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BOLUM 1

FIZYOTERAPI VE REHABILITASYON
YAKLASIMLARI

Betiil BAHAR''

GIRIS

Sporcularda sagligin korunmasi, performansin gelistirilmesi ve yaralan-
malarin etkin bir gekilde yonetimi spor bilimlerinin 6ncelikli konular
arasinda yer almaktadir. Bu amaglar dogrultusunda spor hekimi, spor
fizyoterapisti, spor psikologu, diyetisyen, antrendr gibi meslek grup-
larini iceren multidipliner ekip yaklasimi biiyiik 6nem tagimaktadir
(von Rosen, 2017).

Sporun rekabetci dogasi bu alanin fiziksel ytikiinii arttirarak, yogun
antreman ve ¢aligma programlarinin ortaya ¢itkmasina neden olmustur.
Yogun antrenmanlar, tekrar eden hareketler ve miisabaka stresi sporcu-
larda yaralanma riskini artirmaktadir. Sporcularda ortaya ¢ikan cesitli
yaralanmalar, performanst olumsuz yonde etkileyerek bireyin sportif
hedeflerine ulagma siirecini 6nemli olgiide kesintiye ugratmaktadir
(Dhillon & Dhillon & Dhillon, 2017; Dijkstra & Della Villa, 2017; Kolt
SG & Snyder-Mackler L 2007; Jaworski, 2019). Sporcularda énemli 61-
¢tide performans kaygisina neden olan giiniimiiz rekabetgi spor ortami,
yaralanan sporcularin da miimkiin olan en kisa siirede miisabakala-
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BOLUM 2

SPORDA MOTORIK OZELLIKLERIN
TEST EDILMESI VE
DEGERLENDIRILMESI

Mehmet ILERI !

GIRIS

Motorik 6zellikler, bireylerin sportif anlamda performans diizeylerini
belirleyen ve temel olarak antrenman planlamasinda yer alan fiziksel
kapasitelerdir. Spor bilimlerinde motorik 6zellikler temel olarak; kuv-
vet, suirat, dayaniklilik, esneklik, ¢eviklik ve koordinasyon yer almak-
tadir. Bununla birlikte bu motorik 6zelliklerin her biri farkli branslarda
basariy: etkileyen 6nemli faktorler olarak kabul edilmektedir (Bompa &
Buzzichelli, 2019). Bu 6zellikler sadece elit sporcularda degil, ayni za-
manda hem rekreasyonel diizeydeki bireylerde hem de amator diizeyde
spor yapan bireylerde saglik, performans ve yasam kalitesini gelistir-
mede kritik rol oynamaktadir (American College of Sports Medicine
[ACSM], 2021). Spor performansinin korunmasi ve daha ileri diizeylere
tasinabilmesi i¢cin motorik 6zelliklerin bilimsel yontemler 1g1ginda 61-
ciilmesi ve degerlendirilmesi gerekmektedir. Nitekim kuvvet ve siirat,
ozellikle takim sporlarinda oyun i¢i performans iizerinde belirleyici
olurken; dayaniklilik ve esneklik, uzun stireli fiziksel aktivitelerde yor-
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BOLUM 3

EGZERSIZ, ENDOKRIN SISTEM VE
STRES DENGESI

Merve BEKTAS !

GIRiS

Egzersiz, insan viicudunun yalnizca kas-iskelet sistemi tizerinden yanit
verdigi bir fiziksel aktivite olmaktan &te, endokrin, sinir sistemi ve im-
miin sistemi ayn1 anda harekete geciren ¢ok yonli bir biyolojik siirec-
tir. Bu siireg, organizmanin i¢ dengesini korumak i¢in bagvurdugu ho-
meostatik mekanizmalarin yaninda, degisken ¢evresel taleplere uyum
saglamayr miimkiin kilan allostatik diizenlemeleri de icerir. Bu nedenle
egzersiz, baslangicta bir stres uyaricisi olarak algilansa da zaman igin-
de stres yanitinin daha dengeli ve duyarli hile gelmesine katki saglayan
giiclii bir diizenleyici rol tistlenir.

