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DUNYA’DA VUCUT GELISTIRME-FITNESS
VUCUT GELISTIRMENIN TANIMI VE DUNYA TARIHCESI

Viicut Gelistirme - Bodybuilding; belirli alet ve makinelerle, 6nceden diizenlenmis ¢alisma
programlarini uygulamak suretiyle, kaslari ve viicudun sistemlerini kuvvetlendirme ve gelistirmeye
yarayan, kisiyi her yasta saglikli, zinde ve formda tutarak estetik kazandiran, bilimsel temellere dayali bir
spor dalidir.

Diinyada Viicut Gelistirmenin, bilingli olarak ilk ortaya ¢ikisi 19. yiizyila rastlamaktadir. 19.yiizyilin
basinda, ¢ok iri bir viicuda sahip olan Luis CRY ile 1920'lerde ¢ok gosterisli, kaliteli ve orantili kas
yapisiyla taninan Sigmund KLEiN'in adi gegmektedir. 1940 yilinda ise ilk organize viicut gelistirme
yarismasi diizenlenerek, John GRIMEK isimli yarismaci, ilk sampiyon viicutgu linvanini almistir. 1943
yilinda ise Clarence ROSS isimli viicutgu, gelismis ve estetik viicut hatlar ile MR. Amerika lGnvanini
kazanmistir.

Diinyada Viicut Gelistirme 1946 yilinda Ben ve Joe WEIDER tarafindan kurulan International
Federation of Body Building (IFBB) ile resmi kimlik kazanmistir. Reg PARK, 1951 ve 1958 yillarinda Mr.
WORLD segilip, 1965 yilina kadar viicut gelistirme diinyasinin lideri olmustur. Basta Larry SCOTT, daha
sonra Frank ZANE gibi siiper estetik viicutgular, tiim diinyada viicut gelistirme sporunun sembolii haline
gelmistir.

1966 yilinda Arnold Schwarzenegger dénemi baslamis olup, bu tarihten itibaren katildig1 tiim
yarismalari kazanarak, sayisiz unvan sahibi olmugtur. 1971 yilinda, IFBB Uluslararasi Olimpik Olmayan
Spor Federasyonlari Genel Birligi (GAISF) baglanarak, Diinya spor otoriteleri tarafindan taninmistir.
Zaman igerisinde gelisen fitness bransi, yarisma kategorileri belirlenerek IFBB nin yarisma ve faaliyet
takviminde yer almaya basladi.

IFBB baskani Ben Weider tarafindan, viicut gelistirme sporunun Olimpiyat Programina dahil
edilmesi amaci ile 1998 yilinda, I0C miiracaat edildi. Yaklasik dort yil siiren gegici taninma hakki 2001
yilinda geri alinmistir. IFBB 2004 Yilindan sonra Diinya Anti-Doping Kurallarini Kabul ederek kendi kural
ve diizenlemeleri ile tiizel kimlik kazanmistir. 2006 Yilinda ispanyada yasayan Dr. Rafael Santonja baskan
olarak secilmis, IFBB genel merkezi Madrid , ispanya taginmistir.

INTERNATIONAL FEDERATION OF BODYBUILDING & FITNESS
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https://tr.qwe.wiki/wiki/Spain

TURKIYE’DE VUCUT GELISTIRME VE FITNESS
VUCUT GELISTIRMENIN TURKIYE TARIHCESI

4. Murat ve Abdiilaziz zamanlarinda yenigeri ocaklarinda, bazi agirlikh c¢alisma aletleri ile
egzersizler yapildigi bilinmektedir. Cihan $Sampiyonu Kara Ahmet ile bir¢cok eski giires¢imizin gesitli
agirhklar kullanmak suretiyle galismalar yaptiklari séylenmektedir. Daha sonra, Faik Hoca, Riza Bey, Ali
Seyfi, Filozof Riza Tevfik, Omer Seyfettin, Mehmet Akif Ersoy vb. gibi bir ¢ok iinliiniin, gesitli agirliklarla
kuvvetlendirici ve viicut gelistirici caligmalar yaptiklar bilinmektedir. 1924 Paris Olimpiyatlarina katilan
meshur Giires¢ci Cemal ERCAM ileri yaslara kadar viicut gelistirme sporuyla ilgilenmis hatta, yarismalara
dahi katilmistir.

Tiirkiye 1952 yilinda FICH'e iiye olmustur. Bu durum Halter Federasyonunun kurulmasi ile
gerceklesmistir. Uluslararasi Viicut Gelistirme ve Halter Federasyonu anlamina gelen FICH'deki 'C' harfi
(Kiltirist) viicutcu anlamina gelmektedir. Viicut gelistirme uzun yillar diinyada ve iilkemizde Halter
sporu ile birlikte yiiriitilmiistiir. Ulkemizde 1968-1969 yillarinda ilk Viicut gelistirme yarismalari
diizenlenmistir. Fakat 1969 Yilinda istanbul'da yapilan Tiirkiye Sampiyonasi, Viicut Gelistirme bransin da
yeni bir ¢cag agmistir. Viicut Gelistirme bransi, 1975 yilina kadar Halter Federasyonu biinyesinde faaliyet
gostermistir.

Diinya genelinde, Viicut Gelistirme International Federation of Body Building IFBB ile
tegkilatlanip, halter sporuna nazaran daha popiiler hale gelerek, genis kitlelere yayilinca, 'C' harfi FICH
Organizasyonundan gikarilmistir.

