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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

EGZERSİZİN SEROTONİN VE MELATONİN 
ÜRETİMİNDEKİ ROLÜ

Zeynep Filiz DİNÇ1

Deniz COŞKUN2

Düzenli fiziksel aktivitenin yalnızca kas-iskelet ve kardiyovasküler sistem 
üzerindeki etkileri değil, aynı zamanda nöroendokrin sistemde yarattığı 
biyokimyasal değişiklikler yoluyla ruh sağlığı, uyku düzeni ve sirkadiyen 
ritim üzerinde de önemli katkılar sağladığı son yıllarda giderek daha fazla 
vurgulanmaktadır (Lopez et al., 2023; Schuch et al., 2024). Bu etkilerin merkezinde, 
duygudurum ve stres yanıtının düzenlenmesinde rol oynayan serotonin ile uyku-
uyanıklık döngüsünün ana hormonu olan melatonin bulunmaktadır. Güncel 
literatür, egzersizin bu iki madde üzerinde düzenleyici bir etkiye sahip olduğunu 
göstermektedir (Banno et al., 2024).

Serotonin, triptofan aminoasidinden sentezlenen ve duygudurum, iştah ve 
öğrenme gibi pek çok fizyolojik süreci etkileyen bir nörotransmitterdir. Son 
dönem çalışmalar, düzenli egzersizin serotonerjik aktiviteyi artırarak depresyon 
ve anksiyete semptomlarını hafifletebileceğini ortaya koymuştur (Meeusen & 
De Meirleir, 2023; Wipfli et al., 2024). Ayrıca serotonin, melatonin sentezinin 
öncül molekülü olduğundan egzersiz, dolaylı olarak melatonin düzeylerini de 
etkileyerek biyolojik saatin düzenlenmesine katkı sağlamaktadır (Hardeland et 
al., 2023).

Psikolojik iyilik halini yüksek tutmak, insanlarla olan ilişkinin kalitesini artırır 
ve mutluluk duygusunu geliştirir (Gönener, Öztürk & Yılmaz, 2017). Son yıllarda 
yapılan araştırmalar, düzenli aerobik egzersizin serotonin ve melatonin üretimini 
artırarak psikolojik iyilik hâline katkı sağladığını göstermektedir. Egzersiz, 
özellikle koşu, yüzme ve bisiklet gibi aktiviteler yoluyla serotonin, norepinefrin 
ve dopamin düzeylerini artırmakta ve depresyon ile anksiyete semptomlarının 
1	 Prof. Dr., Çukurova Üniversitesi, Spor Bilimleri Fakültesi, Beden Eğitimi ve Spor Bölümü zdinc@cu.edu.

tr , ORCID iD: 0000-0002-9034-8144.
2	 Arş.Gör., Van Yüzüncü Yıl Üniversitesi, Spor Bilimleri Fakültesi, Spor Yöneticiliği Bölümü, 

denizcoskun@yyu.edu.tr, ORCID iD: 0000-0001-9787-5265 

DOI: 10.37609/akya.4006.c3102
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Bölüm 2

EĞİTİMDE DİJİTALLEŞME: BEDEN EĞİTİMİNDE 
KULLANILAN WEB 2.0 ARAÇLARI

Abdurrahman DEMİR1

1. GIRIŞ

Dijital teknolojiler günlük yaşamın içine istikrarlı bir şekilde entegre olmuş 
yeni bir bilgi altyapısının parçasıdır. Bu bilgi altyapısı, insanlar için gerekli olan 
bilgi kaynaklarını üreten ve sürdüren güvenilir bir insan, araç ve kurumlar ağı 
olarak tanımlanır (Edwards, 2010). Günümüzde bu teknolojiler yalnızca bir bilgi 
kaynağı olmanın ötesine geçmekte aynı zamanda bir eğlence alanı, yeni beceriler 
kazanma ve mevcut becerilerini geliştirme sahası ile kariyer inşa etme alanı hâline 
gelmektedir (D’yakova ve Sechkareva, 2019). 2020 yılının başında, istisnasız tüm 
eğitim kurumları birazda zorunlu olarak dijitalleşme ile karşı karşıya kalmıştır. 
Eğitim kurumlarının dijital formatta eğitim programları yürütme deneyimine 
sahip olup olmadıklarına, böyle programları uygulama isteklerine ya da 
mevcut teknik kapasitelerine bakılmaksızın, 2020 Mart ayının sonunda eğitim 
büyük oranda çevrim içi ortama aktarılmıştır. Üç aydan uzun süren bu durum 
eğitimin dijitalleşmesine ilişkin çok sayıda özelliğin ortaya çıkarılmasını ve bu 
sürecin gelecekteki gelişimine yönelik temel eğilimler ile olası perspektiflerin 
anlaşılmasını mümkün kılmıştır. Her hâlükârda, geleneksel eğitim dönüşüm 
için güçlü bir motivasyon kazanmıştır. Pandemi öncesinde geleneksel görüşlere 
bağlı kalan ve öğretmen ile öğrenci arasındaki etkileşimin yalnızca yüz yüze, 
klasik biçimde yürütülmesini savunan eğitim sistemi temsilcileri, dijitalleşmeyi 
kabullenmek ve koşulsuz bir etkililik olmasa bile en azından uygulanabilirliğini 
ve sürdürülebilirliğini kabul etmek zorunda kalmışlardır. 2000’li yılların başında 
eğitim alanında başlayan dijital devrim, pandemi döneminde kaynaklarını en 
üst düzeyde kullanmıştır. Bu durum büyük ölçüde, beklenmedik bir şekilde 
gerçekleşen ve kesintisiz devam eden “acil” uzaktan etkileşim formatına 

1	 Doç. Dr., Siirt Üniversitesi, Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu, Antrenörlük Eğitimi Bölümü, 
abdurrahman.demir@siirt.edu.tr, ORCID iD: 0000-0002-3944-4085 

DOI: 10.37609/akya.4006.c3103
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sağlayacağı yararların olduğu görülmektedir. Bu doğrultuda, yapay zekâ 
yeniliklerinin geleneksel sınıf öğretimine entegre edilebilir. Ancak bu teknolojinin 
sunduğu imkânların tümüyle ortaya çıkması için daha fazla araştırma, iş birliği ve 
etik uygulama gerektiği düşünülmektedir.
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SPOR MEDYASININ SOSYOLOJİK ETKİLERİ: 
ÜNİVERSİTE SPOR EĞİTİMİNDE BİR ALAN 
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Spor, günümüz toplumlarında yalnızca fiziksel bir etkinlik değil bireylerin 
kimlik algılarını, aidiyet hislerini ve 1değer yargılarını şekillendiren çok yönlü bir 
toplumsal olgu hâline gelmiştir (Coakley, 2015). Sporun topluma nasıl sunulduğu 
ve hangi anlamlarla ilişkilendirildiği ise büyük ölçüde spor medyasının etkisiyle 
belirlenmektedir. Medya, sporun kültürel, ekonomik ve ideolojik bir alan olarak 
konumlanmasına katkıda bulunarak sporun toplumsal görünürlüğünü ve temsil 
biçimlerini dönüştürmektedir (Rowe, 2016; Boyle & Haynes, 2019).

Spor medyası, spor etrafında üretilen söylemlerin dolaşıma girdiği ve yeniden 
şekillendiği kültürel bir mecra olarak, sporcuların ve izleyicilerin dünyasına ilişkin 
anlamların kurulduğu bir ortam sunar (Whannel, 2002). Özellikle dijital çağda 
medya, genç bireylerin spor algılarını, kimlik oluşum süreçlerini ve davranış 
kalıplarını etkileyen güçlü bir sosyalleşme kaynağı hâline 2gelmiştir (Billings, 
2011; Karaşoğlu & ark., 2024). Medya, yalnızca bilgi ileten bir araç olmaktan 
ziyade, bireylerin sporu ve toplumu nasıl değerlendirdiklerini şekillendiren 
kültürel bir rehber işlevi görmektedir (Whannel, 2013).

