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ON SOz

Akademisyen Yayinevi yoneticileri, yaklagik 35 yillik yayin tecriibesini, kendi tiizel
kisiliklerine aktararak uzun zamandan beri, ticari faaliyetlerini siirdiirmektedir.
Anilan siire iginde, basta saglik ve sosyal bilimler, kiiltiirel ve sanatsal konular
dahil 3800’ti agkin kitab1 yayimlamanin gururu igindedir. Uluslararas1 yayinevi
olmanin alt yapisini tamamlayan Akademisyen, Tiirk¢e ve yabanci dillerde yayin
yapmanin yaninda, kiiresel bir marka yaratmanin pesindedir.

Bilimsel ve diisiinsel ¢alismalarin kalict belgeleri sayilan kitaplar, bilgi kayit
ortami olarak yiizlerce yilin taniklaridir. Matbaanin icadiyla varolusunu saglam
temellere oturtan kitabin gelecegi, her ne kadar yeni buluslarin yoriingesine tagin-
mis olsa da, daha uzun siire hayatimizda yer edinecegi muhakkaktir.

Akademisyen Yayinevi, kendi adini tagiyan “Bilimsel Arastirmalar Kitabi1”
serisiyle Tiirkce ve Ingilizce olarak, uluslararasi nitelik ve nicelikte, kitap ya-
yimlama siirecini baglatmis bulunmaktadir. Her yil mart ve eyliil aylarinda ger-
ceklesecek olan yayimlama siireci, tematik alt basliklarla devam edecektir. Bu
stireci destekleyen tiim hocalarimiza ve arka planda yer alan herkese tesekkiir
borgluyuz.

Akademisyen Yayinevi A.S.
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Boliim 1

SPOR ORTAMLARINDA ZORBALIK: TURLERI,
NEDENLERI VE ETKILERI

Aylin UGURLU?

KAVRAM VE TANIMLAR

Modern toplumun ayrilmaz bir pargasi haline gelen spor kavrami, son on yilda,
ozellikle bireysel ve sosyal gelisim tizerindeki olumlu etkileri nedeniyle daha fazla
ilgi gormeye baslamistir. Nitekim bir¢ok arastirma, sporu genglerin gelisimini
destekleyen ve bireylerin daha saglikli ve mutlu olmasina katki saglayarak
toplumsal refahin artirilmasina hizmet eden 6nemli bir mekanizma oldugunu
gostermektedir (Fraser-Thomas & ark., 2005; Benatuil & Toscano, 2017). Ancak
her birey sporun biitiinliiklii faydalarindan esit derecede olumlu etkilenemeyebilir.
Giivenli spor ortamlarinin ingasindaki eksiklikler nedeniyle bazi ¢ocuklar cesitli
nedenlerle dislanma, agagilanma ya da saldirgan davraniglara maruz kalabilirler.
Bu tiir olumsuz deneyimler, bireylerin psikolojik ve sosyal gelisimleri iizerinde
kalic1 etkiler birakabilir. Eger bu olumsuz yasantilar sistematik ve kasitli bigimde

gerceklesiyorsa, bu durum akran zorbaligi olarak nitelendirilebilir.

Zorbalik, daha giiglii bir bireyin daha zayif bir bireye yonelik olarak uyguladig:
tekrarlayici psikolojik veya fiziksel baski davranislaridir. Okul ¢agindaki ¢ocuklar
arasinda zorbaligin oldukga yaygin oldugu goriilmektedir; bazi arastirmalarda
¢ocuklarin yaklasik yarisinin zorba, yarisindan fazlasinin ise magdur konumunda
oldugu bildirilmektedir. Erkeklerin kizlara kiyasla daha fazla zorbalik egiliminde
olduklari, ancak her iki cinsiyetin de benzer oranlarda magduriyet yasadig
saptanmustir. Genellikle zorbalar saldirgan, sert, giiglii, kendine giivenen ve
diirtiisel bireylerdir; magdurlar ise genellikle sevilmeyen, yalniz, reddedilmis,
endiseli, depresif, misillemeden kaginan ve diigitk 6zsaygiya sahip kisilerdir.
Zorbalik olaylar1 cogunlukla yetiskin gozetiminin az oldugu zaman ve mekéanlarda

' Dog. Dr, Aydin Adnan Menderes Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Spor Yéneticiligi Boliimi,
augurlu@adu.edu.tr, ORCID iD: 0000-0002-5148-7061
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Spor Bilimlerinde Giincel Calismalar VI

anlatmalar1 bakimindan cesaretlendirilmeli ve giiven verilmelidir. Zorba birey
saldirgan davranislarini kontrol etmesi i¢in desteklenmeli ve izleyici konumunda
olanlarin koruyucu rol tistlenmeleri gerektigi vurgulanmalidir.
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Boliim 2

FIFA 11+ ISINMA YONTEMIi

Giirkan DiKER!
Raif ZILELI?

