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ÖN SÖZ

Akademisyen Yayınevi yöneticileri, yaklaşık 35 yıllık yayın tecrübesini, kendi tüzel 
kişiliklerine aktararak uzun zamandan beri, ticarî faaliyetlerini sürdürmektedir. 
Anılan süre içinde, başta sağlık ve sosyal bilimler, kültürel ve sanatsal konular 
dahil 3800’ü aşkın kitabı yayımlamanın gururu içindedir. Uluslararası yayınevi 
olmanın alt yapısını tamamlayan Akademisyen, Türkçe ve yabancı dillerde yayın 
yapmanın yanında, küresel bir marka yaratmanın peşindedir.

Bilimsel ve düşünsel çalışmaların kalıcı belgeleri sayılan kitaplar, bilgi kayıt 
ortamı olarak yüzlerce yılın tanıklarıdır. Matbaanın icadıyla varoluşunu sağlam 
temellere oturtan kitabın geleceği, her ne kadar yeni buluşların yörüngesine taşın-
mış olsa da, daha uzun süre hayatımızda yer edineceği muhakkaktır.

Akademisyen Yayınevi, kendi adını taşıyan “Bilimsel Araştırmalar Kitabı” 
serisiyle Türkçe ve İngilizce olarak, uluslararası nitelik ve nicelikte, kitap ya-
yımlama sürecini başlatmış bulunmaktadır. Her yıl mart ve eylül aylarında ger-
çekleşecek olan yayımlama süreci, tematik alt başlıklarla devam edecektir. Bu 
süreci destekleyen tüm hocalarımıza ve arka planda yer alan herkese teşekkür 
borçluyuz.

Akademisyen Yayınevi A.Ş.
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Bölüm 1

SPOR ORTAMLARINDA ZORBALIK: TÜRLERİ, 
NEDENLERİ VE ETKİLERİ

Aylin UĞURLU1

KAVRAM VE TANIMLAR

Modern toplumun ayrılmaz bir parçası haline gelen spor kavramı, son on yılda, 
özellikle bireysel ve sosyal gelişim üzerindeki olumlu etkileri nedeniyle daha fazla 
ilgi görmeye başlamıştır. Nitekim birçok araştırma, sporu gençlerin gelişimini 
destekleyen ve bireylerin daha sağlıklı ve mutlu olmasına katkı sağlayarak 
toplumsal refahın artırılmasına hizmet eden önemli bir mekanizma olduğunu 
göstermektedir (Fraser-Thomas & ark., 2005; Benatuil & Toscano, 2017). Ancak 
her birey sporun bütünlüklü faydalarından eşit derecede olumlu etkilenemeyebilir. 
Güvenli spor ortamlarının inşasındaki eksiklikler nedeniyle bazı çocuklar çeşitli 
nedenlerle dışlanma, aşağılanma ya da saldırgan davranışlara maruz kalabilirler. 
Bu tür olumsuz deneyimler, bireylerin psikolojik ve sosyal gelişimleri üzerinde 
kalıcı etkiler bırakabilir. Eğer bu olumsuz yaşantılar sistematik ve kasıtlı biçimde 
gerçekleşiyorsa, bu durum akran zorbalığı olarak nitelendirilebilir.

Zorbalık, daha güçlü bir bireyin daha zayıf bir bireye yönelik olarak uyguladığı 
tekrarlayıcı psikolojik veya fiziksel baskı davranışlarıdır. Okul çağındaki çocuklar 
arasında zorbalığın oldukça yaygın olduğu görülmektedir; bazı araştırmalarda 
çocukların yaklaşık yarısının zorba, yarısından fazlasının ise mağdur konumunda 
olduğu bildirilmektedir. Erkeklerin kızlara kıyasla daha fazla zorbalık eğiliminde 
oldukları, ancak her iki cinsiyetin de benzer oranlarda mağduriyet yaşadığı 
saptanmıştır. Genellikle zorbalar saldırgan, sert, güçlü, kendine güvenen ve 
dürtüsel bireylerdir; mağdurlar ise genellikle sevilmeyen, yalnız, reddedilmiş, 
endişeli, depresif, misillemeden kaçınan ve düşük özsaygıya sahip kişilerdir. 
Zorbalık olayları çoğunlukla yetişkin gözetiminin az olduğu zaman ve mekânlarda 

1	 Doç. Dr, Aydın Adnan Menderes Üniversitesi, Spor Bilimleri Fakültesi, Spor Yöneticiliği Bölümü,  
augurlu@adu.edu.tr, ORCID iD: 0000-0002-5148-7061 

DOI: 10.37609/akya.3989.c3268
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anlatmaları bakımından cesaretlendirilmeli ve güven verilmelidir. Zorba birey 
saldırgan davranışlarını kontrol etmesi için desteklenmeli ve izleyici konumunda 
olanların koruyucu rol üstlenmeleri gerektiği vurgulanmalıdır.
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Bölüm 2

FIFA 11+ ISINMA YÖNTEMİ

Gürkan DİKER1

Raif ZİLELİ2

FIFA Tıbbi Değerlendirme ve Araştırma Merkezi (F-MARC), futboldaki sakatlık 
sorunlarını gidermek için FIFA 11+ ısınma programını geliştirmiştir (Kessouri ve 
ark., 2021). FIFA 11+ programı, toplamda 15 egzersiz içeren üç aşamadan oluşur. 
Hareketlerin her antrenman seansından önce belirtilen sırayla uygulanması gerekir. 
Program kolay oluşu sayesinde uygulanabilirdir ve antrenman seanslarından önce 
standart bir ısınma olarak kullanılabilir (Fernandes ve ark., 2015). Programda 
dinamik denge, nöromüsküler kontrol ve gövde stabilitesine vurgu yapılmaktadır 
(Impellizzeri ve ark., 2013).

Yapılan çalışmalar FIFA 11+’ın akut fiziksel performansı önemli ölçüde 
iyileştirmedeki etkinliğini doğrulamıştır. Dikey sıçrama, sprint, çabukluk ve 
nöromüsküler kontrol (Yıldız denge testi) parametrelerinde olumlu adaptasyonlar 
göstermiştir (Bizzini ve ark., 2013; Arede ve ark., 2025). Yapılan bir çalışmada 
ergenlik çağındaki kız ve erkeklerde FIFA 11+ programının yaralanma oranlarını 
%70’ten %21’e düşürdüğü rapor edilmiştir (Grooms ve ark., 2013). Bir başka 
meta analiz çalışmasında ise FIFA 11+ programının futbolculardaki sakatlıkları 
%30 oranında azalttığı rapor edilmiştir (Sadigursky ve ark., 2017). Bir başka 
çalışmada da FIFA 11+ programının, geleneksel ısınmaya kıyasla algılanan zorluk 
derecesinde ve sakatlıklarda azalmanın yanında, kor kas gücü, denge ve egzersiz 
toleransında önemli ölçüde artış gösterdiği tespit edilmiştir (Panchal ve ark., 
2025).

