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ON SOz

Cumbhuriyetimizin 100. yilin1 yasadigimiz bu giinlerde heyecanli ve gururluyuz.
Cumbhuriyetin kurulus yili olan 1923'ten giinlimiize iilkemizde sporda biiyiik
gelismeler yasanmistir. Bu cergevede "Cumhuriyetin 100.Y1linda Spora Bilimsel
Yaklagimlar" kitabi ile spor alanina bilimsel anlamda yeni bakis agilar1 ve teoremler
gelistirerek katki yapmak amaglanmistir. Bu baglamda "Cumbhuriyetin 100.Y1linda
Spora Bilimsel Yaklagimlar" kitabimizin hazirlanmasinda emek vererek, katki
saglayan boliim yazarlarimiza ¢aligmalarindan dolay: tesekkiir ederiz. Kitabin bilim
camiasina katk1 yapmasini umut eder, hayirli olmasini dileriz.

Prof. Dr. Ahmet Gokhan YAZICI
Doc. Dr. Kiibra OZDEMIR
Dog¢. Dr. Talha MURATHAN






BOLUM 1

YAPAY ZEKA:
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YAPAY ZEKA: SPOR ARENASINDAKI DEVRIM

Esra TAYAN! & Erciiment OZTURK?

1Yazilim Miihendisligi (Ing), Hali¢ Universitesi, Istanbul, esratayan@halic.edu.tr
2Arastirma Gorevlisi, Bilgisayar Miihendisligi, Karadeniz Teknik Universitesi, Trabzon.
ercumentozturk@ktu.edu.tr

Giris

Yapay zeka (YZ) insanlarn ilgisini ¢ceken bir yapidir. Ozellikle son yillarda daha
da kendini goOstererek birgok farkli alanda c¢aligmalara ve projelere taban
olusturmaktadir. Bu teknoloji daha Once miihendislerin, analistlerin ve bilgi
teknolojisi alanindaki profesyonellerinin ilgisini ¢ekse de artik sosyal bilimler de
dahil olmak iizere ¢ok daha genis bir alanda kullanilmaktadir (Jarek & Mazurek,
2019). YZ kavramindan ilk kez 1956 yilinda Dortmund konferansinda John
McCarthy ve meslektaglar1 tarafindan sunulan bir 6neride bahsedilmistir. John
McCarthy bu konseptin mucidi olarak kabul edilmektedir (Alpaydin, 2013). YZ,
insan beynini taklit eden, yinelenebilir analitik sistemlerdir.

YZ literatiiriine bakildiginda “zayif yapay zeka”, “giiclii yapay zeka” ve “yapay
super zeka” olmak iizere li¢ ana agamadan olustugu goriilmektedir. Bunlari temel

olarak tek bir tabloda, asagidaki gibi ifade edebiliriz:

veya iyilestirilmesi.

bir hedef.

Asama Yapay Dar Zeka Yapay Genel Zeka Yapay Siiper Zeka
(YDZ) (YGZ) (YSz)

1. Problem Belirli bir gorevin Daha genel ve ¢gesitli | Genis bir yelpazedeki

Belirleme otomatize edilmesi gorevlerin kapsandig1 | karmagsik problemlerin

anlagilmas.

2. Veri Toplama

Sinirlt ve 6zel veri
setleriyle caligma.

Daha genis ve cesitli
veri setlerinin
toplanmast.

Cok biiyiik ve gesitli veri
setlerinin toplanmast.

3. Model Seg¢imi

Sinirli ve belirli
gorevlere uygun basit
modeller.

Daha genel gorevlere
uygun daha karmagik
modeller.

En gelismis ve karmagik
YZ modelleri.

4. Model Egitimi

Sinirlt bir veri seti
iizerinde egitim.

Genis veri setleri
iizerinde daha genel
anlay1s egitimi.

Cok genis ve ¢esitli veri
setleri lizerinde egitim.

5. Model
Degerlendirmesi

Belirli bir gorev
iizerinde performans
testi.

Cesitli gorevler
iizerinde genel
performans testi.

Cok karmasik gorevlerde
ve gercek diinya
senaryolarindaki testler.

YZ, saglik sektoriinden finansa, egitimden otomotive, tarima ve spora kadar genis
bir yelpazede kullanilmakta olup, perakende, giivenlik ve savunma, sanat ve eglence,
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hava durumu tahminleri, dogal dil isleme gibi farkli sektorlerde cesitli uygulama
alanlarina sahiptir. Yasamin vazgegilmezi olan beslenme, spor, egitim gibi temel
alanlarda da oldukga kullanigh ve pratik ¢oziimler sunmaktadir.

Spor, insanlik tarihinin en temel ve heyecan verici faaliyetlerinden birisidir.
Ancak, teknolojinin hizli ilerlemesiyle birlikte, spor diinyasi da degisime ugramaistir.
Sporun sinirlarint zorlayarak, hem sporculara, hem takimlara hem de spor severlere
inanilmaz firsatlar sunmasindan dolay1 YZ, bu degisimin dnciilerinden biri olarak
gosterilmektedir. YZ, spor diinyasinda antrenman analizi, performans
degerlendirmesi, oyuncu takibi, sakatlik riski tahmini, oyun stratejileri optimize
etme ve taraftar deneyimini artirma gibi birgok alanda kullanilarak sporun her
yoniinii gelistirmekte ve optimize etmektedir (Smith, 2021).

Bu ¢alismada, "Yapay Zeka: Spor Arenasindaki Devrim" bashigi altinda, YZ’nin
sporun farkli disiplinlerinde nasil kullanildig1 ve bu alanlarda nasil bir doniisiim
sagladigi anlatilacaktir. Sporun her alaninda, YZ sayesinde ortaya ¢ikan yenilik¢i
uygulamalar, performans artigi, yaralanma Onleme, oyun analitigi ve seyirci
deneyimi gibi kritik alanlarda nasil birer rol oynayici oldugu incelenecektir.

SPOR ALANINDA YAPAY ZEKANIN KULLANIM ALANLARI

Sporcularin kigisel antrenman programlarindan, takimlarin oyun stratejilerine
kadar, YZ spor diinyasinda bir devrim baglatmaktadir. Ayn1 zamanda, e-spor gibi
dijital spor tiirlerinde de benzer bir etki olusturmakta ve spor deneyimini sadece
fiziksel arenada degil dijital diinyada da yasatmaktadir. Diger yandan sadece rekabet
diinyasin1 degistirmekle kalmayip, ayni zamanda sporun temel dinamiklerini
doniistiirerek daha erisilebilir ve eglenceli bir hale gelmesini saglamaktadir

Geleneksel spor algisini asan bu yeni donemde, sporun sadece saha i¢inde degil,
ayn1 zamanda dijital platformlarda da yasandigimi goriiyoruz. Bu dijitallesme
siirecinde YZ, sporu daha genis kitlelere tasimaktadir. Ozellikle e-spor gibi dijital
spor tiirleri, YZ sayesinde global bir ¢ekim merkezi haline gelmektedir. Bu sayede,
herhangi bir cografi smirlama olmaksizin, oyuncular diinyanin dort bir yanindaki
turnuvalara katilabilmekte ve birbirleriyle rekabet edebilmektedirler.

Ayni1 zamanda, YZ destekli spor uygulamalari, bireylerin bireysel spor
deneyimine de katki saglamaktadir. Sporseverler, antrenman programlarindan canlt
yayinlara kadar genis bir yelpazede YZ tabanli uygulamalardan faydalanarak sporun
tadin1 ¢ikarabilmektedirler. Ornegin, bir sporsever, kisisel antrenman hedeflerine
ulagmak i¢in YZ tabanli bir fitness uygulamasi kullanabilmektedir. Diger yandan,
sporseverler, favori sporcularinin miisabakalarin1 canli yayinlar araciligiyla takip
edebilmekte ve bu yayinlarda YZ analizleri sayesinde, maglari/turnuvalari daha
kapsamli bir sekilde takip etme ve yorumlandirma firsati1 bulabilmektedirler. YZ,
sporseverlere hem bireysel spor deneyimlerini Kkisisellestirmelerine hem de
profesyonel spor etkinliklerini daha etkili bir sekilde takip etmelerine yardimci
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olabilmektedir. Bu tarz uygulamalar, kisisellestirilmis antrenman Gnerileri sunarak
sporcularin hedeflerine daha etkili bir sekilde ulagsmalarina katki saglamaktadir. YZ,
seyirci deneyiminde de devrim niteliginde degisimlere olanak saglamaktadir.
Artirllmig gerceklik ve sanal gerceklik uygulamalari, izleyicilere sadece bir seyirci
olmaktan ote, etkilesimli bir katilimci olma sansi1 da tanimaktadir.

Kullaniciya ek bilgiler, istatistikler ve egitim materyalleri sunarak deneyimi
zenginlestiren Artiritlmig Gergeklik (AR) teknolojisi ilk olarak Sproull'un 1960'larda
“HDM” yani “Basa Takilan Ekran” sisteminden seffaf goriintiiniin alinmasiyla
baslamistir. Kuzey Carolina Universitesi 1990'li yillarin ortalarinda artirilmis
gerceklik teknolojisi iizerine projeler yaparak bu alandaki gelisimlere katk:
saglamistir. Son 60 yilda ise AR teknolojisi birgok alanda faaliyet gostermektedir
(Cai, 2013). Pusula, GPS, cihaz kamera girisi gibi aygitlar1 entegre eden AR
tarayicilari, goriintii tizerine yerlestirdikleri katman araciliiyla ekranda goriintiileme
saglamaktadir (Gurjar & Somani, 2016). Artirilmis gergeklik igin asagidaki
olumlamalardan bahsedebiliriz:

o Taktiksel Analiz: Koglara gercek zamanl istatistikler ve analizler sunarak

takim performansini gelistirmelerine yardimc1 olmaktadir.

e Egitim ve Gelisim: Sporculara daha etkili bicimde antrenman yapmalar1 ve

becerilerini gelistirmeleri i¢in interaktif egitim materyalleri sunmaktadir.

e Seyirci Deneyimi: Seyircilere canli yayinlar sirasinda farkli kamera agilari,

oyuncu istatistikleri ve grafikler gibi 6geler sunarak mag¢ deneyimini
artirabilmektedir.

Maglarin sanal olarak stadyumda izlenebilmesi, favori sporcularin géziinden
oyunun goézlemlenebilmesi hatta oyunda interaktif bir sekilde rol alabilmek, YZ
destekli seyirci deneyimlerindendir. Ayrica baska ornek verecek olursak: futbol
miisabakalarinda kullanilan artirilmis gergeklik teknolojisi, frikik kullanimi
sirasinda oyuncularin kurdugu baraj mesafesini veya topun kaleye olan uzakligini
izleyicilere ¢izgilerle gostererek miisabakanin taktiksel yoniinii daha acik bir sekilde
ortaya koymaktadir. Ayn1 sekilde, ofsayt durumlarini belirlemek i¢in en ilerideki
oyuncunun hizasini, ger¢ek diizlem {izerine ¢izilen ¢izgi araciliiyla izlemek
miimkiindiir. Benzer bir sekilde, ylizme miisabakalarinda da artirillmis gerceklik,
yarigma esnasinda yiizleri su i¢inde olan yiiziiciilerin hangi iilkeyi temsil ettiklerini,
oyuncular iizerine eklenen simgelerle izleyicilere anlatarak spor deneyimini
zenginlestirmektedir (Baysan,2015). Artirilmis gerceklik egitim alaninda da ilgi
odagi olmaktadir. Giimbiir (2019) tarafindan yapilan caligmaya gore, AR
uygulamalar1 ile Ogrencilerin derse olan tutumlar1 arasinda olumlu bir oranti
bulunmus, 6grencilerin derse yonelik hedeflerini ve 6z yeterlilik algilarini artirdig:
belirtilmistir.
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Sporcularin antrenman sirasinda gercek zamanli verileri takip ve analiz
etmelerine olanak tantyan AR spor kemeri, kayakg¢ilara hiz, mesafe ve rotayla ilgili
bilgiler sunarak daha giivenli ve kontrol edilebilir bir kayma deneyimi saglayan AR
kayak gozIligli, oyuncularin performans datalarmi ger¢ek zamanli olarak
gortintiileyebilen ve takim taktiklerine uygun Oneriler sunabilen AR futbol
ayakkabis1 gibi bir¢ok iiriin spor alaninda tercih edilmektedir.

Dikkat ¢eken bir diger uygulama da Sanal Gergekliktir (VR). Sanal gergeklik
(VR), kullanicinin gercek diinyada olmadigi bir ortami simiile etme teknolojisidir.
Diger bir ifadeyle, VR, kullanicilarin 6zel cihazlar araciligiyla gérmeyi, dokunmayz,
isitmeyi, koku almay1 ve tatmay1 igceren ¢oklu duyusal kanallar araciligiyla gercek
zamanli simiilasyonlarla etkilesime girebilmelerini saglayarak, zihinlerinde ger¢ek
olmayan deneyimler yagsamalaridir (Orhan & Karaman 2011). Bu teknoloji,
kullanicilarina tamamen farkli bir deneyim sunmakta ve zengin gorsel ve isitsel
icerikle etkilesime ge¢cmelerini saglamaktadir. Sanal ger¢eklik ve spor arasindaki
iligski incelendiginde asagidaki katkilarindan soz edilebilir:

e Antrenman ve Performans: Gergeke¢i simiilasyonlar sayesinde sporcular,

stresli durumlarla bag etmeyi ve kararlarini gelistirmeyi 6grenebilirler.

e Taraftar Deneyimi: Kullanicilar, stadyumda oldugu gibi maglart izleyebilir,
360 derecelik goriintiilerle etkinlikleri deneyimleyebilir ve kisiye ozel
igeriklerle etkilesime gecebilir.

e Sakatlik Rehabilitasyonu: Sporcular, sanal gerc¢eklik ortamlarinda egzersiz
yaparak, gergek diinyadaki zorluklar taklit edebilir ve enerjilerini optimum
sekilde kullanabilirler.

Genel bir bakis agisiyla, YZ ve sporun birlesiminin, sadece rekabet diinyasini
degil, ayni1 zamanda sporun genis yelpazesini doniistiirerek herkes i¢in erisilebilir ve
eglenceli hale getirdigi diisiiniilebilir. Spor diinyasi, teknolojik gelismelerle birlikte
yeni bir doneme giris yapmaktadir. Bu doniisiimiin 6nciilerinden biri olarak da YZ
gosterilmektedir. YZ, sporun gesitli disiplinlerinde kendine yer bulmakta ve hem
sporculara hem de takimlara pek ¢ok avantaj sunmaktadir.