FIFA Tibbi Degerlendirme ve Arastirma Merkezi (F-MARC), futboldaki sakatlik
sorunlarini gidermek i¢in FIFA 11+ 1sinma programini gelistirmistir (Kessouri ve
ark., 2021). FIFA 11+ programi, toplamda 15 egzersiz igeren ii¢ asamadan olusur.
Hareketlerin her antrenman seansindan 6nce belirtilen sirayla uygulanmasi gerekir.
Program kolay olusu sayesinde uygulanabilirdir ve antrenman seanslarindan 6nce
standart bir 1sinma olarak kullanilabilir (Fernandes ve ark., 2015). Programda
dinamik denge, néromiiskiiler kontrol ve govde stabilitesine vurgu yapilmaktadir
(Impellizzeri ve ark., 2013).

Yapilan calismalar FIFA 11+1n akut fiziksel performansi 6nemli olgiide
iyilestirmedeki etkinligini dogrulamistir. Dikey sigrama, sprint, ¢abukluk ve
noromiiskiiler kontrol (Yildiz denge testi) parametrelerinde olumlu adaptasyonlar
gostermistir (Bizzini ve ark., 2013; Arede ve ark., 2025). Yapilan bir ¢alismada
ergenlik ¢agindaki kiz ve erkeklerde FIFA 11+ programinin yaralanma oranlarini
%70ten %21e distirdiigii rapor edilmistir (Grooms ve ark., 2013). Bir bagka
meta analiz ¢aliymasinda ise FIFA 11+ programinin futbolculardaki sakatliklar:
%30 oraninda azalttig1 rapor edilmistir (Sadigursky ve ark., 2017). Bir bagka
calismada da FIFA 11+ programinin, geleneksel 1sinmaya kiyasla algilanan zorluk
derecesinde ve sakatliklarda azalmanin yaninda, kor kas giicii, denge ve egzersiz
toleransinda 6nemli olgiide artis gosterdigi tespit edilmistir (Panchal ve ark,,
2025).

Bu olumlu etki, yaralanma risk faktorleri olarak tanimlanan biyomekanik
degisikliklerle, ozellikle de dominant ve non-dominant uzuvlarda kuadriseps-
hamstring oranlar1ve hamstring kaslarinin konsantrik/eksantrik giiciiyle baglantili
olabilir (Asgari ve ark., 2023). Bu tiir programlarin faydalari, yaralanmalarin

' Dog. Dr., Sivas Cumhuriyet Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor Béliimii
gdiker@cumhuriyet.edu.tr ORCID iD: 0000-0003-0407-8238
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Boliim 3

PILATES YONTEMI: TARIHSEL GELISIM VE MODERN
BILIMSEL UYGULAMALAR

Engin GEZER!

1. GIRIS

Pilates yontemi, 1920°li yillarda Joseph Pilates tarafindan gelistirilen, nefes
kontrolii, konsantrasyon, kesinlik ve akic1 hareket ilkelerine dayanan biitiinciil
bir egzersiz yaklasimidir. Pilates egzersizi, Joseph Hubertus Pilates tarafindan
gelistirilmis bir ¢esit beden ve zihin merkezleme teknigidir (Kiigitkapan &
Civan, 2021). Joseph Pilates, beden egitimi, yoga, jimnastik ve rehabilitasyon
prensiplerini bir araya getirerek, hem zihinsel hem de fiziksel kapasiteyi
gelistirmeyi amaglayan bir sistem ortaya koymustur. Yontemin temel diisiincesi,
“zihin ile bedenin uyum i¢inde ¢alismasi gerektigi” anlayisidir; bu nedenle Pilates,
glicli yalnizca kas kuvveti olarak degil, ayn1 zamanda beden farkindaligi, postiir
kontrolii ve kontrollii hareket akis1 seklinde tanimlar. Tarihsel kaynaklar, bu
yontemin ilk yillarinda o6zellikle danscilar, atletler ve fiziksel performans odakli
bireyler tarafindan benimsenerek kisa siirede uluslararas: bilinirlik kazandigini

gostermektedir.

Yontemin Reformer gibi ekipmanlarla yapilan versiyonu ise Joseph Pilates’in
I. Diinya Savas1 sirasinda yarali askerleri rehabilite etmek amaciyla gelistirdigi
mekanik diizeneklere dayanmaktadir. Hareketli platform, yaylar ve kilavuz
raylardan olusan bu arag¢ baglangigta fonksiyonel iyilesmeyi desteklemek igin
tasarlanmis olsa da, zamanla hem klinik ortamlarda hem de modern fitness
alaninda yaygin kullanilan bir antrenman ekipmanina doniigmiistiir.