Üniversite dönemi, bireylerin kimlik gelişimi, toplumsal rollerini belirleme 
ve rol model seçme süreçlerinin belirginleştiği kritik bir yaşam evresidir (Arnett, 
2000; Demir, & Dinç, 2025). Spor bilimleri öğrencileri, hem akademik hem mesleki 
yönelimleri nedeniyle spor medyasının söylemlerine daha duyarlı bir grubu 
oluşturur. Bu nedenle spor medyasının, spor bilimleri fakültesi öğrencilerinin 
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MENTAL İYİ OLUŞ VE SIKIŞMIŞLIK: BEDEN EĞİTİMİ 
VE SPOR ÖĞRETMENLİĞİ ÖĞRENCİLERİ ÜZERİNE 

BİR ARAŞTIRMA

Leyla SARAÇ1

Zeynep Filiz DİNÇ2

GIRIŞ

Dünya Sağlık Örgütü (DSÖ) sağlığın, yalnızca hastalık veya sakatlığın olmaması 
değil, tam bir fiziksel, mental ve sosyal iyilik hâli durumu olduğunu vurgulamıştır. 
Sağlık, ortaya çıkışından bu yana kişisel, toplumsal ve ekonomik gelişim için 
hayati öneme sahip temel bir insan hakkı olarak kabul edilmiştir (DSÖ, 1948). 
Bu açıklamalardan da anlaşılacağı üzere, sağlığın önemli parametrelerinden 
biri olan ve mental iyi oluş hali olarak açıklanan mental sağlık; bireylerin 
yaşamın stresli durumlarıyla başa çıkabilmelerini, yeteneklerini ortaya çıkararak 
geliştirebilmelerini, çeşitli mesleklere yönelik eğitim alarak çalışabilmelerini ve 
topluma katkıda bulunabilmelerini sağladığı için sağlıklı yaşamın vazgeçilmez 
ve hayati unsurudur (Beiser, 1974; Gautam, Jain, Chaudhary ve ark., 2024; 
DSÖ, 2022). Mental sağlıkla arasında sıkı bir ilişki bulunan mental iyi oluş, 
bireyin yaşamına dair olumlu bir algıya sahip olması, yaşam tatmini yaşaması 
ve çevresindeki kişilerle sağlıklı, anlamlı ilişkiler geliştirebilmesiyle tanımlanır. 
Ayrıca kişinin kendi potansiyelini kullanabilmesi, karşılaştığı zorluklara direnç 
gösterebilmesi ve hem psikolojik hem sosyal açıdan dengede olması bu kavramın 
temel bileşenlerindendir (DSÖ, 2004). Toplum sağlığına olan olumlu yansımaları 
da göz önünde bulundurulduğunda, eğitim alanı paydaşları da dahil olmak üzere 
toplumun tüm kesimlerinde bireylerin mental iyi oluş düzeylerinin incelenmesi 
ve elde edilen bulgular doğrultusunda politika yapıcıların olumsuz durumlara 
karşı çeşitli önlemler alması veya iyileştirici uygulamaları hayata geçirmesi, 
1	 Prof. Dr., Çukurova Üniversitesi, Spor Bilimleri Fakültesi, lsarac@cu.edu.tr,  

ORCID iD: 0000-0002-8593-6873
2	 Prof. Dr., Çukurova Üniversitesi, Spor Bilimleri Fakültesi, Beden Eğitimi ve Spor Bölümü zdinc@cu.edu.

tr , ORCID iD: 0000-0002-9034-8144 

DOI: 10.37609/akya.4006.c3144



Spor Bilimleri VII

- 51 -

özellikle beden eğitimi ve spor öğretmen adaylarında incelenen değişkenler 
açısından mental iyi oluş ve sıkışmışlık hissi düzeyinin net olmadığını gösteren 
bir durum olarak kabul edilmekte ve daha fazla araştırma yapılması gerekliliğini 
vurgulamaktadır. Gelecekteki araştırmalarda, bu çalışmada ele alınan değişkenler 
benzer ve daha büyük örneklemlerle tekrar test edilebilir. Farklı fakültelerde veya 
eğitim fakültesinin farklı bölümlerinde öğrenim gören öğrenciler, spor bilimleri 
fakültesi beden eğitimi ve spor öğretmenliği öğrencileri ile karşılaştırılabilir. 
Mental iyi oluş ve sıkışmışlık hissinin altında yatan nedenleri derinlemesine 
incelemek için karma veya nitel araştırma tasarımları kullanılabilir.

Bulgulara dayanarak, beden eğitimi ve spor öğretmeni yetiştirme programlarına 
mental iyi oluş düzeyini artırmaya ve sıkışmışlık hissini azaltmaya yönelik 
çeşitli uygulamalar, seminerler ve dersler dahil edilebilir. Farklı cinsiyet ve sınıf 
düzeyleri için mental iyi oluş düzeyini artırmak ve sıkışmışlık düzeyini azaltmak 
amacıyla, öğretmen yetiştirme programına veya sürecine bu tür uygulamaların 
dahil edilmesi önerilir.
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Bölüm 5

TÜRKİYE FUTBOL EKOSİSTEMİNDE PERFORMANS 
TESTLERİ; FUTBOLCU VE ANTRENÖR 

PERSPEKTİFLERİ

 Canan GÖNEN1

Tayfun ŞİRİN2

GIRIŞ

Bu araştırma, modern futbolun bilimselleşme sürecinin merkezinde yer alan 
performans testleri, giyilebilir teknoloji ve veri analizi uygulamalarına karşı 
Türkiye’deki profesyonel futbolcuların ve antrenörlerin geliştirdiği algıları, 
tutumları ve psikolojik direnç mekanizmalarını incelemektedir. Bilim ve 
teknolojinin ilerlemesiyle önemli gelişmeler yaşamaktadır. Bu gelişmeler, 
sporcuların performansını artırmak, sakatlanmaları önlemek, sporun daha 
güvenli ve verimli hale gelmesini sağlamak için kullanılan ekipmanlarda önemli 
değişimlere yol açmaktadır.

Yenilikçi teknolojiler, sporcuların antrenmanlarını daha verimli hale 
getirmelerine, daha iyi performans göstermelerine ve daha uzun süre sağlıklı 
kalmalarına yardımcı olmaktadır. (Boyanmış & Akın.,2024). Bu alandaki 
yenilikler, yalnızca profesyonel sporcular için değil, amatör ve spor meraklıları 
için de büyük avantajlar sunmaktadır (Kanat, 2023; Dinç, & ark.,2019) Otomatik 
düşünceler (herhangi bir anda aklımızdan geçen, son derece hızlı biçimde 
ortaya çıkan, kontrolümüz dahilinde olmayan düşünceler) ile anlık ve durum 
kaygı düzeyleri, iletişim becerisi, öfke ve saldırganlık düzeyleri, olumsuz duygu 
durumu arasında ilişki olduğu belirtilmektedir. Otomatik düşünce puanı yüksek 
olan takımların bu düşüncelerinden uzaklaşmalarını sağlayacak psikolojik beceri 
çalışmaları yaptırılarak başarı düzeylerinin incelenebileceğini belirtmişlerdir.
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araştırmalar yapılmalıdır. Verilere dayalı her önemli karar (örneğin, dinlendirme, 
kadroya alma-çıkarma), oyuncuya gerekçesiyle birlikte şeffaf bir şekilde 
açıklanmalıdır.
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Bölüm 6

SPORDA ÜST BİLİŞ: KURAMSAL TEMELLER, ÖLÇME 
VE UYGULAMALAR

Engin GEZER1

1. GIRIŞ

Üst biliş (metacognition), bireyin kendi bilişsel süreçlerini tanıması, izlemesi ve 
düzenlemesi olarak tanımlanmakta; öğrenme, problem çözme ve performansın 
temel bir bileşeni olarak kabul edilmektedir. Flavell’in (1979) çalışmaları üst bilişi 
üst bilişsel bilgi ve üst bilişsel düzenleme bileşenleriyle açıklamış; bu yapı bireyin 
yalnızca nasıl düşündüğünü değil, düşünme süreçlerini nasıl yönettiğini de ortaya 
koymuştur. Son yıllarda yapılan araştırmalar, üst bilişin strateji seçimi, dikkat 
yönetimi ve performansın sürdürülebilirliği gibi alanlarda belirleyici olduğunu 
göstermektedir (Efklides, 2006; Dunlosky & Metcalfe, 2009).

Spor bağlamında üst biliş, performansın bilişsel ve psikolojik yönlerinin 
açıklanmasında giderek daha kritik bir role sahiptir. Sporcular, antrenman ve 
müsabaka sırasında dikkatlerini düzenleme, uyaranları yorumlama, strateji 
güncelleme ve performans geri bildirimlerini değerlendirme gibi çoklu süreçleri 
aynı anda yönetmek zorundadır. Bu nedenle üst biliş, spor performansının hem 
anlık karar verme süreçlerinde hem de uzun vadeli beceri gelişiminde önemli bir 
mekanizmadır (MacIntyre & ark., 2014).

Araştırmalar, dayanıklılık sporlarında sporcuların tempo, yorgunluk ve nefes 
ritmi gibi göstergeleri sürekli izlediklerini ve gerektiğinde dikkat odağını bilinçli 
olarak değiştirdiklerini ortaya koymuştur (Brick, MacIntyre & Campbell, 2016).

Genç futbolcular üzerine yapılan çalışmalar da üst bilişsel farkındalığı 
yüksek sporcuların öğrenme ve performans gelişiminde daha tutarlı ilerlediğini 
göstermektedir (Toering & ark., 2009; Toering & ark., 2012). Bu bulgular, üst bilişin 
yalnızca performans anına özgü değil, aynı zamanda uzmanlaşma sürecinin temel 
bir bileşeni olduğunu kanıtlamaktadır.
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aynı zamanda sporcuların psikolojik dayanıklılığı ve iyi oluşu açısından da kritik 
bir gerekliliktir.