Bu devrede istanbul'da Zeki YONET tarafindan kurulan Viicutgular Dernegi ile, Ankara'da Mehmet
KUCUKLER ve Mehmet ASKUN tarafindan kurulan Viicut Gelistirme dernekleri ile faaliyetler
surdiirilmiis ve 6zel olanaklarla yarigmalar diizenlenip, spor yayginlastiriimaya galisiimistir. Bu dénemde
birgok sporcumuzun 6zel ¢abalari, kazanilan sampiyonluklar ve yapilan fedakarliklar, viicut gelistirme
sporunun gelismesinde etkili olmustur. 1970 yilinda Belgrad'da yapilan Diinya Sampiyonasinda ilk altin
madalyayi lilkemize kazandiran Ahmet Eniinlii, 1970 yilindan 1997 yilina kadar 8 kez Diinya Sampiyonu
olmustur.

1984 yilinda Viicut Gelistirme faaliyetleri, Cimnastik Federasyonunun denetimine verilmistir.
1991 yilina yani federasyon kurulana kadar 90 civari uluslararasi basari ve madalya kazaniimistir.

1991 yilinda Tiirkiye Viicut Gelistirme Federasyonu kurulmus olup, International Federation of
Body Building (IFBB) ve European Federation of Body Building (EFBB) ) liyesi olunmustur.

1997 yilinda IFBB ve EFBB Fitness bransinin eklenmesi ile Tiirkiye Viicut Gelistirme ve Fitness
Federasyonu olarak ismi degistirilmistir. 2002 yilinda Bilek Giiresi bransi ve 2023 yilinda Bedensel
Engelliler Bilek Giiresi Bransi federasyonumuza baglanmistir. Tiirkiye Viiciit Gelistirme ve Fitness
Federasyonu tarafindan Cocuklarda; Kiz-Erkek Cocuk Fitness, Geng Erkekler, Biiyiik Erkekler ve Master
Erkeklerde; Viicut Gelistirme, Klasik Viicut Gelistirme, Fizik, Kash Fizik, Klasik Fizik, Fitness ve Bilek
Glresi Geng Bayanlar ve Biiyiik Bayanlarda; Body Fitness; Bikini Fitness, Wellness, Fizik, Fitness ve Bilek
Glresi Olmak lizere; Viicit Gelistirmede Toplam 78 siklette, Bilek Giiresinde ise sag ve sol kol olmak
iizere Toplam 106 siklette yarismalar yapilmaktadir.



DUNYA’DA BIiLEK GURESI
BiLEK GURESI SPORUNUN DUNYA TARIHCESI

Aslinda diinyanin en eski ve amatérce olan sekliyle bile en yaygin sporlarindan biri olan bilek
glresinin ilk resmi turnuvasi 1952 yilinda California’ nin Petaluma sehrinde yapilmistir. Ardindan Kuzey
California ve California eyalet sampiyonalari diizenlenerek, Bilek Giiresi daha da yaygin hale gelmeye
baslamigtir.

Bilek giiresinin tegkilatlanmasinda o6nciiliikk yapan iilke Amerika’dir. 1977 yilinda Diinya Bilek
Giiresi Federasyonu (World Armwrestling Federation WAF) kurulmus ilk Diinya sampiyonalari
diizenlenmeye baslamistir. Baslarda Amerika , Kanada , Hindistan , ve birka¢ Giiney Amerika lilkesinin
katilimiyla gergeklesmistir.

Zaman igerisinde bilek giiresinin kurallari ve kategorileri konusunda birlik saglanmistir. 1984
yilinda Sylvester Stallone’un basroliinii oynadigi “Over The Top”’ filmi ile tiim Diinya da bilek giiresinin
tanitimi yapilmistir. Bu Film igin diizenlenen sampiyonada, filmde konusu gegen tir 6dil olarak
verilmistir. Bu tiri Diinyanin Gnli bilek giiresi efsanesi John Brzenk kazanmistir. Bugiin ise WAF’a liye
tilkelerin sayisi 80’i agsmis olup her gegen giinde artmaktadir. Olimpik bir brans olma y6éniinde, WADA ,
AHIM , ADAMS, GAISF, Paralympic Comitee’ye iiyelik adimlarini sirayla gergeklestiren WAF , isitme
engelliler , gorme engelliler , bedensel engelliler, yildizlar, genglerU18, gencglerU21, Biiyiikler, Master
kategorilerinde bay-bayan sag ve sol kol miisabakalari diizenlemektedir.
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TURKIYE’DE BILEK GURESI
BiLEK GURESI SPORUNUN TURKIYE TARIHCESI

Otuz ikinci Osmanli Padisahi olan Sultan Abdiilaziz, giirese, cirite, ava ve bilek giiresine gok
merakliydi. Sultan Abdulaziz mermer ve lizeri ceylan derisi kapli masasinda bilek giiresi yapardi. Sultan
doneminde bilek giiresi miisabakalari tertip edilirdi. Bilek Giiresi bilinen bu yonii ile Osmanli
doneminde yapilan ata sporlarimizdan bir tanesi olarak 6n plana ¢ikmaktadir.

1970 li yillarda Turan ENGINSOY, Hilmi YILDIRIM, Nurettin YUKSEL gibi cevrelerinde bileginin
giiciiyle taninan éne ¢ikmis sporcularin gayretleriyle turnuvalar diizenlenmeye baslanmis. ileriki yillarda
taninarak gazetelere manset olan, kazanana boga édiiliiniin verildigi Ahmet ENUNLU gibi iinlii isimlerin
de katildigi bu turnuvalar 80’li yillara kadar devam etmistir. Tiirk spor ajansi sahibi Erdogan ARIPINAR
tarafindan ilk resmi girisimler baslatilmis, 1987 yilinda ingiltere’de diizenlenen WAF Diinya
sampiyonasina katilim ve lyelik saglanarak, Tiirkiye’de bilek giiresi sporunun temelleri atilarak Tiirkiye
Bilek Giiresi organizasyonu kurulmustur.