Giinimiizde Reformer Pilates, diisiik eklem yiikii, kontrollii direng diizeyleri
ve yiiksek postiiral stabilite saglamasi nedeniyle farkli yas ve kondisyon
diizeylerindeki bireyler tarafindan tercih edilmekte; 6zellikle kadinlarda beden
kompozisyonu, kas kuvveti, esneklik ve estetik hedeflere yonelik uygulamalarda
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Boliim 4

SPOR EGITIMINDE YESIL EGZERSIZ UYGULAMALARI

Burcu SANIN?
Kiirsad SERTBAS?

GIRIS
Artan kentlesme, cevresel bozulma ve yasam tarzindaki dontisiimler sonucunda
insanlarin dogayla kurdugu temas, hem miktar hem de nitelik agisindan
azalmaktadir (Harting & ark., 2014). Bu durum da bireylerin fiziksel ve ruhsal
sagligini etkilemistir. Bununla birlikte, kentsel yesil alanlarin fiziksel hareketsizligi
azaltma ve daha etkin bir yasam bigiminin benimsenmesine katki saglayan
egzersiz uygulamalariyla iliskilendirilebilmesi, toplum sagliginin siirdiiriilmesi
ve genel iyilik héalinin desteklenmesi a¢isindan biiyiik 6nem tasimaktadir. Son
donemde yapilan bir¢ok c¢aligma, dogal ortamlarda gergeklestirilen fiziksel
aktivitenin saglikla iliskili 6zellikler tizerindeki biitiinleyici etkilerini incelemistir.
Bu tiir aragtirmalar literatiirde ‘yesil egzersiz’ olarak adlandirilmaktadir
(Thompson, 2014). Egzersiz ile dogal cevre etkilesiminin saglik tizerindeki olas:
sinerjik katkilarin1 degerlendirmek amaciyla 2003 yilinda ortaya konulan “Yesil
Egzersiz kavrami, 6nemli bir kuramsal tstiinlik sunmaktadir. “Yesil egzersiz’
(YE) ifadesi ilk kez Pretty ve ¢alisma arkadasglar1 (2003) tarafindan kullanilmis
ve yesil alanlarda gerceklestirilen, hem bedensel hem de psikolojik iyilik haline
katk: saglayan fiziksel aktivite tiirti olarak tanimlanmistir. Bu yaklagim, 6zellikle
parklar, ormanlik bolgeler ve bitki 6rtiisii yogun dogal alanlarda yapilan fiziksel
etkinlikleri kapsamina alan temel bir uygulama bigimi olarak kabul edilmektedir.
Yesil egzersiz, yesil ortamlardaki en basit aktivitelerde bile saglik bakimindan

kanitlanabilir yararlarla iliskilendirilmistir (Coon & ark., 2011). Yesil egzersize
uzun siireli katilimin kalp atis hizinda iyilestirici etki, viicut kiitlesinde, viicut
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ogrenme atmosferini zenginlestiren 6zgiin bir deneyim alani yaratmaktadir
(Lahart & ark., 2019). Bu ¢ercevede, yesil egzersiz artik spor egitimine eklemlenen
‘tamamlayicr’ bir yaklasim yerine, 6grenci sagligini, akademik bagarimi ve yasam
boyu hareket aliskanliklarini destekleyen temel bir 6grenme bileseni olarak
degerlendirilmektedir.

Sonug olarak yesil egzersiz uygulamalari, egitim kurumlarinin fiziksel saglik,
psikolojik iyilik ve gevresel baglilik gibi coklu hedefleri ayni anda gergeklestirebilen
bitiinciil bir 6grenme vizyonunu desteklemektedir.

Bu dogrultuda politika ve uygulama diizeyinde ii¢ stratejik 6neri 6n plana
¢ikmaktadir:

1. Okul ve kampiis alanlarinin doga temelli 6grenmeyi destekleyecek bicimde
diizenlenmesi; golgelendirilmis alanlar, yiiriiyiis rotalar1 ve basit agik hava
spor diizenlemelerinin artirilmasi.

2. Yesil egzersiz etkinliklerinin parkur, yon bulma, agik hava fitness ve dogada
hareket uygulamalari araciliiyla 6gretim programlarina planl sekilde entegre
edilmesi.

3. Ogretmen ve uygulayicilar icin mesleki gelisim programlarinda agik alan
pedagojisi, risk yonetimi ve otantik degerlendirme uygulamalarina yer
verilmesi.