Bu bölümde sunulan kuramsal, süreçsel ve uygulamalı çerçeve; üst bilişin 
spor bilimlerinde artık yalnızca teorik bir kavram olmaktan çıkıp, performansı 
şekillendiren, geliştirilebilen ve müdahale edilebilen temel bir psikolojik bileşen 
olduğunu açık biçimde ortaya koymaktadır.
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Bölüm 7

DİKKAT EKSİKLİĞİ VE HİPERAKTİVİTE BOZUKLUĞU 
(DEHB) SEMPTOMLARININ YÖNETİMİNDE FİZİKSEL 

AKTİVİTENİN NÖROBİYOLOJİK VE DAVRANIŞSAL 
ROLÜ: MEDİKAL TEDAVİYE DESTEKLEYİCİ 

YAKLAŞIMLAR

Emre ÖĞÜT1

1. GIRIŞ

Dikkat Eksikliği ve Hiperaktivite Bozukluğu (DEHB), klinik literatürde önemli bir 
yer tutan nörogelişimsel bir durumdur. Epidemiyolojik araştırmalar, bozukluğun 
çocukluk popülasyonunda yaklaşık %7.2 oranında görüldüğünü, yetişkinlikte 
ise bu prevalansın %2.5 ile %6.7 aralığında devam ettiğini ortaya koymaktadır. 
Bu veriler, DEHB’nin yalnızca bir çocukluk çağı sorunu olmayıp, yaşam boyu 
sürebilen ve önemli işlevsel etkileri olan yaygın bir sağlık olgusu olduğuna işaret 
etmektedir. (Faraone & ark. 2024, Polanczyk & ark. 2014). Bu bozukluğun klinik 
tablosunu başlıca dikkat süresindeki yetersizlik, aşırı hareketlilik ve dürtüsel 
davranışlar oluşturmakta olup, söz konusu belirtiler bireyin eğitim hayatında, 
sosyal ilişkilerinde ve iş performansında önemli derecede aksamalara neden 
olabilmektedir. Geleneksel tedavi protokolleri, başta metilfenidat olmak üzere 
uyarıcı nitelikteki farmakolojik ajanlar ile davranışçı müdahale tekniklerini 
temel almaktadır. Her ne kadar bu yaklaşımlar semptomatik kontrol sağlamada 
etkinliğini kanıtlamış olsa da, olası yan etkiler, tedaviye bağlılıkta yaşanan 
güçlükler ve uzun vadeli kullanıma dair belirsizlikler gibi çeşitli kısıtlamalar 
da beraberinde gelmektedir. (Li & ark. 2023). Bu bağlamda, son dönemde 
farmakolojik tedavileri tamamlayıcı nitelikte, erişilebilir ve yan etki profili daha 
düşük alternatif müdahalelere yönelik bilimsel ve klinik ilgi giderek artmaktadır. 
Söz konusu tamamlayıcı yaklaşımlar arasında, düzenli egzersiz ve planlı fiziksel 
aktivite, hem nörobiyolojik düzeyde sağladığı olumlu modülasyon hem de 
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Bölüm 8

FİZİKSEL AKTİVİTE VE OBEZİTE

Görkem TEMUR1

Gürkan YILMAZ2

1. GIRIŞ

 Teknolojik ve ekonomik gelişmeler, insanların temel ihtiyaçlarını daha kolay 
karşılamalarını sağlayarak insan hayatını kolaylaştırdı. Ancak bu gelişmeler, 
hareketsiz bir yaşam tarzına ve birçok sağlık sorununa da neden oldu. Önceki 
dönemlerde insanlar beslenme, barınma ve güvenlik ihtiyaçlarını karşılamak 
için fiziksel olarak mücadele etmek zorundaydı. Ancak günümüzde, insanlar bu 
ihtiyaçlarını evlerinden ayrılmadan kolayca karşılayabiliyorlar. Bu kolaylıklar 
sağlıklı bir yaşam tarzı için önemli olmasına rağmen, bazı sağlık sorunlarını da 
beraberinde getiriyor (Can, Arslan & Ersöz, 2014).

 Hareketsiz yaşam tarzı, günümüzde insanların en büyük sağlık sorunlarından 
biridir ve obezite ile sedanter yaşamın neden olduğu hastalıklar ölüm nedenleri 
arasında ilk sıraya yerleşmiştir. Önceki yüzyıllarda enfeksiyonlara bağlı 
hastalıklar ölüm sebepleri arasında birinci sırada iken, günümüzde bu ölüm 
nedeni beşinci sıraya gerilemiştir. Bu gerileme, hareketsiz yaşamın artmasıyla 
ilişkilendirilmektedir. İnsanlar çocukluktan itibaren kazandıkları alışkanlıklarını 
ilerleyen yaşlarında da sürdürmektedirler ve bu durum çoğu çalışmada 
belirtilmiştir. Yapılan çalışmalar, hareketsiz yaşama bağlı hastalıkların 21. 
yüzyılda artmaya devam etmesiyle birlikte çok daha küçük yaşlara düştüğünü 
göstermektedir (Zoellner & ark., 2013).

 Fiziksel aktivite alışkanlıkları toplum ve insan sağlığı için önemlidir. Bu 
nedenle, fazla kilo ve obezite ile mücadele programları, genellikle insanlara fiziksel 
aktivite alışkanlıkları kazandırmaya yöneliktir (Altan, 2016). Fiziksel aktivitenin 
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Bölüm 9

SPORCULARDA YARALANMA KAYGISI VE BAŞA 
ÇIKMA STRATEJİLERİ

Canan SAYIN TEMUR1

1. GIRIŞ

 İnsanlığın hareket ve boş zaman olgusuyla ilk çağlardan bu zamana kadar gelişen 
spor hayatın vazgeçilmez bir parçası haline gelmiştir. Sporun bireylerin gelişimini 
olumlu yönde etkilediği ve bu etkiler sağlıklı olmayı fiziksel, ruhsal ve sosyal 
anlamda tam anlamıyla iyi olma yönünde etkilediği görülmektedir (Faigenbaum, 
2000). Ayrıca sporcu sayısının çoğalması ve branş çeşitliliği, yazılı ve görsel 
basının spora iilgisi, spora yapılan yatırımlarının artmasına ve çok daha fazla 
bireyin bu tesislere erişimini artırmaktadır(Öztürk & ark., 1999). Seyirciler için 
görsel bir şölen olan spor müsabakalarının, sporcular arasındaki rekabet, maçın 
önemi, basın, kullanılan ekipman, hava durumu gibi dışsal ve içsel unsurların 
etkisiyle yaralanma korkusuna da neden olabileceği görülmektedir. Literatüre 
bakıldığında spor yaralanmalarının birden fazla tanımlandığı görülmekle birlikte 
genel olarak spor yaralanmaları, kişinin spor faaliyeti yaparken çeşitli nedenlerden 
dolayı oluşan darbeyle vücutta bir veya daha fazla bölgesinde normalin dışında 
bir kuvvetle baş başa kalması sonucu, dokuların direnebilme gücünün aşmasıyla 
ortaya çıkan bir olgu olarak tanımlar(Rex & Metzler, 2016; Fuller, Vician, & Brown, 
2006; Weinberg & Gould, 2023). “Spor yaralanmalarına yol açan sebepler; cinsiyet 
ve yaş, spora uygunluk ve fiziksel yapı, psiko-sosyal nedenler, psikomotor gelişim, 
yetersiz rehabilitasyon ve geçirilmiş sakatlıklar, spor tekniği yetersizliği, yetersiz 
ısınma gibi kişisel sebepler ile sporun tipi, spor malzemeleri, spor alanın fiziki 
yapısı, iklimsel ve çevresel koşullar, antrenör ve antrenman planlaması, rakibin 
ve takım arkadaşlarının rolü, sportif aktivite süresi, hakem ve oyun kurallarından 
oluşan çevresel sebepler şeklinde sıralanabilir”(Russell, Robb & Cox, 1998; Kanbir, 
2001; Özdemir & Çöl, 2004). Görüldüğü üzere yaralanmaların sebebi bazen kaygı 
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Bölüm 10

MACERA SPORLARINDA KOÇLUK: DOĞRU 
BESLENME VE PERFORMANS OPTİMİZASYONU

Ahmet Rahmi GÜNAY1

1. MACERA SPORLARINA KAVRAMSAL BIR BAKIŞ

Ekstrem ve macera sporları; bireyin doğal çevre ile doğrudan ve yoğun bir 
etkileşim içinde bulunduğu, sonuçlarının büyük ölçüde katılımcının kararları, 
becerileri ve çevresel koşullar tarafından belirlendiği, doğası gereği belirsizlik, risk 
ve tehlike unsurları barındıran rekreasyonel ve eğitsel etkinlikler bütünü olarak 
tanımlanmaktadır (Priest & Gass, 2018; Pomfret vd., 2023). Bu etkinliklerde risk 
yalnızca nesnel bir durum olarak değil, bireyin deneyim düzeyi, algısı ve karar 
verme süreçleriyle şekillenen öznel bir olgu olarak ele alınmaktadır (Martinho 
vd., 2024).