Bu olumlu etki, yaralanma risk faktörleri olarak tanımlanan biyomekanik 
değişikliklerle, özellikle de dominant ve non-dominant uzuvlarda kuadriseps-
hamstring oranları ve hamstring kaslarının konsantrik/eksantrik gücüyle bağlantılı 
olabilir (Asgari ve ark., 2023). Bu tür programların faydaları, yaralanmaların 
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Bölüm 3

PİLATES YÖNTEMİ: TARİHSEL GELİŞİM VE MODERN 
BİLİMSEL UYGULAMALAR

Engin GEZER1

1. GIRIŞ

Pilates yöntemi, 1920’li yıllarda Joseph Pilates tarafından geliştirilen, nefes 
kontrolü, konsantrasyon, kesinlik ve akıcı hareket ilkelerine dayanan bütüncül 
bir egzersiz yaklaşımıdır. Pilates egzersizi, Joseph Hubertus Pilates tarafından 
geliştirilmiş bir çeşit beden ve zihin merkezleme tekniğidir (Küçükapan & 
Ci̇van, 2021). Joseph Pilates, beden eğitimi, yoga, jimnastik ve rehabilitasyon 
prensiplerini bir araya getirerek, hem zihinsel hem de fiziksel kapasiteyi 
geliştirmeyi amaçlayan bir sistem ortaya koymuştur. Yöntemin temel düşüncesi, 
“zihin ile bedenin uyum içinde çalışması gerektiği” anlayışıdır; bu nedenle Pilates, 
gücü yalnızca kas kuvveti olarak değil, aynı zamanda beden farkındalığı, postür 
kontrolü ve kontrollü hareket akışı şeklinde tanımlar. Tarihsel kaynaklar, bu 
yöntemin ilk yıllarında özellikle dansçılar, atletler ve fiziksel performans odaklı 
bireyler tarafından benimsenerek kısa sürede uluslararası bilinirlik kazandığını 
göstermektedir.

Yöntemin Reformer gibi ekipmanlarla yapılan versiyonu ise Joseph Pilates’in 
I. Dünya Savaşı sırasında yaralı askerleri rehabilite etmek amacıyla geliştirdiği 
mekanik düzeneklere dayanmaktadır. Hareketli platform, yaylar ve kılavuz 
raylardan oluşan bu araç başlangıçta fonksiyonel iyileşmeyi desteklemek için 
tasarlanmış olsa da, zamanla hem klinik ortamlarda hem de modern fitness 
alanında yaygın kullanılan bir antrenman ekipmanına dönüşmüştür.

Günümüzde Reformer Pilates, düşük eklem yükü, kontrollü direnç düzeyleri 
ve yüksek postüral stabilite sağlaması nedeniyle farklı yaş ve kondisyon 
düzeylerindeki bireyler tarafından tercih edilmekte; özellikle kadınlarda beden 
kompozisyonu, kas kuvveti, esneklik ve estetik hedeflere yönelik uygulamalarda 
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Bölüm 4

SPOR EĞİTİMİNDE YEŞİL EGZERSİZ UYGULAMALARI

Burcu SANİN1

Kürşad SERTBAŞ2

GIRIŞ

Artan kentleşme, çevresel bozulma ve yaşam tarzındaki dönüşümler sonucunda 
insanların doğayla kurduğu temas, hem miktar hem de nitelik açısından 
azalmaktadır (Harting & ark., 2014). Bu durum da bireylerin fiziksel ve ruhsal 
sağlığını etkilemiştir. Bununla birlikte, kentsel yeşil alanların fiziksel hareketsizliği 
azaltma ve daha etkin bir yaşam biçiminin benimsenmesine katkı sağlayan 
egzersiz uygulamalarıyla ilişkilendirilebilmesi, toplum sağlığının sürdürülmesi 
ve genel iyilik hâlinin desteklenmesi açısından büyük önem taşımaktadır. Son 
dönemde yapılan birçok çalışma, doğal ortamlarda gerçekleştirilen fiziksel 
aktivitenin sağlıkla ilişkili özellikler üzerindeki bütünleyici etkilerini incelemiştir. 
Bu tür araştırmalar literatürde ‘yeşil egzersiz’ olarak adlandırılmaktadır 
(Thompson, 2014). Egzersiz ile doğal çevre etkileşiminin sağlık üzerindeki olası 
sinerjik katkılarını değerlendirmek amacıyla 2003 yılında ortaya konulan ‘Yeşil 
Egzersiz’ kavramı, önemli bir kuramsal üstünlük sunmaktadır. ‘Yeşil egzersiz’ 
(YE) ifadesi ilk kez Pretty ve çalışma arkadaşları (2003) tarafından kullanılmış 
ve yeşil alanlarda gerçekleştirilen, hem bedensel hem de psikolojik iyilik hâline 
katkı sağlayan fiziksel aktivite türü olarak tanımlanmıştır. Bu yaklaşım, özellikle 
parklar, ormanlık bölgeler ve bitki örtüsü yoğun doğal alanlarda yapılan fiziksel 
etkinlikleri kapsamına alan temel bir uygulama biçimi olarak kabul edilmektedir.

Yeşil egzersiz, yeşil ortamlardaki en basit aktivitelerde bile sağlık bakımından 
kanıtlanabilir yararlarla ilişkilendirilmiştir (Coon & ark., 2011). Yeşil egzersize 
uzun süreli katılımın kalp atış hızında iyileştirici etki, vücut kütlesinde, vücut 
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öğrenme atmosferini zenginleştiren özgün bir deneyim alanı yaratmaktadır 
(Lahart & ark., 2019). Bu çerçevede, yeşil egzersiz artık spor eğitimine eklemlenen 
‘tamamlayıcı’ bir yaklaşım yerine, öğrenci sağlığını, akademik başarımı ve yaşam 
boyu hareket alışkanlıklarını destekleyen temel bir öğrenme bileşeni olarak 
değerlendirilmektedir.

Sonuç olarak yeşil egzersiz uygulamaları, eğitim kurumlarının fiziksel sağlık, 
psikolojik iyilik ve çevresel bağlılık gibi çoklu hedefleri aynı anda gerçekleştirebilen 
bütüncül bir öğrenme vizyonunu desteklemektedir.

Bu doğrultuda politika ve uygulama düzeyinde üç stratejik öneri ön plana 
çıkmaktadır:

1.	 Okul ve kampüs alanlarının doğa temelli öğrenmeyi destekleyecek biçimde 
düzenlenmesi; gölgelendirilmiş alanlar, yürüyüş rotaları ve basit açık hava 
spor düzenlemelerinin artırılması.

2.	 Yeşil egzersiz etkinliklerinin parkur, yön bulma, açık hava fitness ve doğada 
hareket uygulamaları aracılığıyla öğretim programlarına planlı şekilde entegre 
edilmesi.

3.	 Öğretmen ve uygulayıcılar için mesleki gelişim programlarında açık alan 
pedagojisi, risk yönetimi ve otantik değerlendirme uygulamalarına yer 
verilmesi.