Bu onerilerin hayata gecirilmesi, spor egitimini mekan bagimliligindan
¢ikararak daha erisilebilir, daha motive edici ve 6grenci merkezli bir 6grenme
ortami olugmasina katki saglayacaktir. Sonug olarak yesil egzersiz, stirdiiriilebilir
egitim yaklagimiyla uyumlu, hem saglik hem 6grenme ¢iktilari agisindan yiiksek
getirili bir strateji olup; politika yapicilar, program gelistiriciler ve kurum
yoneticileri tarafindan sistematik bicimde desteklenmesi gereken bir egitim
bileseni olarak degerlendirilmektedir.
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Boliim 5

SPOR EGITIMINDE TEKNOLOJi KULLANIMI

Oktay AKYUZ!
Kiirsad SERTBAS?

1. GIRIS

Kiiresellesme ve dijitallesmenin hizla yayildigi ¢agdas toplumlarda, egitim
sistemleri geleneksel ogretim yontemlerinden teknoloji destekli pedagojik
modellere dogru koklii bir doniisiim gegirmektedir (Tohdnean vd., 2025). Bu
doniisiim, yalnizca teorik dersleri degil, fiziksel aktivite ve hareket odakli 6grenme
siireglerini de derinden etkilemektedir. Fiziksel, sosyal ve duygusal gelisimi
destekleyen multidisipliner bir alan olarak spor egitimi, teknolojik yeniliklerin
sundugu imkéanlar1 pedagojik siireglere entegre etme noktasinda 6nemli bir
potansiyel barindirmaktadir (Zhang ve Liu, 2024).

Geleneksel spor egitimi uygulamalar1 incelendiginde, degerlendirme
siireglerinin genellikle 6gretmenin gozlemine, sozlii geri bildirimlerine ve
standartlastirilmis testlere dayandigi goriilmektedir. Ancak bu yontemler; 6znellik,
sinirli gozlem siiresi ve bireysellestirilmis 6grenme firsatlarinin yetersizligi gibi
kisitlamalar1 beraberinde getirmektedir (Park, 2025). Djjital teknolojilerin egitim
ortamlarina dahil edilmesi, s6z konusu sinirlamalarin asilmasina ve 6grenme
deneyimlerinin zenginlestirilmesine imkan sunmaktadir.

Sanal Gergeklik (VR) ve Artirilmis Gergeklik (AR) uygulamalari, teknik
becerilerin giivenli ve kontrollii bir ortamda simiile edilmesine imkan tanirken
(Wu, 2024), giyilebilir teknolojiler biyometrik verilerin gercek zamanli ve
objektif bir sekilde izlenmesini miimkiin kilmaktadir (Lindberg vd., 2016).
Ovyunlastirma algoritmalari, 6grenci motivasyonunu artirarak fiziksel aktiviteye
katilimi tesvik etmekte (Quintas-Hijos vd., 2020); yapay zeka destekli sistemler
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Tablo 3. Spor Becerilerine Gore Teknolojik Araglarin Etki Diizeyi Karsilastirmasi

(Devamui)

Beceri Alan1/ Sanal Gergeklik Giyilebilir Oyunlastirma
Teknoloji (VR) Teknolojiler (Gamification)
YUKSEK ETKI
DUSUK/ORTA ETKI  YUKSEK ETKI Rekabet ve
Sanal ortamda hareket Kalp atis hizi, kalori, puanlama
Kondisyon ve  kisitli olabilir; gergek  kat edilen mesafe unsurlariyla
Fiziksel Efor  saha kosullarindaki gibi verilerle fiziksel ~6grenciyi daha fazla
fiziksel yiiklenmeyi yiklenmeyi en hareket etmeye ve
tam yansitmayabilir. ~ hassas 6lcen aragtir.  efor sarf etmeye
tesvik eder.

Politika yapicilar diizeyinde (MEB, YOK vb.); beden egitimi miifredatlarinin
dijital yetkinlikleri kapsayacak sekilde giincellenmesi, &gretmen yetistirme
programlarinin revize edilmesi ve dezavantajli okullara yonelik altyap:
yatirimlarinin artirilmasi 6nerilmektedir.

5.SONUC

Bu ¢alisma, spor egitiminde teknoloji kullaniminin mevcut durumunu, potansiyel
faydalarini ve karsilasilan zorluklar: biitiinciil bir yaklagimla ortaya koymustur.
Dijital teknolojiler; motor beceri 6gretimi, motivasyon artisi ve kisisellestirilmis
ogrenme alanlarinda umut verici sonuglar sunmaktadir. Ancak bu potansiyelin
hayata gegcirilebilmesi; 6gretmen yeterliliklerinin artirilmasina, etik standartlarin
belirlenmesine ve teknolojik altyapinin giiglendirilmesine baghdir. Gelecek
arastirmalarin, teknolojinin uzun vadeli etkilerini inceleyen genis olgekli ve
boylamsal ¢aligmalara yonelmesi, alanin bilimsel temellerinin saglamlastirilmasi
acisindan kritik 6neme sahiptir.
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Boliim 6

COCUKLARDA MIYELINLESME

Yasin KiL!
Ahmet GONENER?