Ekstrem ve macera sporları, katılımcıların fiziksel, zihinsel ve duygusal 
sınırlarını zorlamalarına olanak tanımasının yanı sıra; yüksek düzeyde algılanan 
risk, yoğun konsantrasyon, heyecan ve macera duygusu yaratması bakımından 
geleneksel spor türlerinden ayrılmaktadır (Buckley, 2011; Hornby vd.,2024). 
Güncel araştırmalar, bu sporların yalnızca heyecan arayışıyla açıklanamayacağını; 
özerklik, kişisel gelişim, anlam arayışı ve kendini gerçekleştirme gibi psikososyal 
motivasyonların da önemli rol oynadığını ortaya koymaktadır (Pomfret vd., 
2023).

Macera kavramı, zorluk ve heyecan unsurlarının yanı sıra belirsizlik ve riskle 
birlikte yaşanan özgün bir duygu durumunu ifade etmektedir. Bu bağlamda 
macera rekreasyonunun temel özellikleri arasında çevresel faktörlerle etkileşim, 
bireyin kendi isteği doğrultusunda meydan okuma (challenge by choice), risk 
farkındalığı, özerklik ve bağımsızlık yer almaktadır (Priest, 1999; Martinho vd., 
2024). Katılımcılar, bu etkinlikler aracılığıyla bilinmeyeni keşfetme ve daha önce 
deneyimlenmemiş bir hazza ulaşma arayışı içerisine girmektedir (Pomfret, 2006; 
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sektör iş birlikleri geliştirmesi zorunludur (Öcal, 2023b). Böyle bir bütüncül 
yaklaşım, mezunların iş gücü piyasasına daha donanımlı, bağımsız ve rekabetçi 
profesyoneller olarak katılmasını sağlayacaktır. Bu sayede mezunların istihdam 
konusunda giderek artmakta olan ve kronikleşen (Öcal & Bayansalduz 2020; 
Şimşek, 2021; Öcal, 2023b; Sarıçam & Öcal, 2023) sorunlara kısmen çözüm 
sağlanabilir.
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BÜTÜNCÜL YAKLAŞIMLA BİR HAREKET MERKEZİ 
TASARIMI: POSTÜREL DÜZELTMEYE ODAKLI “CORE 

& FLOW STUDIO” PROJESİ

Yaren AKMAN1

Kürşad SERTBAŞ2

SEDANTER YAŞAM, POSTÜR VE PILATES YAKLAŞIMI: KURAMSAL 
BIR ÇERÇEVE

Günümüz toplumlarında teknolojik ilerlemelerin etkisiyle artan sedanter 
yaşam biçimi, bireylerin günlük fiziksel aktivite düzeylerinde belirgin azalmaya 
yol açmış; uzun süreli oturma, ekran karşısında geçirilen sürenin artması ve 
ergonomik açıdan uygun olmayan çalışma koşulları toplum genelinde yaygın bir 
sorun hâline gelmiştir (Katzmarzyk ve ark., 2009; Straker ve Mathiassen, 2009). 
Bu durum, kas-iskelet sistemi üzerinde olumsuz etkiler oluşturarak özellikle 
omurga dizilimini bozacak postürel adaptasyonlara zemin hazırlamaktadır. Başın 
öne doğru kayması, yuvarlak omuz postürü, artmış torakal kifoz ve lomber lordoz 
gibi duruş bozuklukları, günümüzde her yaş grubunda sıkça rastlanan sorunlar 
arasında yer almaktadır (Kendall ve ark., 2005). Postüral bozukluklar yalnızca 
estetik bir problem olmanın ötesinde, kas dengesizlikleri, hareket kısıtlılıkları, 
kronik ağrılar ve fonksiyonel performans kayıplarıyla da yakından ilişkili 
olabileceği düşünülmektedir.

 Literatürde, yetersiz fiziksel aktivite düzeyinin postür kontrolü, denge ve 
gövde stabilitesi üzerinde olumsuz etkiler oluşturduğu; bu durumun uzun 
vadede hem günlük yaşam aktivitelerini hem de yaşam kalitesini olumsuz yönde 
etkilediği vurgulanmaktadır (Straker ve Mathiassen, 2010). Derin stabilizatör 
kasların zayıflaması ile yüzeyel kas gruplarının aşırı aktivasyonu, omurganın 
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OKUL ÇAĞINDAKİ ÇOCUK SPORCULARDA 
BESLENME

Sevil KARDEŞ1

Kürşad SERTBAŞ2

1.GIRIŞ

Beslenme, bireyin büyüme ve gelişmesini desteklemek, sağlıklı ve üretken 
bir yaşam sürdürebilmesini sağlamak amacıyla gerekli besin öğelerini yeterli 
miktarda alıp vücutta etkin şekilde kullanabilmesi olarak tanımlanmaktadır 
(Merdol ve ark., 2004). Çocuk sporcularda beslenmenin temel amacı; yaş, cinsiyet, 
antrenman sıklığı, süresi ve yoğunluğuna bağlı olarak değişen enerji ve besin 
öğesi gereksinimlerini karşılayarak hem spor performansını desteklemek hem 
de sağlıklı büyüme ve gelişmenin kesintisiz biçimde devam etmesini sağlamaktır 
(Klinik Tıp Pediatri Dergisi, 2018; Petrie, Stover & Horswill, 2004).

Yeterli ve dengeli beslenen çocuk sporcuların bağışıklık sistemlerinin daha 
güçlü olduğu, hastalıklara karşı daha dirençli oldukları ve hastalık sonrası 
toparlanma süreçlerinin daha hızlı gerçekleştiği bildirilmektedir. Ayrıca uygun 
beslenme; ideal vücut ağırlığının korunmasına, bilişsel işlevlerin desteklenmesine, 
kas ve kemik gelişiminin optimize edilmesine ve spora özgü dayanıklılık ile güç 
kapasitesinin artırılmasına önemli katkılar sağlamaktadır. Bu doğrultuda, yeterli 
enerji ve besin öğesi alan çocuk sporcuların antrenman ve müsabakalarda daha 
yüksek performans sergiledikleri ve egzersiz sonrası toparlanma süreçlerinin 
daha kısa olduğu literatürde vurgulanmaktadır (Bohman, Rasmussen & Ghaderi, 
2014).

Sonuç olarak, pediatrik sporcularda beslenme yalnızca sportif performansın 
artırılması açısından değil; aynı zamanda büyüme ve gelişmenin desteklenmesi, 
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SPORCULARDA Q AÇISININ PERFORMANSA 
ETKİSİ VE CİNSİYETE DAYALI BİYOMEKANİK 

FARKLILIKLAR

 Ahmet GÖNENER1

Utku GÖNENER2

Burak ADIYAMAN3

 1. GIRIŞ:

Alt ekstremite biyomekaniği, diz eklemi dizilimi ve kas kuvveti arasındaki ilişki 
bağlamında sportif performans ve yaralanma riskinin değerlendirilmesinde 
önemli bir konudur. Diz eklemi yük aktarımı ve hareket kontrolünde merkezi bir 
role sahiptir.(Powers,2003).

Diz yaralanmaları, özellikle yüksek etkili ve çok yönlü aktiviteler sırasında, 
sporcularda en sık görülen ve sakatlığa yol açan kas-iskelet sistemi sorunları 
arasında yer almaktadır.Diz biyomekaniği ile yaralanmaya yatkınlığı belirlemede 
önemli bir rol oynayan temel parametrelerden biri, Q açısı ya da diğer adıyla 
kuadriseps açısıdır.(Chaturvedi, 2025)

Kadınlarda Q açısının erkeklere göre daha yüksek olduğu birçok çalışmada 
bildirilmiştir. Bu durumun, pelvis genişliği, femoral anteversiyonun fazlalığı ve 
buna bağlı alt ekstremite dizilim farklılıklarından kaynaklandığı belirtilmektedir.
(Nguyen, Shultz, Schmitz ve Kulas, 2009).

Q açısı ile ilişkili antropometrik ölçümlerin incelenmesi sonucunda, cinsiyetten 
bağımsız olarak, vücut kitle indeksi yüksek olan ve bel ile kalça çevresi artmış 
bireylerde Q açısının daha yüksek değerlere ulaştığı görülmektedir(Raizada, K. 
M., Takiar & Bhuvanesh, 2019).
1	 Doç.Dr.,Kocaeli Üniversitesi, Spor Bilimleri Fakültesi, Antrenörlük Eğitimi Bölümü, ahmetgonener123@

gmail.com, ORCID iD: 0000-0003-3766-1016
2	 Dr.Öğr.Üyesi.,Kocaeli Üniversitesi, Spor Bilimleri Fakültesi, Beden Eğitimi ve Spor Bölümü, utku.

gonener@kocaeli.edu.tr, ORCID iD: 0000-0002-6152-3353 
3	 Yüksek Lisans Öğrecisi ,Kocaeli Üniversitesi, Sağlık Bilimleri Enstitüsü, burakadiyamann41@gmail.com,  

ORCID iD: 0009-0007-8963-7786 

DOI: 10.37609/akya.4006.c3153



Spor Bilimleri VII

- 175 -

binen yükleri artırarak patellofemoral ağrı sendromu ve ön çapraz bağ yaralanmaları 
gibi diz patolojileriyle ilişkili olabileceği bildirilmektedir. Bu bağlamda, cinsiyete 
özgü biyomekanik farklılıkların yaralanma riskinin değerlendirilmesinde dikkate 
alınması gerektiği anlaşılmaktadır.