Performans Analizi ve Kisisellestirilmis Antrenman Programlari

Glinimiiz spor diinyasinda, teknolojik ilerlemeler sporcularin performansini
artirmak ve daha etkili antrenman programlart olusturmak i¢in heyecan verici
firsatlar sunmaktadir. Bu gelismeler arasinda, sensor teknolojisi ve YZ entegrasyonu
ozellikle dikkat cekmektedir. Sensorlerden elde edilen veriler ve biyometrik bilgiler,
YZ tarafindan analiz edilerek her sporcunun ihtiyaclarma 6zel antrenman
programlarinin olusturulmasinda kullanilmaktadir.

Egitim ve Ogretim sistemi, diinya genelinde YZ uygulamalarin1 entegre etme
cabast iginde siirekli yenilenmektedir. Tiirkiye'de ise, Milli Egitim Bakanliginin
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2023 hedefleri dogrultusunda egitimde olumlu diizenlemeler yapabilmek amaciyla
yapay zeka uygulamalarina odaklanilmaktadir. Bu baglamda yapilan ¢alismalar,
egitim alaninda yapay zekanin kullanim alanlar1 ve sagladig1 avantajlar konusunda
bilgi sunarak, egitimcilerin kendilerini bu alandaki gelismelere adapte etmelerini
tesvik etmektedir. Ayrica, bu calisma, yapay zekd alanina yonelik egitimle
ilgilenenler igin giincel bilgiler saglayarak, kaynak olma amacini tasimaktadir (Isler
ve Kilig, 2021). Spor egitimi alan oOgrencilerin, hizla degisim gosteren YZ
teknolojisine dair bilgi ve farkindaliklarini artirmak, spor bilimleri alaninda énemli
bir oncelik haline gelmistir. YZ konusundaki egitimler, 6grencilerin bu ilerleyen
teknolojiyi anlamalarina ve gelecekteki mesleki kariyerlerinde etkili bir sekilde
kullanmalarina katki saglamak amaciyla yogun bir sekilde talep gormektedir.
Universiteler, YZ egitimi aracihigiyla Ogrencilere, gelecekteki spor egitimi
pratiginde bu teknolojileri basarili bir bicimde uygulama becerisi kazandirmada
onemli bir rehber olarak gosterilmektedir (Bailey & Kirk, 2008). Ozellikle dijital
diinyayla oriintiilii bir sekilde egitim goren &grencilerin spor alanindaki biling ve
farkindaliklarinin artmasiyla YZ, daha kaliteli antrenman siirecine ve performans
analizine katki saglayabilen bir arag olarak gdsterilmektedir. Diger yandan spor dali
ogrencilerinin YZ alaninda da egitim almalar1 ve genel etik problemler alaninda
bilinglendirilmeleri olduk¢a dnemlidir.

Verim ve basarinin artmasini hedefleyen YZ programlart bazi parametreleri
kullanmaktadir. Bireye 6zgii bir analizin yapilmasi i¢in kisinin cinsiyeti, yast, boyu,
uyrugu hatta aylik geliri gibi kisisel bilgilerin alinmasi gerektiginden etik
yaklasimlar ve veri gizliligi de dikkat ¢ceken bir konu olmaktadir. YZ, birtakim
mahremiyet ihlaline sebep olabilen sonuglar dogurabilmektedir (Etzel & Skvarla,
2017; Dvorak vd., 2020). YZ algoritmalar1 karmasik oldugundan bazen istenmeyen
baska sonuglara da yol acabilmektedir. Ornegin oyuncu giivenligini artirmak igin
tasarlanan iyi niyetli bir algoritma yanliglikla spor kurallarim1 degistirebilir ve
biitinliigi bozabilir (Wilson vd., 2020).

Sporcu ya da bireylerin performansin1 degerlendirmek ve antrenmanlarini
optimize etmek i¢in, bilyllk veri analizi ve makine &grenimi kullanilmaktadir.
Oyuncularin hareket analizleri ve fiziksel durumlari, algoritmalar ile detayli bir
sekilde incelenebilmektedir (Davenport & Patil, 2012). Ornegin, bir futbolcunun
koordinasyonunu artirmak icin gelistirilecek 6zel bir antrenman programi, YZ
tarafindan tasarlanabilir. Bu sayede, sporcularin potansiyellerini maksimum diizeye
cikarmalar1 saglanarak rekabet avantaji elde etmeleri saglanabilmektedir.

Grand View Research, Inc. tarafindan yayimlanan bir rapora gore, kiiresel spor
analitigi pazarmin 2021 ile 2028 arasinda %18.1'lik bir Bilesik Y1illik Biiylime Oran1
(CAGR) ile genisleyecegi tahmin edilmektedir (Grand View Research, Inc., 2021).
Raporda, pazar biiyiimesinin temel itici gii¢leri olarak spor alaninda ileri
teknolojilerin artan kullanimi ve 6zellikle oyuncu performans analizine yonelik artan
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odaklanma vurgulanmaktadir. Bu raporlara gore, YZ ile desteklenen spor hizmetleri
sektoriinde kiiresel is CAGR'min gelecek yillarda 6nemli 6l¢iide artmasi bekleniyor.
Bu biiyiimeyi etkileyen faktorler arasinda sporun giderek artan popiilerligi ve
bireysellestirilmis deneyimlere olan talebin yiikselmesi bulunmaktadir. Bu
deneyimlerden bazilar1 soyledir:

a) HomeCourt: Herkesin daha iyi olmasina yardimei olan iicretsiz etkilesimli bir
basketbol uygulamasi olan HomeCourt, NBA yildizlarinin antrenmanlarimi bir
YZ destekli antrenman uygulamasina tagimaktadir. Kisisel bir basketbol kogu
gibi her an oyunlari, istatistikleri ve ilerlemeyi kaydetmektedir.

b) Catapult: Futbolcularin performansini artirmayi ve sakatliklart minimize
etmeyi hedefleyen giyilebilir teknolojiler iiretmektedir.

c) Asensei: Spor giyimindeki hareket algilama sensorlerini kullanarak bireysel
antrenmanlart yonlendirmek ve uyarlamak i¢in bir egitim platformunu
icermektedir.

d) Mustard: Sporcu mekanigini analiz etmek ve performanslarini artirmak igin
Y Z kullanarak ipuglar1 sunmaktadir

e) Wyscout (https://www.wyscout.com/): Futbol kuliipleri i¢in analiz, kesif ve
performans izleme hizmetleri sunan bir YZ tabanli platform saglayan bir
firmadir.

f) Deltatre (https://www.deltatre.com/): Spor yaymneciligi igin artirtlmis gergeklik
grafikleri ve canli veri analitigi gibi YZ tabanli ¢o6ziimler sunan bir firmadir.

g) Metrica Sports (https://metricasports.com/): Spor analizi alaninda oyuncu
takibi, taktik analiz ve mag performans analizi gibi YZ tabanli ¢6zlimler sunan
bir firmadir.

h) Interstices Solutions (https://intersticesolutions.com/): Spor yayincilig
alaninda gergek zamanli veri analizi ve otomatik vurgular olusturma gibi YZ
tabanli ¢oziimler sunan bir firmadir.

i) IBM -Acgik dijital deneyimini gelistirmek i¢in, IBM YZ algoritmalarini
kullanarak hayranlara oyuncular ve maglar hakkinda daha fazla bilgi
vermektedir. Gergek zamanli olan veri ve goriisler, USOpen.org ve US Open
uygulamasi iizerinden elde edilmektedir (Flushing, 2021).

Sporcularin performansini optimize etme yontemleri incelendiginde asagidaki
gibi bir gruplandirmadan soz edilebilr:

1. Hareket Sensorleri ve YZ Analizi: Giyilebilir sensorler, sporcularin
hareketlerini detayli bir sekilde kaydedebilmektedir. Biyomekanik ve fizyolojik
verileri analiz ederek meydana gelebilecek yaralanmalart dogru tahmin
edebilmektedir (Clark vd., 2019). Oregin, Basketbolda kullamlan akilli toplar,
oyuncularin sut tekniklerini ve pas verme becerilerini degerlendirmek ig¢in
sensorlerle donatilmistir. YZ, bu sensorlerden elde edilen verileri analiz ederek
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oyuncularin top kontrolii, sut dogrulugu ve pas verme yeteneklerini degerlendirebilir.
Bu bilgiler, antrenorlerin oyuncularin becerilerini anlamalarina ve bireysel
antrenman programlari olusturmalarma yardimei olabilir. Ornegin jimnastik gibi
karmasik beceri gerektiren spor dallarini ele alirsak adil ve dogru bir kararin alinmasi
oldukca giictiir. Fujitsu Ltd. Sirketi bu durumun 6niine gegmek ic¢in jimnastik¢i
sporcunularin eklem agisina bagli olan bir rutin puanlayan bir system gelistirmistir.
Bu sistemde hareketi algilayan 3D lazer sensorleri analizinde YZ algoritmalari
kullanilmistir (Atikovié vd., 2020).

2.Basin¢ Sensorleri ve Ayak Biyomekanigi Analizi: Akilli ayakkabilar,
sporcularin kosu sirasindaki ayak tabanindaki basinci 6l¢mektedir. Bu veriler, YZ
tarafindan analiz edilerek sporcunun ayak biyomekanigi degerlendirilmektedir Ayak
tabanindaki baski noktalari, adim atma diizeni ve ayagin toprakla temas siiresi gibi
faktorler kullanilarak, sporcunun kosu teknigini optimize eden bir antrenman
programi olusturulmaktadir.

3.Kalp Atis1 Monitorleri ve Enerji Yonetimi: Kalp atis1 sensorleri, antrenman
sirasindaki enerji tiiketimini 6l¢mektedir. YZ, bu verileri kullanarak sporcunun
aerobik ve anaerobik kapasitesini belirleyebilmektedir. Bu bilgiler, sporcunun hangi
enerji sistemini daha etkili kullanmas1 gerektigini anlamak icin kullanilmaktadir.
Ornegin, bir kosucunun dayanikliligmi artirmak igin yapilan antrenman programu,
YZ tarafindan siirekli olarak optimize edilebilir.

4.Uyku Takibi ve Performans Tyilestirmesi: Akilli uyku takip cihazlari,
sporcunun uyku diizenini kaydedebilmektedir. YZ, bu verileri analiz ederek
sporcunun toparlanma siireclerini degerlendirebilir. Iyi bir uyku, performansin
artiritlmast i¢in kritik 6neme sahiptir. YZ, sporcunun uyku kalitesini iyilestirmeye
yonelik onerilerde bulunarak, toparlanma siirecini optimize eden bir program
olusturabilir.

Yaralanma Onleme ve Saghk Takibi

YZ, sporcularin hareket analizi ve biyometrik verilerini kullanarak yaralanma
riskini tahmin edebilme kabiliyetine sahiptir. Béylece, takimlara, sporcularin fiziksel
sinirlarini agsmadan en iyi performansi gostermeleri i¢in rehberlik etmektedir. Ayni
zamanda, yaralanma riski tasiyan bolgeleri belirleyerek gerekli Snlemlerin
alimmasina olanak tanimaktadir.

Sporcularin saglik durumlari, uyku diizenleri, ve genel iyi oluslar1 da YZ
tarafindan stirekli olarak takip edilebilmektedir. Bu, sporcularin uzun vadeli
sagliklarin1 korumalarina yardime1 olurken, antrenman programlarinin daha etkili bir
sekilde diizenlenmesine de katki saglamaktadir. YZ ve makine dgreniminin sporla
iligkilendirildigi bircok arastirma makalesi vardir. Yapilan bir ¢aligmada YZ’nin
takim sporlarina uygulanmasi incelenmistir (Beal vd., 2019). Arastirmacilar, fantezi
spor oyunlarinda oyuncu performansi, ma¢ skoru modelleme, profesyonel
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sporcularda spor yaralanmalarinin yonetimi gibi ¢esitli spor dallarindaki akademik
arastirmalari 6zetleyerek, oyun i¢i taktiksel karar verme gibi konular1 incelemislerdir.

Oyun Analitigi ve Taktiksel Stratejiler

Miisabakalardan elde edilen veriler, takimlarin ve antrenorlerin rakiplerini daha
iyi anlamalarina ve kars1 stratejiler gelistirmelerine olanak tanimaktadir. Ornegin,
bir basketbol takimi, rakip takimin belirli oyun stratejilerini analiz ederek savunma
ve hiicum planlarint buna gore uyarlayabilmektedir. Boylece, oyun igindeki
dinamiklere daha hizli ve akile1 bir sekilde tepki verme imkani vermektedir. Bu
konudaki Nadikattu'nun (2020) arastirmasi, Amerikan sporlari i¢in oyuncu
performansindaki iyilestirilmeden, antrendrlerin dogru olusum ve taktikleri
bulmasina, hatta otomatik video-spor Ozetlerinin gelistirilmesine kadar cesitli
konular1 kapsayarak, yapay zekanin uygulanabilirligi hakkinda tartigmalar
sunmaktadir.

Seyirci Deneyimi ve Eglence

YZ, sadece sporculara ve takimlara degil, ayn1 zamanda seyircilere de etkilesimli
ve eglenceli bir deneyim sunmaktadir. Artirilmis gerceklik (AR) ve sanal gerceklik
(VR) teknolojileri kullanilarak, seyircilerin maglart farkli bir perspektiften
izleyebilneleri veya oyunlara katilabilmeleri saglanmaktadir. Ornegin, bir futbol
magcint VR gozliikleriyle izleyen bir seyirci, saha i¢indeymis gibi hissedebilir ve
farkli kamera agilar1 arasinda gecis yapabilir. Bu durum, spor etkinliklerinin daha
etkileyici ve kisisellestirilmis bir deneyim sunmasina olanak tanimaktadir. Bu
konuda da olduk¢a ¢ok ¢alisma yapilmistir. Bu ¢alismalardan bazilari sdyledir:

a) Futbol Alaninda: (Brandes vd., 2008; Jewell, 2017),

b) Teniste Alaninda: Turnuva katilim talebi igin superstar oyuncunun etkisel
varlig1 (Chmait & ark., 2020), Alman TV izleyicilerinin canli yayindaki talbi
dogrultusunda oyuncu etkisi olan tenis maglar1 (Konjer vd, 2017).

¢) Hokey Alaninda: Hokey (Coates & Humphreys, 2012)

d) Kriket Alaninda: (Paton & Cooke, 2005)

Elektronik spor (E-spor) ve Yeni Spor Tiirleri

E-spor terimi genelde profesyonellesmis uyuncularin arasinda organize edilen ve
oldukca rekabet¢i bir ortam sunan video oyunlarina karsi bir atif olarak ifade
edilebilir. Burada su ayrim iyi yapilmalidir: her e-spor bir video oyunu olsa da her
video oyunu e-spor kategorisine girmemektedir (Pedraza-Ramirez vd., 2020). Bu
spor uygulamasi genelde para kazanmak veya lig sampiyonlugu elde etmek gibi 6diil
ya da hedeflere yoneliktir (Mangeloja, 2019). Oyun i¢i analizler, YZ tarafindan
kontrol edilen rakipler ve e-spor etkinliklerinin diizenlenmesindeki teknolojik
ilerlemeler, bu alanda yeni kapilar agmaktadir. Ozellikle, YZ destekli karakterler ve
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oyun i¢i strateji analizleri, e-spor oyuncularinin yeteneklerini daha da
gelistirmelerine olanak tanimaktadir. Ayrica, YZ tarafindan yonetilen oyunlar, daha
once goriilmemis oyun dinamikleri ve zorluk seviyeleri sunarak e-sporun gelecegini
de sekillendirmektedir.