1988 yilinda BP SiiperV’nin sponsor olarak destekledigi lilkemizin 7 bolgesinde segmeler yapilmis,
ardindan ilk Tiirkiye sampiyonasi diizenlenmistir. ilk milli takimimiz, 1988 yilinda isve¢’te diizenlenen
Diinya Sampiyonasina katihm saglamistir. Tarihimizde ilk madalya, isve¢’te 90 kiloda Diinya 3.’sii olan
Turan ENGINSOY tarafindan, ilk altin madalya ise 1991 yilinda israil’de 70 kiloda yarisan Haydar GiLDiL
tarafindan kazanilmigtir. 1993 yilindan sonra, Tiirkiye Bilek Giiresi organizasyonu faaliyetlerine ara
vermistir. Bu donemde Bilek Giiresi, Niyazi Kurt, Nurettin Yiiksel, Haydar Gildil, Engin Terzi, Dursun
Onder, Atile Kogak, Ferhat Atili isimli sporcular tarafindan, istanbul(Pendik), Kocaeli ve Yalova illerinde
her yil miisabakalar diizenlenerek ayakta tutulmaya ¢alisiimistir.

1997 yilinda, ayni zamanda sporcu olan Nurettin Yiiksel, Haydar Gildil, Niyazi Kurt, Alper Cosar
tarafindan Tiirkiye Kol Sporu organizasyonu kurularak, WAF yetkilileri ile goriismeler yapilmis, 1997
yilinda Belediyelerden elde edilen sponsorluklarla, Hindistan’da diizenlenen Diinya Bilek Giiresi
Sampiyonasina katilim saglanmistir.

Bu sampiyonada ilk kez diizenlenen, acik siklet Bedensel Engelliler kategorisinde, Nurettin Yiiksel
Diinya Sampiyonu olurken, Niyazi Kurt 80 kg’ da Biiyiikler Kategorisinde Diinya 2.’si olmustur. 1998
yilinda, camiamizin ileri gelenlerinden Riistem Sahin’in biiyiik gayretleriyle, devletimiz tarafindan
taninan ve federasyonu kurulan bilek giiresi, resmi hale gelerek 6nce HiS federasyonuna, ardindan
Bezbol-Bocce-Bowling Federasyonuna ve son olarak ta 2002 vyilinda Viicut Gelistirme-Fitness
Federasyonuna baglanmistir.

ilk resmi Tiirkiye Bilek Giiresi Sampiyonasi,1998 yilinda Yalova ilimizde yapilmistir. 1998 yilindan
glinimiize kadar siirekli biyiiyerek gelisen Bilek Giiresi bransi glinimiizde, asagida belirtilen siklet ve
kategorilerde miisabakalari diizenlenerek, on binlerce sporcuya ulagsmistir:

18-40 Yas Biiyiikler Erkek -Kadin Tiirkiye sampiyonasi
18-21 Yas Gengler Erkek- Kadin Tiirkiye sampiyonasi
16-18 Yas Gengler Erkek- Kadin Tiirkiye sampiyonasi

Universiteler Arasi Erkek-Kadin Tiirkiye Sampiyonasi



Bedensel Engelliler Erkek-Kadin Tiirkiye Sampiyonasi
Gengler Erkek-Kadin Okullar Arasi Grup ve Tiirkiye Sampiyonasi (Lise Diizeyinde 9 ve 10. Siniflar)
Gengler Erkek-Kadin Okullar Arasi Grup ve Tiirkiye Sampiyonasi (Lise Diizeyinde 11 ve 12. Siniflar)

Yildizlar Erkek-Kadin Okullar Arasi Grup ve Tiirkiye Sampiyonalari (Ortaokul 7 ve 8. Siniflar)

NEDEN VUCUT GELISTIRME VE FITNESS

Viicut gelistirme, kuvvet ve kas gelisiminde biitiin spor dallarinin temelinde yer alir. Viicut
Gelistirme ve Fitness, bireyin fiziksel, ruhsal ve sosyal gelisimine sayisiz fayda saglar. icinde dogru
egzersizi, dogru dinlenmeyi, dogru beslenmeyi barindiran, kisiye irade, azim, kuvvet ve estetik bir
goruniim kazandiran spor dahdir.

Diinya saglk orgiitiiniin 2019 yilinda hazirladig1 raporda 13000 hastaliktan bahsedilmektedir.
1970 den giinimiize ulusal saglhik harcamalar 7,5 kat, Regeteli ilaglar ise 10 kat artis gostermistir.
Tiirkiye istatistik Kurumuna goére 2019 yilinda Tiirkiye’de 4.07 milyar kutu ilag tiiketilmistir . 2018 yilinda
Saglik harcamalari 165 milyar 234 milyon TL'ye ulagmistir .Bu paranin biiyiik bir kisimi kronik hastaliklara
harcanmaktadir bu hastaliklarin 6nlenmesinde fitness 6nleyici ve koruyucu bir yere sahiptir .