Bu önerilerin hayata geçirilmesi, spor eğitimini mekân bağımlılığından 
çıkararak daha erişilebilir, daha motive edici ve öğrenci merkezli bir öğrenme 
ortamı oluşmasına katkı sağlayacaktır. Sonuç olarak yeşil egzersiz, sürdürülebilir 
eğitim yaklaşımıyla uyumlu, hem sağlık hem öğrenme çıktıları açısından yüksek 
getirili bir strateji olup; politika yapıcılar, program geliştiriciler ve kurum 
yöneticileri tarafından sistematik biçimde desteklenmesi gereken bir eğitim 
bileşeni olarak değerlendirilmektedir.
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Bölüm 5

SPOR EĞİTİMİNDE TEKNOLOJİ KULLANIMI

Oktay AKYÜZ1

Kürşad SERTBAŞ2

1. GİRİŞ

Küreselleşme ve dijitalleşmenin hızla yayıldığı çağdaş toplumlarda, eğitim 
sistemleri geleneksel öğretim yöntemlerinden teknoloji destekli pedagojik 
modellere doğru köklü bir dönüşüm geçirmektedir (Tohănean vd., 2025). Bu 
dönüşüm, yalnızca teorik dersleri değil, fiziksel aktivite ve hareket odaklı öğrenme 
süreçlerini de derinden etkilemektedir. Fiziksel, sosyal ve duygusal gelişimi 
destekleyen multidisipliner bir alan olarak spor eğitimi, teknolojik yeniliklerin 
sunduğu imkânları pedagojik süreçlere entegre etme noktasında önemli bir 
potansiyel barındırmaktadır (Zhang ve Liu, 2024).

Geleneksel spor eğitimi uygulamaları incelendiğinde, değerlendirme 
süreçlerinin genellikle öğretmenin gözlemine, sözlü geri bildirimlerine ve 
standartlaştırılmış testlere dayandığı görülmektedir. Ancak bu yöntemler; öznellik, 
sınırlı gözlem süresi ve bireyselleştirilmiş öğrenme fırsatlarının yetersizliği gibi 
kısıtlamaları beraberinde getirmektedir (Park, 2025). Dijital teknolojilerin eğitim 
ortamlarına dâhil edilmesi, söz konusu sınırlamaların aşılmasına ve öğrenme 
deneyimlerinin zenginleştirilmesine imkan sunmaktadır.

Sanal Gerçeklik (VR) ve Artırılmış Gerçeklik (AR) uygulamaları, teknik 
becerilerin güvenli ve kontrollü bir ortamda simüle edilmesine imkân tanırken 
(Wu, 2024), giyilebilir teknolojiler biyometrik verilerin gerçek zamanlı ve 
objektif bir şekilde izlenmesini mümkün kılmaktadır (Lindberg vd., 2016). 
Oyunlaştırma algoritmaları, öğrenci motivasyonunu artırarak fiziksel aktiviteye 
katılımı teşvik etmekte (Quintas-Hijós vd., 2020); yapay zeka destekli sistemler 
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Tablo 3. Spor Becerilerine Göre Teknolojik Araçların Etki Düzeyi Karşılaştırması 
(Devamı)
Beceri Alanı / 
Teknoloji

Sanal Gerçeklik 
(VR)

Giyilebilir 
Teknolojiler

Oyunlaştırma 
(Gamification)

Kondisyon ve 
Fiziksel Efor

DÜŞÜK/ORTA ETKİ
Sanal ortamda hareket 
kısıtlı olabilir; gerçek 
saha koşullarındaki 
fiziksel yüklenmeyi 
tam yansıtmayabilir.

YÜKSEK ETKİ
Kalp atış hızı, kalori, 
kat edilen mesafe 
gibi verilerle fiziksel 
yüklenmeyi en 
hassas ölçen araçtır.

YÜKSEK ETKİ
Rekabet ve 
puanlama 
unsurlarıyla 
öğrenciyi daha fazla 
hareket etmeye ve 
efor sarf etmeye 
teşvik eder.

Politika yapıcılar düzeyinde (MEB, YÖK vb.); beden eğitimi müfredatlarının 
dijital yetkinlikleri kapsayacak şekilde güncellenmesi, öğretmen yetiştirme 
programlarının revize edilmesi ve dezavantajlı okullara yönelik altyapı 
yatırımlarının artırılması önerilmektedir.

5. SONUÇ

Bu çalışma, spor eğitiminde teknoloji kullanımının mevcut durumunu, potansiyel 
faydalarını ve karşılaşılan zorlukları bütüncül bir yaklaşımla ortaya koymuştur. 
Dijital teknolojiler; motor beceri öğretimi, motivasyon artışı ve kişiselleştirilmiş 
öğrenme alanlarında umut verici sonuçlar sunmaktadır. Ancak bu potansiyelin 
hayata geçirilebilmesi; öğretmen yeterliliklerinin artırılmasına, etik standartların 
belirlenmesine ve teknolojik altyapının güçlendirilmesine bağlıdır. Gelecek 
araştırmaların, teknolojinin uzun vadeli etkilerini inceleyen geniş ölçekli ve 
boylamsal çalışmalara yönelmesi, alanın bilimsel temellerinin sağlamlaştırılması 
açısından kritik öneme sahiptir.

KAYNAKÇA
Arif, Y. M., Nugroho, F., Aini, Q., Suhardi, & Santoso, N. P. L. (2024). Beden eğitimi için ciddi oyun-

ların sistematik bir literatür incelemesi. Advances in Educational Technologies and Instructional 
Design. IGI Global. https://doi.org/10.4018/979-8-3693-3952-7.ch001

Bandura, A. (1986). Düşünce ve eylemin sosyal temelleri: Sosyal bir bilişsel teori. Prentice-Hall.
Caillois, R. (1961). İnsan, oyun ve oyunlar. Illinois Üniversitesi Yayınları.
Deci, E. L., & Ryan, R. M. (2000). Hedeflere ulaşmanın “ne” ve “neden”i: İnsan ihtiyaçları ve davra-

nışın kendi kendine belirlenmesi. Psikolojik Araştırma, 11(4), 227-268. https://doi.org/10.1207/
S15327965PLI1104_01

Fu, D., Chen, L., & Cheng, Z. (2021). Giyilebilir akıllı cihazların ve Nesnelerin İnterneti teknolojisi-
nin kamusal beden eğitimine entegrasyonu. Mobil Bilgi Sistemleri, 2021, 6740987. https://doi.
org/10.1155/2021/6740987



Spor Bilimlerinde Güncel Çalışmalar VI

- 89 -

Gufran, L. T. A., & Lan, N. T. N. (2025). Mataram Şehri’nde dijital çağda beden eğitimi öğreniminde 
yenilikçi stratejiler. SEED: Bilim, Mühendislik, Eğitim ve Kalkınma Çalışmaları Dergisi, 2(1). 
https://doi.org/10.70716/seed.v2i1.230

Lindberg, R. S. N., Seo, J., & Laine, T. H. (2016). Egzersiz oyunları ve giyilebilir teknolojiyle be-
den eğitimini geliştirmek. IEEE Öğrenme Teknolojileri İşlemleri, 9(4), 328-341. https://doi.
org/10.1109/TLT.2016.2556671

Mishra, P., & Koehler, M. J. (2006). Teknolojik pedagojik içerik bilgisi: Öğretmen bilgisi için 
bir çerçeve. Teachers College Record, 108(6), 1017-1054. https://doi.org/10.1111/j.1467-
9620.2006.00684.x

Özgüven, Y. M., Gönener, U., & Eken, S. (2021). A Dockerized big data architecture for sports anal-
ytics, Computer Science and Information Systems 19(2):957–978. https://doi.org/10.2298/CSI-
S220118010O.