1. GIRIS

Miyelinlesme, merkezi sinir sisteminin (MSS) islevsel mekanizmasinin temel
yap1 taglarindan biridir. Ozellikle gocukluk déneminin biligsel, duyu ve motor
biitiinlesme stireglerini belirleyen en kritik norogelisimsel mekanizmalardan
biri olarak kabul edilmektedir. Miyelin, aksonlarin etrafin1 saran gok katmanh
lipid-protein yapida 6zel bir kiliftir ve sinir iletim hizin1 6nemli 6l¢iide artirarak
sinirsel aktarimi hizlandirir. Cocukluk doneminde goriilen motor beceri gelisimi,
yiritiicti islevler, dil edinimi, dikkat siiregleri ve sporla iliskili koordinasyon
becerileri biiyiik 6l¢iide beyaz madde yollarinin olgunlasmasina baglidir (Lebel &
Deoni, 2018; Deoni & ark., 2012).

Son yillarda gelisen norogoriintiileme yontemleri, 6zellikle diftizyon tensor
gorintileme (DTI), kuantitatif manyetik rezonans goriintileme (qMRI),
R1 relaksasyon hizi haritalama ve miyelin fraksiyonu ol¢timleri, ¢ocuklarda
miyelinlesmenin zamanlamasini, bolgesel dagilimini ve fonksiyonel karsiliklarin
ayrintili sekilde inceleme imkani saglamistir (Grotheer & ark., 2022). Bu yeni
teknikler sayesinde, cocukluk ¢aginin hangi déonemlerinin miyelinlesme agisindan
kritik oldugu, hangi beyaz madde yollarinin gelisiminin motor ve biligsel
becerilerle iliskili oldugu ve gelisimsel gecikmelerde hangi yapisal degisikliklerin
ortaya ¢iktig1 daha net kavranmaktadir.
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stireci oldugunu ortaya koymustur. Miyelinlesme; motor becerilerin gelisimi,
biligsel islevlerin giiglenmesi, duyu-motor biitiinlesme, dil edinimi, davranis
kontrolii ve spor performans gibi pek ¢cok temel islevin nérobiyolojik temelidir.

Cocukluk doneminin ozellikle 0-2 yas, 2-6 yas ve 6-12 yas araliklari
miyelinlesme acisindan kritik donemlerdir. Bu donemlerde uygun gevresel
girdilerin: motor deneyim, fiziksel aktivite, spor, oyun ve sosyal etkilesim
saglanmasi beyaz madde gelisimini hizlandirdig1 ¢ok sayida caligma tarafindan
dogrulanmistir. Cocuklara erken yaslarda yaptirilan temel hareket egitimleri
ve oyunlarin miyelinlesmeyi etkiledigi ve hizlandirdig, 6zellikle anaokulu ve
ilkogretim ¢ag1 cocuklarin mutlaka aktif olarak diizenli spor egzersizlerinin i¢inde
olmasi gerektigini soyleyebiliriz.

Cocuklarda miyelinlesme, biyolojik altyapr ile ¢evresel deneyimlerin etkilesimi
sonucu sekillenen dinamik ve hassas bir siirectir. Bu nedenle cocuk ve spor
alaninda ¢aligan uzmanlarin, ¢ocuklarin norogelisimsel pencerelerine uygun
hareket programlari olusturmalar1 ve motor deneyimi zengin 6grenme ortamlari
saglamalari, ¢ocuklarin uzun vadeli biligsel ve motor gelisimini destekleyen
norobiyolojik temelin giiclenmesine katki saglayacaktir.
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Boliim 7

FIZIKSEL AKTIVITENIN PSIKOLOJiK SAGLAMLIK
I'JZERiNDEKiVROLI'J: KAVRAMSAL BIiR
DEGERLENDIRME

Cisem UNLU!
Abdulkerim CEVIKER?