Giincel literatiir, fiziksel aktivitenin yalnizca ani hormonal dalgalan-
malarla sinirli kalmadigini; néroendokrin sistemde uzun vadeli, kalici
adaptasyonlar olusturdugunu ortaya koymaktadir. McEwen ve Wing-
field’in Allostasis Modeli, bu etkilesimi agiklayan temel kuramsal gerce-
velerden biridir. Modele gore organizma, stresorlere yanit verirken fiz-
yolojik parametrelerini sabit tutmak yerine onlar1 yeniden ayarlayarak
stirdiiriilebilir bir denge olusturur. Egzersizin akut ve kronik endokrin
etkilerinin bu perspektiften degerlendirilmesi, hem performans fizyolo-
jisi hem de saglik bilimleri agisindan 6nemli bilgiler sunar.
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hem metabolik saglig1 hem de noroendokrin dengeyi destekleyen temel
bir biyolojik uyaran niteligindedir.

SONUC

Egzersiz, fizyolojik agidan stres sisteminin bir uyaricisy, ancak kronik
olarak uygulandiginda stresin diizenleyicisi konumundadir. Bu kuram-
sal gergeve, endokrin yanitlarin yalnizca hormonal degisimlerle sinirl
olmadigini; nérolojik, metabolik ve immiin boyutlarda biitiinciil bir ho-
meostatik yeniden yapilanma sundugunu gostermektedir.

Sonug olarak, egzersiz endokrin sistem tizerinde hem akut hem de
kronik diizeyde etkiler yaratmaktadir. HPA ekseni tizerinden stres ya-
nitlarini, HPT ekseni tizerinden metabolik hiz ve enerji diizenini, HPG
ekseni tizerinden ise iireme hormonlarin: etkilemektedir. Diizenli eg-
zersiz, hormonal dengeyi destekleyici ve reseptér duyarhiligini artirica
etkiler gosterirken; agir1 yiikklenme veya yetersiz enerji alimi, bu den-
geyi bozabilmektedir. Bu nedenle egzersiz programlamasinda yiiklen-
me-dinlenme orani, enerji uygunlugu ve bireysel fizyolojik yanitlar dik-
kate alinmalidir.
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BOLUM 4

FUTBOLDA YETENEK SECIMI:
GELECEGIN OYUNCULARINI
BELIRLEME SANATI

Mustafa BAS !

GIRIS

Futbol, yalnizca fiziksel performans gostergeleriyle aciklanamayacak
kadar karmagik ve ¢ok boyutlu bir spor dalidir. Hiz, gii¢ ve dayaniklilik
gibi fiziksel bilegsenlerin yani sira teknik beceriler, biligsel karar verme
stiregleri, psikolojik dayaniklilik ve gevresel faktorler oyuncu perfor-
mansinin belirlenmesinde kritik rol oynamaktadir (Hamzah ve ark.,
2025; Reinhard ve ark., 2025). Bu nedenle giincel literatiirde “yetenek”
kavrami, geng oyuncularin mevcut performans diizeylerinden ¢ok, ge-
lecekte tist diizey performans sergileyebilme potansiyelleri tizerinden

tanimlanmaktadar.