Pan, Y. (2023). Sanal gerçeklik teknolojisine dayalı spor oyunu öğretimi ve yüksek hassasiyetli spor 
antrenman sistemi. SSRN Elektronik Dergisi. https://doi.org/10.2139/ssrn.4608235

Park, S. A. (2025). Sürdürülebilir dijital beden eğitimi tasarımı: FMS ve Caillois’in oyun teorisi-
ni entegre eden bir GBL-TPACK çerçevesi. Ön baskılar. https://doi.org/10.20944/prep-
rints202508.1873.v1

Quintas, A., Bustamante, J. C., & Pradas, F. (2020). İlkokullarda beden eğitiminde egzersiz oyun-
larıyla oyunlaştırılmış didaktiğin psikolojik etkileri: Doğal bir deneyden elde edilen sonuçlar. 
Bilgisayarlar ve Eğitim, 152, 103874. https://doi.org/10.1016/j.compedu.2020.103874

Quintas-Hijós, A., Peñarrubia-Lozano, C., & Bustamante, J. C. (2020). İlkokullarda egzersiz oyunla-
rıyla oyunlaştırılmış bir didaktiğin uygulanabilirliği ve faydasının analizi: Doğal bir deneyden 
nitel bulgular. PLOS ONE, 15(4), e0231269. https://doi.org/10.1371/journal.pone.0231269

Sheehan, D. P., Katz, L., & Kooiman, B. J. (2015). Egzersiz oyunları ve beden eğitimi: Öğretmenlerin 
bakış açısından nitel bir inceleme. Eğitimde Vaka Çalışmaları Dergisi, 7, 1-17.

Sun, M., Li, P. Y., & Wang, D. (2024). Sanal gerçeklik teknolojisi ve takviyeli öğrenme algoritmala-
rına dayalı beden eğitimi öğretiminin simülasyonu ve optimizasyonu. 2024 Uluslararası Tele-
komünikasyon ve Fotonik Konferansı (ICTP) içinde (s. 505-509). IEEE. https://doi.org/10.1109/
telepe64216.2024.00110

Tohănean, D. I., Vulpe, A. M., Mijaică, R., Pârvu, C., & Nechita, F. (2025). Dijital teknolojilerin (Ya-
pay Zeka ve BT) beden eğitimine dahil edilmesi: Yenilikler, pedagojik etki ve zorlukların siste-
matik bir incelemesi. Uygulamalı Bilimler, 15(17), 9826. https://doi.org/10.3390/app15179826

Troçenko, D. P. (2025). Eğitimin dijitalleşmesi koşullarında beden eğitimi ve kitle çalışmasının or-
ganizasyonu için geleceğin beden eğitimi öğretmenlerinin yetiştirilmesinin özellikleri. Çerkassi 
Üniversitesi Bülteni, 1, 417-427. https://doi.org/10.52058/3041-1572-2025-3(11)-417-427

Wu, Y. (2024). Artırılmış gerçeklik teknolojisini birleştiren sürükleyici bir beden eğitimi öğretim 
ortamının inşası ve değerlendirilmesi. Uygulamalı Matematik ve Doğrusal Olmayan Bilimler, 
9(1), 1-12. https://doi.org/10.2478/amns-2024-3196

Zhang, L., & Liu, G. (2024). Beden eğitiminde dijital dönüşüm: Spor öğretiminin etkinliğini artır-
mada akıllı teknolojinin uygulanması. Elektrik Sistemleri Dergisi, 20(3), 1365-1375. https://doi.
org/10.52783/jes.1365



Spor Bilimlerinde Güncel Çalışmalar VI

- 91 -

Bölüm 6

ÇOCUKLARDA MİYELİNLEŞME

Yasin KİL1

Ahmet GÖNENER2

1. GIRIŞ

Miyelinleşme, merkezi sinir sisteminin (MSS) işlevsel mekanizmasının temel 
yapı taşlarından biridir. Özellikle çocukluk döneminin bilişsel, duyu ve motor 
bütünleşme süreçlerini belirleyen en kritik nörogelişimsel mekanizmalardan 
biri olarak kabul edilmektedir. Miyelin, aksonların etrafını saran çok katmanlı 
lipid-protein yapıda özel bir kılıftır ve sinir iletim hızını önemli ölçüde artırarak 
sinirsel aktarımı hızlandırır. Çocukluk döneminde görülen motor beceri gelişimi, 
yürütücü işlevler, dil edinimi, dikkat süreçleri ve sporla ilişkili koordinasyon 
becerileri büyük ölçüde beyaz madde yollarının olgunlaşmasına bağlıdır (Lebel & 
Deoni, 2018; Deoni & ark., 2012).

Son yıllarda gelişen nörogörüntüleme yöntemleri, özellikle difüzyon tensör 
görüntüleme (DTI), kuantitatif manyetik rezonans görüntüleme (qMRI), 
R1 relaksasyon hızı haritalama ve miyelin fraksiyonu ölçümleri, çocuklarda 
miyelinleşmenin zamanlamasını, bölgesel dağılımını ve fonksiyonel karşılıklarını 
ayrıntılı şekilde inceleme imkanı sağlamıştır (Grotheer & ark., 2022). Bu yeni 
teknikler sayesinde, çocukluk çağının hangi dönemlerinin miyelinleşme açısından 
kritik olduğu, hangi beyaz madde yollarının gelişiminin motor ve bilişsel 
becerilerle ilişkili olduğu ve gelişimsel gecikmelerde hangi yapısal değişikliklerin 
ortaya çıktığı daha net kavranmaktadır.
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süreci olduğunu ortaya koymuştur. Miyelinleşme; motor becerilerin gelişimi, 
bilişsel işlevlerin güçlenmesi, duyu–motor bütünleşme, dil edinimi, davranış 
kontrolü ve spor performansı gibi pek çok temel işlevin nörobiyolojik temelidir.

Çocukluk döneminin özellikle 0–2 yaş, 2–6 yaş ve 6–12 yaş aralıkları 
miyelinleşme açısından kritik dönemlerdir. Bu dönemlerde uygun çevresel 
girdilerin: motor deneyim, fiziksel aktivite, spor, oyun ve sosyal etkileşim 
sağlanması beyaz madde gelişimini hızlandırdığı çok sayıda çalışma tarafından 
doğrulanmıştır. Çocuklara erken yaşlarda yaptırılan temel hareket eğitimleri 
ve oyunların miyelinleşmeyi etkilediği ve hızlandırdığı, özellikle anaokulu ve 
ilköğretim çağı çocukların mutlaka aktif olarak düzenli spor egzersizlerinin içinde 
olması gerektiğini söyleyebiliriz.