SONUC

Spor diinyasinda YZ, gelecek adina belirleyici faktdrlerinden biri olarak kabul
edilmektedir. Bu teknoloji, mag¢/turnuva analizinde veya oyuncu performanslarinin
degerlendirilmesinde stratejik karar verme siireclerini optimize etmek ve takimlara
degerli veriler saglamak icin kullanilmaya devam etmektedir. YZ tarafindan
desteklenen kigisellestirilmis deneyimler ve antrenman uygulamalar1 sporcularin
becerilerini gelistirmelerine ve taraftarlarin sporu daha interaktif takip etmelerine
olanak saglamaktadir. Bu durum hem spor hayranlarina zengin, kisisellestirilmis bir
deneyim saglamakta, hem de sporun diinya capinda daha genig Kkitlelere
ulagtirllmasina da yardimeci olmaktadir. Yapilan bir ¢ok arastirma ve literatiir
taramalarina gore gerekli uyarlamalar yapildiginda YZ ile birgok alandan daha
verimli sonuglarin alindig1 goriilmektedir.

Ancak, vyapay zeka kullannminin beraberinde baz1 riskleri getirdigi
unutulmamalidir. Veri gizliligi ve giivenligi endiseleri, sporcularin ve takimlarin
hassas bilgilerinin kotii niyetli kisilerin eline ge¢me riskini tagimaktadir. Ayrica,
algoritmik yanlilik ve adaletsiz sonuglara yol acabilen yapay zeka uygulamalari, etik
meseleleri giindeme getirmektedir. Ozellikle insan faktdriinii tamamen dislayan
yapay zeka destekli karar alma siirecleri, sporun insan boyutunu kaybetmesine ve
duygusal baglamini1 zayiflatmasina neden olabilir. Teknik sorunlar veya giivenlik
aciklar1 da spor etkinliklerinin diizenli akigin1 bozabilir ve giivenilirlik sorunlarina
yol acabilir.

Spor alanindaki incelemeler dogrultusunda YZ algoritmalarinin kullanima agik
oldugu ve oldukga tercih edildigi goriilmektedir. Brans farketmeksizin her spor
dalina uyarlanabilir algoritmalarin kullanilmasi, egitim sistemine yapay zeka
dersinin eklenmesiyle beraber dgrencilerin de bu alanda bilinglendirilmesi, farkli
miisabaka sonuglarinin kullanilmasiyla yeni algoritmalarin kullanilmasi verimi daha
da artirabilir.

Sonug olarak, yapay zeka spor endiistrisinde dnemli bir rol oynamaktadir, ancak
dikkatli yonetim ve diizenleyici Onlemler gerekmektedir. Veri gizliligi, etik
standartlar, algoritmik adalet ve insan faktoriiniin 6nemli oldugu konularn titizlikle
ele alinmasi, yapay zekanin sporun gelisimi i¢in avantaj olarak kullanilmasini
saglayabilir. Dolayisiyla YZ algoritmalarindan kaynaklanan risklerin en aza
indirgenmesi ya da ortadan kaldirilmasi i¢in yeni bircok arastirmaya ve calismaya
da ihtiya¢ duyulmaktadir.
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Giris

Sporcular, antrendrler, antrenman bilimcileri, spor psikologlar1 ve sporla
yakindan ilgisi olan diger kisi ve kuruluslar her zaman sporda basarili olmak i¢in
caba harcamaktadirlar. Sik sik sporcularin yiiksek performanslarinin ortaya kondugu
yarigmalar, karsilagsmalar organize edilmektedir. Sporun uluslararasi alanda temsili
bir gilic arac1 olarak goriilmeye baslamasindan dolayi, sportif rekabet artmigtir.
Sporcularin basarilarin1 arttirmak, uluslararas1 alanda iilkelerini daha iyi temsil
etmelerini saglamak igin devlet politikalar1 olusturulmakta ve biiylik yatirimlar
yapilmaktadir. Ancak giiniimiizde, sportif alanda uluslararasi bagari elde etmis
tilkelere baktigimizda ayni fiziksel yeteneklere ve ayni antrenman olanaklarina sahip
binlerce gen¢ sporcudan sadece birkaginin ¢ok iyi performanslar elde edebildigini
goriiyoruz. Bagka bir deyisle, yetenekleri ve imkanlart ayni olsa bile performanslari
farkli olabiliyor. Bu farkliligin altinda yatan birgok 6nemli faktor yer almaktadir.
Ancak bu faktorler arasinda bireysel motivasyon diizeyi sportif performansi
etkileyen en 6nemli faktorlerde biridir (Aktas vd., 2006; Murathan & Karayol, 2022).

Motivasyon terimi, psikolojide genellikle cesitli davraniglart agiklamak amaciyla
kullanilir. Spor psikolojisinde ise, 6zellikle 19601 yillardan sonra, sporla ilgili
bireylerin davraniglarini anlamak icin sik¢a bagvurulan bir kavram haline gelmistir.
Bir sporcu neden spor yaptigi konusu, 6zellikle spor motivasyonu adi verilen olguyla
yakindan iligkilidir. Bu, sporla ilgili bireylerin eylemlerini yénlendiren giiclii igsel
ve digsal etkenleri ifade eder. Bu baglamda, spor motivasyonu, bir sporcu i¢in spor
yapmanin ardindaki sebepleri, hedefleri ve tutkulari anlamak agisindan 6nemli bir
konu haline gelmistir (Mungan, 1995). Motivasyonun etimolojisi Latince "movere"
kelimesinden gelir ve "hareket ettirmek", "tesvik etmek" veya "harekete gegirmek"
anlamlarina sahiptir (Soyer vd., 2010). Motivasyon, hedeflere ulagsmay1 yénlendiren
ve destekleyen siirecler olarak tanimlanmaktadir. Bu siirecler, se¢im, ¢aba, kararlilik,
performans ve ¢evresel faktorler gibi sonuglara yol agan kisisel i¢ etkiler olarak
bilinir (Schunk & Dibenedetto, 2020). Spor alaninda motivasyon kavrami ise,
bilissel gliglendirme ve basari igin gerekli olan ¢abay1 sarfetme eylemidir ( Karayol
& Yavuz Eroglu, 2020; Tunca & Giilsoy, 2023).

Antrenman alaninda bir araya gelen sporculart gozlemledigimizde, bireyler
arasinda belirgin farklar ortaya ¢ikar. Bazi sporcular antrenmana hazirlikli bir sekilde
gelir, 6grenme talimatlarm disiplinle yerine getirir ve biiyiikk bir motivasyonla
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antrenmana katilir. Diger yandan, bazi sporcular zoraki bir sekilde antrenmana gelir,
etraflarindaki arkadaslariyla konugmayi tercih eder veya isteksiz bir tutum sergiler.
Ayrica, karsilarina ¢ikan zorluklarla basa ¢ikmak konusunda da farkli davraniglar
sergilenir; bazilar1 sorunlar1 ¢ozmeye odaklanirken, digerleri antrenmani terk edip
ayrilir. Bu farklhiliklarin kaynagi, antrendrler ve egitimciler tarafindan genellikle
sporcularin motivasyon seviyelerine baglanmaktadir. Motivasyon, sporculara belirli
hedeflere ve amagclara ulagsmak igin gerekli enerjiyi saglar, bu da motive olmus
sporcular ile motivasyon eksikligi yasayan sporcular arasinda belirgin davranig
farkliliklaria neden olur. Bu durum, sporcunun sahip oldugu motivasyonun, belirli
hedeflere yonelik eylemlerini sekillendirmesi bakimindan kritik bir rol oynar
(Mungan, 1995). Sporcularda motivasyon seviyesinin diismesi, ¢esitli sorunlara
neden olabilir. Aksine, yiiksek motivasyon diizeyi, performansi ve Ogrenmeyi
olumlu bir bi¢gimde etkileyebilir (Pelletier vd., 1995). Yiiksek motivasyon,
sporcularin hedeflerine odaklanmalarini, antrenmanlara katilimi artirmalarini ve
daha iyi bir performans sergilemelerini saglar. Ayrica, motivasyonun artmasi,
sporcularin  zorluklarla basa ¢ikma ve hedeflerine ulagma konusundaki
kararliliklarimi giiclendirebilir.

Sporda Motivasyon

Sporsal aktivitelerde motivasyon kavramiyla ilgili olarak cesitli yanlis
anlasilmalar olabilmektedir. Bu yanlis anlamalarda ilk olarak; uyarilma gelmektedir.
Miisabaka Oncesinde ya da devre arasinda antrendrlerin sporculari uyarilmasi
amactyla yaptig1 konusmalar veya toplantilar, motivasyonla karigtirllmaktadir.
Ikinci olarak ise; olumlu diisiince gelmektedir. Takim ve bireysel sporlarda yogun
bir sekilde ¢alisilmasi ya da yetenekli sporculara sahip olunmasinin diistiniilmesi ve
bunun dile getirilmesi, olumlu diisiinceyi saglamasiyla birlikte motivasyonla
karigtirlmaktadir (Tiryaki & Godelek, 1997). Antrendrler ve koclar, sporcularinin
motivasyonlarini artirmak istediklerinde, ilk adim olarak sporcularimin mevcut
motivasyon diizeylerini dogru ve saglikli bir sekilde belirlemelidir. Bu
degerlendirme siirecinde, antrendrler kendi sezgisel beceri ve deneyimlerine ek
olarak cesitli testleri de kullanabilirler. Sporcularin mevcut motivasyon diizeylerinin
dogru Dbir sekilde Dbelirlenmesi, antrendrlerin  sporcunun  performansini
gozlemleyerek edinebilecekleri kritik bilgileri igermelidir. Sporcunun basar1 veya
basarisizlik durumlart ile toplumsal iliskileri, antrenoriin motivasyon diizeyi
hakkinda dogru bilgiler elde etmesine yardimci olabilir. Her sporcu farkli
motivasyon diizeylerine ve bireysel ihtiyaglara sahiptir, bu nedenle antrenorlerin
sporcuya uygun bireysel antrenman ve programlart uygulamasi 6nemlidir. Ancak,
takim sporlarinda her sporcuyla bireysel olarak ilgilenme zamaninin olmamasi
durumunda, benzer 6zelliklere sahip sporcularin gruplandirilmasi, zaman ydnetimi
acisindan yardimci olabilir.
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Sporcularin miisabakalarda, antrenmanlarda ya da hazirlik donemlerinde basarilt
ve etkili bir performans sergileyebilmesi, sporcunun motivasyon siireci ve diizeyiyle
sik1 bir iligkilidir. Bu nedenle, sporcularin spor aktivitelerine ilgi duyan veya bu
aktivitelerde yer alan bireylerin, bu motivasyon siirecini anlamalari1 ve 6grenmeleri
gerekmektedir (Terzioglu, 1992). Sporcular, bedenlerine odaklanmadan dis diinya
ile etkilesim kurarlar. Bu durum, bireyin zihinsel rahatlama, artan 6zgiiven, isine
odaklanma ve siirekli enerjik olma arzusunu beraberinde getirir. Sporla ugrasan bir
kisinin motivasyonunu sadece spor agki gibi i¢sel sebeplerle aciklamak yetersizdir.
Sporcu davraniglari, genellikle gilidillenme kavramiyla agiklanir. Sporcunun bu
baglamda oncelikle bir aktiviteyi gerceklestirme ihtiyaci hissettigi gozlemlenir.
Belirli kurallara gore gerceklesen spor aktiviteleri, organizmada olumlu sonuglara
yol agabilir.

Giidiilenme giicii ile sportif basar1 arasindaki baglanti, sporsal etkinliklerde hayati
bir 6neme sahiptir. Bir durumun motive edici etkisi diigiikse, bu durum genellikle
beklenenin altinda bir performansa neden olabilir. Spor ihtiyaci, uygun spor dali,
arac ve gerecler, cevresel faktorler gibi kosullar saglandiktan sonra, diger kisilerle
birlikte hareket etme, saglikli olma arzusu, basariya ulasma gibi giidiiler daha da
onem kazanir. Ayni yetenek ve ¢alisma kosullarina sahip bir¢ok sporcu arasindan
sadece birkagi, kendini basarili bir sekilde ortaya koyabilmektedir. Ayni sartlara
sahip olmalarina ragmen, bireylerin basar1 seviyelerinin farkli olmasmin temel
sebebi, giidiilenme diizeyleridir (Salguero vd., 2004).

Bir 6rnekle motivasyonun sporcular iizerindeki etkisini agiklamak gerekirse,
farkli sonuglara sahip ti¢ farkli takimin oldugunu farz edelim: M takimi, N takimi ve
Y takimi. Bu takimlarin aldiklar1 sonuglara gére karsilasacaklari durumlar, fiziksel
giiclerini yiiksek diizeyde miicadele etmeye veya etmemeye yonlendirebilir.

M Takim

M takimi, oynadig1 miisabakada galip gelse de ya da gelmese de herhangi bir
onemli basar1 kazanmayacak. Bu durumda, M takiminin motivasyonunu siirdiirmek
ve yiiksek performans gostermek icin fiziksel giiclerini maksimum seviyede
kullanma egiliminde olmayabilirler. Ciinkii miicadele sonucunda kazanilacak bir
6dil veya avantaj bulunmamaktadir.

N Takim

N takimi, oynadigr miisabakada galip gelmediginde bir alt lige diisecek. Bu
durum, N takiminin motivasyonunu artirabilir ¢linkii miicadeledeki basari, takimin
ligdeki statiisiinii koruma ve diisme riskini 6nleme agisindan kritiktir. Fiziksel
giiclerini yiiksek diizeyde kullanma egiliminde olabilirler.
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Y Takimi

Y takimi, oynadig1 miisabakada galip geldiginde sampiyonlugunu ilan edecek.
Bu durum, Y takiminin motivasyonunu en fiist seviyeye ¢ikarabilir ¢iinkii
sampiyonluk, biiylik bir basar1 ve 06diill anlamimna gelir. Y takimi, miicadelede
maksimum fiziksel giiclerini ortaya koyma egiliminde olacaktir.

Bu ornekle, sporcularin hedeflerinin ve miicadele sonuglarinin motivasyonlarini
etkileyebilecegini gostermektedir. Farkli hedeflere sahip takimlarmn sporcularmin
performanslari, bu hedeflere ulagma motivasyonlarina bagli olarak sekillenecektir
(Le Roux, 2010).

