burcharth J, Danielsen A, Angenete E, Haglind E, Rosenberg J. No 
consensus on restrictions on physical activity to prevent incisional hernias after sur-
gery. Hernia. 2014 Aug;18(4):495-500. doi: 10.1007/s10029-013-1113-8. Epub 2013 
May 28. PMID: 23712287.

10.	 Loor MM, Shah P, Olavarria OA, Dhanani N, Franz MG, Trautner BW, Liang MK. 
Postoperative Work and Activity Restrictions After Abdominal Surgery: A Systematic 
Review. Ann Surg. 2021 Aug 1;274(2):290-297. doi: 10.1097/SLA.0000000000004725. 
PMID: 33351488.


	+SPOR BİLİMLERİNE GENEL BAKIŞ 2
	1. Şehmus ASLAN
	2. Sibel TETİK DÜNDAR
	3. Sibel TETİK DÜNDAR
	4. Ali AĞILÖNÜ
	5. Mehmet Akif ZİYAGİL
	6. Cihan ATABEY
	7. Yusuf Can PAŞA
	8. Cem Kaya