GIRIS

Beden egitimi ve spor, bireylerin yalnizca fiziksel degil; psikolojik ve sosyal
gelisimlerine de katki saglayan temel egitim alanlarindan biridir (Ozsaydi, 2024;
Sagin ve Karabulut, 2019). Ozellikle ergenlik donemine giren 6grenciler agisindan
bu dersler, fiziksel aktivite aligkanliginin erken yaslarda kazandirilmasi, benlik
saygisinin gii¢lendirilmesi ve sosyal etkilesimlerin artirilmasi bakimindan 6nemli
birisleve sahiptir (Yildiz ve Kahraman, 2021; Bedel ve Giiler, 2019). Fiziksel aktivite,
iskelet kaslarinin kasilmasi yoluyla gerceklesen ve enerji harcamasini gerektiren
tiim viicut hareketleri olarak tanimlanmaktadir. Giinlitk yasamin ya da serbest
zamanin bir pargasi olarak gerceklestirilen fiziksel aktiviteler; egzersiz ve spor gibi
planli etkinlikleri de icerecek sekilde genis bir kapsamda ele alinmaktadir (Yesil
ve Eyigor, 2015). Diizenli fiziksel aktivitenin; felg, kardiyovaskiiler hastaliklar,
diyabet ve kanser gibi bulasic1 olmayan hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavisinde
etkili, kanita dayali bir koruyucu faktor oldugu bilinmektedir. Bunun yani sira
tiziksel aktivite, zihinsel sagligin iyilestirilmesi, demansin geciktirilmesi ile yasam
kalitesi ve genel iyilik halinin artirilmasiyla da iliskilendirilmektedir (Erdem vd.,
2021).

Fiziksel aktivite ve spor, modern kent yasaminin beraberinde getirdigi stres,
psikolojik baski ve saglik sorunlarina kars: etkili bir baga ¢ikma araci olarak
degerlendirilmektedir (Balc1 vd., 2021). Diizenli egzersiz aligkanligina sahip
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basarilarinin arttigini ve olumsuz durumlar karsisinda daha etkili pozitif duygusal
bas etme stratejileri kullandiklarini ortaya koymustur. Benzer sekilde, Ozkaya ve
Ozbay (2019) lise diizeyindeki sporcularla yiiriittiikleri caligmada, spor tiiriiniin
psikolojik saglamlik diizeyleri tizerinde anlamli bir farklilik yarattigini tespit
etmistir. Diizen ve Yazicilar Ozgelik (2022) fiziksel aktivite yapma durumuna gére
psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeylerini inceledigi ¢alismada aragtirmaya
katilim saglayan 6grencilerin fiziksel aktivite yapma durumuna goére anlamh
diizeyde farklilik oldugu sonucuna varmustir. Kiran (2021) spor sonrasi yasamda,
elit sporcularin psikolojik iyi oluslar1 {izerine yapmis oldugu caligmada fiziksel
aktivite yapan katilimcilarin psikolojik saglamlik tizerine anlamli diizeyinde
yordalayici etkiye sahip oldugunu tespit etmistir.

Sonug olarak; yapilan bu arastirma ve literatiirden elde edilen bulgular
degerlendirildiginde, spor ve fiziksel aktivitenin bireylerin psikolojik saglamlik
diizeyleri tizerinde 6nemli bir yere sahip oldugu goriilmektedir. Fiziksel aktivite
yapan bireylerin bedensel sagliklarinin gelismesinin yani sira zor durumlarda
stresle baga ¢ikma becerilerinin de gelistigi buna ek olarak zor yasam kosullarina
adaptasyon siirecini de kolaylastirdig: sdylenebilir.
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Boliim 8

REKREASYON ALANINDA KABiYER PLANLAMA:
KURAMSAL TEMELLER VE GUNCEL EGiLIMLER

ilker BALIKCI!

GIRIS

Cagdas toplumlarda, artan kentlesme, yogun c¢alisma hayati ve sanayilesme
baskisy; bireylerin serbest zamanlarini nasil ve ne sekilde gegirecekleri sorusunu
giderek daha 6nemli hale getirmistir. Bu baglamda, “serbest zamanin etkin,
doyurucu ve nitelikli kullanim1” kavrami yalnizca bireysel bir tercih olmaktan
cikarak toplumsal refah, saglikli yasam, sosyal uyum ve yasam kalitesi agisindan
stratejik bir toplumsal gereksinim haline gelmistir. Bu doniisiim, ayn1 zamanda
rekreasyonun (leisure / recreation) geleneksel “eglence / dinlenme” algisindan;
planli, profesyonelce yonetilen ve siirekli gelisime agik bir “hizmet / sektor”
alanina evrilmesine zemin hazirlamistir (Kizanlikli, 2016).

Bu kitap boliimiiniin temel amaci, rekreasyon alaninda kariyer planlamanin
neden onemli oldugunu, sektoriin yapisini ve dinamizmini, ve gelecege
yonelik olas1 kariyer yollarini ortaya koyarak; rekreasyon alaninda egitim goren
veya bu alanda calismay1 diisiinen bireylere bir rehberlik gercevesi sunmaktir.
Bu kapsamda; oncelikle rekreasyon kavrami ve egitiminin yapisy; ardindan
kariyer planlama siireci ve kuramsal temeller 15181nda kariyer firsatlarinin analizi
yapilacaktr.