Motive olmus davrams ézelliklerini su sekilde siralayabiliriz;

» Sporcu performansini etkileyen 6nemli bir faktor, problem ¢dzme becerileri
ve hedeflere ulagma siireclerinde devam eden ilgi ve dikkat stirekliligidir.
Sporcu, bu ozellikle sayesinde, karsilagtigi zorluklara odaklanarak sorunlari
cOzme yetenegini artirabilir ve hedeflerine yonelik kararliligini siirdiirebilir.

» Spor davranig1 veya 6grenme siirecinde, sporcu tarafindan gosterilen ¢aba ve
harcanan zamanin etkili bir sekilde yonetilmesi, motive olmus davranigin
temel Ozelliklerindendir. Sporcu, istenilen bagariya ulasmak i¢in gerekli
cabay1 gosterme konusunda istekli olmali ve zamani verimli bir sekilde
kullanma iradesini stirdiirmelidir.

» Sporla ilgili konular iizerinde dikkat yogunlugunu siirdiirme, kendini
tamamen verme, zorluklarla karsilasildiginda istenilen davranisi sergileme
cabasi, motive olmus davranisin 6ne ¢ikan unsurlaridir. Bu 6zellikler, sporcu
tarafindan gosterilen kararlilik, istek ve 1srarin bir yansimasi olarak sporcu
performansini olumlu yonde etkiler.

Bu baglamda, ilgi ve dikkatte siireklilik, gayret gosterme istegi, zaman
harcamaya istekli olma, dikkati toplama yetenegi, kendini verme, zorluklarla
kargilagildiginda istenilen davranisi sergileme c¢abasi, vazgegmeme, gayeye
ulagsmada 1srar etme ve kararlilik, motive olmus davraniglarin belirgin 6zellikleri
olarak tanimlanabilir (Mungan, 1995).

Motivasyon Tiirleri

Insanlarin farkli motivasyon tiirleri ve dereceleri vardir (Dede & Argiin, 2004).
Sporcularin katilim siireglerindeki farkliliklar, bireylerin kisisel 6zelliklerinin ve
motivasyon  stratejilerinin  ¢esitliliginden  kaynaklanmaktadir.  Sporcularin
motivasyonlarini arttirmak i¢in kullanilan etkinlikler, bireyler arasinda farkli etkiler
gosterir, c¢linkii her sporcu kendi motivasyon seklini ve bu motivasyonu arttirmak
icin ihtiya¢ duydugu yontemleri farkli bicimlerde deneyimler.
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1. I¢sel Motivasyon

Icsel motivasyon, bireyin kendi icsel kaynaklarmdan gelen bir giidiileme
durumunu ifade eder, yani kisinin kendi kendisini motive etme yetenegidir (Nicholas
& Robert, 1992). Bir aktivite sirasinda deneyimlenen keyif ve memnuniyet amaciyla
o aktivitenin gerceklestirilmesini ifade eder (Yildirim, 2017). I¢sel olarak motive
olan bireyler, becerikli olma arzusuyla igsel bir giidiillenmeye sahiptirler. Basariya
ulagmak amaciyla kendilerini etkili bir sekilde yonetebilme yetenegine sahiptirler
(Nicholas & Robert, 1992). Kisinin i¢sel motivasyonu saglandiginda, dis engellere
veya materyal eksikliklerine ragmen, gosterdigi davranisi isteyerek siirdiirmeye
devam etme egilimindedir. Zira, sporla ilgili daha fazla bilgi edindikge, bireyler
aktivitelerini (sporu) daha ilgi ¢ekici bulacak ve bu alandaki 6grenme siireci tatmin
edici hale geldikge, i¢sel motivasyonlan artacaktir. Bu sayede, kendi kendilerine
motive olma konusunu kabul edip katilimlarinmi siirdiirme egiliminde olacaklardir
(Y1ildirim, 2017). I¢sel motivasyona sahip bireyler, kendi onurlarna ve oyunun
niteliklerine baglilik gosterirler. Bu igsel onur duygusu, onlart en {ist diizeyde
performans sergilemeye tesvik eder. Cevrelerindeki diger insanlarin varligi bu
bireyler i¢in Onemli degildir; yaptiklart seyleri yalniz baglarina keyif alarak
siirdiiriirler (Oztiirk, 2017). Sporcular arasindaki davrams farkliliklari, igsel
motivasyonun birey ve etkinlik arasindaki etkilesimine baglidir. Bir sporcu igin
belirli bir davranis, igsel motivasyona dayanarak ortaya ¢ikabilirken, diger bir sporcu
icin bu motivasyon kaynagi olmayabilir (Ryan & Deci, 2000). Odiillere veya
baskilara ihtiyag duymadan hareket eden, igsel motivasyona sahip bireyler,
faaliyetlerini 6zgiirce ve kendi istekleriyle ger¢eklestirme egilimindedirler (Deci vd.,
1991). I¢sel motivasyon kaynaklar1 dogrudan isin dogasi1 ve igerigiyle iliskilidir.
Zorlayic1 ve ilgi gekici faaliyetler veya isler, yaraticilig1 tesvik ederken, bireyin
yeteneklerini ve becerilerini kullanma firsatlari, kisinin performansina dair
memnuniyet verici geri bildirim gibi unsurlar igermektedir (Veysel & Ertan, 2008).

Siirekli antrenman aliskanlig1 edinmek, sadece ¢aba, fedakarlik ve disiplin degil,
aynt zamanda ciddi bir i¢sel motivasyon gerektirir. Antrenman ve yarisma
ortamlarinda diizenli olarak devam eden yogun ve uzun siireli egzersizlere katilan
sporcularin igsel motivasyon seviyelerinin yiiksek olmasi, antrenmanlardan tatmin
ve keyif almay1 artirabilir. Ayn1 zamanda, igsel motivasyon, diizenli ve uzun siireli
antrenmanlara devam etme agisindan son derece onemlidir. I¢sel olarak motive olan
sporcular, herhangi bir 6diil veya dis baski olmadan, 6zgiirce ve kendi iradeleriyle
etkinlikleri gerceklestirirler (Deci vd., 1991).

I¢sel Motivasyonun iki Asamas1 Bulunmaktadir:

Zihinsel Asama: Bu asama, kisinin hedefini zihninde belirleyip kavramasiyla
ilgilidir. Birey, nereye gitmek istedigini diisiinerek ve anlayarak bu motivasyonu
igsellestirir.
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Fiziksel Asama: Bu asama, kisinin belirledigi hedefe yonelik fiziksel olarak
harekete gecmesiyle ilgilidir. Birey, zihninde olusturdugu hedefe ulasmak i¢in somut
adimlar atar ve harekete geger (Oztiirk, 2017).

2. Digsal Motivasyon

Disa yonelik motivasyon, davraniglari diger insanlar araciligiyla etkileyen,
olumlu veya olumsuz etkilerle davranis tekrarini artirabilen veya azaltabilen, maddi
ve manevi degerleri iceren giiclendirme ve pekistirmeleri ifade eder. Ice yonelik
motivasyonun aksine, disa yonelik motivasyon, bireyin kendi i¢sel memnuniyeti
veya kisisel gelisimi icin degil, bir hedefe ulasmak amaciyla sergiledigi davranis
cesitliligini kapsar. Bu motivasyon tiirli, bireyin kendi i¢sel nedenleriyle degil, dig
etkenler araciligiyla gerceklesen davranislart igerir (Yildirim, 2017). Dissal
motivasyon, sporcu iizerinde dis diinyadan kaynaklanan olumlu veya olumsuz
etkileri icerir. Bu motivasyon tiirii, sporcunun kendi i¢sel durumuyla dogrudan ilgili
olmayan, digsal etkenlere dayanir. Yani, sporcu digsal faktdrlerden, 6rnegin takimin
basarisi, odiiller, tanima, ya da diger digsal tesviklerden etkilenerek motive olabilir
(Pelletier vd., 1995). Digsal motivasyon, kontrollii bir motivasyon tiiriidiir ¢linkii
birey, belirli bir davranisi sergileme konusunda disaridan bir baski hisseder. Sona
ulagsmak i¢in kullanilan digsal motivasyon dogasi geregi aragsaldir ve iki ana tiire
ayrilir. 11k tiir, bireyin kendi belirledigi dissal motivasyondur; ikincisi ise bireyin dis
etkenlere karsi daha az igsel baglilik gosterdigi kendinden kararsiz digsal
motivasyondur. Bireyler, bir faaliyeti gergeklestirmek icin kendilerine baski
uyguladiklarinda kendinden kararsiz digsal motivasyon sergilerler. Ote yandan,
bireyler bir etkinlige isteyerek katilirlarsa, kendi belirledikleri digsal motivasyonu
gOstermis olurlar (Lee, 2005).

Spor ortaminda dis motivasyon, genellikle seyirciler, antrendrler ve benzeri
etkenlerle iligkilidir. Antrenor, sporcu iizerinde etki yaratmak i¢in dvgii veya ceza
gibi yontemleri kullanabilir. Ovgii, sporcunun antrendre, miisabakaya ve kendi
performansina daha olumlu bir yaklagim sergilemesine neden olabilir. Diger
taraftan, ceza sporcuya haksizlik hissi yasatabilir ve genellikle olumlu duygular
tetiklemez. Ovgii, sporcu i¢in dogru olanin ne oldugu konusunda bilgi saglar, bu da
motivasyonu artirabilir. Evet, dogru. Digsal motivasyon, genellikle sporcunun
cevresinde meydana gelen olaylar ve fiillerle sekillenen bir motivasyon tiiriidiir.
Sporcu, ddiil beklentisiyle motive olabilir veya bir alanda cezadan kaginmak icin
motive olabilir; bu genellikle dis kaynakli motivasyon durumlarina ornektir.
Ornegin, bir yarismada seyircilerin tezahiiratin1 kazanmak icin sporcularin daha iyi
performans gostermesi, dig kaynakli bir giidiidiir. Bu tiir digsal faktorler, sporcunun
davraniglarin1 yonlendirebilir ve performanslarini etkileyebilir.
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Digsal ve i¢sel motivasyon arasinda bir etkilesim s6z konusudur. Sporcular, hem
dissal hem de igsel motivasyon kaynaklarindan etkilenebilirler; digsal motivasyon,
ayni zamanda sporcularin igsel motivasyonunu artirabilir (Aslan & Dogan, 2020).

3. Motive Olamama Durumu

Bu motivasyon bigimi, Ogrenilmis ¢aresizlik kavramina benzer bir &zellik
tagimaktadir (Abramson vd., 1978). Motivasyon eksikligi c¢eken bireyler,
gergeklestirdikleri  eylemlerle sonuglar arasindaki  baglantiy1  anlamakta
zorlanabilirler. Bu durumda, kendilerini beceriksiz ve kontrolsiiz hissederler. Igsel
veya digsal bir motivasyon bulamadiklar1 i¢in, aktiviteye devam etmeleri igin bir
neden bulmakta zorlanirlar ve sonunda spor aktivitelerini siirdiirmemeye karar
verirler (Yildirim, 2017). Motivasyon eksikligi, sporculari psikolojik olarak olumsuz
etkileyebilir. Sporculuk kariyerleri boyunca yogun ve uzun siireli egzersizlere, asir1
stres ve baskiya maruz kalan sporcularda motivasyon eksikligi hem fiziksel hem de
psikolojik agidan tiikenmislik hissine yol agabilir. Ayn1 zamanda, sporcu sportif
faaliyetlere karsi bir isteksizlik durumu yasayabilir ve bu durum, spor ve spor
ortamina duyulan ilginin giderek azalmasina neden olabilir (Pelletier vd., 1995).

Sporda Motivasyon Artirici Stratejiler

1. Gecmis Yarisma veya Miisabaka Video Kayitlarinin izlenmesi

Bu, antrendriin sporcular i¢in motivasyonu artirmak i¢in kullanabilecegi etkili bir
yol olabilir, ¢linkii bir araya gelip Onceki performanslarinin video kayitlarim
izlerlerse, sporcularin gelisim saglamak icin hangi degisikliklere ihtiyag
duyduklarint gorebilirler. Bu, sporcunun kendisini daha iyi hissetmesine neden olur,
clinkli tam olarak ne yapilmasi gerektigini gorebilirler, bu da giiven seviyelerini
artirabilir, c¢linkii baglangicta diisiindiikleri kadar kotii olmayabilir. Ayrica,
antrendriin sporcusuyla herhangi bir sorunu konugma sans1 tanir (Abdullah, 2018).

2. Moral Konusmasi

Antrendr, herhangi bir fiziksel aktiviteden dnce sporcularina temel bir motive
edici konugma yapmalidir, cilinkii bu, sporcularin heniiz herhangi bir seye
baglamadan 6nce olumlu diisiinmeye baslamalarini saglar; bu da onlarin daha fazla
caba harcamalarina ve performans seviyelerini artirmalarina neden olur, ¢iinkii
kendilerinden beklenenleri bilirler (Abdullah, 2018).

Ornegin, bir antrendriin "Disar1 ¢ikin ve her seyinizi verin, eglenin. Biliyorum ki
bu takimi yenebiliriz, ancak simdi bunu gerceklestirmek size bagl" gibi bir
motivasyon konusmasi yapmasi gerekebilir.
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3. Amacin Belirlenmesi

Sporcular ve antrendrler, kisa ve uzun vadeli etkiler i¢in kendilerine ulasilacak
hedefler belirlemelidir. Bu, hedeflere ulasabilmek i¢in siki ¢alisma konusunda
motivasyon saglar. Kisa vadeli hedefler, genellikle sporcularin ana hedefi olan uzun
vadeli hedeflerine ulagsmalarina yardimei olmak igin kullanilir ve bu nedenle hedef
belirleme siirecinde 6nemli olabilir. Bu durumda, sporcu belirledigi hedefi bagarma
veya hatta beklentilerin lizerine ¢ikma olasilig1 daha yiiksek olabilir.

Nicelik Acisindan Spor Motivasyonu

Yapilan cesitli arastirmalarin ortaya koydugu sonuglara gore, nicelik boyutundaki
yetersizliklerin zihinsel siire¢leri 6nemli Olgiide etkiledigi gozlemlenmistir. Bu
durum, bireyin performansini olumsuz bir sekilde etkileyebilir. Nicelik yoniinden
spor motivasyonu durumlarini genel olarak ii¢ kategoride inceleyebiliriz ( Le Roux,
2010; Erdogdu vd., 2014).