Çocuklarda miyelinleşme, biyolojik altyapı ile çevresel deneyimlerin etkileşimi 
sonucu şekillenen dinamik ve hassas bir süreçtir. Bu nedenle çocuk ve spor 
alanında çalışan uzmanların, çocukların nörogelişimsel pencerelerine uygun 
hareket programları oluşturmaları ve motor deneyimi zengin öğrenme ortamları 
sağlamaları, çocukların uzun vadeli bilişsel ve motor gelişimini destekleyen 
nörobiyolojik temelin güçlenmesine katkı sağlayacaktır.
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Bölüm 7

FİZİKSEL AKTİVİTENİN PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK 
ÜZERİNDEKİ ROLÜ: KAVRAMSAL BİR 

DEĞERLENDİRME

Çisem ÜNLÜ1

 Abdulkerim ÇEVİKER2

GIRIŞ

Beden eğitimi ve spor, bireylerin yalnızca fiziksel değil; psikolojik ve sosyal 
gelişimlerine de katkı sağlayan temel eğitim alanlarından biridir (Özsaydı, 2024; 
Sağın ve Karabulut, 2019). Özellikle ergenlik dönemine giren öğrenciler açısından 
bu dersler, fiziksel aktivite alışkanlığının erken yaşlarda kazandırılması, benlik 
saygısının güçlendirilmesi ve sosyal etkileşimlerin artırılması bakımından önemli 
bir işleve sahiptir (Yıldız ve Kahraman, 2021; Bedel ve Güler, 2019). Fiziksel aktivite, 
iskelet kaslarının kasılması yoluyla gerçekleşen ve enerji harcamasını gerektiren 
tüm vücut hareketleri olarak tanımlanmaktadır. Günlük yaşamın ya da serbest 
zamanın bir parçası olarak gerçekleştirilen fiziksel aktiviteler; egzersiz ve spor gibi 
planlı etkinlikleri de içerecek şekilde geniş bir kapsamda ele alınmaktadır (Yeşil 
ve Eyigör, 2015). Düzenli fiziksel aktivitenin; felç, kardiyovasküler hastalıklar, 
diyabet ve kanser gibi bulaşıcı olmayan hastalıkların önlenmesi ve tedavisinde 
etkili, kanıta dayalı bir koruyucu faktör olduğu bilinmektedir. Bunun yanı sıra 
fiziksel aktivite, zihinsel sağlığın iyileştirilmesi, demansın geciktirilmesi ile yaşam 
kalitesi ve genel iyilik hâlinin artırılmasıyla da ilişkilendirilmektedir (Erdem vd., 
2021).

Fiziksel aktivite ve spor, modern kent yaşamının beraberinde getirdiği stres, 
psikolojik baskı ve sağlık sorunlarına karşı etkili bir başa çıkma aracı olarak 
değerlendirilmektedir (Balcı vd., 2021). Düzenli egzersiz alışkanlığına sahip 
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başarılarının arttığını ve olumsuz durumlar karşısında daha etkili pozitif duygusal 
baş etme stratejileri kullandıklarını ortaya koymuştur. Benzer şekilde, Özkaya ve 
Özbay (2019) lise düzeyindeki sporcularla yürüttükleri çalışmada, spor türünün 
psikolojik sağlamlık düzeyleri üzerinde anlamlı bir farklılık yarattığını tespit 
etmiştir. Düzen ve Yazıcılar Özçelik (2022) fiziksel aktivite yapma durumuna göre 
psikolojik sağlamlık ve mutluluk düzeylerini incelediği çalışmada araştırmaya 
katılım sağlayan öğrencilerin fiziksel aktivite yapma durumuna göre anlamlı 
düzeyde farklılık olduğu sonucuna varmıştır. Kıran (2021) spor sonrası yaşamda, 
elit sporcuların psikolojik iyi oluşları üzerine yapmış olduğu çalışmada fiziksel 
aktivite yapan katılımcıların psikolojik sağlamlık üzerine anlamlı düzeyinde 
yordalayıcı etkiye sahip olduğunu tespit etmiştir.

Sonuç olarak; yapılan bu araştırma ve literatürden elde edilen bulgular 
değerlendirildiğinde, spor ve fiziksel aktivitenin bireylerin psikolojik sağlamlık 
düzeyleri üzerinde önemli bir yere sahip olduğu görülmektedir. Fiziksel aktivite 
yapan bireylerin bedensel sağlıklarının gelişmesinin yanı sıra zor durumlarda 
stresle başa çıkma becerilerinin de geliştiği buna ek olarak zor yaşam koşullarına 
adaptasyon sürecini de kolaylaştırdığı söylenebilir.

KAYNAKÇA
Arslan, C., Güllü, M., ve Tutal, V. (2012). Spor yapan ve yapmayan ilköğretim öğrencilerinin depres-

yon durumlarının bazı değişkenlere göre incelenmesi. Niğde Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor 
Bilimleri Dergisi, 5 (2), 120-132.

Ayyıldız, E. ve Sunay, H. (2021). Bireylerin Fiziksel Aktiviteye Katılım Durumlarına Göre Mutluluk 
ve Duygusal Düzenlemede Öz-Yeterlik Düzeylerinin İncelenmesi. Spormetre Beden Eğitimi ve 
Spor Bilimleri Dergisi, 19(4), 230-240.

Balcı, V., Çakaloğlu, E., Erdeveciler, Ö., Bolat, O., ve Çelik, A. (2021). Kapalı Alanlarda Fiziksel 
Aktivite Yapan Bireylerin Doğaya Bağlılıklarının İncelenmesi. Spormetre Beden Eğitimi ve Spor 
Bilimleri Dergisi, 19(3), 191-201.

Baltacı, G., (2008). Obezite ve Egzersiz, T.C. Sağlık Bakanlığı Temel Sağlık Hizmetleri Genel Müdür-
lüğü. Yayın No:730, Klasmat Matbaacılık.

Bedel, A., ve Güler G. (2019). Ortaokul Öğrencilerinin Psikolojik Sağlamlıklarının Başa Çıkma Stra-
tejileri Açısından İncelenmesi. Akademik Bakış. (71): 157-169.

Benson, P. L., Scales, P. C., Hamilton, S. F. ve Sesma, A., Jr. (2006). Positive youth development: 
theory, research and applications. In R.M Lerner & W. Damon (Eds). Handbook of child psy-
chology: theoretical models of human development John Wiley & Sons Inc.

Block, J. H. (1950). An experiemental Investigation of the construct of Ego control. (Unpublished do-
ctoral dissertation), Standford University, 1950.

Bolat, Z. (2013). Üniversite Öğrencilerinin Psikolojik Sağlamlık ve Öz Anlayışları Arasındaki İlişkinin 
İncelenmesi. (Yayımlanmamış Yüksek Lisans Tezi), Necmettin Erbakan Üniversitesi, Konya.

Bulthuis, T. J. (2008). Resilience Factors of University and College Students with Learning Disabilities 
as Revealed Through Retrospective Interviews (A Thesis of master of education). Brock Univer-
sity, Ontario.

Can, S., Arslan, E., & Ersöz, G. (2014). Güncel bakış açısı ile fiziksel aktivite. Spormetre Beden Eğiti-
mi ve Spor Bilimleri Dergisi, 12(1), 1-10. https://doi.org/10.1501/Sporm_0000000248



Spor Bilimlerinde Güncel Çalışmalar VI

- 117 -

Coleman, J. & Hagell, A. (2007). The nature of risk and resilience. In. Coleman J. & Hagell A. (Eds.), 
Adolescence, risk and resilience: Against the odds (pp. 1-17), West Sussex: John Wiley &Sons.

Çelik, A., Şahin, M., ve Yetim, A.(2012). Psikolojik Sağlamlığın Gelişiminde Koruyucu Bir Faktör 
Olarak Spor Ve Fiziksel Aktivite.The Journal of Academic Social Science Studies.

Dearden, J. (2004). Resilience: A study of risk and protective factors fromthe perspective of youth 
people with experience of local authority care. Support For Learning, 19(4), 187-193.