Rekreasyonun yalnizca bireysel serbest zaman kullanimi degil; ayn1 zamanda
toplumsal saglik, psikolojik iyilik hali, sosyal kaynasma, gevresel farkindalik
ve surdirilebilir yasam bicimleri gibi genis etkileri oldugu literatiirde
vurgulanmaktadir (Henderson & Bialeschki, 2005). Bu nedenle, rekreasyon hem
birey hem de toplum bakimindan stratejik bir hizmet olarak degerlendirilmektedir.

Tirkiye baglaminda, son yillarda rekreasyon egitiminin yiiksekogretim
kurumlarinda yayginlasmasi ve “rekreasyon / rekreasyon yonetimi” lisans
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Kamusal politikalar ve mesleki standartlar ise rekreasyon alaninda kariyer
gelisiminin yapisal zeminini olusturmaktadir. Yerel yonetimlerin, spor ve saglik
politikalarinin, esitlik ve erisilebilirlik odakli yaklasimlarin giiclendirilmesi;
rekreasyon hizmetlerinin siirdiiriilebilirligini artirmakta ve meslegin toplumsal
degerini pekistirmektedir. Bu durum, rekreasyon alaninda kariyer planlamas:
yapan bireylerin yalnizca bireysel hedeflerini degil; toplumsal sorumluluk ve
kamu yarar1 boyutunu da dikkate almalarini gerekli kilmaktadir.

Sonug¢ olarak, rekreasyon alaninda kariyer planlama; bireysel ilgi ve
yetkinliklerin, kuramsal bilgi birikiminin, sektorel gereksinimlerin ve toplumsal
beklentilerin kesisiminde yer alan biitiinciil bir siiregtir. Bu kitap boliimil,
rekreasyon Ogrencileri, akademisyenler ve sektor profesyonelleri igin; alanin
yapisini anlamaya, kariyer seceneklerini goriiniir kilmaya ve siirdiirilebilir
mesleki yollar olusturmaya yonelik kavramsal bir rehber sunmay1 amaglamaktadr.
Gelecekte yapilacak arastirmalarin, rekreasyon mezunlarinin kariyer izleme
calismalari, sektor-tniversite is birlikleri ve uygulamaya doniik modeller
tizerinden derinlestirilmesi hem alanin akademik gelisimine hem de profesyonel
kimliginin giiclenmesine 6nemli katkilar saglayacaktir.

Rekreasyonun birey ve toplum yasamindaki doniistiiriicii potansiyeli goz
ontinde bulunduruldugunda; bu alanda bilingli, planli ve deger temelli kariyer
yollar1 olusturmanin, yalnizca mesleki bir tercih degil, ayn1 zamanda toplumsal
bir yatirim oldugu soylenebilir.
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Boliim 9

YOGA'DA GUNESE SELAM SERISININ BiYOMEKANIK
ANALIZI

ilbilge 0ZSU NEBiOGLU*

GIRIS

Kadim yoga geleneginin temel taslarindan biri olan Suryanamaskar, arka arkaya
yapilan 8 farkli asana (yoga pozu) ve bunlar arasindaki gecis hareketleri ile birlikte
toplam 12 pozdan olusan dinamik bir seridir. Geleneksel olarak giinesin dogusu ile
birlikte yapilan bu ardisik hareket dizisinin sagliga pek gok yarar1 vardir. Giinese
selam serisi, kalori yakimini yardimci olan bir gesit fiziksel aktivite olarak ele
alinirsa, metabolizmay1 hizlandirarak kilo yonetimi ¢abalarini da destekleyebilir.
Tim sistemler tzerinde dengeleyici ve iyilestirici etkiler sunan bitiinsel
bir uygulamadir (Panjrath, Pathak & Kumar, 2025). Diizenli olarak yapilan
Suryanamaskar serisinin kalp sagligina olumlu katkilar1 vardir, kan basincini
diisiirmeye yardimci olur ve genel saglik durumunu iyilestirir (McCaffrey & ark.,
2005; Telles & ark., 2004). Suryanamaskar’in ritmik ve dinamik yapisi, kalp atim
hizini arttirarak kardiyovaskiiler sistemi uyarir. Nefes dinamikleri ile de torakal
kavite boyutlarini arttirarak solunum sistemini uyarir. Boylece kardiyorespiratuvar
saglik tizerinde iyilestirici bir etki ortaya koyar (Bhutkar & ark., 2008; Kondam &
ark., 1970).

Diizenli Suryanamaskar uygulamalarinin sagladigi tiim fiziksel saglik
yararlarininyanisira, odaklanmigsnefes (pranayama) ve farkindalikilebirlestiginde,
parasempatik sinir sistemini aktive eder. Boylece, stres hormonlarini azaltmaya ve
derin bir rahatlama hissi saglamaya yardimci olur (Gupt & ark., 2025).