1. Asir1 Motivasyon

Bu motivasyon kategorisine dahil olan sporcular, son derece yiiksek bir diizeyde
giidiilenme kapasitesine sahiptir. Sadece zaferin pesinde kosan bu sporcular,
hedeflerine ulagsmak adma asir1 antrenman yapmaktan c¢ekinmezler. Ancak, bu
yogun motivasyonun ortaya c¢ikardigi bir durum da endise barindirmaktadir.
Sporcular, bu siirecte ¢esitli belirtilerle karsilasabilirler (Salguero vd., 2004).

Fizyolojik Belirtiler

» Kalp atig hizinin artmasi,

» Ellerin agir1 terlemesi,

> Viicutta titreme,

» Yiksek diizeyde uyarilmislik,

» Sik tuvalet ihtiyact hissi (Harwood vd., 2004).

Psikolojik Belirtiler

» Giiven eksikligi,

» Dikkat dagimikligi,

» Davranislarda kontrol kaybi1 durumu (Harwood vd., 2004)

2. Yetersiz Motivasyon

Sporcunun motivasyon seviyesinin beklenenden Onemli Slgiide daha diisiik
olmasi durumuna "yetersiz motivasyon" adi verilmektedir. Bu duruma yol agan
cesitli etkenler bulunmaktadir:

» Grup veya bireysel basartya doygunluk hissi,

» Katilinan yarismanin diigitk 6nem derecesine sahip olmasi,
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» Rakip takimin yeterince giiglii olmadiginin kiigiimsenmesi.

Bu etkenler, takim veya sporcu motivasyonunu oOnemli Olg¢iide diistirerek
"baglama tembelligi" olarak adlandirilan bir duruma neden olabilir. Yetersiz
motivasyonda, sporcunun diisiik motivasyon seviyeleri hem miisabakalarda hem de
Onceden yapilan antrenman ve egzersizlerde kendini gosterir. Sporcunun tutumunda
spora karsi isteksizlik, ciddiyetsizlik ve umursamazlik gibi durumlar ortaya ¢ikar
(Kirazli, 2022).

3. Yeterli Motivasyon

Organizmada istenilen yiiksek seviyedeki basari, sadece yiliksek performans
sergilemekle kalmaz, ayn1 zamanda sporcunun etkili kararlar alabilmesini, enerjisini
verimli bir sekilde koruyabilmesini ve plana uygun hareket edebilmesini de igerir
(Aycan & Yildiz, 2016).

Nitelik Acisindan Spor Motivasyonu

Performansla dogrudan iligkilendirilen zihinsel durumlar, bireylerin
motivasyonunu Onemli Olgiide etkilemektedir. Ciinkii nitelik ve nicelikteki
degisiklikler, sporcularin performansini ya olumlu bir yonde artirabilir ya da
olumsuz bir yonde diisiirebilir. Motivasyonu nitelik yoniinden ele alacak olursak, bu
iki ana kategori altinda incelenebilir: genel ve 6zel spor motivasyonu (Bagaien &
Halvari, 2005).

1. Ozel Spor Motivasyonu

Biyolojik temellere dayanan bir motivasyon Ornegi, bireylerin hareketleriyle
iligkilendirilen rahatlik hissi, saglikli olma arzusu ve {istiin basar1 hedefine yonelik
giidiiler igerebilir (Altintas & Korug, 2014).

Ozel spor motivasyonunu sporun yapilis amacina gore iic baslik altinda
inceleyebiliriz:

Sporda Oyun: Bu kategori, bireylerin bos zamanlarin1 degerlendirmenin
Otesinde, toplumda kabul gérme ve basari elde etme amacini igerir. Temel hedef
eglenmektir, bu da bireylerin sosyal baglar1 gii¢clendirmesine ve kigisel tatmin
saglamasina olanak tanir.

Sporda Saghk: Saglik odakli spor motivasyonu, bireylerin saglikli bir yagam
siirmek istemelerine dayanir. Bu kategorideki amag, fiziksel aktivitenin saglik
tizerindeki olumlu etkilerini kullanarak yasam kalitesini artirmaktir.

Fiziksel aktivite ise; herkesin hayati boyunca saglik icin az ¢ok yaptig1 bir
eylemdir (Ogan, 2022).

Sporda Performans: Performansa odakli motivasyon, sporcunun hem genel
hem de 6zel motivasyon alanlarinda gerekli birikime sahip olmasi gereken bir
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durumu yansitir. Bu kategori, diizenli antrenman ve hedefe yonelik ¢aba ile bireyin
performansini artirmaya odaklanir (Kayli, 2021).

2. Genel Spor Motivasyonu

Genel spor motivasyonu kavrami i¢inde, bireylerin i¢inde bulunduklar1 toplum
tarafindan takdir edilme, sosyal baglar kurma, sporda basari elde etme, ¢evresinde
kendine yer bulma, statii kazanma ve toplumsal ihtiyaclar gibi faktorler
bulunmaktadir. Bu giidiiler, dissal motivasyonun bir parcasidir ve bireylerin diisiince
ve goriigleri lizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Bu faktorler, bireyleri spora
yonlendiren ve onlar1 motive eden etkenler olarak tanimlanir (Basar, 2014). Bireyleri
spor yapmaya sevk eden psikolojik ve sosyal gereksinimleri kisaca sOyle
siralayabiliriz: Aktif olma istegi, bireyin kendini tanima, kendini ifade etme ve
kanitlama arzusu, s6hret elde etme istegi, prestij kazanma ihtiyaci, liderlik arzusu,
macera arzusu ve karar verme ihtiyac1 (Hazar vd., 2018).

Tartiyma ve Sonuc¢

Ryan ve diger arastirmacilarin igsel motivasyon ve egzersize katilim iizerine
yaptig1 ¢aligmada, i¢sel motivasyonun digsal motivasyona gore sportif etkinliklere
katilim tizerindeki etkisini ve i¢sel motivasyonun zaman i¢inde antrenmana katilimi
nasil etkiledigini arastirmislardir. iki ayr1 ¢alisma yiiriitiilmiistiir. Ik calismada,
Sportif Aktivite Motivasyon Olgegi (MPAM) 40 birey iizerinde test edilmis, ikinci
caligmada ise bu Olcek daha da gelistirilerek, Gozden Gegirilmis Fiziksel Aktivite
Motivasyon Olgegi (MPAM-P) 155 birey iizerinde denenmistir. Ozetle, icsel
motivasyon faktorleri arasinda etkinlik ve eglence one ¢ikmis olsa da kadinlarda
fiziksel goriintii ve beden algis1 gibi dig motivasyon faktorlerinin daha fazla 6nem
tasidigr gorilmistir (Ryan vd., 1997). 12-16 yas arasi sporcularin miisabaka
motivasyonu ve antrendr davraniglari konusunda yapilan bir arastirma, gesitli
sorunlart incelemistir. Arastirmanin sonuglarina gore, sporcularin biiyiik bir kismi
miisabakalara kendilerini olumlu diistinceler i¢eren sézlerle motive ettiklerini ifade
etmistir. Ayrica, antrendrlerin %55'1 gibi bir ¢ogunlugunun miisabaka Oncesi
sporculara "mutlaka kazanmalisin" gibi motive edici ifadelerle yaklagtigi, miisabaka
sonrasinda ise kaybeden sporculara hatalarini ve daha fazla ¢aligma gerekliligini
vurgulayan antrendrlerin %50.83 oraninda oldugu belirtilmistir. Ayrica, hata yapan
sporculara karsi sert bir tutum sergileyen antrendrlerin oraninin %28.33 oldugu
tespit edilmistir. Sonug olarak, sporcuya psikolojik yaklagimin saglikli bir is birligi
ve verimli ¢aligma i¢in onemli oldugu vurgulanmis ve bu yaklagimin, sporcularin
performansini olumsuz etkileyen psikolojik sorunlarin ¢éziimiinde etkili olabilecegi
belirtilmistir (Yilmaz, 2021). Farkli bir calismada ise egitim kurumlarindaki
Ogrencilerin spora katilim motivasyonlarini inceledigi aragtirmada, &grencilerin
sporla ilgili motivasyon kaynaklarini belirleme amaci gilidiilmiistiir. Caligmanin
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sonuglarina gore, 6grencilerin spora katilim motivasyonunu artiran unsurlar arasinda
"becerilerimi gelistirmek, brangimda yiikselmek, formumu korumak ve eglenmek"
bulunmaktadir. Bununla birlikte, spora katilimda motivasyonsuzlugun kaynaklari
arasinda ise "lider, antrendr veya egiticilerin olumsuz tutumlari, egzersiz yapmay1
sevmemek, enerjimi tiikketmek vb." faktorlerin etkili oldugu tespit edilmistir (Kiper,
2004). Bu sonuglar, sporun 6grenciler igin ¢ekici hale getirilmesi ve siirdiirtilebilir
bir motivasyonun saglanmasi i¢in spor etkinliklerinin planlanmas1 ve
yonlendirilmesi agisindan énemli ipuglar1 sunmaktadir.

Spor ve motivasyon arasindaki iliski, spor psikolojisi alaninda genis bir
kapsamda incelenmektedir. Bu iliski, sporcularin performanslarini etkileyen temel
unsurlardan biridir. Iyi yapilandirilmis bir antrenman programi, teknik yetenekler,
fiziksel uygunluk seviyesi gibi faktorlerin yani sira, sporcularin motivasyon
diizeyleri de performanslarini etkiler. Motive olmus sporcular, zorluklarla daha iyi
basa ¢ikabilir, hedeflerine odaklanabilir ve performanslarini iyilestirmek i¢in daha
fazla caba gosterebilirler. Motivasyonun diisiik oldugu durumlarda ise sporcularin
performansinda diisiisler goriilebilir. Ayrica, bir sporcu ne kadar motive olursa,
antrenmanlara ve rekabetlere ne kadar bagli kalirsa, basarili olma olasilig1 o kadar
artar. Motivasyon, sporcularin giinliikk antrenmanlara katilim diizeylerini, kendilerini
gelistirme c¢abalarini ve yarigma esnasindaki psikolojik durumlarim belirleyebilir.
Motive olmus sporcular, hedeflerine ulasma konusunda daha kararli olurlar ve
basartya ulagmak i¢in daha fazla caba gdsterirler. Ayrica, motivasyonun siirekli ve
istikrarli olmasi, sporcularin performanslarimi = siirdiiriilebilir  kilar. Spor ve
motivasyon arasindaki iligki, spor psikolojisi alaninda 6énemli bir konudur. Motive
olmanin, sporcularin performanslarini olumlu yonde etkiledigi bircok caligmada
gosterilmistir. Bu nedenle, antrenorlerin ve spor psikologlarmin sporcularin
motivasyonunu artirmaya yonelik stratejiler gelistirmeleri ve uygulamalar
onemlidir. Ayrica, sporcularin kendi motivasyonlarin1 yonetmeyi 0grenmeleri ve
korumalar1 da basariya giden yolda kritik bir faktordiir. Sonug olarak, spor ve
motivasyon arasindaki iligki karmasik ve ¢ok boyutludur ve performans psikologu,
antrendr ve sporcu igin biiyiik dnem tasir. Motivasyonun performans iizerindeki
etkisi, gelecekteki arastirmalar ve uygulama stratejileri i¢in énemli bir odak noktasi
olmaya devam edecektir.
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Giris

Yasadigimiz toplumda tiim bireyler igin saglikli yasamin bir pargasi olan egzersiz
(Subasi, 2007) bireylerin gelisimi i¢in vazgegilmezdir (Arabact & Cankaya, 2007).
Fiziksel aktivite, enerji harcayarak iskelet kaslar1 tarafindan ortaya ¢ikarilmis olan
herhangi bir bedensel aktivite olarak tanimlanabilir (Caspersen vd., 1985). Sherill
ise engelliler i¢in fiziksel aktiviteyi; kendini gerceklestirme, hareket basarisi, yagam
boyu iyilik, kaynastirma-katilim, esit ulagim i¢in gerekli olan degisimleri
kolaylastirmada cevreye uyum saglama, bireylerin yasam boyu aktivitesi ile ilgili
¢ok disiplinli ve uygulamali bir alan olarak agiklamaktadir. Stumbo ve Petterson da
fiziksel aktivitenin yliksek kan basinci, kalp hastaliklari, erken dogum ve 6liim gibi
birgok saglik sorununun azaltilmasi, obezitenin olumsuz sonuglarinin engellenmesi,
ikincil Oziirlerin azaltilmasi, 6zglivenin artmasi, sosyal destek, dzgiirliik hissi gibi
olumlu etkilerinin tizerinde durmaktadir (Stumbo & Petterson, 2004).

Fiziksel aktivitenin olumlu taraflar1 dikkate alindiginda daha saglikli bireyler ve
daha saglikli toplum icin bireylerin uygun diizeyde fiziksel aktiviteye
yonlendirilmeleri gerekmektedir. Fiziksel aktivite bircok hastalik i¢cin hem koruyucu
hem de tedavi edici etkilere sahiptir (Akyol vd., 2008; Giindogdu vd., 2018;
Giindogdu vd., 2020). Tim bireylerin zihinsel, bedensel, sosyal-duygusal ve
O6grenmeye hazir bulunusluk diizeyleri birbirinden farklidir (Keskinkilig vd., 2022).

Otizm, gelisimsel bozukluk alt bashigi altinda yer alan beynin yapisini ve
isleyisini etkileyen norolojik bozukluk olarak tanilanir. Otizm rahatsizlig1 bulunan
kisiler, ¢cevresindeki kisilerle etkilesim i¢inde bulunma ve iletisim kurmada, davranis
sekillerinde bazi sorunlarla karsi karsiya kalmaktadirlar (Hollander & Nowinski,
2003). Fiziksel goriiniis acisindan farklilik gostermeyen otizmli bireylerin
yagitlariyla kiyaslandiginda motor geligimleri farklilik gostermektedir. Fiziksel
isleyis agisindan bir¢ok beceriyi istenilen zamanda ve diizeyde gergeklestirebilecek
gibi gortinseler bile, birgok beceri ve yeteneklerin ortaya ¢ikmasi zaman almaktadir.
Otizmli bireyler, herhangi bir hareketi gergeklestirirken kavrama ve ortaya ¢ikarma,
hazir bulunusluk diizeyleri bakimindan normal akranlariyla ayn1 seviyede degildir
(Fazlioglu, 2004; Aker, 2014).
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Otizmli bireylerin kendilerini rahatca ifade edemedigi diistiniildiigiinde fiziksel
aktivitelere katilim, bu bireylerin fiziksel, sosyal ve duygusal yapilarina, tekdiize
davraniglarinin  olabildigince hafifletilmesine ve daha karmagik becerilerin
gelismesine pozitif katk: saglamaktadir. Becerilerin gelismesi diger viicut hareketleri
icin bir temel hazirlayarak karmasik gibi goriinen yeteneklerin kazanilmasinda son
derece yardimci olmaktadir (Sarol, 2013).