Doğaner, S. ve Balcı, V. (2017). Ankara Üniversitesi öğrencilerinin serbest zamanlarında egzersize 
katılma sıklıkları ve nedenleri. Sportmetre Beden Eğitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 15(3), 119-
128.

 Düzen, A. Ç., ve Yazıcılar Özçelik, İ. (2022). Lise Öğrencilerinin Spor Yapma Durumuna Göre 
Psikolojik Sağlamlık ve Mutluluk Düzeylerinin İncelenmesi. Mediterranean Journal of Sport 
Science, 5(2), 176-191. https://doi.org/10.38021/asbid.1078952

Düzen, A.Ç., & Özçelik, İ.Y. (2022). Lise Öğrencilerinin Spor Yapma Durumuna Göre Psikolojik 
Sağlamlık ve Mutluluk Düzeylerinin İncelenmesi. Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi, 5(2), 176-191.

Erdem, H.R., Sayan, M., Gökgöz, Z., ve Ege, M.F. (2021). Yaşlılarda fiziksel aktivite; derleme. YIU 
Saglık Bilimleri Dergisi, 2: 16-22.

Fletcher, D. ve Sarkar, M. (2013). Psychological resilience: a review and critique of definitions, con-
cepts, and theory. European Psychologist, 18(1), 12–23.

Galli, N. ve Gonzalez, S, P. (2015) Psychological resilience in sport: a review of the literature and 
implications for research and practice. International Journal of Sport and Exercise Psychology, 
13(3), 243-257.

Gizir, C. A. (2007). Psikolojik sağlamlık, risk faktörleri ve koruyucu faktörler üzerine bir derleme 
çalışması. Türk Psikolojik Danışma ve Rehberlik Dergisi, 3(26), 129-138.

Gupta S and McCarthy PJ. (2021). Sport psychology and resilience: A systematic review. Journal of 
Applied Sport Psychology, 33 (1), 50-74.

Gün, E. (2006). Spor yapanlarda ve yapmayan ergenlerde benlik saygısı. (Yayımlanmamış Yüksek 
Lisans Tezi), Çukurova Üniversitesi, Sağlık Bilimleri Enstitüsü.

Gürgan, U. (2006). Grupla Psikolojik Danışmanın Üniversite Öğrencilerinin Yılmazlık Düzeyine Etkisi 
(Yayımlanmamış Doktora Tezi). Ankara Üniversitesi, Eğitim Bilimleri Enstitüsü, Ankara.

Hall, N. (2011). “Give it everything you got: Resilience for young males through sport. International 
Journal of Men’s Health. 10 (1), 65-81.

Hosseini, S. A., & Besharat, M. A. (2010). Relation of resilience with sport achievement and 
mental health in a sample of athletes. Procedia-Social and Behavioral Sciences, 5, 633- 638. 
DOI:10.1016/j.sbspro.2010.07.156.

Humpel, N., Owen, N., & Leslie, E. (2002). Environmental factors associated with adults’ partici-
pation in physical activity: a review. American Journal of Preventive Medicine, 22(3), 188- 199.

Ilyasi, G., & Salehian, M. H. (2011). Comparison of personality traits between individual and team 
athletes. Middle-East Journal of Scientific Research, 9(4), 527-530.

Karaırmak, Ö., ve Siviş, R. (2008). Modernizimden Postmodernizme Geçiş ve Pozitif Psikoloji. Türk 
Psikolojik Danışma ve Rehberlik Dergisi, Cilt: III Sayı:30.

Kearney, L. J. (2010). Differences in Self-Concept, Racial Identity, Self-Efficacy, Resilience, and Achie-
vement Among African-American Gifted and Non-Gifted Students: Implications for Retention 
and Persistence of African Americans in Gifted Programs. (A Thesis of doctor of philosophy). 
Howard University.

Kıran, Z. (2021). Spor Sonrası Yaşamda Elit Sporcuların Psikolojik İyi Oluşları. Pamukkale Üniversi-
tesi, (Yüksek lisans tezi).Sağlık Bilimleri Enstitüsü. Denizli.

Küçük, V. ve Koç, H. (2004). Psiko-Sosyal Gelişim Süreci İçerisinde İnsan ve Spor İlişkisi. Dumlupı-
nar Üniversitesi Sosyal Bilimler Dergisi, 10, 131–142.

Masten, A.S. (2014). Global Perspectives on Resilience in Children and Youth. Child Development, 
85 (1), 6-20. https://doi.org/10.1111/cdev.12205

Meredith, L. S., Sherbourne, C. D., Gaillot, S. J., Hansell, L., Ritschard, H. V., Parker, A. M. ve Wrenn, 
G. (2011). Promoting Psychological Resilience in the Us Military. Rand Health Quarterly, 1(2).



Spor Bilimlerinde Güncel Çalışmalar VI

- 118 -

Nahas, M.V., Goldfine, B., Collins, M.A. (2003). Determinants of Physical Activity in Adolesecents 
and Young Adults: The Basics for High School and College Physical Education to Promote 
Active Lifestyles. Physical Educator, 60, 1, 42-56.

Öz, F., ve Yılmaz, B.E. (2009). Ruh Sağlığının Korunmasında Önemli Bir Kavram: Psikolojik Sağ-
lamlık. Sağlık Bilimleri Fakültesi Hemşirelik Dergisi, 82-89.

Özkaya, M., & Özbay, M. (2019). Lise Düzeyinde Spor Yapan Sporcuların Psikolojik Sağlamlık Dü-
zeylerinin İlgilendikleri Spor Türüne Göre İncelenmesi. Spor Bilimleri Dergisi, 30(2), 45-56.

Özoğlu, S.C. (1997). Spor Psikolojisi ve Gelişmeler. I. Uluslararası Spor Psikolojisi Sempozyumu, 
Bağırgan Yayımevi.

Özsaydı, Ş. (2024). Ergenlik Dönemindeki Öğrencilerin Beden Eğitimi ve Spor Dersine Katılımları-
nın Sosyal Becerileri Üzerine Etkisi. Sinerji. 2024; 5(2): 95- 109.

Piercy, K. L., Troiano, R. P., Ballard, R. M., Carlson, S. A., Fulton, J. E., Galuska, D. A., ... & Olson, R. 
D. (2018). The physical activity guidelines for Americans. Jama, 320(19), 2020-2028.

Ramirez, E.R. (2007). Resilience: A Concept Analysis. Nursing Forum, (42), 73-82.
Richardson, G. E. (2002). The Metatheory of Resilience and Resiliency. Journal of Clinical Psycholo- 

gy, 58, 3, 307-321
Sağın, A.E., ve Karabulut, Ö. (2019). Beden Eğitimi ve Spor Dersine Yönelik Ortaokul Öğrencileri-

nin Değer Düzeylerinin İncelenmesi (Bağcılar İlçesi Örneği). UDTD. (2): 27-34.
Salar, B., Hekim, M. ve Tokgöz, M. (2012). 15-18 Yaş Grubu Takım ve Ferdi Spor Yapan Bireylerin 

Duygusal Durumlarının Karşılaştırılması. Mehmet Akif Ersoy Üniversitesi Sosyal Bilimler Ens-
titüsü Dergisi, 4(6), 123-135.