Q açısının sportif performans üzerindeki etkileri değerlendirildiğinde, artmış 
Q açısı değerlerinin kuadriseps kas kuvveti, patlayıcı güç ve dikey sıçrama 
performansında azalma ile ilişkili olduğu görülmektedir. Bu durum, diz ekstansör 
mekanizmasının kuvvet üretme kapasitesinin Q açısındaki artıştan olumsuz 
etkilenebileceğini düşündürmektedir. Ayrıca, Q açısı asimetrisinin özellikle koşu 
ve sıçrama temelli sporlarda yaralanma riskini artıran bir faktör olabileceği ifade 
edilmektedir.

Spor branşlarına özgü değerlendirmeler, futbol, voleybol ve hentbol gibi ani 
yön değiştirme ve sıçrama içeren sporlarda Q açısının hem performans hem 
de yaralanma riski açısından önemli bir değişken olduğunu göstermektedir. Bu 
nedenle sporcu değerlendirmelerinde Q açısının yalnızca statik ölçümlerle değil, 
fonksiyonel ve dinamik analizlerle birlikte ele alınması önerilmektedir.

Sonuç olarak, Q açısı ölçümlerinin antrenman planlaması, yaralanma 
önleme yaklaşımları ve rehabilitasyon süreçlerinde dikkate alınması önem 
taşımaktadır. Kalça abdüktörleri, dış rotatörler ve kuadriseps kas grubunu hedef 
alan kuvvetlendirme programlarının, diz eklemi stabilitesinin desteklenmesine 
ve Q açısının kontrolüne katkı sağlayabileceği görülmektedir. Bu doğrultuda, 
bireysel biyomekanik özelliklerin göz önünde bulundurulduğu değerlendirme 
ve müdahale yaklaşımlarının sporcularda performansın sürdürülebilirliği ve 
yaralanma riskinin azaltılması açısından önemli olduğu söylenebilir.

KAYNAKÇA
Arooj, K., Sharif, F., Ahmad, A., & Amir Gilani, S. . (2021). Q Angle: Effects of Isometric Quadriceps 

Contractions and Body Position: Q Angle: Effects of Isometric Quadriceps Contractions. THE 
THERAPIST (Journal of Therapies &Amp; Rehabilitation Sciences), 2(2), 08–14.

 https://doi.org/10.54393/tt.v2i2.32
Aslan, C. S., & Ersöz, G. (2012). Futbolcuların seçilmiş fiziksel ve motorik özellikleri ile teknik 

kapasiteleri arasındaki ilişkinin incelenmesi. Turkish Journal of Sports Medicine, 47(3), 89–96. 
https://journalofsportsmedicine.org/full-text/55/tur

Bouzekraoui Alaoui, I., Moiroux-Sahraoui, A., Mazeas, J., Kakavas, G., Biały, M., Douryang, M., & 
Forelli, F. (2025). Impact of hamstring graft on hamstring peak torque and maximum effective 
angle after anterior cruciate ligament reconstruction: An exploratory and preliminary study. 
Bioengineering, 12(5), 465. https://doi.org/10.3390/bioengineering12050465

Boyanmış, A. H., & Akın, M. (2020). Taekwondocularda pliometrik antrenmanların quadriceps ve 
dorsal fleksiyon kas kuvveti üzerine etkisi. DÜSTAD – Dünya Sağlık ve Tabiat Bilimleri Dergi-
si, 3(3), 138–146. https://dergipark.org.tr/tr/pub/dustad/issue/57215/794393



Spor Bilimleri VII

- 176 -

Chaturvedi, P. (2025). The impact of Q angle variations on knee biomechanics and injury risk in 
youth football players. International Scientific Journal of Engineering and Management, 4(5). 
https://doi.org/10.55041/ISJEM03540

Çankaya, T., Dursun, Ö., Davazlı, B., Toprak, H., Çankaya, H., & Alkan, B. (2020). Assessment of quad-
riceps angle in children aged between 2 and 8 years. Turkish Archives of Pediatrics, 55(2), 124–130. 
 https://doi.org/10.14744/TurkPediatriArs.2019.43179

Draper, C. E., Chew, K. T., Wang, R., Jennings, F., Gold, G. E., & Fredericson, M. (2011). Compari-
son of quadriceps angle measurements using short-arm and long-arm goniometers: Correlati-
on with MRI. PM&R, 3(2), 111–116. https://doi.org/10.1016/j.pmrj.2010.10.020

Elöz, M., Atan, T., Saç, A., & Yamak, B. (2015). Sporcu ve sedanterlerde Q açısı ile bazı fiziksel özel-
likler arasındaki ilişkinin incelenmesi. Spor ve Performans Araştırmaları Dergisi, 6(1), 58–65.

Erden, A., & Gültekin, M. (2023). Kadın ofis çalışanlarında Q açısı ile alt ekstremite kas kuvveti, 
fiziksel aktivite düzeyi ve antropometrik ölçümler arasındaki ilişkinin incelenmesi. Farabi Me-
dical Journal, 2(3), 11–19. https://doi.org/10.59518/farabimedj.1299067

Fatahi, A., Sadeghi, H., & Ameli, M. (2017). Relationship between Q angle and knee in-
juries prevalence in elite volleyball players. American Journal of Sports Science, 5, 45. 
https://doi.org/10.11648/j.ass.20170504.11

Fernandes, M. V. de S., Carvalho, S. R., Costa, W. dos S., Avelar, I. S. D., Oliveira, D. A. de A. P., 
Venâncio, P. E. M., & Soares, V. (2019). Effects of neuromuscular exercises on q-angle, knee 
joint stability and ankle mobility of handball athletes. Manual Therapy, Posturology & Rehabili-
tation Journal, 1–7. https://doi.org/10.17784/mtprehabjournal.2019.17.735

Gömengil, Ö. (2025). Amatör takım sporu oyuncularının alt ekstremite izometrik kas kuvveti, sıçrama 
becerisi ve Q açısı değerleri arasındaki ilişkinin incelenmesi (Yüksek lisans tezi). İstanbul Gelişim 
Üniversitesi. https://acikerisim.gelisim.edu.tr/items/339561d4-776c-4973-bcdd-c40773054d49

Hikawa, K., Shimizu, R., & Takahashi, S. (2025). Features of elite athletes’ high and asym-
metric quadriceps angles: A cross-sectional study. Health Science Reports, 8, e70909. 
https://doi.org/10.1002/hsr2.70909

Işıkan, U. E., Ertürk, C., Levent, A., Öztürk, İ. A., Karakaş, Ö., & Altay, M. A. (2016). A comparison of 
rotational alignment and Q angle of the lower limb in isolated meniscal tears. Harran Üniversitesi 
Tıp Fakültesi Dergisi, 13(1), 54–60. https://dergipark.org.tr/en/pub/hutfd/issue/38559/447483

Kara, E., Arslangörür, A., Özmutlu, İ., & Hakverdi, E. (2021). İyi antrenmanlı kadın voley-
bol oyuncularının ivmelenme, sürat ve çeviklik performansları arasındaki ilişkinin in-
celenmesi. Çanakkale Onsekiz Mart Üniversitesi Spor Bilimleri Dergisi, 4(2), 86–95. 
https://acikerisim.comu.edu.tr/items/60c42e6f-f362-43dc-acf0-af115f6b5089

Karabulut, M. (2018). Diz osteoartritli hastalarda radyolojik evre ile Q açısı, femoral kıkırdak kalınlığı 
ve klinik parametreler arasındaki ilişkinin değerlendirilmesi (Uzmanlık tezi). Uludağ Üniversitesi. 
http://hdl.handle.net/11452/1613

Khasawneh, R., Allouh, M., & Abu-El-Rub, E. (2019). Measurement of the quadriceps (Q) angle 
with respect to various body parameters in young Arab population. PLoS ONE, 14, e0218387. 
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0218387

Koç, M., & Yılmaz, C. (2024). Futbolcularda quadriceps açısının çeviklik ve anaerobik güce etkisi. 
Mediterranean Journal of Sport Science, 7(2), 288–299. https://doi.org/10.38021/asbid.1408507

Koca, R. (2009). İnsanlarda Q açısının anatomik incelemesi ve klinik açıdan önemi (Yüksek lisans 
tezi). Selçuk Üniversitesi. https://hdl.handle.net/20.500.12395/8079

Lathinghouse, L. H., & Trimble, M. H. (2000). Effects of isometric quadriceps activation on the 
Q-angle in women before and after quadriceps exercise. Journal of Orthopaedic & Sports Physi-
cal Therapy, 30(4), 211–216. https://doi.org/10.2519/jospt.2000.30.4.211

Nguyen, A. D., Boling, M. C., Levine, B., & Shultz, S. J. (2009). Relationships between lower extre-
mity alignment and the quadriceps angle. Clinical Journal of Sport Medicine, 19(3), 201–206. 
https://doi.org/10.1097/JSM.0b013e3181a38fb1



Spor Bilimleri VII

- 177 -

Paranjape, S., & Singhania, N. (2019). Effect of body positions on quadriceps angle measurement. 
SciMedicine Journal, 1(1), 20–24.