Hareketsizligin Maliyeti

Fiziksel inaktivite, glinimiizde halk saghgini tehdit eden baslica problemlerdendir. Diinyadaki
6liimlerin %6-10’unun temelinde, hareketsiz bir yagam stilinin ve fiziksel egzersiz yapmamanin yarattigi
saghk sorunlari yatmaktadir. Bu, inaktivitenin her yil ortalama 3.2 milyon kisinin 6liimiine sebep
oldugunu gostermektedir. Buna ragmen diinyada, insanlarin ortalama %31’i halen saglik i¢in tavsiye
edilen minimum fiziksel aktivite gereksinimini karsilayamamaktadir. Fiziksel is yikii gereksiniminin
diisiik oldugu gelismis toplumlarda bu oranin daha da yiiksek oldugu 6ngoriilmektedir.

inaktivitenin sebep oldugu saghk sorunlarini, kisilere ve kurumlara yiiksek mali yiikler
yaratmaktadir. 2006-2011 yillari arasinda saglk harcamalarinin %11.1’i fiziksel inaktiviteden kaynakhdir.
Bu, 131 milyar dolarlik harcama demektir. Hastaliklarin sebeplerine ve tedavi masraflarina goz atalim.
Kronik hastaliklar hem masraflidir hem de yaygin; ancak pek ¢ogu da dnlenebilir niteliktedir.

Dolayisiyla medikal fitness ve o6nleyici saglik hizmetleri bu konuda 6nemli bir yere sahiptir.
2012 yih itibariyle diinyada yetiskinlerin yarisi kronik bir hastaliga sahiptir. Bu kisilerden dortte biri ise iki
veya daha fazla kronik hastalik tasiyordu. 2010 yilindaki her on éliimden yedisi ise kronik hastaliktan
kaynakliydi (kaza sonucu yaralanmalar, influenza, pnémani ve intihar vakalari harig). ilk 2 sirada ise 6lim
sebeplerinin %48’ini olusturan kalp hastaliklari ve kanser yer almaktaydi. Ancak davranislarimizi
degistirerek bu oranlan diisiirebiliriz. Kronik hastalik kaynakli éliimleri azaltmak igin kalp hastaligi ve
kanser riskini diisiirebilecek bazi 6rneklere bakacagiz.

Egzersiz ilactir

“Aktif olmak genel olarak 6liim riskini azaltmak ve fonksiyonel 6mrii uzatmak igin en iyi en kolay ve en
ucuz yoldur.

Dr. Frank Booth

University of Missouri, Department od Biomedical Sciences



Biitiin bu saghk sorunlarinin 6nlenmesi ve kisilerin hareket kalitelerine bagh yasam kalitelerinin
yikseltilmesi igin fiziksel egzersiz ve diger bir tanimiyla fitness olmazsa olmazlardandir. Fitness; genel
6liim oranini, kalp-damar hastaliklari ve kanser riskini azaltir. Ayrica, hiicre yenilenmesini tetikleyerek
bagisiklik sistemini kuvvetlendirir, hastaliklara yakalanma riskini azaltir ve yaslanmayi yavaslatir. Bu
farkindahgin artmasi ile fitness ve egzersize olan ilgi her gegen giin artmaktadir. Diinyada saghk kuliibii
kullanicilari 2008-2017 yillar1 arasinda %31, saglik kuliibii liyeleri %33 ve liye olmayan saghk kuliibii
kullanicilari %19 biyiimistir. Bu, fitness endiistrisinin bliylimesi icin de bir firsat yaratmistir. Ticari saghk
tesislerinin sayisi da 2008-2017 yillari arasinda %38,4 artmistir.

Halk Saghigi icin Sinerjist Bagisiklik Bilinci ve fitness

Yeni tip koronaviriis salgininin 2022’ye kadar siirecegi ve insanligin gelecekte de bu tarz
ongoriilmekte viriislerle karsilasabilecegi diisiinililmektedir. (Kissler ve ark. 2020; Maria S. Salvato, 2017)
Salgin hastaliklarin, hem birey hem de toplum ilizerindeki yikici etkilerini azaltmak icin bireylerin mevcut
bagisik sistemi toleranslarinin gelistirmek biliyiik 6nem arz etmektedir (Schneider & Ayres, 2008;
Jamieson ve ark. 2013). Bagisiklik sistemimiz 20’li yaglardan sonra her yil %2 ila %3 oraninda azalmaya
baslamaktadir. Bu bakimdan ilerleyen yaslarda daha fazla hastaliklara yakalanmaya baslariz. Ancak
yapilan egzersizin, bagisiklik sistemini giliclendirerek kanser hastaliklarina dahi fayda saglayabildigi
goriilmektedir. 2018 yilinda 390 kisiyle yapilan bir ¢alisma ise sadece 8 hafta boyunca orta siddette
yapilan egzersizin, kisilerdeki akut solunum yolu enfeksiyon riskini %14, hastalandiklari zaman ise hasta
oldugu giin sayisinda %23 oraninda diisiisler sagladigini gostermistir. 2018 yilinda Cin’de 1413 kisiyle
yapilan bir calisma ise haftada en az 3 giin egzersiz yapan bireylerin soguk alginligina yakalanma riskinin
%26 azaldig goriilmiistiir.

NEDEN BiLEK GURESI

Bilek giiresi her yasta baslanabilecek bir spor daldir.

Bilek giiresi, fiziksel giiciinii gostermek isteyen kisilerin giic denemelerini seviyeli rekabet
ortaminda yapabilecegi ender bir branstir. Saha, malzeme gerektirmeyen, maddi kiilfeti olmayan,
insanlarda kas koordinasyonu ve kas gelisimi saglayan, kalp ve dolasim sistemini calistiran, kuvvet,
kuvvette devamlilik ve patlayici kuvvet parametrelerinin kullanildigi, grup antrenmanlarinda yenilse dahi
farkh kisilerle giiciinii bir ¢ok kez deneme imkani buldugu, zevkli bir o kadar da heyecanli bir spor dalidir.

Atalarimizin gengleri alan genis olunca giires tutturan,

eger alan biraz daha kiigiikse Bilek Giiresi tutturan bir gelenege sahip olmasi, toplumsal degerlerimizi
yansitir.