Sancassiani, F., Machado, S., & Preti, A. (2018). Physical activity, exercise and sport programs as 
effective therapeutic tools in psychosocial rehabilitation. Clinical practice and epidemiology in 
mental health : CP & EMH, 14, 6–10.

Sarkar, M. ve Fletcher, D. (2014). Psychological resilience in sport performers: a review of stressors 
and protective factors. Journal of Sports Sciences, 32(15), 1419-1434.

Scully, D. , Kremer, J. , Meade,M. M. , Graham, R. & Dudgeon, K. (1998). Physical exercise and well 
being: A critical review. Sports Med, 32, 111-120.

Siadat, S. A., & Keikha, A. (2013). A Comparative Study of Happiness Factors among Women Ath-
letes of Individual and Team Sports (A case study). International Journal of Sport Studies, 3(1), 
86- 92.

Taşdemir, D.Ş., ve Demirkan, E. (2022). Spor Bilimleri Fakültesi Öğrencilerinde Algılanan Stresin 
Yordayıcısı Olarak Psikolojik Sağlamlık. Uluslararası Bozok Spor Bilimleri Dergisi, 3(2), 123-
132.

Tekin, G., Amman, M.T., ve Tekin, A. (2009). Serbest Zamanlarda Yapılan Fiziksel Egzersizin Üni-
versite Öğrencilerinin Depresyon ve Atılganlık Düzeylerine Etkisi. Uluslararası İnsan Bilimleri 
Dergisi, 6(2), 148-159.

Weinberg, R.S., ve Gould, D. (2015). Spor ve Egzersiz Psikolojisinin Temelleri. (Çev. Şahin, M. ve 
Koruç, Z.) Ankara: Nobel Akademik Yayıncılık.

WHO World Health Organization. (2020). WHO Guidelines On Physical Activity and Sedentary 
Behaviour: At a Glance. Geneva. 1-93.

Yaman, C., Kaya, S., ve Bayköse, N. (2020). Görünüme Yönelik Sosyokültürel İnançların Benlik Say-
gısı, Psikolojik Sağlamlık ve Fiziksel Aktivite Düzeyini Belirleyici Rolü. Mediterranean Journal 
of Sport Science, 3(2), 356-372. https://doi.org/10.38021/asbid.835041

Yeşil, H., & Eyigör, S. (2015). Yaşlılarda Fizik Aktivite ve Hastalıklara Etkisi–I. Ege Tıp Dergisi, 54.
Yıldız, A., ve Kahraman, S. (2021). Ortaokul Öğrencilerinde Psikolojik Dayanıklılık, Sosyal Duygu-

sal Öğrenme Becerileri ve Yaşam Doyumu Arasındaki İlişki. OPDD. 4(2): 23-60.



Spor Bilimlerinde Güncel Çalışmalar VI

- 119 -

Bölüm 8

REKREASYON ALANINDA KARİYER PLANLAMA: 
KURAMSAL TEMELLER VE GÜNCEL EĞİLİMLER

İlker BALIKÇI1

GIRIŞ

Çağdaş toplumlarda, artan kentleşme, yoğun çalışma hayatı ve sanayileşme 
baskısı; bireylerin serbest zamanlarını nasıl ve ne şekilde geçirecekleri sorusunu 
giderek daha önemli hâle getirmiştir. Bu bağlamda, “serbest zamanın etkin, 
doyurucu ve nitelikli kullanımı” kavramı yalnızca bireysel bir tercih olmaktan 
çıkarak toplumsal refah, sağlıklı yaşam, sosyal uyum ve yaşam kalitesi açısından 
stratejik bir toplumsal gereksinim haline gelmiştir. Bu dönüşüm, aynı zamanda 
rekreasyonun (leisure / recreation) geleneksel “eğlence / dinlenme” algısından; 
planlı, profesyonelce yönetilen ve sürekli gelişime açık bir “hizmet / sektör” 
alanına evrilmesine zemin hazırlamıştır (Kızanlıklı, 2016).

Bu kitap bölümünün temel amacı, rekreasyon alanında kariyer planlamanın 
neden önemli olduğunu, sektörün yapısını ve dinamizmini, ve geleceğe 
yönelik olası kariyer yollarını ortaya koyarak; rekreasyon alanında eğitim gören 
veya bu alanda çalışmayı düşünen bireylere bir rehberlik çerçevesi sunmaktır. 
Bu kapsamda; öncelikle rekreasyon kavramı ve eğitiminin yapısı; ardından 
kariyer planlama süreci ve kuramsal temeller ışığında kariyer fırsatlarının analizi 
yapılacaktır.

Rekreasyonun yalnızca bireysel serbest zaman kullanımı değil; aynı zamanda 
toplumsal sağlık, psikolojik iyilik hâli, sosyal kaynaşma, çevresel farkındalık 
ve sürdürülebilir yaşam biçimleri gibi geniş etkileri olduğu literatürde 
vurgulanmaktadır (Henderson & Bialeschki, 2005). Bu nedenle, rekreasyon hem 
birey hem de toplum bakımından stratejik bir hizmet olarak değerlendirilmektedir.

Türkiye bağlamında, son yıllarda rekreasyon eğitiminin yükseköğretim 
kurumlarında yaygınlaşması ve “rekreasyon / rekreasyon yönetimi” lisans 

1	 Arş. Gör. Dr., Manisa Celal Bayar Üniversitesi, Spor Bilimleri Fakültesi, Rekreasyon Bölümü ilker.
balikci@cbu.edu.tr, ORCID iD: 0000-0002-6501-4046 

DOI: 10.37609/akya.3989.c3275
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Kamusal politikalar ve mesleki standartlar ise rekreasyon alanında kariyer 
gelişiminin yapısal zeminini oluşturmaktadır. Yerel yönetimlerin, spor ve sağlık 
politikalarının, eşitlik ve erişilebilirlik odaklı yaklaşımların güçlendirilmesi; 
rekreasyon hizmetlerinin sürdürülebilirliğini artırmakta ve mesleğin toplumsal 
değerini pekiştirmektedir. Bu durum, rekreasyon alanında kariyer planlaması 
yapan bireylerin yalnızca bireysel hedeflerini değil; toplumsal sorumluluk ve 
kamu yararı boyutunu da dikkate almalarını gerekli kılmaktadır.

Sonuç olarak, rekreasyon alanında kariyer planlama; bireysel ilgi ve 
yetkinliklerin, kuramsal bilgi birikiminin, sektörel gereksinimlerin ve toplumsal 
beklentilerin kesişiminde yer alan bütüncül bir süreçtir. Bu kitap bölümü, 
rekreasyon öğrencileri, akademisyenler ve sektör profesyonelleri için; alanın 
yapısını anlamaya, kariyer seçeneklerini görünür kılmaya ve sürdürülebilir 
mesleki yollar oluşturmaya yönelik kavramsal bir rehber sunmayı amaçlamaktadır. 
Gelecekte yapılacak araştırmaların, rekreasyon mezunlarının kariyer izleme 
çalışmaları, sektör–üniversite iş birlikleri ve uygulamaya dönük modeller 
üzerinden derinleştirilmesi hem alanın akademik gelişimine hem de profesyonel 
kimliğinin güçlenmesine önemli katkılar sağlayacaktır.

