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BÖLÜM 1

FIZYOTERAPI VE REHABILITASYON 
YAKLAŞIMLARI

Betül BAHAR 1

GIRIŞ

Sporcularda sağlığın korunması, performansın geliştirilmesi ve yaralan-
maların etkin bir şekilde yönetimi spor bilimlerinin öncelikli konuları 
arasında yer almaktadır. Bu amaçlar doğrultusunda spor hekimi, spor 
fizyoterapisti, spor psikoloğu, diyetisyen, antrenör gibi meslek grup-
larını içeren multidipliner ekip yaklaşımı büyük önem taşımaktadır 
(von Rosen, 2017).

Sporun rekabetçi doğası bu alanın fiziksel yükünü arttırarak, yoğun 
antreman ve çalışma programlarının ortaya çıkmasına neden olmuştur. 
Yoğun antrenmanlar, tekrar eden hareketler ve müsabaka stresi sporcu-
larda yaralanma riskini artırmaktadır. Sporcularda ortaya çıkan çeşitli 
yaralanmalar, performansı olumsuz yönde etkileyerek bireyin sportif 
hedeflerine ulaşma sürecini önemli ölçüde kesintiye uğratmaktadır 
(Dhillon & Dhillon & Dhillon, 2017; Dijkstra & Della Villa, 2017; Kolt 
SG & Snyder-Mackler L 2007; Jaworski, 2019). Sporcularda önemli öl-
çüde performans kaygısına neden olan günümüz rekabetçi spor ortamı, 
yaralanan sporcuların da mümkün olan en kısa sürede müsabakala-

1	 Öğr. Gör., Gümüşhane Üniversitesi, Şiran Dursun Keleş Sağlık Hizmetleri Meslek 
Yüksekokulu, Terapi ve Rehabilitasyon Bölümü, betulbahar@yahoo.com, 
ORCID iD: 0000-0002-1671-3326

DOI: 10.37609/akya.3976. c3046

mailto:betulbahar@yahoo.com
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BÖLÜM 2

SPORDA MOTORIK ÖZELLIKLERIN 
TEST EDILMESI VE 
DEĞERLENDIRILMESI

Mehmet İLERİ 1

GIRIŞ

Motorik özellikler, bireylerin sportif anlamda performans düzeylerini 
belirleyen ve temel olarak antrenman planlamasında yer alan fiziksel 
kapasitelerdir. Spor bilimlerinde motorik özellikler temel olarak; kuv-
vet, sürat, dayanıklılık, esneklik, çeviklik ve koordinasyon yer almak-
tadır. Bununla birlikte bu motorik özelliklerin her biri farklı branşlarda 
başarıyı etkileyen önemli faktörler olarak kabul edilmektedir (Bompa & 
Buzzichelli, 2019). Bu özellikler sadece elit sporcularda değil, aynı za-
manda hem rekreasyonel düzeydeki bireylerde hem de amatör düzeyde 
spor yapan bireylerde sağlık, performans ve yaşam kalitesini geliştir-
mede kritik rol oynamaktadır (American College of Sports Medicine 
[ACSM], 2021). Spor performansının korunması ve daha ileri düzeylere 
taşınabilmesi için motorik özelliklerin bilimsel yöntemler ışığında öl-
çülmesi ve değerlendirilmesi gerekmektedir. Nitekim kuvvet ve sürat, 
özellikle takım sporlarında oyun içi performans üzerinde belirleyici 
olurken; dayanıklılık ve esneklik, uzun süreli fiziksel aktivitelerde yor-

1	 Dr. Öğr. Üyesi, Yüksek İhtisas Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi Antrenörlük 
Eğitimi Bölümü, mehmet.ileri@yuksekihtisas.edu.tr,  
ORCID iD: 0000-0029-1106-6227

DOI: 10.37609/akya.3976. c3047
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BÖLÜM 3

EGZERSIZ, ENDOKRIN SISTEM VE 
STRES DENGESI

Merve BEKTAŞ 1

GİRİŞ

Egzersiz, insan vücudunun yalnızca kas-iskelet sistemi üzerinden yanıt 
verdiği bir fiziksel aktivite olmaktan öte, endokrin, sinir sistemi ve im-
mün sistemi aynı anda harekete geçiren çok yönlü bir biyolojik süreç-
tir. Bu süreç, organizmanın iç dengesini korumak için başvurduğu ho-
meostatik mekanizmaların yanında, değişken çevresel taleplere uyum 
sağlamayı mümkün kılan allostatik düzenlemeleri de içerir. Bu nedenle 
egzersiz, başlangıçta bir stres uyarıcısı olarak algılansa da zaman için-
de stres yanıtının daha dengeli ve duyarlı hâle gelmesine katkı sağlayan 
güçlü bir düzenleyici rol üstlenir.