Suryanamaskar serisindeki her bir poz, belirli kas gruplarini ve fasya hatlarini
hedeflerken, eklemlerin belirli hareket araliklarinda ¢aligmasini saglayarak kas
giiciinii, esnekligi, dengeyi ve koordinasyonu arttirir (Kaminoff & Matthews, 2021).
Toplam 12 poz ile viicuttaki hemen hemen tiim biiyiik kas gruplar1 kasilmaya
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Boliim 10

DIRENC ANTRENMANLARININ KiLO YONETIiMi
UZERINE ETKILERI

ilbilge 0ZSU NEBiOGLU*

GIRIS

Viicudumuz giinlik yasamsal ihtiyaglar1 kargilamak igin enerji harcamak
zorundadir. Ancak harcanan enerji alinan enerji degerinin altinda kalirsa pozitif
enerji dengesi olusur ve bireyler kilo almaya baslar. Tersi durumda ise negatif enerji
dengesi olusur ve birey kilo verir. Enerji dengesi akla beslenmeyi getirir. Makro
besin 6gelerimiz olan karbonhidrat, protein, yag ve su yasamsal faaliyetlerimiz
i¢in kullandigimiz ham madde gorevini iistlenir. Ancak karbonhidrat, protein ve
yag 0gelerinin fazla alinmasi viicutta enerji depo formumuz olan yaga donisiir.
O halde, pozitif enerji dengesi i¢inde olan bireyler yag deposu yapma egilimdedir
diyebiliriz.

Diinya saglik orgiitii enerji dengesindeki bozulmaya dikkat ¢ekerek durumu
somutlastiriyor. Viicut kitle indeksi verilerini baz alarak obeziteyi tanimliyor.
Viicut kiitlemizin kilogram degerini, boyumuzun metre cinsinden karesine
bolerek elde edilen viicut kitle indeksi degerinin 30 veya iistiinde olmasi halinde
yasanan durumu obezite olarak tanimlamaktadir (DSO, 2025). Obezitenin kronik
ve karmagik bir hastalik oldugunu ve tip 2 diyabet, kalp hastaligi, bazi kanser
tirleri riskini arttirabilecegini ve kemik sagligini ve tiremeyi olumsuz yonde
etkileyebilecegi belirtmektedir (Swift & ark., 2018). Bu sonuglar, obezitenin bir
halk saglig1 sorunu oldugunu géstermektedir.

Kilo alma durumunun engellenmesi igin 6ne siiriilen ¢areler arasinda egzersiz
one ¢ikmaktadir. Egzersizin enerji harcama konusunda organizmaya destek
olmas1 obezitenin temel kaynaginda etkin bir rol iistlenmesini saglamaktadir.
Kilo yonetimi programlar1 aerobik egzersiz programlarini ve kalori kisitlamali
beslenmenin viicut yagini yakmada etkili oldugunu gosterse de (Okura & ark.,
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verdigini gostermektedir (Ahmadizad &ark., 2014; Oh & Lee, 2023). Ornegin, 3 ay
boyunca diizenli yapilan aerobik ve diren¢ antrenman programinin 70 yasindaki
bireylerin ghrelin konsantrasyonunu %47 oraninda arttirdig1 gosterilmektedir
(Markofski & ark., 2014). Sonug olarak, diren¢ antrenmanlar1 bireyin enerji
alimini dengelemesine dolayli olarak yardimcr olabilir.

SONUC

Diren¢ antrenmanlarinin, asir1 kilolu ve obez kadinlarda bagisikligi destekledigi,
dairesel antrenmanlarin istah kontroliinii saglamada, yiiksek siddetli aralikli
antrenman yonteminin ise beyaz yag hiicrelerindeki mekanizmalar etkileyerek
kilo yonetimine destek oldugu sonucuna varilabilir (Tan & ark., 2024).

Diren¢ antrenmani, kilo yonetiminde temel bir tedavi yontemi olarak
distintilebilir. Yagsiz viicut kiitlesini korumak ve arttirarak EPOC ile fazladan
enerji harcanmasini saglayarak bazal metabolizma hizini yiikseltir. Metabolik
problemlerle iligkili 6liim riski yiiksek pek ¢ok hastaligin temel sebebi olarak 6ne
¢ikan insiilin duyarliligini iyilestirmede etkin rol iistlendigi sonucuna varilabilir.
Yukarida detaylar ile ela alinan ¢alismalarin sonuglarina gore, diizenli olarak
yapilan ve agamali artan yiiklenme ilkesine gore hareket edilen, aerobik egzersizler
ile desteklenen haftada 2-3 seans diren¢ antrenman programlarinin en etkili kilo
yonetim programlari olarak 6nerilebilir. Bu programin beslenme aligkanliklari ile
dogrudan baglantisinin oldugu unutulmamalidir. Sadece antrenmanda yapilan
degisimler kilo kontroliinii saglamada yetersiz ve sagliksiz olabilir.
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