Bilek giiresinde yenilen sporcunun asla rencide olmadigi hatta yenilenin yenen sporcuyu taktir ve
tebrik etmesi ”’ Biikemedigin bilegi 6peceksin” ata séziimiiz ile kultiirel hafizamiza ¢ok 6ncelerden
kazinmistir.

Fair play cercevesinde yarismalarin yapildigi, yenme ve yenilmenin sonunda mutlaka kokli
dostluklarin kuruldugu, elle temas yapilan bir brans oldugundan sosyallesme ve arkadas edinme, kalici
dostluklarin ve baglarin kuruldugu bir aile ortami sunan spor dalidir. Bilek giiresi, spora bagslama yasini
gecirmis veya yaptigi baska bir bransta basarili olamamis, dezavantajli grup olarak degerlendirdigimiz
hedefi olmayan, bagimhilik ve kotii arkadas gruplarinin adayi olan genglerimize yeni hedefler
sunmaktadir. Bu anlamda genglerimize hayata yeni bir bakis agisi kazandirmaktadir.



Diizenli antrenman yapmayi, kendine giiven ve en 6nemlisi aidiyet duygusunu gelistirir.

Genglerimiz artik olumsuz ornekler yerine, kendilerini evinde hissettikleri bilek giiresi ailesinde,
basarili olmusg sporcular 6rnek alarak, kotii aliskanliklar, kotii arkadas ortamlari, bagimliliklar gibi
genglerimizi cevreleyen tuzaklarda kaybolma tehlikesinden, yeni hedefleri olan bir gen¢ haline
gelmesinde etkilidir. Bilek giiresi bransindan Milli olan, beden egitimi boliimlerini kazanan, hayata farkh
bakis acisi getiren genglerimiz, bu bransa baslayan yeni sporcularimiza ¢ok giizel ornekler teskil
etmektedir.

Bilek giiresi bransi kisiye, anatomik avantajlar ve siki calisma programi ile, basariyi kisa siirede
yakalama firsati sunan, sag kolu giigsiizse, sol kolda kendini deneme firsati bulabilecegi bir branstir.

Farkli yas ve kilo kategorileri ile adaletli eslesme firsati sundugu icin ayrica tercih sebebidir.

Diinyada “Tirk Gibi Giigli’’ soziiniin ispat1 olarak goriildiigii ve gengler arasinda giic denemesi
yapildigi igin gok hizl yayilan bir brangtir.

Bilek giiresi yapan tip fakiiltesi Ogrencisinden, doktoruna, hukuk fakiltesi ©6grencisinden,
hakimine, emniyet miidiiriine kadar ¢ok gesitli alanlardaki insanlarin ortak bulusma noktasidir. Hem spor
hem okulun ayni anda yiiriimeyecegi tezini cliriiten bir spor dalidir.

Yukarida sayilan tercih sebeplerini géoz oniinde bulundurdugumuzda, Milli ve manevi degerlerine
sahip,” Kuvvetli miimin zayif miiminden daha hayirhdir’” hadisi serifine nail olabilecek bir genglik
yetistirmenin adidir BIiLEK GURESI.

TEMEL ILKELERIMIiZ VE DEGERLERIMIZ

Adalet

Objektif kriterleri baz alarak, adalet prensibinden taviz vermeyecegiz.
Diiriistliik

Gergekleri gormekten ve ifade etmekten sakinmayacagiz.

Seffaflik

Ulasilabilir ve sorgulanabilir olmak icin seffaf olmaya devam edecegiz.
Bilimsellik

Bilimin i1s18indan ve imkanlarindan faydalanmaya devam edecegiz.

Kaynaklari Kullanmak

Kaynaklari hedeflerimiz dogrultusunda en verimli sekilde degerlendirecegiz.

Profesyonellik ve Miikemmeliyet

Federasyon galiganlari siirekli gelisim ilkesiyle hizmet sunumunu saglayacak olup, geri
bildirimler yolu ile eksiklerimizi tamamlayip kendimizi gelistirecegiz.
Katilimcihk

Kalite odakli yaklasim cercevesinde giiclii bir federasyon yapisi igin, tiim paydaslarin fikirlerini
onemseyecegiz ve degerlendirecegiz.



Ahlak

Basari kadar ahlakta 6nemlidir. Camiamizda spor ahlakina uygun olmayan higbir uygulamaya ve iliskiye
miisaade edilmez.

Milli Degerler

Camiamizda milli ve manevi degerleri kiiglltiicii higbir s6z, hal ve hareket, gerekgesi ne olursa olsun hos
goriulmez ve kabul edilemez.

Ayrimcilik

Camiamizda bélgesel, cinsel, siyasi, etnik, dini ve mezhebi higbir ayrimciliga miisaade edilmez.

Siddet

Hig¢ kimse bir diger kisiye siddet uygulama hakkina sahip olamaz.

STRATEJIK PLANLAMA SURECI

STRATEJIK PLANLANIN HAZIRLANMASINDA iZLENEN YOL

- Stratejik Plan hazirlanirken, 2020-2024 yillan geriye dogru incelenerek kapsamli bir degerlendirme
yapildi.

- inceleme sonucunda; Federasyonumuzun giiglii ve zayif yanlarini analiz edip sonra dniimiizdeki firsatlar
belirlendi.

- Hazirlik asamasinda, Federasyonumuzun her kademesinde gérev yapanlarin goriisleri alindi.

- Tiim bu ¢alismalarin sonunda, 2024-2028 stratejik planimiz hazirlandi.