Rekreasyonun birey ve toplum yaşamındaki dönüştürücü potansiyeli göz 
önünde bulundurulduğunda; bu alanda bilinçli, planlı ve değer temelli kariyer 
yolları oluşturmanın, yalnızca mesleki bir tercih değil, aynı zamanda toplumsal 
bir yatırım olduğu söylenebilir.
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Bölüm 9

YOGA’DA GÜNEŞE SELAM SERİSİNİN BİYOMEKANİK 
ANALİZİ

İlbilge ÖZSU NEBİOĞLU1

GIRIŞ

Kadim yoga geleneğinin temel taşlarından biri olan Suryanamaskar, arka arkaya 
yapılan 8 farklı asana (yoga pozu) ve bunlar arasındaki geçiş hareketleri ile birlikte 
toplam 12 pozdan oluşan dinamik bir seridir. Geleneksel olarak güneşin doğuşu ile 
birlikte yapılan bu ardışık hareket dizisinin sağlığa pek çok yararı vardır. Güneşe 
selam serisi, kalori yakımını yardımcı olan bir çeşit fiziksel aktivite olarak ele 
alınırsa, metabolizmayı hızlandırarak kilo yönetimi çabalarını da destekleyebilir. 
Tüm sistemler üzerinde dengeleyici ve iyileştirici etkiler sunan bütünsel 
bir uygulamadır (Panjrath, Pathak & Kumar, 2025). Düzenli olarak yapılan 
Suryanamaskar serisinin kalp sağlığına olumlu katkıları vardır, kan basıncını 
düşürmeye yardımcı olur ve genel sağlık durumunu iyileştirir (McCaffrey & ark., 
2005; Telles & ark., 2004). Suryanamaskar’ın ritmik ve dinamik yapısı, kalp atım 
hızını arttırarak kardiyovasküler sistemi uyarır. Nefes dinamikleri ile de torakal 
kavite boyutlarını arttırarak solunum sistemini uyarır. Böylece kardiyorespiratuvar 
sağlık üzerinde iyileştirici bir etki ortaya koyar (Bhutkar & ark., 2008; Kondam & 
ark., 1970).

Düzenli Suryanamaskar uygulamalarının sağladığı tüm fiziksel sağlık 
yararlarının yanı sıra, odaklanmış nefes (pranayama) ve farkındalık ile birleştiğinde, 
parasempatik sinir sistemini aktive eder. Böylece, stres hormonlarını azaltmaya ve 
derin bir rahatlama hissi sağlamaya yardımcı olur (Gupt & ark., 2025).

Suryanamaskar serisindeki her bir poz, belirli kas gruplarını ve fasya hatlarını 
hedeflerken, eklemlerin belirli hareket aralıklarında çalışmasını sağlayarak kas 
gücünü, esnekliği, dengeyi ve koordinasyonu arttırır (Kaminoff & Matthews, 2021). 
Toplam 12 poz ile vücuttaki hemen hemen tüm büyük kas grupları kasılmaya 
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Bölüm 10

DİRENÇ ANTRENMANLARININ KİLO YÖNETİMİ 
ÜZERİNE ETKİLERİ

İlbilge ÖZSU NEBİOĞLU1

GIRIŞ

Vücudumuz günlük yaşamsal ihtiyaçları karşılamak için enerji harcamak 
zorundadır. Ancak harcanan enerji alınan enerji değerinin altında kalırsa pozitif 
enerji dengesi oluşur ve bireyler kilo almaya başlar. Tersi durumda ise negatif enerji 
dengesi oluşur ve birey kilo verir. Enerji dengesi akla beslenmeyi getirir. Makro 
besin öğelerimiz olan karbonhidrat, protein, yağ ve su yaşamsal faaliyetlerimiz 
için kullandığımız ham madde görevini üstlenir. Ancak karbonhidrat, protein ve 
yağ öğelerinin fazla alınması vücutta enerji depo formumuz olan yağa dönüşür. 
O halde, pozitif enerji dengesi içinde olan bireyler yağ deposu yapma eğilimdedir 
diyebiliriz.

Dünya sağlık örgütü enerji dengesindeki bozulmaya dikkat çekerek durumu 
somutlaştırıyor. Vücut kitle indeksi verilerini baz alarak obeziteyi tanımlıyor. 
Vücut kütlemizin kilogram değerini, boyumuzun metre cinsinden karesine 
bölerek elde edilen vücut kitle indeksi değerinin 30 veya üstünde olması halinde 
yaşanan durumu obezite olarak tanımlamaktadır (DSÖ, 2025). Obezitenin kronik 
ve karmaşık bir hastalık olduğunu ve tip 2 diyabet, kalp hastalığı, bazı kanser 
türleri riskini arttırabileceğini ve kemik sağlığını ve üremeyi olumsuz yönde 
etkileyebileceği belirtmektedir (Swift & ark., 2018). Bu sonuçlar, obezitenin bir 
halk sağlığı sorunu olduğunu göstermektedir.

Kilo alma durumunun engellenmesi için öne sürülen çareler arasında egzersiz 
öne çıkmaktadır. Egzersizin enerji harcama konusunda organizmaya destek 
olması obezitenin temel kaynağında etkin bir rol üstlenmesini sağlamaktadır. 
Kilo yönetimi programları aerobik egzersiz programlarını ve kalori kısıtlamalı 
beslenmenin vücut yağını yakmada etkili olduğunu gösterse de (Okura & ark., 
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verdiğini göstermektedir (Ahmadizad & ark., 2014; Oh & Lee, 2023). Örneğin, 3 ay 
boyunca düzenli yapılan aerobik ve direnç antrenman programının 70 yaşındaki 
bireylerin ghrelin konsantrasyonunu %47 oranında arttırdığı gösterilmektedir 
(Markofski & ark., 2014). Sonuç olarak, direnç antrenmanları bireyin enerji 
alımını dengelemesine dolaylı olarak yardımcı olabilir.

SONUÇ

Direnç antrenmanlarının, aşırı kilolu ve obez kadınlarda bağışıklığı desteklediği, 
dairesel antrenmanların iştah kontrolünü sağlamada, yüksek şiddetli aralıklı 
antrenman yönteminin ise beyaz yağ hücrelerindeki mekanizmaları etkileyerek 
kilo yönetimine destek olduğu sonucuna varılabilir (Tan & ark., 2024).

Direnç antrenmanı, kilo yönetiminde temel bir tedavi yöntemi olarak 
düşünülebilir. Yağsız vücut kütlesini korumak ve arttırarak EPOC ile fazladan 
enerji harcanmasını sağlayarak bazal metabolizma hızını yükseltir. Metabolik 
problemlerle ilişkili ölüm riski yüksek pek çok hastalığın temel sebebi olarak öne 
çıkan insülin duyarlılığını iyileştirmede etkin rol üstlendiği sonucuna varılabilir. 
Yukarıda detayları ile ela alınan çalışmaların sonuçlarına göre, düzenli olarak 
yapılan ve aşamalı artan yüklenme ilkesine göre hareket edilen, aerobik egzersizler 
ile desteklenen haftada 2-3 seans direnç antrenman programlarının en etkili kilo 
yönetim programları olarak önerilebilir. Bu programın beslenme alışkanlıkları ile 
doğrudan bağlantısının olduğu unutulmamalıdır. Sadece antrenmanda yapılan 
değişimler kilo kontrolünü sağlamada yetersiz ve sağlıksız olabilir.
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