Fiziksel aktiviteler tiim kisiler i¢in saglikli yasam i¢in vazgegilmez bir unsur
olmasma ragmen otizmli bireylerde fazlasiyla gérmezden gelinen bir konudur.
Otizmli bireylerin olabildigince fiziksel etkinliklere katilmalar gerekliligi,
tekrarlayict hareketleri azaltmasi, istenilen olumlu tepkileri fazlalastirmasi,
sosyallesme imkani saglamasi gibi olumlu sonuglara kargin ihmal edilmektedir
(Nation, 2008). Oysa otizmli bireylerin kendini gerceklestirmesi, beden
farkindaliginin gelismesi, normal akranlariyla ya da ¢evresindeki kisilerle is birligi
icerisinde hareket etmesi, yasam alaninda etrafindaki kisilerle uyum siirecinin
gelismesinde motor beceri programlarinin ve fiziksel etkinliklerin kisiye uygun
uygulanmasi ile miimkiin olabilecektir (Kayaoglu, 2008).

Otizm en genis anlamiyla, yasamin erken dénemlerinde baslayan ve yasam boyu
siiren, sosyal iligkiler, iletisim, davranig ve biligsel gelismede gecikmeyi de igeren
siiregen bir bozukluktur. Cocugun otizm tanisi almasi durumunda, pek ¢ok aile
cocuklart i¢in ne yapmalar1 gerektigini, yasamlarinin nasil etkilenecegini
bilememenin endigesi ile kars1 karstya kalmaktadir (Senol, 2007).

Otizmli olan bireylerde birgok sorun bir arada goriilmektedir. Bunlar uzamsal
farkindalik, beden farkindaligi, sosyal iletisim, akademik ve konugma becerilerinde
bozukluklar gibi sorunlardir. Ayrica takintili hareketlerin de var oldugu
bilinmektedir (Loukusa vd., 2007; Elwin vd., 2012). Bu sorunlara yonelik birgok
miidahale yontemi denenmektedir. Bu miidahale yontemlerinden birisi ve en etkili
olani da sporla egitimdir. Yapilan ¢aligmalarda tempolu kosunun (Kern vd., 1984),
patenin (Powers vd., 1992), yiizmenin (Yilmaz vd., 2004), germe egzersizlerinin
(Reid vd., 1988), hidroterapi tedavilerinin (Bumin vd., 2003), otizm spektrum
bozuklugu olan ¢ocuklarin tekrarlayan hareketlerini azalttig1 belirlenmistir. Ayrica,
bu etkinliklerin ¢ocuklarin yasam becerilerine katk: sagladigi da vurgulanmistir.

Ebeveynlerle yapilan caligmalar, ¢ocuklarin fiziksel aktivite ile sorun olan
davraniglarinin azalmasinda, yasam becerilerinin gelisimlerinde anahtar niteliginde
bir rol oynar. Nitekim, ailelerin fiziksel aktiviteye yaklagimlari, ¢ocuklari i¢in hangi
fiziksel aktivitenin yararli olabilecegi ve bu yonde yapilacak secimler iizerinde
belirleyicidir. Yine aileleri fiziksel olarak aktif olan otizmli ¢ocuklarin digerlerinden
daha ¢ok aktif olduklar1 goriilmiistiir (Lee, 2004). Ayrica bu duruma ek olarak,
aileler fiziksel aktivite yapma konusunda c¢ocuklarini cesaretlendirdiginde,
aktivitelere katilimda kararli bir tutum sergilediklerinde cocuklarinin fiziksel
aktiviteye katilim diizeylerinin arttig1 belirtilmistir (Moore vd, 1991; Lee, 2004). Bu
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nedenle aile goriisleri, ¢cocugun gelisiminde g¢ok Onemlidir. Cocuguna otizm
spektrum bozuklugu tanist konan ailelerin spora bakis agilarinin degerlendirilerek
¢Oziim Onerilerinin sunulmasi ¢ok énemli olacaktir. Ailelerin spora bakis agilarinin
tespiti ile spor konusunda bilgilendirme egitimlerinin yapilmasi, spor alanlarinin
yeniden yapilandirilmast  ve otizimli ¢ocuklarin bu imkanlara erigimi
kolaylastirilmalidir. 18 Mart 2012 tarihli ve 28296 sayili resmi gazetede belirtilen
Milli Egitim Bakanligi Ozel Egitim Kurumlar1 Y&netmeliginin (Resmi Gazete,
2012) “Ozel Egitim Merkezlerinde Personel Gorevlendirilmesi” béliimiinde yer alan
egitmen kadrosunda (Madde 7-14) spor egitmenlerinin az olmasi sebebiyle bu
merkezlerde otizmli ¢ocuklarin spor egitimlerinin eksik kalmasi ve bu egitim
imkanlarindan mahrum olabilecegi diisiincesini de yaratmaktadir. Ayrica literatiirde
diizenli antrenmanlarin, sporcularin anaerobik performanslarinda artisa neden
olmasinin yani sira, sporcunun viicut kompozisyon o6zelliklerinin de anaerobik
performanslart lizerinde etkili bir unsur oldugu siklikla vurgulanmaktadir (Ogan,
2022).

Genel Bilgiler

1. Otizm Spektrum Bozukluk

1.1. Tarihsel Siire¢

[lk otizm vakasimin tespitinden giiniimiize kadar 80 yila yakin bir siire gegmistir.
Yunancada “6z, kendi” ve “benlik” anlami tagiyan “otos” sdzciigiinden tiiremis olan
“otistik ve otizm” sdzciiklerini, ilk kez 1910’larda Isvegli Psikiyatrist Eugen Bleuler,
kendisini dis diinyadan soyutlayan bireyler i¢in kullanmistir (Atabasoglu, 2020).
1938 yilinda Amerikali psikiyatrist Leo Kanner otizmle ilgili ilk makaleyi yazmis ve
arastirmasinda bes yasindaki erkek hastasi ile ilgili su bilgilere yer vermistir:
“Donald giiliimseyerek, parmaklarint havada c¢apraz yaparak, parmaklariyla
stereotipik hareketler yaparak dolasti. Ug notali bir melodiyi fisildayarak basini bir
yandan diger yana salladi. Dondiirmek icin ele gecirdigi her seyi biiyiik bir zevkle
dondiirdii... Bir odaya alindiginda insanlart tamamen goz ardi etti ve aninda
nesnelere yoneldi, tercihen dondiiriilebilen nesnelere...”. Kanner sonraki yillarda
yaptig1 arastirmalarinda bu sekildeki hastalarla ilgilenerek 11 vakadan olusan yeni
bir vaka serisi yayinlamigtir. 1943 yilinda yayinladigi bu ¢alismasinda 11 ¢ocugun
fiziksel anlamda normal gelisim gosteren cocuklar gibi olduklarmi ve farklilik
tagimadiklarin1 ancak tekrar eden hareketler sergilediklerini, hafizalarinin ¢ok gii¢lii
olmasina ragmen hayal kurma yetisine sahip olmadiklarimi, rutin diizenlerini
sergilemek konusunda israrct olduklarini ve dil gelisimlerinde gecikme oldugunu
yayimlamigtir. Bu ¢ocuklarin durumunu “otizm” olarak tanimlayan Kanner, yaptigi
gozlemler ve arastirmalar sonucunda “buzdolabi anne” diye atifta bulundugu,
cocuklariyla ilgilenmeyen ve soguk yapiya sahip annelerin ¢ocuklarina karsi sefkat
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gostermedikleri i¢in gocuklarin bu duruma karsi tepkili davranislar gelistirdigini 6ne
sturmiustur.

Kanner’in “buzdolabr anne” tanimini destekler nitelikte bir agiklama 1967°de
Bruno Bettelheim tarafindan yapilmis ve bu iki bilim adamimin yapmis oldugu
acgiklamalarin birbiriyle 6rtiismesiyle bu durum otizmin nedeni olarak agiklanmaya
baglanmistir (Jodlowski & Aune, 2021). Daha sonra psikolog Bernard Rimland,
1956 yilinda otizmli oglunun dogumdan itibaren sergiledigi belirtiler nedeniyle
hastaligin anne babanin tutumundan bagimsiz, genetik bilesenle baglantili organik
bir hastalik oldugunu iddia etmistir. Bu goriisii destekleyen otizmli ¢cocuga sahip
aileler 1965 yilinda Bernard Rimland onciiliigiinde Amerika Otizm Cemiyeti’ni
kurmuslardir (Tekin & Iftar, 2012).

1978 yilinda Michael Rutter, otizmi “degisime kars1 1srarcilik, dil gelisimi ve
iletisim becerilerinde, sosyal iligkilerde eksiklik olarak 3 ana baglikta tanimlamaistir.
1980 yilinda ilk kez DSM-3’te otizm yaygin gelisimsel bozukluk tanimi altinda ele
almmis ve “infantil otizm”, 30 aydan Once ortaya c¢ikan davraniglar igin
kullanilmistir. Son olarak 2013’te yayimlanan DSM-5’te yapilan degisikliklerden
sonra otizm spektrum bozukluklar i¢in tani 6l¢iitleri, glinlimiizde kullanilan sekle
getirilmistir.

1.2. Tanmmm

Otizm, sosyal iligkilerin niteliginde bozulma, davranis, ilgi, iletisimde sorun,
smirli, basmakalip ve yineleyici bir oriintii ile belirlenmis ndropsikiyatrik
bozukluktur.

DSM-V Otizm Tam Olgiitleri sdyledir:

a) OSB’ye iligkin 6lgiitlerin revize edildigi DSM-V (2013), bozukluga
iligkin sosyal iletisim ve sosyal etkilesimde siiregelen eksiklikleri;

- Olagandisi toplumsal yaklasim ve karsilikli konugamama, ilgilerini ve
duygularimi paylagamama, sosyal etkilesim baslatamama ya da sosyal
etkilegsime girememe gibi sosyal duygusal karsiliklilik eksikligi,

- Sozel ve sozel olmayan iletisim yetersizligi; goz kontagi kuramama ve
beden diliyle olagan dist durumlar: ya da el-kol devinimlerini anlama ve
kullanma eksikligi ya da yiiz ifadesinin ve sézel olmayan iletisimin hig
olmamast gibi sosyallesme iletisim icin kullanilan sozel olmayan iletigim
davranislarindaki eksiklikler,

- Degisik sosyal ortamlara gore davramslarimi ayarlama giicliikleri,
imgesel oyunu paylasma ya da arkadas edinme ve yasitlarina ilgi
gostermede zorluk yasama, iliskilerini siirdiirme ve anlama eksiklikleri
bi¢iminde siralamaktadir.

b)  Sinirly, yineleyici davranig ortintiileri, ilgiler ya da etkinlikler ise;
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- Basmakalpp ya da yineleyici devinsel (motor) eylemler, nesne
kullamimlart ya da konusma (orn. Cocugun oyuncaklart ya da oynar
nesneleri swraya dizmesi, yankilamasi (ekolali), kendine o6zgii deyisler
kullanmasi vb.).

- Aymilik konusunda direnme, rutinlerin disina ¢ikmaya esneklik
gosterememe, torensel sozel ya da sozel olmayan davraniglar (6rn. kiiciik
degisiklikler karsisinda aswrr stkinti duyma, etkinlik gecislerinde giicliikler
yasama, kati diistince oriintiileri, torensel selamlama davraniglari, her giin
ayni yoldan gitmek ve ayni yemegi yemek isteme).

- Yogunlugu ve odagi olagan dist olan, ileri derecede sinirli, degiskenlik
gostermeyen ilgi alanlart (6rn. alisilmadik nesnelere aswr1 baglanma ya da
bu nesnelerle ugrasip durma, ileri derecede simirli ya da saplantily ilgi
alanlar).

- Duygusal girdilere ¢ok yiiksek ya da diisiik diizeyde tepki gosterme ya
da cevrenin duyusal yanlarina olagan disi ilgi gosterme (Orn. agri/isiya
karst aldingsizlik, ozgiil birtakim seslere ya da dokulara tepki gésterme,
nesneleri asirt koklama ya da nesnelere asirt dokunma, isiklardan ya da
devinimlerden gorsel biiyiilenme) olarak belirtilmektedir (American
Psyshatric Association, 2013).

Otizmin belirtileri, her bireyde farklilik gosterebilir ve genis bir spektrumda yer
alabilir. Ancak, genel olarak otizm semptomlari sunlari icerir (Karacar, 2016):

» Sosyal Etkilesim Giigliikleri: Otizmli bireyler, sosyal etkilesim kurma ve
sosyal iliskileri siirdiirme konusunda zorluklar yasayabilirler. Insanlarla goz
temast kurma, jest ve ifade kullanma gibi sosyal becerilerde gelisimsel
gecikme veya eksiklik gézlenebilir.

> lletisim Zorluklari: Otizmli bireyler, dil ve iletisim becerilerinde sorunlar
yasayabilirler. Bazilar1 konugmada gecikme gosterebilirken bazilar1 sinirh
veya tekrarlayict dil kullanabilir. Ayrica, jest ve beden dilini anlamak ve
kullanmak konusunda da giigliik ¢cekebilirler.

» Sinirhi ve Tekrarlayict Davraniglar: Otizmli bireyler, belirli davranis kaliplari
ve ilgi alanlarina odaklanma egilimindedirler. Ornegin, nesneleri tekrar tekrar
diizenleme, tekrarlayici hareketler yapma veya belirli konulara asiri ilgi
duyma gibi davranislar sergileyebilirler.

Otizmin nedeni tam olarak bilinmemekle birlikte, genetik ve cevresel faktorlerin
etkilesimiyle ortaya ¢iktigi diisiiniilmektedir. Erkek cocuklarda otizm goriilme
olasilig1 k1z ¢ocuklarina gore daha yiiksektir (Vanli, 2003). Otizm, bir kusur degildir.
Otizmli bireylerin beyinleri, diinyay1 algilama ve bilgiyi isleme sekillerinde farklilik
gosterir. Bu nedenle, destekleyici egitim, terapi ve erken miidahale programlari
otizmli bireylerin yasam kalitesini artirabilir ve potansiyellerini maksimize
etmelerine yardimci olabilir. Otizmli bireyler, sinirl ilgi alanlarina sahip olabilirler
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ve diger insanlarla etkilesim kurmakta zorluk c¢ekebilirler. Bu nedenle, otizmli
bireylerin hayatlarina uygun destekler ve terapiler saglanmasi gereklidir. Otizmli
bireyler, 6zel egitim, davranig terapisi, konusma terapisi ve fiziksel terapi gibi
tedavilerden fayda gorebilirler.

Otizm spektrumunda yer alan bireyler, benzersiz yeteneklere ve ilgi alanlarina
sahip olabilirler. Bazilar1 sanat, matematik, miizik gibi alanlarda {istiin yetenekler
sergileyebilir (bk. Resim 1).