STRATEJIK PLANIN TAKIBI

-Plan yayinlanarak duyurulduktan sonra, yapilan ¢alismalar ilgili kurul tarafindan takip edilerek, alinan
sonuglar rapor haline getirilip genel degerlendirilmesi yapilacaktir.

- 2024 sonrasi icin hazirlanacak yeni Stratejik Planimiz, 2023 yili basinda tiim kurullarimizin da katildigi
hakem ve antrenor vize seminerinde alinan gériisler dogrultusunda.

STRATEJIK PLANLAMA SURECINDE CALISMA PRENSIPLERI

- Tim Federasyon kurullari arasinda iyi iletisim kurmalk,
- Federasyonumuz branglari ile ilgili tiim yenilikleri takip etmek,

- Sonuglar rapor haline getirmek,

2024-2028 Hedeflerimiz

- Faal sporcu ve il hedefi - Sportif Faaliyet hedefleri

- Antrendr hedefi - Branglarin tanitim ve tabana yayilmasi ile ilgili hedefler
- Hakem hedefi - Kurumsallagma hedefleri

- Madalya hedefi - Mali hedefler

- Egitim hedefleri - Performans odakh etkinlik ve verimli galisma hedefleri

- Altyapi hedefleri - Dopingle miicadele hedefleri



FAAL SPORCU VE iL HEDEFI

2024 yili verilerine gore Faal sporcu sayimiz, 76179 olarak gozlemlenmistir.

Faal sporcu sayisi 2025 yilinda %10 arttirilmasi hedeflenmektedir. 2026-2027-2028 yillarinda ayni
oranlarda artig saglanmasi hedeflenmektedir.

2024 yih verilerine gore Faal kuliip sayimiz,2328 olarak gozlemlenmistir.

Faal kuliip sayisi 2025 yilinda arttiriimasi hedeflenmektedir. 2026-2027-2028 yillarinda ayni
oranlarda artis saglanmasi hedeflenmektedir.

Faal Olmayan illerde faaliyet diizenleyerek, branslarin tanitilmasi ve antrendr kurslan agilarak bu
illerde sporcu yetistiriimesi hedeflenmektedir.

Antrenor Hedefi

2024 yili verilerine gore;

1.Kademe 2.Kademe 3.Kademe 4.Kademe 5.Kademe
19035 6109 1808 76 78

seklinde gerceklesmistir. 2020 yili itibariyle antrenor kurslarinin Spor Genel Miidiirliigii tarafindan
yapildigindan, onceki yillara oranla daha az antrenér yetistirilmistir. Ancak sistemin taninmasi ile tiim
kademelerde faal olmayan illerde gozetilerek antrenér sayisinin %5 arttirilmasi hedeflenmektedir.

Hakem Hedefi

Bilek giiresi branginin okul sporlar faaliyet takviminde yer almasi ve 81 ilde miisabaka diizenlenmesi
nedeniyle olusan hakem ihtiyacini karsilamak ilizere hakem sayisinin %10 arttirilmasi hedeflenmektedir.

Viicut Gelistirme Fitness bransinda %10 artis hedeflenerek 2025-2026-2027-2028 vyillarinda tim
kademelerdeki hakem sayilarinin %10 arttirilmasi hedeflenmektedir.

MADALYA HEDEFi
2024 yih verilerine gore;
Altin Madalya Glimiis Madalya Bronz Madalya
82 57 74

olmak iizere toplam 213 madalya kazanilmistir.
2025-2026-2027 yillarinda kazanilan madalya sayilarinda 10 % oranda artis hedeflenmektedir.
Egitim Hedefleri

- Federasyonumuzu 2025-2026-2027-2028 yillarinda gelistirmeye yonelik hedeflerin gergeklestirebilmesi,
planlanmis siirekli ve etkin egitim yoluyla miimkiindiir.

- Egitimler icin gerekli teknik altyapi ve miifredat konusunda (niversiteler ve ilgili uluslararasi
kuruluslarla aktif ishirligine girmek,



- Egitim kalitesini arttirmak igin uluslararasi akreditasyon kuruluslariyla ortak ¢alisma yapmalk,
- Antrendr ve Hakemlerimizin uluslararasi antrenorliik kurslarina katilimini saglamak,
- Her kademede yeni antrendrler yetistirmek,

- 1. ve 2. kademe antrenér kurslarimizda licreti sponsorlar tarafindan karsilanan Federasyonumuz
miifredat programini iceren kaynak kitap hazirlanarak iicretsiz dagitmak,

- Okullarla, vakiflarla ve isadamlari/sirketlerle anlagmalar yaparak basarili sporcu 6grencilerimize burs
verilmesini ve kontenjan ayrilmasini saglamak,

- Federasyonumuz branslariyla ilgili yarisma kurallari ve puanlama esaslarini iceren videolar hazirlatilarak
Federasyon web sayfasinda yayinlanmasi ve tiim hakem-antrendérlere ulagsmasini saglamak,

- Her yil sene basinda diizenlenen antrenér-hakem vize seminerlerine uluslararasi federasyonlarin
bashakemlerini ve iinlii antrenérleri davet ederek, degisen miisabaka kurallari ve sporda gelisen yeni
uygulamalar hakkinda bilgilerini paylagsmalarini saglamalk,

- Federasyonumuz branglariyla ilgili her tiirlii online seminer vermek,

ALTYAPI HEDEFLERI

Federasyonumuz branslarinda faaliyet gosteren faal kuliiplerin alt yapilarinda yetisen sporcularimizia,
Federasyonumuz teknik ve egitim kurullarinda gorev yapan iist diizey antrendrlerimizle ilgili branglarda
ulusal ve uluslararasi line sahip sporcularimizi bulusturarak beslenme, antrenman, teknik konularda
ipuglari ve deneyimlerinin paylasimini saglamak,