Yetenek secimi, oyuncularin uzun vadeli gelisim kapasitelerini 6n-
gormeyi ve onlar1 uygun gelisim ortamlariyla bulusturmay: amaglayan
stratejik bir siiregtir. Modern futbol ekosisteminde bu siireg, kuliiplerin
yalnizca sportif bagarilarini degil, ayni zamanda ekonomik siirdiiriile-
bilirliklerini de dogrudan etkilemektedir. Altyapidan yetistirilen oyun-
cularin A takima kazandirilmasi, transfer maliyetlerini 6nemli dl¢tide

' Dr. Ars. Gor., Saghk Bilimleri Universitesi, Yasam Bilimleri Fakiiltesi, Egzersiz ve

Spor Bilimleri Bsliimii m.bas2929@gmail.com ORCID iD: 0000-0002-4753-9754
DOI: 10.37609/akya.3976. c3049
59



Spor Bilimlerinde Saglik, Performans ve Toplumsal Doniisim

KAYNAKLAR

Aixa-Requena, S., Gil-Galve, A., Legaz-Arrese, A., Herndndez-Gonzilez, V., &
Reverter-Masia, J. (2025). Influence of biological maturation on the career
trajectory of football players: Does it predict elite success? Journal of Fun-
ctional Morphology and Kinesiology, 10(2), 153. https://doi.org/10.3390/
jtmk10020153

Altmann, S., Ruf, L., Thiem, S., Beckmann, T., Wohak, O., Romeike, C., & Hir-
tel, S. (2024). Prediction of talent selection in elite male youth soccer ac-
ross 7 seasons: A machine-learning approach. Journal of Sports Sciences,
42(24), 2481-2494. https://doi.org/10.1080/02640414.2024.2442850

Beavan, A., Spielmann, J., Altmann, S., & Hairtel, S. (2023). Longitudinal deve-
lopment of physical, perceptual-cognitive and skill predictors of talent in
academy and professional female football players. Journal of Sports Scien-
ces, 41(21), 1952-1959.

Coté, J. (1999). The influence of the family in the development of talent in sport.
The Sport Psychologist, 13(4), 395-417.

Del Campo, D. G. D, Vicedo, J. C. P, Villora, S. G., & Jordan, O. C. (2010).
The relative age effect in youth soccer players from Spain. Journal of Sports
Science and Medicine, 9(2), 190-198.

e Silva, M. C., Figueiredo, A. J., Simoes, E, Seabra, A., Natal, A., Vaeyens, R., &
Malina, R. M. (2010). Discrimination of u-14 soccer players by level and
position. International journal of sports medicine, 31(11), 790-796.

Finnegan, L., van Rijbroek, M., Oliva-Lozano, J. M., Cost, R., & Andrew, M.
(2024). Relative age effect across the talent identification process of youth
female soccer players in the United States: Influence of birth year, position,
biological maturation, and skill level. Biology of Sport, 41(4), 241-251. ht-
tps://doi.org/10.5114/biolsport.2024.136085

Hamzah, N., Abd Karim, Z., Yaakop, N., Akbar, A., & Lee, J. L. E (2025). Key
factors influencing talent development in youth football: A systematic lite-
rature review. Retos, 62, 948-957.

Hernandez-Simal, L., Calleja-Gonzalez, J., Calvo, A. L., & Aurrekoetxea-Casaus,
M. (2024). Birthplace effect in soccer: A systematic review. Journal of Hu-
man Kinetics, 94, 227-242. https://doi.org/10.5114/jhk/186935

Hosp, B., Schultz, E, Héner, O., & Kasneci, E. (2021). Soccer goalkeeper exper-
tise identification based on eye movements. PLOS ONE, 16(5), €0251070.

Kelly, A. L., Williams, C. A., Cook, R., Sdiz, S. L. J., & Wilson, M. R. (2022). A
multidisciplinary investigation into the talent development processes at an
English football academy: A machine learning approach. Sports, 10(10),
159.

Kokstejn, J., Vampola, J., Musalek, M., Grobar, M., & Stastny, P. (2024). The
ratio between weekly training and match external physical loads in U17
elite youth soccer players: Implications for the training process. Journal

64



Futbolda Yetenek Secgimi: Gelecegin Oyuncularini Belirleme Sanati

of Sports Science and Medicine, 23, 107-113. https://doi.org/10.52082/
jssm.2024.107

Malina, R. M., Rogol, A. D., Cumming, S. P, Coelho-e-Silva, M. J., & Figueiredo,
A.J.(2015). Biological maturation of youth athletes: Assessment and impli-
cations. British Journal of Sports Medicine, 49(13), 852-859.