Güncel literatür, fiziksel aktivitenin yalnızca ani hormonal dalgalan-
malarla sınırlı kalmadığını; nöroendokrin sistemde uzun vadeli, kalıcı 
adaptasyonlar oluşturduğunu ortaya koymaktadır. McEwen ve Wing-
field’in Allostasis Modeli, bu etkileşimi açıklayan temel kuramsal çerçe-
velerden biridir. Modele göre organizma, stresörlere yanıt verirken fiz-
yolojik parametrelerini sabit tutmak yerine onları yeniden ayarlayarak 
sürdürülebilir bir denge oluşturur. Egzersizin akut ve kronik endokrin 
etkilerinin bu perspektiften değerlendirilmesi, hem performans fizyolo-
jisi hem de sağlık bilimleri açısından önemli bilgiler sunar.
1	 Dr. Öğr. Üyesi, Sağlık Bilimleri Üniversitesi Yaşam Bilimleri Fakültesi Egzersiz ve 
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hem metabolik sağlığı hem de nöroendokrin dengeyi destekleyen temel 
bir biyolojik uyaran niteliğindedir.

SONUÇ

Egzersiz, fizyolojik açıdan stres sisteminin bir uyarıcısı, ancak kronik 
olarak uygulandığında stresin düzenleyicisi konumundadır. Bu kuram-
sal çerçeve, endokrin yanıtların yalnızca hormonal değişimlerle sınırlı 
olmadığını; nörolojik, metabolik ve immün boyutlarda bütüncül bir ho-
meostatik yeniden yapılanma sunduğunu göstermektedir.

Sonuç olarak, egzersiz endokrin sistem üzerinde hem akut hem de 
kronik düzeyde etkiler yaratmaktadır. HPA ekseni üzerinden stres ya-
nıtlarını, HPT ekseni üzerinden metabolik hız ve enerji düzenini, HPG 
ekseni üzerinden ise üreme hormonlarını etkilemektedir. Düzenli eg-
zersiz, hormonal dengeyi destekleyici ve reseptör duyarlılığını artırıcı 
etkiler gösterirken; aşırı yüklenme veya yetersiz enerji alımı, bu den-
geyi bozabilmektedir. Bu nedenle egzersiz programlamasında yüklen-
me-dinlenme oranı, enerji uygunluğu ve bireysel fizyolojik yanıtlar dik-
kate alınmalıdır.
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BÖLÜM 4

FUTBOLDA YETENEK SEÇIMI: 
GELECEĞIN OYUNCULARINI 
BELIRLEME SANATI

Mustafa BAŞ 1

GİRİŞ 

Futbol, yalnızca fiziksel performans göstergeleriyle açıklanamayacak 
kadar karmaşık ve çok boyutlu bir spor dalıdır. Hız, güç ve dayanıklılık 
gibi fiziksel bileşenlerin yanı sıra teknik beceriler, bilişsel karar verme 
süreçleri, psikolojik dayanıklılık ve çevresel faktörler oyuncu perfor-
mansının belirlenmesinde kritik rol oynamaktadır (Hamzah ve ark., 
2025; Reinhard ve ark., 2025). Bu nedenle güncel literatürde “yetenek” 
kavramı, genç oyuncuların mevcut performans düzeylerinden çok, ge-
lecekte üst düzey performans sergileyebilme potansiyelleri üzerinden 
tanımlanmaktadır.

Yetenek seçimi, oyuncuların uzun vadeli gelişim kapasitelerini ön-
görmeyi ve onları uygun gelişim ortamlarıyla buluşturmayı amaçlayan 
stratejik bir süreçtir. Modern futbol ekosisteminde bu süreç, kulüplerin 
yalnızca sportif başarılarını değil, aynı zamanda ekonomik sürdürüle-
bilirliklerini de doğrudan etkilemektedir. Altyapıdan yetiştirilen oyun-
cuların A takıma kazandırılması, transfer maliyetlerini önemli ölçüde 
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BÖLÜM 5

YENI DÜNYADA İLETIŞIM VE 
REKREASYON BILIMI

Rabia KAYA 1

İLETIŞIME GIRIŞ

İletişim kavramı, “ortak” anlamına gelen “common” sözcüğünden türe-
tilmiş olup paylaşmak, aktarmak, iletmek, konuşmak, jest yapmak, yaz-
mak, kullanıma sunmak ve ilişkilendirmek eylemlerini ifade etmektedir 
(Uttarakhand, 2007). İletişim, farklı bağlamlarda çeşitli şekillerde ifade 
edilebilmektedir. İnsanların arasında bilgi alışverişinin sağlanması, sö-
zel ya da sözsüz yollarla düşüncelerinin aktarımı, karşılıklı bir anlayışın 
oluşması ve ortak davranışların ortaya çıkarılmasını sağlayan etkileşim 
sürecidir (Tuna, 2012). Buna ek olarak toplumdaki öteki kişileri etkile-
me ve yönlendirme amacıyla bilginin paylaşılması da iletişimin temel 
işlevlerinden bir tanesidir. Bireyler arasındaki sosyal bağları güçlendi-
ren bu süreç ortak amaçlar doğrultusunda iş birliğini mümkün kılan 
dinamik bir yapıyı da temsil etmektedir.