Okullara ve kuliiplere, Federasyonumuz branslariyla ilgili ayni malzeme yardimi yapmak,

Faal olmayan illerde mevcut kuliip yetkilileriyle goériiserek Federasyonumuz branslarinda faaliyet
gostermek lizere tescil edilmelerini saglamak,

Alt yapi yas gruplari kiz ve erkek kategorilerinde sik sik miisabaka diizenlemek,

Sportif faaliyet hedefleri

Federasyonumuz her yil Bilek Giiresi bransinda 1, Viicut Gelistirme ve Fitness branglarinda 2 kez Milli
Takim Segme miisabakasi diizenlemektedir. Yetenekli sporcularin ortaya ¢ikmasi ve mevcut sporcularin
da tecriibe kazanmasi icin belirli araliklarla miisabaka diizenlenmesi gerekmektedir.

Federasyonumuz branslarinda Milli Takim Segme miisabakalari haricinde Ulusal Bayramlarda miisabaka
diizenlemek,

il Sampiyonalari diizenlemek,
Bolge Sampiyonalari diizenlemek,

Kuliipler arasi Sampiyonalar diizenlemek,



BRANSLARIN TANITIM VE TABANA DAGITILMASI iLE iLGiLi HEDEFLER

Federasyonumuz branslarinda faal olmayan illerde, Federasyonumuzun tanitimina ydnelik
seminer, konferans vb. faaliyetler diizenleyerek bilinirligi arttirmak,

Milli Egitim Bakanhgi’ndan izin almak kaydiyla, ilkokul ve Ortaokul Beden Egitimi Ogretmenleriyle
iletisime gecilerek branglarimizda uluslararasi basarilara sahip sporcular ve antrendrlerle
Federasyonumuzu tanitici faaliyetler diizenlemek,

Cagdas iletisim teknolojilerini etkin ve yaygin sekilde kullanarak Federasyonumuz, branglarimiz ve
basarili sporcularimizin tanitimini yapmak,

Tiirkiye genelinde 20.000’i bulan 6zel spor salonlarimizda sadece kas gelisimi yapilmadigi, bu
salonlarin form tutmak, kilo vermek, kilo almak, fiziksel rehabilitasyon, durus bozuklugu tedavileri vb.
saghk amaciyla sektore destek veren isletmeler oldugunu tanitmak

KURUMSALLASMA HEDEFLERI

Federasyonun var olan kurumsal yapisinin dinamikleri arasinda saglanacak ortak akil ile degisen
yonetim anlayisi ¢ergcevesinde yeniden yapilandirmasini saglamak

Federasyon internet sitesinin; alt yapisi giiglendirerek giincel bilgiler ile erisimin hizli ve kolay hale
getirilmesini saglamak.

Online bilgi edinme sistemi kurmak.
Tiim kullanicilarin erisimine agik, siirekli online egitim saglamak.
Federasyonun mevcut Talimatlarini giincellemek, eksik talimatlari tamamlamak.

Kurulacak olan Spor Bilgi Sisteminde tiim ulusal ve uluslararasi miisabaka sonuglan ile
egitmenler, antrendrler, hakemler, kuliipler ve ticari isletmeler kayit altina alinarak vize ve yetki belgesi
takipleri yapilacak.

Branglarimizi ve sporculari olumlu ve giiglii yonleriyle halka daha etkin sekilde tanitmak, yerel
ulusal medya ile iliskileri gliglendirmek.

MALI HEDEFLER
-Kapsamli bir kurumsal sponsorluk stratejisi ve etkinlestirme plani olusturmak,
-Ticari isletmeler ve kisilerle iletisim kurarak Milli Takimlarimiza sponsor saglamak,

-Sektére hizmet veren tiim kurumlarn ( ekipman iireticileri, besin-gida takviyesi Ureticileri, tekstil
tireticileri, yazihm sirketleri vb. ) bir araya getirerek icinde ¢esitli miisabakalarin da yapildigi spor fuar
diizenlemek,

-Miisabakalara ayni ve nakdi destek veren sponsorlar saglamak,
-Egitim faaliyetlerimize ( yer tahsisi, kaynak kitap saglanmasi vb.) sponsor saglamak,

-Ulusal miisabakalar sirasinda faaliyet boyunca uygun alanlari cret karsiliginda kiraya vererek gelir elde
etmek,

-Antrendér ve egitmenlerin kigisel gelisimlerini tamamlamasi amaciyla seminerler diizenlemek,



Performans odakli etkinlik ve verimli ¢calisma hedefleri

-Basta Federasyon Yonetim Kurulu olmak lizere, tiim kurullarin ortak akil olusturmasini ve
sporcularimizin ¢alismalarinda basariya odaklanmasini saglamak, planl, bilimsel, verimli ve disiplinli
¢alisma ilkeleriyle hareket etme beceri ve aliskanliklarini gelistirerek her agidan performansimiza olumliu
etki yapmasini saglamak,

-Sporcularimizin uluslararasi miisabakalarda kazanacagi bireysel ve takim basarilarinda, Federasyon’un
tiim kademelerinde gorev yapan bireylerin emegi oldugu duygusunu hissettirerek moral ve motivasyon
yoniinden giliclenmemizi saglamak.