Malone, J. J., Lovell, R., Varley, M. C., & Coutts, A. J. (2017). Unpacking the
black box: Applications and considerations for using GPS devices in sport.
International Journal of Sports Physiology and Performance, 12(2), 18-26.
https://doi.org/10.1123/ijspp.2016-0236

Reinhard, M. L., Mann, D. L., & Honer, O. (2025). The role of generic cognitive
skills: an empirical investigation into the association between generic and
sport-specific cognitive skills and playing level in youth football. Journal of
Science and Medicine in Sport.

Sarmento, H., Clemente, E. M., Aratjo, D., Davids, K., McRobert, A., & Figue-
iredo, A. (2018). What performance analysts need to know about research
trends in association football (2012-2016): A systematic review. Sports me-
dicine, 48(4), 799-836.

Silvino, V. O,, Ferreira, C. P, Figueiredo, P,, Prado, L. S., Couto, B. P, Pussieldi,
G. A, Almeida, S. S., Prado, D. M. L., & Santos, M. A. P. (2024). Variables
used for talent identification and development in soccer: A scoping review.
Kinesiology, 56(2), 268-280. https://doi.org/10.26582/k.56.2.9

Triggs, A. O., Causer, J., McRobert, A. P, & Andrew, M. (2025). Perceptual-cog-
nitive skills and talent development environments in soccer: A scoping re-
view. PLOS ONE, 20(7), e0327721.

Vaeyens, R., Lenoir, M., Williams, A. M., & Philippaerts, R. M. (2008). Ta-
lent identification and development programmes in sport: Current mo-
dels and future directions. Sports Medicine, 38(9), 703-714. https://doi.
org/10.2165/00007256-200838090-00001

Williams, A. M., & Reilly, T. (2000). Talent identification and development in
soccer. Journal of Sports Sciences, 18(9), 657-667.

65



BOLUM 5

YENI DUNYADA ILETISIM VE
REKREASYON BILIM]

Rabia KAYA !

ILETISIME GIRi$

fletisim kavrami, “ortak” anlamina gelen “common” szciigiinden tiire-
tilmis olup paylasmak, aktarmak, iletmek, konusmak, jest yapmak, yaz-
mak, kullanima sunmak ve iliskilendirmek eylemlerini ifade etmektedir
(Uttarakhand, 2007). {letisim, farkli baglamlarda gesitli sekillerde ifade
edilebilmektedir. Insanlarin arasinda bilgi aligverisinin saglanmasi, s6-
zel ya da sozsiiz yollarla diigiincelerinin aktarimi, karsilikli bir anlayisin
olusmasi ve ortak davranislarin ortaya cikarilmasini saglayan etkilesim
stirecidir (Tuna, 2012). Buna ek olarak toplumdaki 6teki kisileri etkile-
me ve yonlendirme amaciyla bilginin paylasilmasi da iletisimin temel
islevlerinden bir tanesidir. Bireyler arasindaki sosyal baglar1 gii¢lendi-
ren bu siire¢ ortak amaglar dogrultusunda is birligini miimkiin kilan
dinamik bir yapiy1 da temsil etmektedir.

[letisim, insan yagaminin temel bir parcasi olarak bireylerin hem
kisisel hem de toplumsal diizeyde varliklarini siirdiirebilmeleri i¢in
vazgecilmez bir 6neme sahiptir. Tarih boyunca, insanlarin gereksinim,
arzu ve beklentilerine gore sekillenen iletisim, bireylerin yalnizca yakin
cevreleriyle degil ayn1 zamanda daha genis sosyal baglamda da etkile-
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BOLUM 6

ANTRENMAN BILIMI

Tung ILCIN !