İletişim, insan yaşamının temel bir parçası olarak bireylerin hem 
kişisel hem de toplumsal düzeyde varlıklarını sürdürebilmeleri için 
vazgeçilmez bir öneme sahiptir. Tarih boyunca, insanların gereksinim, 
arzu ve beklentilerine göre şekillenen iletişim, bireylerin yalnızca yakın 
çevreleriyle değil aynı zamanda daha geniş sosyal bağlamda da etkile-
1	 Öğr. Gör. Dr., Kütahya Dumlupınar Üniversitesi, Hisarcık Meslek Yüksekokulu 
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ANTRENMAN BILIMI

Tunç İLÇİN 1

1. TEMEL MOTOR BECERILER

Spor performansını artırmaya ya da fiziksel uygunluğu korumaya dönük 
antrenman süreçleri, özünde beş temel biyomotor bileşenin sistematik 
geliştirilmesine dayanır. Bu bileşenler: kuvvet (strength), dayanıklılık 
(endurance) ve sürat (speed); tamamlayıcı nitelikte olanlar ise esneklik 
(flexibility) ile koordinasyon/beceri (coordination/skill) olarak kabul 
edilmektedir. Antrenman biriminin (oturumunun) içeriği ve yüklenme 
özellikleri, bu yetilerin her birine farklı oranlarda katkı sunar. Örneğin 
yüksek dirençler altında tekrarlı uygulamalar kuvveti desteklerken; kısa 
süreli, maksimal efor gerektiren uygulamalar sürat gelişimini; uzun sü-
reli-ritmik efortlar ise dayanıklılık kapasitesini geliştirmektedir. Pratikte 
tek bir egzersizin çoğu zaman birden fazla biyomotor özelliği aynı anda 
etkilediği unutulmamalıdır (Mengütay & Saygın, 2006).

2. KUVVET

Kuvvet, kasların iç ve dış dirençlere karşı kasılma (kontraksiyon) yo-
luyla iş yapabilme yeteneğidir. Sinir-kas (nöromüsküler) sisteminin ve-
rimliliği, hem kadın hem erkek sporcularda tüm performans alanlarını 
belirgin biçimde etkiler. Kuvvet antrenmanı, kas liflerinde hipertrofi ve 
sinirsel uyumlar (motor ünite rekrutmanı, ateşleme frekansı, senkroni-
1	 Dr. Öğr. Üyesi, Bitlis Eren Üniversitesi, Sosyal Bilimler Meslek Yüksekokulu  
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BÖLÜM 7

DIJITAL DÜNYADA SPORTIF 
REKREASYON KÜLTÜRÜ: SERBEST 
ZAMANIN SPORTIFLEŞMESI VE 
TOPLUMSAL YANSIMALARI

Ümmü ARDA 1

GİRİŞ

Yoğun ve baskıcı bir iş yaşamı ile biçimlenen modern kapitalist yaşamda 
insanlar serbest zamanlarını yapılandırmak için çeşitli yollar aramakta-
dır. Bu arayışlardan bir tanesi de günden güne yaygınlaşan bir biçimde 
sportif rekreasyon faaliyetleri üzerinden gerçekleşmektedir. Açık hava 
yürüyüşlerinden hafta sonu bisiklet gruplarına, sabah sahil pilatesi ru-
tinlerinden belediyelerin parklarda gerçekleştirdikleri etkinliklere ka-
dar uzanan geniş bir yelpazede beden, serbest zaman ve toplumsallık iç 
içe geçmektedir.