DOPINGLE MUCADELE HEDEFLERI

Her yil Tirkiye Dopingle Miicadele Komisyonu tarafindan yayinlanan giincel yasakhh maddeler
listesini Federasyon web sayfasindan duyurmak,

Kuliip vyetkilileri, il temsilcileri, sporcular, antrenor ve hakemlerin katiliminin saglanacagi
seminerler diizenlemek,

Yarigsmalara ferdi lisansla katilim yerine kuliip lisansiyla katilim saglamalk,

Dopingle miicadelede kuliipleri ve kuliip antrendrlerini de devreye sokarak (Sporcu-kuliip
yOneticisi ve antrenor arasinda imzalanan taahhiitname hazirlanmasi ) sporcu yarisma
kayitlarinin saglanmasi,

Miisabakalarda basari elde eden ve doping testine alinan sporcularin madalya, kupa ve
sertifikalarinin test sonuglari agiklanincaya kadar Federasyon biinyesinde muhafaza etmek,

Doping ve zararlari hakkinda brosiir hazirlamak, tiim kuliip ve ticari isletmelerde iiyelere
sunulmasini saglamak,

BASARI YOLUNDAKiI HEDEFLERIMiZi GERCEKLESTIRME STRATEJILERIMIiZ

Faal olmayan illerde faaliyetler diizenleyerek branglarimizi tanitacagiz.

il sampiyonalan diizenlenmesini saglayacagiz. il temsilcileri araciligiyla yeni kuliiplerin

kurulmasini ya da mevcut kuliipler biinyesinde branslarimizin tescil edilmesini saglayacagiz.

Ulke genelinde ¢ok yaygin olan, Federasyonumuz branslarinda faaliyet gésteren 6zel beden
egitimi tesislerinde ¢alismak lizere, daha bilingli, konusunda uzman antrenérler yetistirecegiz. Bu
sayede sektorde calisan tiim personellerin resmi belge sahibi olmalarini saglayacagiz.

Antrendr egitim faaliyetlerimizi 81 ilde uygulayacagiz. Antrendrlerimizin kisisel gelisimlerini
tamamlamalari igin;

Fitness Asistani

Fitness Egitmeni

Fitness ve Grup Fitness Egitmeni
Kisisel Egitmen

Cocuk - Geng Spor Egitmeni
Aktif ileri Yas Egitmeni

Diyabet Oncesi Egzersiz Uzmani



- Kilo Yonetimi Egzersiz Uzmani
- Gebelik ve Dogum Sonrasi Egzersiz Uzmani
- ilk Yardim Egitimi vb. seminerler ve sertifika programlari diizenleyecegiz.

- Federasyonumuz branslarinda hakem kurslari agarak eksik hakem ihtiyacimizi tamamlayacagiz.
Sene basinda diizenlenen Hakem Gelisim-Vize-Terfi Seminerinin boélgelerde diizenlenmesini
saglayacagiz. Bolgelerde diizenlenen Hakem Gelisim -Vize-Terfi Seminerlerinde teknolojik
gelismeleri kullanarak uygulamali egitimleri arttiracagiz.

- Uluslararasi iine sahip hakemlerle, Federasyonumuz hakemlerini bulusturarak bilgi ve
tecriibelerini arttiracagiz. Hakemlerimizi performanslarina gore degerlendirerek hangi
faaliyetlerde gérev alacaklarini tayin edecegiz.

- Sporcularimizi ve ¢alismalarini, antrendrleri aracihgiyla takip ederek, gelisimleri igin sponsor
destegi saglayarak, ek gida takviyesi ve eksik malzeme ihtiyaglarini temin edecegiz.

- Yildizlar-Gengler-Biiyiikler kategorilerinde basari elde eden sporcularimiza, uluslararasi
Yarismalarda lilkemizi temsil etme imkani saglayarak tecriibe kazanmalarini saglayacagiz. Sponsor
destegiyle gesitli 6diiller vererek motive olmalarini saglayacagz.

- Milli sporcu olmanin ve iilkemizi temsil etmenin gururu ve ayricaliginin hissettirilmesini saglayarak
madalya sayimizi arttiracagiz.

ANAHTAR PROJELER

*Milli Egitim Bakanligi ile okullarda bransimiza yonelik yetenek taramasi projesi;

*Milli Egitim Bakanlig1 ile 6grencilerin postiir bozukluklari ve kilo problemleri gibi rahatsizliklarini
onlemek uizere velileri bilinglendirme projesi;

*Saghk bakanhig ile obezite, diyabet, kalp ve halk saghgi konusunda egitim seminerleri diizenleyerek
uzman antrenorler yetistirmek, pilot tesislerde gelir seviyesi diisiik hastalarinda fitness egzersizlerinden
licretsiz faydalanmasini saglama projesi hedeflenmektedir.

*Herkes i¢in Egzersiz proje ve etkinlikleri hazirlayacagiz;

Fitness Festivali — Hafta sonu Fitness kampi — Kadinlar icin Fitnessin 6nemi etkinligi — Pusetinle gel
etkinligi — En Fit Anne — En Fit Baba

HEDEFLER DOGRULTUSUNDA ULASILMAK iSTENEN NOKTA

Federasyonumuzun hazirladigi 2024-2028 Stratejik Planinda belirtilen hedeflerin gerceklesmesi,
Federasyonumuz kurullarinin, kuliiplerin, antrenérlerin, hakemlerin ve il temsilcilerinin birlikte
calismalari, ortak gayretleri, yenilige acik, arastirmaci kabiliyete sahip olmalarina baghdir.

Federasyonumuz vizyonu dogrultusunda hazirlanan bu stratejik plan ile; kurumsal yapimizin
nitelikli personeliyle, gilinimiziin gerektirdigi bilimsel ve yenilik¢i yaklasimlarla giliglendirilmesi,

Federasyonumuz biinyesindeki branslarin, Diinyada giiclii lilkeler arasinda yer alan varligini ve
bilinirligini koruyarak, uluslararasi basarilarin arttinnimasi hedeflenmektedir.