1. TEMEL MOTOR BECERILER

Spor performansini artirmaya ya da fiziksel uygunlugu korumaya déniik
antrenman siiregleri, 6ziinde bes temel biyomotor bilesenin sistematik
gelistirilmesine dayanir. Bu bilegenler: kuvvet (strength), dayaniklilik
(endurance) ve siirat (speed); tamamlayic nitelikte olanlar ise esneklik
(flexibility) ile koordinasyon/beceri (coordination/skill) olarak kabul
edilmektedir. Antrenman biriminin (oturumunun) igerigi ve ytiklenme
ozellikleri, bu yetilerin her birine farkli oranlarda katki sunar. Ornegin
yiiksek direngler altinda tekrarli uygulamalar kuvveti desteklerken; kisa
stireli, maksimal efor gerektiren uygulamalar siirat gelisimini; uzun sii-
reli-ritmik efortlar ise dayaniklilik kapasitesini gelistirmektedir. Pratikte
tek bir egzersizin ¢cogu zaman birden fazla biyomotor 6zelligi ayn1 anda
etkiledigi unutulmamalidir (Mengiitay & Saygin, 2006).

2. KUVVET

Kuvvet, kaslarin i¢ ve dis direnglere karsi kasilma (kontraksiyon) yo-
luyla is yapabilme yetenegidir. Sinir-kas (néromiiskiiler) sisteminin ve-
rimliligi, hem kadin hem erkek sporcularda tiim performans alanlarini
belirgin bicimde etkiler. Kuvvet antrenmani, kas liflerinde hipertrofi ve
sinirsel uyumlar (motor iinite rekrutmani, atesleme frekansi, senkroni-
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BOLUM 7

DIJITAL DUNYADA SPORTIF
REKREASYON KULTURU: SERBEST
ZAMANIN SPORTIFLESMESI VE
TOPLUMSAL YANSIMALARI

Ummii ARDA !

GIRIS

Yogun ve baskici bir is yasamui ile bigimlenen modern kapitalist yasamda
insanlar serbest zamanlarini yapilandirmak icin ¢esitli yollar aramakta-
dir. Bu arayislardan bir tanesi de giinden giine yayginlasan bir bi¢cimde
sportif rekreasyon faaliyetleri {izerinden gerceklesmektedir. A¢ik hava
yiriytglerinden hafta sonu bisiklet gruplarina, sabah sahil pilatesi ru-
tinlerinden belediyelerin parklarda gerceklestirdikleri etkinliklere ka-
dar uzanan genis bir yelpazede beden, serbest zaman ve toplumsallik i¢
ice ge¢mektedir.

Bu béliim, serbest zamanin sportiflesmesi siirecini kiiltiirel, mekéan-
sal ve toplumsal boyutlariyla ele almay1 amaglamaktadir. Sportif rek-
reasyonun yalnizca bir etkinlik olmanin 6tesinde bir yasam ve aidiyet
bi¢cimi oldugu savunulmaktadir (Bourdieu, 2015; Bourdieu, 1997; Kir-
mizioglu, 2017; Yiannakis, 1975; Yiiksel, 2012). Ozellikle dijitallesme-

nin, sosyal medyanin ve saglikli yasam soylemlerinin etkisiyle rekrea-
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kiiltiirel ve psikolojik agilardan kusatan yeni problemlere de kapi arala-
maktadir.
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BOLUM 8

MENSTRUAL DONGUNUN
MAKSIMAL OKSIJEN TUKETIM
KAPASITESI UZERINE ETKISI

Yeliz PEHLIVAN'