Physiopedia. (n.d.). Q angle. https://www.physio-pedia.com/Q_Angle
Powers, C. M. (2003). The influence of altered lower-extremity kinematics on patellofemoral jo-

int dysfunction: A theoretical perspective. Journal of Orthopaedic & Sports Physical Therapy, 
33(11), 639–646. https://doi.org/10.2519/jospt.2003.33.11.639

Raizada, A., Shruthy, K. M., Takiar, R., & Bhuvanesh, S. (2019). Changes in quadriceps angle (Q-ang-
le) with regard to gender and different anthropometric parameters. International Journal of 
Anatomy and Research, 7(3.1), 6756–6761. https://doi.org/10.16965/ijar.2019.218

Rauh, M. J., Koepsell, T. D., Rivara, F. P., Rice, S. G., & Margherita, A. J. (2007). Quadriceps angle 
and risk of injury among high school cross-country runners. Journal of Orthopaedic & Sports 
Physical Therapy, 37(12), 725–733. https://doi.org/10.2519/jospt.2007.2453

Saç, A., & Taşmektepligil, M. Y. (2018). Correlation between the Q angle and the isokinetic knee stren-
gth and muscle activity. Turkish Journal of Physical Medicine and Rehabilitation, 64(4), 308–313. 
https://doi.org/10.5606/tftrd.2018.2366

Silva, D. de O., Briani, R. V., Pazzinatto, M. F., Gonçalves, A. V., Ferrari, D., Aragão, F. A., & de 
Azevedo, F. M. (2015). Q-angle static or dynamic measurements: Which is the best choice for 
patellofemoral pain? Clinical Biomechanics, 30(10), 1083–1087. https://doi.org/10.1016/j.clin-
biomech.2015.09.002

Skouras, A. Z., Kanellopoulos, A. K., Stasi, S., Triantafyllou, A., Koulouvaris, P., Papagiannis, G., 
& Papathanasiou, G. (2022). Clinical significance of the static and dynamic Q-angle. Cureus, 
14(5), e24911. https://doi.org/10.7759/cureus.24911

Sharma, R., Vaibhav, V., Meshram, R., Singh, B., & Khorwal, G. (2023). A systematic re-
view on quadriceps angle in relation to knee abnormalities. Cureus, 15(1), e34355. 
https://doi.org/10.7759/cureus.34355

Uzun, A., Emre, M., & Erkek, A. (2021). Hentbol süper lig ve 1. lig oyuncularının sürat, çeviklik ve 
teknik becerilerinin karşılaştırılması. Avrasya Spor Bilimleri ve Eğitim Dergisi, 3(2), 141–155. 
https://doi.org/10.47778/ejsse.1024683

Physiopedia. (2023). Q angle. https://www.physio-pedia.com/index.php?title=Q_Angle
Yılmaz Menek, M., Budak, M., & Badilli Hantal, Ş. (2023). Kadınlarda kuadriseps kas aktivasyonu 

ile dinamik dengede Q açısı arasındaki ilişki. Celal Bayar Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü 
Dergisi, 10(3), 204–210. https://doi.org/10.34087/cbusbed.1221370



Spor Bilimleri VII

- 179 -

Bölüm 14

ENERJİ UYGUNLUĞU VE ATLETİK TRİAD: SPOR 
BİLİMLERİ YAKLAŞIMI

Ceren ÇİÇEK1

Utku GÖNENER2

Fatmanur ÖZTÜRK GÖNENER3

GIRIŞ

Atletik Triad, kadınlarda düşük enerji uygunluğu, menstruel bozukluklar ve 
azalmış kemik mineral yoğunluğunun birlikte görüldüğü çok bileşenli bir 
sendromdur (Nazem & Ackerman, 2012; Logue ve ark., 2020). Ancak sonraki 
çalışmalarda enerji açığının yalnızca menstürasyon ve kemik sağlığını değil, 
metabolik uyum ve performansı da etkilediğinin ortaya koyulması nedeniyle 
IOC Consensus bildirgesi Triad’ı daha geniş kapsamlı enerji eksikliği sendromu 
(RED-S) bağlamında tartışmaktadır (Mountjoyve ark., 2014). Uluslararası 
Olimpiyat Komitesi (IOC), 2014 yılında enerji eksikliği sendromunu daha geniş 
bir fizyolojik çerçeve olan Relative Energy Deficiency in Sport (RED-S) modeli 
ile tanımlamıştır; ancak bu bölüm, RED-S’in kadın sporcularda görülen özgül 
bileşeni olan Atletik Triad üzerine odaklanmaktadır (Mountjoyve ark., 2014).

Sportif aktivitenin her çeşidinin tüm yaştan bireyler üzerinde hayatın her 
alanında olumlu sonuçları olduğu yapılan çalışmalarla ortaya koyulmuştur 
(Gönener U., ve Gönener A., 2020; Öztürk ve Sertbaş, 2021). Kadınların sağlığı 
üzerinde egzersizin olumlu etkilerinin yanı sıra dikkat edilmediği taktirde enerji 
eksikliği ortaya çıktığında zararlı olabilir (Nattiv ve ark., 2007). Spor dünyasındaki 
gelişimlerin ve sporcular üzerindeki öngörülemeyen toplumsal taleplerin yaşandığı 
bir dönemde, enerji eksikliğinin ciddi sonuçlarına ve beraberinde getirdiği fizyolojik 
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özelliklere göre değişmektedir (Joy ve ark., 2014). Tedavi yaklaşımının temelini 
ise kullanılabilir enerjinin artırılması ve sürdürülebilir şekilde iyileştirilmesi 
oluşturmaktadır (Javed ve ark., 2013).

SONUÇ

Mevcut bilimsel kanıtlar ve Kadın Sporcu Üçlemesi’nin (KSÜ) yol açabileceği 
sağlık sorunlarının ciddiyeti dikkate alındığında, bu tablonun önlenmesi, erken 
tanısı ve etkin yönetimi için yapılandırılmış eğitim ve önleyici stratejilerin 
geliştirilmesi gerekmektedir. KSÜ’nün yönetiminde tedavi edici yaklaşımlardan 
ziyade, önleyici uygulamalara öncelik verilmesi büyük önem taşımaktadır. Spor 
yöneticileri, spor-sağlık ekipleri ve ilgili tüm paydaşlar, eğitim yoluyla KSÜ 
riskinin azaltılabileceğinin farkında olmalıdır.

Bu kapsamda, kadın sporcularla çalışan tüm ekiplerin enerji uygunluğu 
konusunda bilgilendirilmesi; çocuk ve ergen sporcularda kemik mineral 
yoğunluğunun kazanımı ve korunmasına odaklanılması; uygun beslenme 
danışmanlığı hizmetlerine erişimin sağlanması ve yaşa uygun kalsiyum ile D 
vitamini alımının desteklenmesi gerekmektedir. Ayrıca, kadın sporcularda 
kilo kaybına yönelik uygulamaların sınırlandırılması ve bu konuda ulusal ya 
da uluslararası standartların oluşturulması, koruyucu bir yaklaşım olarak öne 
çıkmaktadır.

Triad’ın oluşmadan önlenmesi ya da erken dönemde saptanarak müdahale 
edilmesi kritik öneme sahiptir. Bu nedenle kadın sporcular, antrenörler ve 
aileler; Triad’ın kavramsal çerçevesi, bileşenleri, tespiti, önlenmesi ve olası 
sonuçları hakkında bilgilendirilmeli ve eğitilmelidir. Triad’ın değerlendirilmesi ve 
yönetiminde multidisipliner yaklaşımın benimsenmesi, klinisyenler, antrenörler 
ve diğer spor-sağlık profesyonellerinin farkındalığının artırılmasıyla mümkündür. 
Ayrıca, spor sağlığı alanında yapılacak bilimsel araştırmaların artırılması, yeni 
tarama araçlarının geliştirilmesi ve yaygın eğitim faaliyetlerinin sürdürülmesi, 
KSÜ farkındalığının güçlendirilmesine önemli katkılar sağlayacaktır.

KAYNAKÇA
American Academy of Family Physicians, American Academy of Pediatrics, American College of 

Sports Medicine, & American Medical Society for Sports Medicine. (2010). Preparticipation 
physical evaluation. Burnett, A.F. (2001). Clinical Obstetrics and Gynecology: A Problem Ba-
sed Approach. ABD: Blackwell Science.