Resim 1: Miizik Egitim

1.2. Otizm spektrum bozuklugunun DSM’ ye gire simiflandirilmasi

DSM 111 (1980) Yaygin Gelisimsel Bozukluklar:
1.0tistik Bozukluk
2.Atipik Yaygin Gelisimsel Bozukluk
DSM IlI-R Yaygin Gelisimsel Bozukluklar:
(1987)

1.0tistik Bozukluk
2.Bagka Tiirlii Adlandirilmayan Yaygin Gelisimsel Bozukluk
DSM 1V (1994) Yaygin Gelisimsel Bozukluk:

1. Otistik Bozukluk

2. Asperger Bozuklugu

3. Cocuk Dezentegratif Bozukluk

4. Ret Sendromu

5. BagkaTiirlii Adlandirilmayan Yaygin Gelisimsel Bozukluk

DSM V (2013) Otizim Spektrum Bozuklugu:
1.0tistik Bozukluk
2.Asperger Sendromu
3.Cocuk Dezentegratif Bozuklugu
4.Bagka Tiirli Adlandirlmayan Yaygin Gelisimsel Bozukluk
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1.3. Otizm Spektrum Bozuklugunun Nedenleri ve Belirtileri

Otizm spektrum bozuklugu (OSB), sosyal etkilesim, iletisim, diisiince ve
davranig alanlarinda aksakliklara neden olan nérogelisimsel bir bozukluktur
(Yoriikoglu, 1998). Otizmin nedenleri tam olarak bilinmemekle birlikte genetik ve
cevresel faktorlerin etkilesimi sonucu ortaya ¢iktig1 diisiiniilmektedir.

Genetik faktorler, OSB riskini artiran 6nemli bir faktordiir. Birgok arastirmaci,
OSB'nin bir¢ok genetik mutasyon ve varyasyonla iliskili oldugunu 6ne siirmiistiir.
Bunun yani sira, ¢cevresel faktorlerin de OSB riskini artirdigi bilinmektedir. Yapilan
epidemiyolojik arastirmalar bunu ortaya gikarmaktadir. (Dogangiin, 2008). Ozellikle
gebelik sirasinda yasanan bazi faktorler (gebelikteki enfeksiyonlar, toksin
maruziyeti, beslenme eksiklikleri, stres vb.) OSB gelisimine yol agabilir.

OSB belirtileri ¢gocukluk doneminde ortaya ¢ikar. Bazi temel belirtiler arasinda
sosyal etkilesim zorlugu, tekrarlayici davranislar, kisith ilgi alanlar1 ve iletisim
sorunlar1 yer almaktadir. Bu belirtiler, her ¢ocukta farkli diizeylerde goriilebilir. Bazi
¢ocuklar, konusma ve dil 6zellikleri ile ilgili sorunlar yasarken digerleri bunun
yerine tekrarlayict hareketler sergileyebilir. Bazilar1 sosyal etkilesimlerde zorluk
yasarken digerleri empati kurmakta giicliik ¢ekebilir (Isik, 2016).

OSB tanis1 konmasi i¢in belirtilerin en azindan birkag¢ ay boyunca devam etmesi
gerekir. Tan1 i¢in bir¢ok farkli degerlendirme araci kullanilabilir. Bunlar arasinda
gozlem, testler, anketler ve tibbi incelemeler yer alabilir.

OSB'nin tedavisi, belirtilerin hafifletilmesi ve yasam kalitesinin artirilmasina
odaklanir. Tedavi genellikle, bireysel terapi (Ornegin, davranis terapisi veya
konugma terapisi), ilag tedavisi ve egitim programlar1 gibi farkli yontemlerin bir
kombinasyonunu igerir. Ayrica, miizige yonlendirme, fiziksel aktivite ve spor gibi
motor beceri gelistirici aktiviteler de OSB'liler i¢in yararli olabilir.

1.4. Otizm Spektrum Bozuklugunun Yayginlik Durumu

Otizm Spektrum Bozuklugu (OSB), diinya genelinde yaygin olarak gdriilen bir
norogelisimsel bozukluktur. OSB, genellikle cocukluk déneminde baslayan ve dmiir
boyu devam eden bir durumdur. Otizm spektrumunda yer alan bireyler, sosyal
etkilesim ve iletisim becerilerinde zorluklar yasarlar ve tekrarlayici davranislar ile
smurlt ilgi alanlart sergilerler.

Otizmin yayginligi, son yillarda artmistir ve diinya genelinde énemli bir halk
saglig1r sorunu haline gelmistir. Epidemiyolojik c¢aligmalar ve Amerikan CDC
(Centers for Disease Control and Prevention) ile diger saglik kuruluslarimin verileri
otizm yayginliginin son yillarda énemli Slgiide arttigin1 gostermektedir. 2000'1i
yillarin baginda 150 ¢ocuktan birine otizm tanist konulurken bugiin bu oran 54
cocuktan birine yiikselmistir (Autism, 2021).

Diinya genelinde otizm yayginligi konusunda ¢esitli ¢aligmalar yapilmistir. Bu
caligmalarin sonuglar1 farklilik gdsterebilir, ancak genel olarak otizm oranlarinin
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arttig1 goézlenmektedir. Otizm spektrumunda yer alan bireylerin sayisindaki artis,
birgok faktdre bagli olabilir. Bunlar arasinda artan farkindalik, tani kriterlerinin
degismesi, daha iyi tan1 yontemleri ve kaynaklara erisimin artmasi gibi etkenler yer
alabilir. Ancak otizmin yayginlasmasinin kesin nedenleri hald tam olarak
bilinmemektedir. Genetik ve ¢evresel faktorlerin etkilesiminin otizmin gelisiminde
rol oynadig1 diisiiniilmektedir. Genetik yatkinlik, otizm riskini artirabilir, ancak
cevresel faktorler de bu riski etkileyebilir. Ornegin, anne karnindaki bazi
enfeksiyonlar, gebelik donemi ve dogum komplikasyonlar1 gibi faktorler otizm
riskini artirabilir.

Otizm Spektrum Bozuklugu (OSB) bir nérogelisimsel bozukluktur ve bireylerin
sosyal etkilesim, iletisim ve davranislarinda zorluklara neden olur (Edition &
Association, 2013). Otizmin yayginligi, son yillarda artmistir ve diinya genelinde
birgok insani etkilemektedir.

Otizmin yayginligi arttik¢a, toplumlar otizm spektrum bozuklugu olan bireylerin
yasamlarin1 kolaylastirmak i¢in daha fazla kaynak ayirmaktadir. Bu bireylerin
egitim, saglik, is ve toplumda kabul gérmeleri konusunda farkindalik yaratmak,
onlarin yasam kalitelerini artirabilir.

1.5. Cocuk ve Genclerde Otizm Spektrum Bozuklugu

Otizm Spektrum Bozuklugu (OSB), genellikle 2-3 yas arasinda ortaya ¢ikar ve
hayat boyu stirebilir. OSB'nin semptomlari, sosyal etkilesim, iletisim ve tekrarlayan
davranig kaliplar1 ile ilgilidir (American Psychiatric Association, 2000; Pan, 2008).

1. Semptomlar: Cocuk ve genclerde OSB, sosyal etkilesim becerilerinde
zayiflik, iletisim problemleri, tekrarlayan davranis kaliplari, ilgi alanlarinda
smirlilik veya yogunlasma ve duyusal hassasiyet gibi semptomlarla kendini
gosterebilir. Bu semptomlar, OSB olan bireyler arasinda degiskenlik gosterir
(Orhan, 2014; Ozdemir, 2014).

2. Tant: OSB tanisi, bir ¢cocuk psikiyatristi veya ndrolog tarafindan konulabilir.
Tani, ¢cocugun semptomlar1 ve davraniglarina dayanarak konulur. Bu nedenle,
OSB tanmist koymak icin birden fazla test ve degerlendirme gereklidir
(Korkmaz, 2010).

3. Tedavi: OSB tedavisinde ¢esitli yontemler kullanilir. Bunlar arasinda davranisg
terapisi, dil ve konusma terapisi, ergoterapi ve ilag tedavisi yer alir. Tedavi,
bireysellestirilmig bir yaklagimla tasarlanmalidir. Bireyin 6zel ihtiyaclarina ve
semptomlarina gore tedavi plani belirlenir (Myers & Johnson, 2007).

4. Egitim: OSB olan cocuklar ve gengler, 0zel egitim programlarindan
yararlanabilirler. Bu programlar, bireyin semptomlarina ve ihtiyaglarina gore
tasarlamir. Ogretmenler ve egitimciler, OSB olan dgrencilere 6zel egitim
teknikleri kullanarak yardimer olabilirler.

42



5. Ailelerin Rolii: OSB tanili ¢ocuklarin aileleri, ¢ocuklarinin ihtiyaglarini
anlamak ve onlara uygun destegi saglamak i¢in 6nemli bir role sahiptirler.
Aileler, ¢ocuklarmin semptomlarini ve ihtiyaglarini anlamak igin egitim
programlarindan yararlanabilirler. Ayrica, aileler, c¢ocuklarina evde ve
toplumda destek olmak i¢in stratejiler 6grenerek yardimei olabilirler.

6. Toplumsal Farkindalik: OSB hakkinda toplumsal farkindalik arttikca,
toplumda bu bireylere karsi daha fazla anlayis ve destek saglanabilir.
Toplumsal farkindalik, OSB olan bireyleri ve ailelerini olumlu etkiler ve
yasam kalitelerini arttirir.

1.6. Otizm Spektrum Bozuklugu ve Spor

Otizm Spektrum Bozuklugu (OSB) olan ¢ocuklar ve yetiskinler, fiziksel aktivite
ve spor yoluyla bir dizi fayda elde edebilirler (Hergiiner, 2002). Spor, bu bireylerin
sosyal, fiziksel ve duygusal gelisimlerine katkida bulunabilir. OSB'li bireylerin
bircogu motor becerilerinde gecikme, denge sorunlar1 ve hareket koordinasyon
bozukluklar1 yasayabilir. Bu nedenle, uygun spor aktiviteleri bu alanlarda gelisim
saglayabilir.

OSB'li bireylerin elde ettikleri faydalardan biri, spor yoluyla sosyal becerilerini
gelistirmeleridir (Nalbant ve Izgar, 2018). Takim sporlari veya grup fitness
aktiviteleri, birlikte caligma, paylasma ve etkilesim yoluyla sosyal becerileri
gelistirmelerine yardimci olabilir. Bu bireylerin sik sik digerlerine agik olmalar1 ve
iletisim kurmalar zor olsa da spor yoluyla sosyal etkilesimlerini artirabilirler (bk.
Resim 2; Resim 3). Ayrica, fiziksel aktivite ve spor, OSB'li bireylerin giinlilk
streslerini azaltmalarma ve duygusal iyiliklerini artirmalarina yardimci olabilir.
Egzersiz yoluyla endorfin salinimi, ruh hélini iyilestirerek depresyon, kayg1 ve diger
duygusal sorunlarla miicadele etmeye yardimci olabilir.
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Resim 2. Beceri Temelli Egzersiz Resim 3. Beceri Temelli Egzersiz

OSB'li bireyler icin uygun spor aktiviteleri, bireysel tercihlerine, ilgi alanlarina
ve fiziksel yeteneklerine gore degisebilir. Yiizme, bisiklet siirme, yiiriiyis, yoga,
dans ve voleybol gibi bir dizi aktivite secenegi mevcuttur. Bununla birlikte, uygun
antrendrler ve Ogretmenlerle calismak ve bireysel antrenman programlari
hazirlamak, bu bireylerin spor faaliyetlerinden en iyi sekilde faydalanmalarina
yardimect olabilir (https://otsimo.com/tr/otizmli-cocuklar-icin-spor/).

Sonug olarak, OSB'li bireylerin fiziksel aktivite ve spor yoluyla bir dizi fayda
elde etme potansiyeli vardir. Bu aktiviteler, sosyal becerilerin gelistirilmesine,
stresin azaltilmasima, duygusal iyilik halinin artirtlmasina ve motor becerilerin
gelistirilmesine yardimer olabilir (Reid, 2006). Uygun antrenman programlari ve
antrendrlerle c¢alismak, bu bireylerin spor faaliyetlerinden en iyi sekilde
yararlanmalarini saglayabilir.

1.7.0tizm Spektrum Bozuklugu Tanili Bireylerin Bireysel Antrenman
Programlari (BAP)

Otizm Spektrum Bozuklugu (OSB) tanili bireylerin bireysel antrenman
programlari, fiziksel aktivite ve egzersizin otizm belirtileri tizerinde olumlu etkileri
oldugu goz oOniinde bulundurularak tasarlanir. Bu programlar, bireyin o0zel
ihtiyaglarina ve yeteneklerine uygun olarak kisisellestirilir. Bireysel antrenman
programlarinin sosyal ve motor beceri alanlarmin gelisiminde grup egitimine gore
daha bagarili oldugu tespit edilmistir (Sowa & Meulenbroek, 2012).

1. Bireysellestirilmis Yaklasim: OSB tanili bireylerin antrenman programlari,

bireyin ilgi alanlarina, yeteneklerine ve fiziksel seviyesine uygun olarak
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tasarlanmalidir. Bireyin gii¢lii yonleri ve ilgi duydugu aktiviteler, programin
temelini olusturabilir (Tekin, 2012). Ornegin, bireyin ilgi duydugu spor dali
veya fiziksel aktivite, programin merkezine konulabilir.

2. Gorsel Destekler: OSB tanili bireyler genellikle gorsel 6geleri daha iyi
anlarlar. Antrenman program gorsel desteklerle desteklenmelidir. Ornegin,
programi gosteren resimler veya grafikler kullanilabilir. Bu, bireyin programi
anlamasina ve uygulamasina yardimeci olur.

3. Rutin ve Yapi: OSB tanili bireylerin genellikle belirli rutinlere ve yapiya
ihtiyaglar vardir. Antrenman programi da diizenli bir rutin ve yap1 icermelidir
(Darica vd, 2000). Belirli bir zaman diliminde yapilan diizenli antrenmanlar,
bireyin programi daha kolay takip etmesine yardimeci olur.

4, letisim ve Is birligi: Antrenman programi, bireyin ebeveynleri, terapistleri
veya antrendrleri ile iletisim ve is birligi icinde tasarlanmalidir. Tlgili kisiler,
bireyin 0zel ihtiyaglarint ve hedeflerini anlamak ve programi buna gore
ayarlamak i¢in birlikte ¢alismalidir.

5. Ilgi ve Motivasyon: OSB tanili bireyler igin antrenman programlari, bireyin
ilgi duydugu aktivitelere dayandirilmalidir. Bireyin motive olmasini saglamak
icin programda ilgi ¢ekici ve keyifli etkinliklere yer verilmelidir. Bu, bireyin
programi daha istekli ve diizenli bir sekilde uygulamasina yardimci olur.