CINSIYETE BAGLI FiZYOLOJiK DEGISIKLIKLER

Fizyolojinin bir¢ok alaninda cinsiyet, kontrol edilmesi gereken énem-
li bir degisken olarak kabul edilmektedir. Bu durum, kadin ve erkek
bireylerin cesitli fizyolojik miidahalelere veya gevresel kosullara farkli
tepkiler verebilecegi varsayimina dayanmaktadir. S6z konusu farklilik-
lar, yalnizca hormonal diizeylerle sinirli kalmayip yapisal, fonksiyonel
ve psikolojik boyutlar1 da i¢ermektedir (Oosthuyse & Bosch, 2010). Bu
baglamda, cinsel dimorfizm kavrami, ayni tiire ait erkek ve disiler ara-
sindaki fenotipik farkliliklar: tanimlamakta olup, 6zellikle spor ve eg-
zersiz tibb1 alaninda 6nemli bir yer tutmaktadir (Lewis & ark., 1986;
Reider, 2012). Genellikle, ¢caligmalar agirlikli olarak erkek katilimcilar:
icerecek sekilde planlanmaktadir, bunun nedeni muhtemelen erkek fiz-
yolojisinin kadin fizyolojisine gore zaman bagl olarak nispeten daha
tutarli kalmasindan olabilir. Ornegin, yapilan bir ¢alismada, kadinla-
rin beyin sarsintilarina daha duyarli oldugunu ve iyilesme siireclerinin
daha uzun siirebilecegini ortaya koymaktadir (Covassin & ark., 2007;
Farace & Alves, 2000; Marar & ark., 2012). Benzer sekilde, kalga giicii ve
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BOLUM 9

EGZERSIZ VE UYDU HUCRE
AKTIVASYONU

Yeliz PEHLIVAN'
Merve BEKTAS ?

UYDU HUCRELERININ EGZERSIZ iLE iLiSKiSi

Kas dokusunun ciddi yaralanmalardan sonra bile kendini yenileyebil-
me kapasitesi 19. yiizyildan bu yana bilinmektedir (Scharber & Zam-
mit, 2011). Ik dénem calismalar, kas iyilesmesini; 16kosit gociti, fibrotik
doku gelisimi, yeniden damar olusumu ve hasarl: liflerin onarimi gibi
temel biyolojik olaylarla agiklamistir (Clark & Blomfield, 1945). Bu-
nunla birlikte, yeni kas liflerinin hangi hiicresel kaynaktan ortaya ¢iktig
uzun siire tartigmali kalmig; saglam liflerin ayrismasi, mevcut liflerin
uzamasl, dolagimdaki bagisiklik hiicrelerinden yeni miyofiberlerin
olusmasi ya da miyoniikleuslarin gogalmasi gibi farkli goriisler ortaya
atilmistir. Kas dokusu icinde miyojenik potansiyele sahip hiicrelerin
varligina dair ilk bulgular, tavuk embriyo kas dokusu tizerinde yapilan
kiltiir calismalarinda ortaya konmustur. Bu ¢aligmalarda, kas pargala-
rinin hiicre kiiltiiriinde ¢ogalarak miyoblast popiilasyonunu artirdig:
ve ¢ok ¢ekirdekli miyotiiplere doniigtiigi gozlenmistir (Lewis, W.H.,
& Lewis, M.R., 1917). Ardindan Alexander Mauro, kas lifinin plazma
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aktivitesini 6nemli 6l¢tide artirdigy, (Hyldahl & ark., 2014; Wehrstein &
ark., 2021; Pugh & ark., 2017), dayaniklilik ve kombine antrenmanlarin
ise, ozellikle tip I (yavas kasilan) liflerde uydu hiicre sayilarini artirdig:
bulunmugtur (Rostami & ark., 2022; Pugh & ark., 2017; Shefer & ark.,
2010; Cisterna & ark., 2016).
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Bu etki tiire, yasa, kas tipine ve kullanilan belirteglere bagli olarak degisir. Uydu
hiicresi havuzunun tiikenmesine ek olarak, yaglanma sirasinda bireysel
uydu hiicrelerinin miyojenik kapasitesi de bozulur (Brack & Rando, 2007).
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