Barrack, M. T., Rauh, M. J., Barkai, H. S., & Nichols, J. F. (2008). Dietary restraint and low bone 
mass in female adolescent endurance runners. The American journal of clinical nutrition, 87(1), 
36-43.



Spor Bilimleri VII

- 188 -

Curry, E. J., Logan, C., Ackerman, K., McInnis, K. C., & Matzkin, E. G. (2015). Female athlete triad 
awareness among multispecialty physicians. Sports medicine-open, 1(1), 38.Dadgostar, H. Razi, 
M. Aleyasin, A. Alenabi, T. Dahaghin, S. (2009). The Relation Between Athletic Sports and 
Prevalence of Amenorrhea and Oligomenorrhea in Iranian Female Athletes Tehran University 
Iran. Sport Medicine, Arthroscophy, Rehabilitation, Theraphy & Technology 1 (1), 1-7.

De Souza, M. J., Nattiv, A., Joy, E., Misra, M., Williams, N. I., Mallinson, R. J., ... & Matheson, G. 
(2014). 2014 female athlete triad coalition consensus statement on treatment and return to play 
of the female athlete triad: 1st International Conference held in San Francisco, California, May 
2012 and 2nd International Conference held in Indianapolis, Indiana, May 2013. British journal 
of sports medicine, 48(4), 289-289.DeChertey, A.H. ve Nathan, L. (2002). Current Obstetric & 
Gynecologic Diagnosis & Treatment. ABD: International Edition.

Duckham, R. L., Peirce, N., Meyer, C., Summers, G. D., Cameron, N., & Brooke-Wavell, K. (2012). 
Risk factors for stress fracture in female endurance athletes: a cross-sectional study.  BMJ 
open, 2(6), e001920.Gibbs JC, Williams NI, De Souza MJ. Prevalence of individual and combi-
ned components of the female athlete triad. Med Sci Sports Exerc 2013: 45 (5): 985–996.

Gönener, U., & Gönener, A. (2020). How balance training on different types of surfaces effect dyna-
mic balance ability and postural sway of gymnast children?. Progress in Nutrition, 22.

Javed, A., Tebben, P. J., Fischer, P. R., & Lteif, A. N. (2013, September). Female athlete triad and its 
components: toward improved screening and management. In Mayo Clinic Proceedings (Vol. 
88, No. 9, pp. 996-1009). Elsevier.

Joy, E., De Souza, M. J., Nattiv, A., Misra, M., Williams, N. I., Mallinson, R. J., ... & Borgen, J. S. 
(2014). 2014 female athlete triad coalition consensus statement on treatment and return to play 
of the female athlete triad. Current sports medicine reports, 13(4), 219-232.

Judith, M. H. Mary, E. Karen Freund, (2000). Detection, Evaluation and Treathment Eating Disor-
der. Society of General International Medicine. Volume 15. 577-590.

Łagowska, K., & Kapczuk, K. (2016). Testosterone concentrations in female athletes and ballet dan-
cers with menstrual disorders. European Journal of Sport Science, 16(4), 490-497.

Ljungqvist, A., Jenoure, P., Engebretsen, L., Alonso, J. M., Bahr, R., Clough, A., ... & Thill, C. (2009). 
The International Olympic Committee (IOC) Consensus Statement on periodic health evalua-
tion of elite athletes March 2009. British journal of sports medicine, 43(9), 631-643.

Logue, D., Madigan, S. M., Delahunt, E., Heinen, M., Mc Donnell, S. J., & Corish, C. A. (2018). Low 
energy availability in athletes: a review of prevalence, dietary patterns, physiological health, and 
sports performance. Sports medicine, 48(1), 73-96.

Loucks, A. B., & Thuma, J. R. (2003). Luteinizing hormone pulsatility is disrupted at a threshold of 
energy availability in regularly menstruating women. The Journal of Clinical Endocrinology & 
Metabolism, 88(1), 297-311.

Loucks, A. B., Kiens, B., & Wright, H. H. (2013). Energy availability in athletes. Food, Nutrition and 
Sports Performance III, 7-15.

Loucks, A. B., Verdun, M., & Heath, E. M. (1998). Low energy availability, not stress of exercise, 
alters LH pulsatility in exercising women. Journal of applied physiology.

Mallinson, R. J., Williams, N. I., Hill, B. R., & De Souza, M. J. (2013). Body composition and 
reproductive function exert unique influences on indices of bone health in exercising wo-
men. Bone, 56(1), 91-100.

Melin, A., Tornberg, Å. B., Skouby, S., Møller, S. S., Sundgot‐Borgen, J., Faber, J., ... & Sjödin, A. 
(2015). Energy availability and the female athlete triad in elite endurance athletes. Scandinavi-
an journal of medicine & science in sports, 25(5), 610-622.

Miller, S. M., Kukuljan, S., Turner, A. I., van der Pligt, P., & Ducher, G. (2012). Energy deficiency, 
menstrual disturbances, and low bone mass: what do exercising Australian women know about 
the female athlete triad?. International journal of sport nutrition and exercise metabolism, 22(2), 
131-138.



Spor Bilimleri VII

- 189 -

Mountjoy, M., Sundgot-Borgen, J., Burke, L., Ackerman, K. E., Blauwet, C., Constantini, N., ... & 
Budgett, R. (2018). International Olympic Committee (IOC) consensus statement on relative 
energy deficiency in sport (RED-S): 2018 update. International Journal of Sport Nutrition and 
Exercise Metabolism, 28(4), 316-331. https://doi.org/10.1123/ijsnem.2018-0136

Mountjoy, M., Sundgot-Borgen, J., Burke, L., Carter, S., Constantini, N., Lebrun, C., ... & Ljungqvist, 
A. (2014). The IOC consensus statement: beyond the female athlete triad—relative energy defi-
ciency in sport (RED-S). British journal of sports medicine, 48(7), 491-497.

Muia, E. N., Wright, H. H., Onywera, V. O., & Kuria, E. N. (2016). Adolescent elite Kenyan runners 
are at risk for energy deficiency, menstrual dysfunction and disordered eating. Journal of Sports 
Sciences, 34(7), 598-606.

Nattiv, A., Loucks, A.B., Manore, M.M., Sanborn, C.F., Sundgot-Borgen, J., & Warren, M.P. (2007). 
The female athlete triad. Medicine & Science in Sports & Exercise, 39(10), 1867–1882. https://
doi.org/10.1249/mss.0b013e318149f111

Nazem, T. G., & Ackerman, K. E. (2012). The female athlete triad. Sports Health, 4(4), 302–311. htt-
ps://doi.org/10.1177/1941738112439685

on Osteoporosis, N. C. D. P., & Prevention, D. (2001). Osteoporosis prevention, diagnosis, and the-
rapy. Jama, 285(6), 785-795.

Öztürk, F., & Sertbaş, K. (2021). A comparison of the school engagement levels of science high scho-
ol students who do sports and not do sports. Pegem Journal of Education and Instruction, 11(4), 
20-32.

Pehlivan, A. (2005). Sporda Beslenme. İstanbul:Morpa Kültür Yayınları
Statuta, S. M. (2020). The female athlete triad, relative energy deficiency in sport, and the male 

athlete triad: the exploration of low-energy syndromes in athletes. Current sports medicine re-
ports, 19(2), 43-44.

Sundgot-Borgen, J., & Torstveit, M. K. (2004). Prevalence of eating disorders in elite athletes is hig-
her than in the general population. Clinical journal of sport medicine, 14(1), 25-32.

Sundgot-Borgen, J., & Torstveit, M. K. (2007). The female football player, disordered eating, menst-
rual function and bone health. British journal of sports medicine, 41(suppl 1), i68-i72.

Tenforde, A. S., Fredericson, M., Sayres, L. C., Cutti, P., & Sainani, K. L. (2015). Identifying sex-spe-
cific risk factors for low bone mineral density in adolescent runners. The American journal of 
sports medicine, 43(6), 1494-1504.

VanHeest, J. L., Rodgers, C. D., Mahoney, C. E., & De Souza, M. J. (2014). Ovarian suppression im-
pairs sport performance in junior elite female swimmers. Med Sci Sports Exerc, 46(1), 156-66.

Witkoś, J., Błażejewski, G., & Gierach, M. (2023). The low energy availability in females questionnai-
re (LEAF-Q) as a useful tool to identify female triathletes at risk for menstrual disorders related 
to low energy availability. Nutrients, 15(3), 650.

Yeager, K. K., Agostini, R., Nattiv, A., & Drinkwater, B. (1993). The female athlete triad: disordered 
eating, amenorrhea, osteoporosis. Medicine & Science in Sports & Exercise.



Spor Bilimleri VII

- 191 -

Bölüm 15

ENGELLİ SPORUNA YAKLAŞIMLAR

Burcu YENTÜRK ŞİŞMAN1

Evrim ÇAKMAKÇI2

1.	 ENGELLİLİK

Bugün kişilerin fizyolojik, psikolojik ve anatomik eksiklikleri için engelli, sakat, 
özürlü, özel ihtiyaçlı, sınırlı durumlu tarzında ifadeler kullanılmaktadır. Bahsi 
geçen kavramlar sadece kişiler için bir karmaşa değil aynı zamanda özel ve tüzel 
kişilik kazanmış kurum ve kuruluşlar için de netlik kazanmamış bir durumdur. 
Engelliler için resmi olarak özürlü kelimesinin kullanımı halen devam etmektedir 
(Özsoy & ark., 1998, Kabasakal, 2007).