Bu bölüm, serbest zamanın sportifleşmesi sürecini kültürel, mekân-
sal ve toplumsal boyutlarıyla ele almayı amaçlamaktadır. Sportif rek-
reasyonun yalnızca bir etkinlik olmanın ötesinde bir yaşam ve aidiyet 
biçimi olduğu savunulmaktadır (Bourdieu, 2015; Bourdieu, 1997; Kır-
mızıoğlu, 2017; Yiannakis, 1975; Yüksel, 2012). Özellikle dijitalleşme-
nin, sosyal medyanın ve sağlıklı yaşam söylemlerinin etkisiyle rekrea-
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kültürel ve psikolojik açılardan kuşatan yeni problemlere de kapı arala-
maktadır.
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BÖLÜM 8

MENSTRUAL DÖNGÜNÜN 
MAKSIMAL OKSIJEN TÜKETIM 
KAPASITESI ÜZERINE ETKISI

Yeliz PEHLİVAN 1

CINSIYETE BAĞLI FIZYOLOJIK DEĞIŞIKLIKLER

Fizyolojinin birçok alanında cinsiyet, kontrol edilmesi gereken önem-
li bir değişken olarak kabul edilmektedir. Bu durum, kadın ve erkek 
bireylerin çeşitli fizyolojik müdahalelere veya çevresel koşullara farklı 
tepkiler verebileceği varsayımına dayanmaktadır. Söz konusu farklılık-
lar, yalnızca hormonal düzeylerle sınırlı kalmayıp yapısal, fonksiyonel 
ve psikolojik boyutları da içermektedir (Oosthuyse & Bosch, 2010). Bu 
bağlamda, cinsel dimorfizm kavramı, aynı türe ait erkek ve dişiler ara-
sındaki fenotipik farklılıkları tanımlamakta olup, özellikle spor ve eg-
zersiz tıbbı alanında önemli bir yer tutmaktadır (Lewis & ark., 1986; 
Reider, 2012). Genellikle, çalışmalar ağırlıklı olarak erkek katılımcıları 
içerecek şekilde planlanmaktadır, bunun nedeni muhtemelen erkek fiz-
yolojisinin kadın fizyolojisine göre zaman bağlı olarak nispeten daha 
tutarlı kalmasından olabilir. Örneğin, yapılan bir çalışmada, kadınla-
rın beyin sarsıntılarına daha duyarlı olduğunu ve iyileşme süreçlerinin 
daha uzun sürebileceğini ortaya koymaktadır (Covassin & ark., 2007; 
Farace & Alves, 2000; Marar & ark., 2012). Benzer şekilde, kalça gücü ve 
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BÖLÜM 9

EGZERSIZ VE UYDU HÜCRE 
AKTIVASYONU

Yeliz PEHLİVAN 1 
Merve BEKTAŞ 2

UYDU HÜCRELERININ EGZERSIZ İLE İLIŞKISI

Kas dokusunun ciddi yaralanmalardan sonra bile kendini yenileyebil-
me kapasitesi 19. yüzyıldan bu yana bilinmektedir (Scharber & Zam-
mit, 2011). İlk dönem çalışmalar, kas iyileşmesini; lökosit göçü, fibrotik 
doku gelişimi, yeniden damar oluşumu ve hasarlı liflerin onarımı gibi 
temel biyolojik olaylarla açıklamıştır (Clark & Blomfield, 1945). Bu-
nunla birlikte, yeni kas liflerinin hangi hücresel kaynaktan ortaya çıktığı 
uzun süre tartışmalı kalmış; sağlam liflerin ayrışması, mevcut liflerin 
uzaması, dolaşımdaki bağışıklık hücrelerinden yeni miyofiberlerin 
oluşması ya da miyonükleusların çoğalması gibi farklı görüşler ortaya 
atılmıştır. Kas dokusu içinde miyojenik potansiyele sahip hücrelerin 
varlığına dair ilk bulgular, tavuk embriyo kas dokusu üzerinde yapılan 
kültür çalışmalarında ortaya konmuştur. Bu çalışmalarda, kas parçala-
rının hücre kültüründe çoğalarak miyoblast popülasyonunu artırdığı 
ve çok çekirdekli miyotüplere dönüştüğü gözlenmiştir (Lewis, W.H., 
& Lewis, M.R., 1917). Ardından Alexander Mauro, kas lifinin plazma 
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aktivitesini önemli ölçüde artırdığı, (Hyldahl & ark., 2014; Wehrstein & 
ark., 2021; Pugh & ark., 2017), dayanıklılık ve kombine antrenmanların 
ise, özellikle tip I (yavaş kasılan) liflerde uydu hücre sayılarını artırdığı 
bulunmuştur (Rostami & ark., 2022; Pugh & ark., 2017; Shefer & ark., 
2010; Cisterna & ark., 2016).
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Bu etki türe, yaşa, kas tipine ve kullanılan belirteçlere bağlı olarak değişir. Uydu 
hücresi havuzunun tükenmesine ek olarak, yaşlanma sırasında bireysel 
uydu hücrelerinin miyojenik kapasitesi de bozulur (Brack & Rando, 2007).
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