Ülkemizdeki mevzuatları incelediğimizde bazı mevzuatlarda ve tanımlarda, 
engellilik ve engeli olan kişi farklı şekillerde tanımlanmaktadır. Dünyadaki 
tanımlamalara baktığımızda BM Genel Kuruluna göre engelli bir birey normal 
bireylerin kişisel ya da sosyal hayatında bağımsız bir şekilde yapması gereken işleri, 
bedensel veya ruhsal yeteneklerindeki kalıtımsal veya sonradan olan herhangi 
bir eksiklikten dolayı yapamayan kişilerdir. Burada “normal” ve “kısıtlanma” 
noktalarının öne çıkarıldığı görülmektedir. Ülkemizde üzerinde fikir birliğine 
varılmış ortak bir tanım görülmemektedir. Ancak son günlerde “özel ihtiyaç 
grupları” kavramını kullanılmaya çalışıldığı görülmektedir. Fakat bu kavramın 
kullanımı yoksul, korunmaya muhtaç, engelli, istismara uğramış kişileri de 
kapsamaktadır (Arı & ark., 1997).

Ancak Dünya Sağlık Örgütü (WHO) ortaya çıkan bu karmaşıklığı önlemekte ve 
kişileri içinde bulundukları duruma göre üç farklı kategoride sınıflandırmaktadır. 
Bu sınıflamayı kişilerin hastalık sonuçlarına dayanan durumlarını ve sağlık 
yönlerini dikkate alarak yapmıştır. Bu sınıflamaya göre yetersizlik; kişilerin sağlık 
bakımından fiziksel yapılarının ve fonksiyonlarının eksikliğini ve anormalliğini 
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Sonuç olarak, engellilik durumundan doğrudan veya dolaylı olarak etkilenen 
fazlaca insan vardır. Eskiden toplumdan dışlanan engelli bireylere olan bakış açısı 
günümüzde büyük ölçüde değişmiştir. Ancak bu değişim hala yeterli değildir.

Sporun hem fiziksel hem de sosyal açıdan pek çok faydasının olduğu herkes 
tarafından bilinmektedir. Spor sayesinde engellilerin sosyalleşmesi ve topluma 
entegrasyonu da kolaylaşacaktır. Burada dikkat edilmesi gereken noktalardan 
bir tanesi de bireylerin engel durumuna göre sportif aktivitelerde gerekli 
uyarlamaların yapılmasıdır. Böylece sportif aktiviteler yapılabilir hale gelecek ve 
kişilerin sportif faaliyetler konusundaki motivasyonu da artacaktır.
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Bölüm 16

SPOR BİLİMLERİNDE ÇOKLU BRANŞ SEÇİMİNDE 
TEKNOLOJİNİN ROLÜ: SEZGİDEN MÜHENDİSLİĞE

İbrahim AYDINLI1

Kürşad SERTBAŞ2

1. GIRIŞ

Spor bilimlerinde “yetenek seçimi” kavramı, karmaşıklık düzeyi yüksek 
performans sistemlerinin analizi söz konusu olduğunda, doğrusal bir süreçten 
ziyade kaotik bir denklem sisteminin çözümünü gerektirir. Özellikle çoklu branşlar 
ele alındığında, başarıyı belirleyen faktörler tek bir değişkene indirgenemez. 20. 
yüzyıl boyunca dünya genelinde ve özellikle Türkiye’de bu kritik süreç, bilimsel 
verilerden ziyade büyük ölçüde antrenörlerin “sezgilerine” (coaches’ eye) ve 
basit, standartlaştırılmamış saha testlerine emanet edilmiştir. Bir çocuğun 
fiziksel yapısına bakıp “boyu uzun, bundan basketbolcu olur” ya da “bacakları 
kaslı, iyi koşar” şeklindeki indirgemeci morfolojik yaklaşımlar, tekil branşlar için 
kısmen geçerli olsa da, Modern Pentatlon, Triatlon, Dekatlon veya Biatlon gibi 
kombine ve hibrit sporlar için yetersiz kalmış, hatta çoğu zaman yanıltıcı sonuçlar 
doğurmuştur. Örnegin Lionel Messi’nin çocukluktaki antropometrik ölçümleri, 
geleneksel bir Avrupa futbol akademisi standardına göre “yetersiz” bulunabilirdi. 
Ancak yetenek, kas kütlesinde değil; görsel-uzaysal algıda (visuospatial awareness), 
karar verme hızında ve motorsal öğrenme kapasitesinde gizlidir. Çoklu branş 
sporları, insan fizyolojisinin ve bilişsel kapasitesinin eş zamanlı olarak optimize 
edilmesini gerektiren, birbirine zıt adaptasyon mekanizmalarının aynı biyolojik 
sistemde çalışmasını zorunlu kılan karmaşık performans yapılarıdır (Baker, 
Schorer & Wattie, 2018). Modern pentatlon, dekatlon ve triatlon gibi branşlar; 
dayanıklılık, patlayıcı kuvvet, sürat, koordinasyon ve yüksek stres altında stratejik 
karar verme süreçlerini aynı organizma üzerinde birleştirir. Bu durum, fizyolojik 
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3.	 Etik ve veri güvenliği protokolleri oluşturulmalı: Özellikle genetik veriler ve 
biyometrik izleme sonuçları için aydınlatılmış onam, veri anonimleştirme ve 
mahremiyet yükümlülükleri standart hale getirilmelidir.

4.	 Multidisipliner yaklaşım benimsenmeli: Spor bilimi, antrenman bilimi, veri 
analitiği, nörobilim, etik ve bilişsel psikoloji gibi farklı disiplinler bir araya 
gelerek holistik değerlendirme modelleri oluşturulmalı.

5.	 Karma yöntemli (mixed-methods) araştırmalar yapılmalı: Nicel sensör/
veri analizleri ile nitel gözlem, anket, subjektif değerlendirme ve antrenör 
deneyimini bir arada kullanarak; verilerin sahadaki geçerliliği ve pratik 
uygulanabilirliği test edilmelidir.

Bu anlamda, bu çalışma hem literatürde bir köprü görevi görmekte hem 
de çoklu branş sporlarında “yeni nesil yetenek seçimi ve sporcu geliştirme” 
paradigmasına yönelik somut öneriler sunmaktadır.
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Bölüm 17

BEDEN EĞİTİMİ ÖĞRETMEN ADAYLARININ 
KARİYER ENDİŞELERİNİN İNCELENMESİ

Zeynep Filiz DİNÇ1

Leyla SARAÇ2

GIRIŞ

İnsanların çalışmaya yönelik geleneksel ve genel amacı ele alındığında, çalışmanın 
temel olarak geçim sağlama — yani yaşamın gereksinimlerini karşılayabilmek 
için gelir elde etme — işlevine dayandığı sonucuna ulaşılmaktadır. Ancak daha 
kapsamlı incelemeler, insan ilişkileri, işin yapısal özellikleri ve geçim sağlama 
sürecine ilişkin daha karmaşık faktörlerin çalışma olgusunu önemli ölçüde 
şekillendirdiğini göstermektedir. Başka bir ifadeyle “çalışma”, yalnızca ekonomik 
bir zorunluluk değil; aynı zamanda bireyin kendini gerçekleştirme ve psikolojik 
olgunlaşma sürecinin, toplumsal bir rol üstlenmesinin ve nihayetinde yaşlanma 
sürecini anlamlı kılmasının bir aracıdır. Bu döngü, bireylerin zaman içinde 
değişen ihtiyaç ve motivasyonlarına dayanan literatürde “kariyer ve kariyer 
gelişim döngüsü” olarak adlandırılmıştır (Super, 1957).

Kariyer, bir kişinin yaşamı boyunca üstlendiği ardışık (ve bazı durumlarda 
eş zamanlı) mesleki pozisyonların toplamı olarak tanımlanmaktadır (Super, 
1957; 1980). Kariyer gelişimi teorisi alanında önemli çalışmaları bulunan Super 
(1957), bireyin kariyer gelişiminin çeşitli sıralı aşamalardan oluştuğunu belirtmiş 
ve bu aşamaları literatüre Büyüme, Araştırma, Yerleşme, Koruma ve Çöküş 
olmak üzere beş ana aşamada açıklayarak kazandırmıştır. Bu aşamalardan 4–13 
yaşlarını kapsayan Büyüme aşaması, bireyin benlik kavramının, tutumlarının, 
ilgilerinin ve iş dünyasına ilişkin genel farkındalığının geliştiği; geleceğe yönelik 
endişelerin, öz denetimin, okul ve iş hedeflerine yönelik motivasyonun ve çalışma 
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