6. Hedefler ve ilerleme Takibi: Antrenman programi, bireyin belirli hedeflerini
ve ilerlemesini takip etmek icin Slgiilebilir hedefler icermelidir. Bu, bireyin
basarilarina odaklanmasini saglar.

2. Fiziksel Aktivite Nedir?

Fiziksel aktivite, viicut hareketlerinin kaslar1 galigtirarak enerji harcamasidir. Bu
hareketler, genellikle egzersiz, spor veya gilinlilk aktiviteler seklinde
gerceklestirilir. Fiziksel aktivite, kalp-damar sagligim gelistirir, kaslan giiclendirir,
esnekligi artirir, enerji diizeylerini yiikseltir ve genel saglig1 destekler (Howley,
2001). Fiziksel aktivite herkesin hayati boyunca az ¢ok yaptig1 bir eylemdir (Ogan,
2022). Saglikli bir yasam tarzinin 6nemli bir bileseni olup fiziksel ve zihinsel
acidan bireylere fayda saglar (Alexandr vd., 2016; Jalolovich, 2022; Aslan &
Basaran Aslan, 2023).

Fiziksel aktivite, diizenli egzersiz programlari, spor faaliyetleri, dans, yiirliyiis,
bisiklet siirme, yiizme, kosu gibi aktiviteleri igerir. Bu aktiviteler, viicutta enerji
harcamasini artirir, kalp atis hizim yiikseltir ve solunum hizimi artirir. Boylece, kan
dolagimi hizlanir, kaslar giiclenir ve esneklik artar (Savci, 2006).

Fiziksel aktivite, sagligin korunmasinda ve iyilestirilmesinde 6nemli bir rol
oynar. Ayrica, fiziksel aktivite, obezite, diyabet, kalp hastaliklari, osteoporoz gibi
birgok kronik hastaligin riskini azaltir. Diizenli fiziksel aktivite, stresi azaltir, ruh
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halini diizenler, depresyon ve anksiyete belirtilerini hafifletir ve genel olarak yasam
kalitesini artirir.

Fiziksel aktivitenin siiresi ve yogunlugu kisinin yagma, saglik durumuna ve
fiziksel formuna bagl olarak degisebilir. Fiziksel aktivitenin saglik iizerinde etkili
olabilmesi i¢in egzersizin siddeti ve siiresi dnemlidir (Kiling vd., 2016). Haftada en
az 150 dakika orta diizeyde veya 75 dakika yogun diizeyde aerobik aktivite
yapilmasi, kas giliclendirme egzersizlerinin yapilmasi ve giinliik aktivitelerde aktif
olunmasi onerilir.

Ozet olarak, fiziksel aktivite, viicut hareketlerinin enerji harcamasidir ve saglik
icin onemlidir. Diizenli fiziksel aktivite, saglig1 destekler, hastalik riskini azaltir,
zindeligi artirir ve yagam kalitesini yiikseltir. Herkes i¢in uygun seviyede ve tiirde
fiziksel aktivitelerin yapilmasi dnemlidir.

2.1. Fiziksel Aktivitenin Onemi

Fiziksel aktivite, saglikli bir yasam icin gereklidir. Diizenli fiziksel aktivite,
obezite, kalp hastaliklari, diyabet, osteoporoz, kanser, depresyon ve anksiyete gibi
birgok hastaligin riskini azaltir. Ayrica, fiziksel aktivite, kaslarin giliglenmesine,
esnekligin artmasina, enerji diizeylerinin yiikselmesine ve genel sagligin
desteklenmesine yardimet olur (Corbin vd., 2008).

Diizenli fiziksel aktivitenin birgok faydasi vardir (Tiirkiye Fiziksel Aktivite
Rehberi, 2014). 11k olarak, fiziksel aktivite, kalp ve dolasim sistemini giiclendirir.
Bu, kan dolagimini artirir ve oksijenin viicuda daha iyi tasinmasini saglar. Boylece,
kalp hastaliklarinin riski azalir ve genel saglik iyilesir.

Ikinci olarak, fiziksel aktivite, kaslar1 giiglendirir ve esnekligi artirir. Bu, daha
fazla enerji harcanmasma ve giinliik isleri daha kolay yapmaya yardimci olur.
Ayrica, gliclii kaslar kemik sagligina da katki saglar.

Ugiincii olarak, fiziksel aktivite, enerji diizeylerini yiikseltir. Diizenli olarak
egzersiz yapmak, giin boyunca daha enerjik hissetmeye ve uykunun kalitesini
artirmaya yardimei olur. Bu, stresi azaltir ve genel saglig1 iyilestirir.

Dordiincii olarak, fiziksel aktivite, ruh sagligi i¢in de dnemlidir. Diizenli egzersiz
yapmak, endorfinlerin salinimini artirir ve ruh hélini diizenler. Bu, depresyon ve
anksiyete belirtilerini hafifletir.

Son olarak, fiziksel aktivite, yaslanma siirecini yavaslatir. Diizenli olarak egzersiz
yapmak, yaslanma siirecinin etkilerini azaltir ve yasam kalitesini artirir.

Fiziksel aktivitenin diizenli olarak yapilmasi i¢in bir¢ok sebep vardir. Ancak,
¢ogu insan hareketsiz bir yasam tarzi slirdiiriir. Bunun nedeni, zaman sikintisi,
motivasyon eksikligi veya uygun bir egzersiz programi olmamasi olabilir. Ancak,
fiziksel aktiviteyi yasamin bir pargasi haline getirmek icin kiiciik degisiklikler
yapilabilir. Ornegin, her giin yiiriiyiis yapmak, bisiklete binmek veya evde egzersiz
yapmak gibi aktiviteler, saglig1 iyilestirmeye yardime1 olabilir.
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Sonug olarak, fiziksel aktivite, saglikli bir yasam i¢in gereklidir. Diizenli fiziksel
aktivite, kalp sagligi, kas giicii, esneklik, enerji diizeyleri ve ruh saghigi icin
onemlidir.

2.2. Otizm Spektrum Bozuklugu Tanih Bireylerde Fiziksel Aktivitenin
Onemi

Otizm Spektrum Bozuklugu (OSB), sosyal etkilesim ve iletisim gii¢liigii,
tekrarlayici davraniglar ve sinirli ilgi alanlar ile karakterize edilen bir ndrogelisimsel
bozukluktur. OSB tanist almis bireylerin yasamlari, sadece aileleri i¢in degil, aym
zamanda egitimcileri ve toplum i¢in de zorlayici olabilir. Bu nedenle, bu bireylerin
yasam kalitesini artirmak i¢in farkli tedavi yontemleri arastirilmaktadir. Fiziksel
aktivite, OSB tanil1 bireyler i¢in de faydalidir (Sayin, 2014).

Fiziksel aktivite, OSB tanis1 almis bireyler i¢in bir¢ok fayda saglar. i1k olarak,
fiziksel aktivite, motor becerileri ve koordinasyonu gelistirir. Bu, OSB tanili
bireylerin giinliik yasamlarinda daha bagimsiz olmalarma yardimci olur. Ikinci
olarak, bireylerin dikkat siirelerini artirir ve hiperaktivite semptomlarini azaltir. Bu,
egitim ve dgrenme siireglerinde faydalidir. Ugiincii olarak OSB tanili bireylerin
motor becerilerinin yani sira, biligsel islevlerini de gelistirir. Bu, problem ¢6zme ve
karar verme gibi becerilerin gelisimine katki saglar (Todd & Reid, 2006).

OSB tanili bireyler i¢in fiziksel aktivite 6rnekleri arasinda yiizme, yoga, tenis,
basketbol, futbol, jimnastik, bisiklet siirme, kosu ve dans gibi aktivitelere yer
verilebilir. Bu aktiviteler, OSB tanil1 bireylerin motor becerileri ve koordinasyonu
gelistirmelerine yardimeir olur. Ayn1 zamanda, ekip calismasi, kurallara uyum ve
dikkat siiresinin artirilmasi gibi sosyal becerileri de gelistirir (Baisch vd., 2017). (bk.
Resim 4, Resim 5, Resim 6)
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Resim 4.Motor Becerileri Resim 5.Motor Resim 6.Motor Becerileri
Gelistirici Fiziksel Aktivite Becerileri Gelistirici Gelistirici Fiziksel
Fiziksel Aktivite Aktivite

3. Motor Beceri Nedir?

Motor beceri, kaslarin kullanimryla birlikte belirli bir amag i¢in hareket etme
kabiliyetidir  (Ozer, 2020). Bu beceriler, viicudun farkli pargalarinin
koordinasyonuyla saglanir. Insanlarm giinliik yasamlarinda gerceklestirdikleri pek
cok hareket, motor beceriye dayanir. Yiirlime, kogma, atma, yakalama, yazi yazma,
diigme ilikleme, bisiklete binme ve araba kullanma gibi basit ama énemli becerilerin
hepsi motor beceri gerektirir.

Motor becerileri gelistirmek, saglikli bir yasam i¢in ¢ok énemlidir. Tyi bir motor
beceri, kisinin gilinliik aktiviteleri kolayca gergeklestirmesine ve fiziksel
bagimsizligin1i korumasina yardimci olur. Aymi zamanda, motor becerileri
gelistirmek, daha saglikli bir yagam tarzini da destekler. Egzersiz, yiirliyls, bisiklete
binme, ylizme, jimnastik, dans ve diger fiziksel aktiviteler, motor becerilerini
gelistirmek i¢in kullanilabilecek 6rneklerdir.

Cocuklarin motor becerilerinin gelismesi, o6zellikle de erken c¢ocukluk
doneminde, son derece dnemlidir. Ciinkii motor becerileri gelisimi, ¢ocuklarin
zihinsel, sosyal ve duygusal gelisimleri ile birlikte ilerler. Motor beceri gelisimi,
cocuklarm 6zglivenlerini arttirir ve basart duygularini besler. Ayn1 zamanda, motor
becerileri gelistirmek, cocuklarin okul performansini da olumlu yonde etkiler.
Ornegin, el yazis1 gelisimi, motor becerilerinin iyi olmasina baghdur.

Motor becerileri, her yasta gelistirilebilir. Yash insanlar da dahil olmak {izere,
herkes, diizenli fiziksel aktivitelerle motor becerilerini gelistirebilir. Fiziksel
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aktiviteler, kaslarimizi giiglendirir ve koordinasyonunuzu artirir. Bireysel terapi veya
grup terapisi de motor becerilerini gelistirmek i¢in kullanilabilir.

Sonug olarak, motor becerilerinin gelistirilmesi, saglikli bir yagsam i¢in son derece
onemlidir. Fiziksel aktiviteler, 6zellikle de diizenli egzersiz, kaslariniz1 giiglendirir
ve koordinasyonunuzu artirir. Motor becerileri gelistirme, 6zgiiveninizi artirir, basari
duygularmi besler.

3.1. Otizm Spektrum Bozuklugu Tanili Cocuk ve Genc¢lerde Motor Beceri

Otizm Spektrum Bozuklugu (OSB) tanili ¢ocuk ve gencglerde motor beceri
gelisimi sorunlu olabilmektedir. OSB, bireylerin sosyal etkilesim, iletisim ve
davraniglarda farkliliklar gosterdigi bir durumdur (Gallahue vd., 2014). Bu nedenle,
motor beceri gelisimi de etkilenebilir. Ancak, uygun destek ve 6zel egitimle birlikte,
otizmli bireyler motor becerilerini gelistirebilir ve giinliikk yasamlarinda daha
bagimsiz héle gelebilirler.

Otizmli cocuklar, genellikle motor becerilerinde gecikme veya koordinasyon
sorunlart yasayabilir. Yiriime, kosma, atlama gibi temel hareket becerilerini
ogrenmede zorluk cekebilirler. El becerileri de etkilenebilir, bu da yaz1 yazma,
diigme ilikleme gibi aktivitelerde zorluklar yasamalarina neden olabilir.

Otizmli ¢ocuklar i¢cin motor beceri gelistirme programlari ve terapileri mevcuttur.
Fiziksel terapi, bu cocuklara motor becerilerini gelistirmeleri ve giiglendirmeleri i¢in
yardime1 olabilir. Fiziksel terapistler, ¢ocugun ihtiyaglarina ve yeteneklerine gore
0zel bir program olusturarak hareket becerilerini gelistirmek ve giinliik yasam
aktivitelerinde daha bagimsiz olmalarini desteklemek icin ¢alisir (Keskin vd., 2017).

Motor beceri gelistirme programlari, otizmli ¢ocuklarin kas giiciinii, dengeyi ve
koordinasyonu artirmaya yonelik egzersizler icerebilir (Bumin vd., 2003; Yilmaz
vd., 2004; Todd & Reid, 2006). Ornegin, denge tahtas iizerinde durma, top atma ve
yakalama, puzzle yapma, el sanatlari, resim, boyama gibi etkinlikler, cocugun motor
becerilerini gelistirebilir. Ayrica, bisiklete binme, yiizme, jimnastik gibi spor
aktiviteleri de motor becerilerini destekleyebilir (bk. Resim 7, Resim 8).
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Resim 7. Motor Beceri gelistirici Resim 8. Motor Beceri Gelistirici
Boyama Etkinligi Blok Yerlestirme

Motor becerilerin gelistirilmesi sirasinda, bireysellestirilmis bir yaklagimin
kullanilmas1 6nemlidir. Her otizmli ¢ocugun ihtiyaglar1 ve yetenekleri farkli
oldugundan, terapi programlari buna gore uyarlanmalidir. Ayrica, terapinin yani sira
giinliik yasam aktivitelerinde motor beceri kullanimi tesvik edilmelidir. Ornegin, ev
islerine yardim etme, bahgede ¢alisma gibi aktivitelerle gocuklar motor becerilerini
giinliik hayatta kullanma firsat1 bulabilirler.

3.2.0tizm Spektrum Bozuklugu Tamili Cocuk ve Genglerde Motor Beceri
Gelistirici Fiziksel Aktiviteler

Otizm Spektrum Bozuklugu (OSB) tanili ¢ocuk ve genglerde motor beceri
gelistirmek i¢in cesitli fiziksel aktiviteler uygulanabilir. Bu aktiviteler, cocuklarin
koordinasyonlarini, denge becerilerini, kas gii¢lerini ve motor becerilerini
gelistirmelerine yardimci olur (Uzunlar, 2018; www.verywell.com/best-sports-for-
kids-with-autism-260157). Asagida, otizmli g¢ocuklar igin motor beceri gelistiren
bazi fiziksel aktivite drnekleri verilmistir:

1. Bisiklet Siirme: Bisiklet stirmek, otizmli ¢ocuklarin denge, koordinasyon ve
kas giicii gelistirmelerine yardimei olur. Bisiklet siirmek ayni zamanda
disarida fiziksel aktivite yapma ve dogay1 kesfetme firsat1 sunar.

2. Yiizme: Yiizme, otizmli gocuklar i¢in milkemmel bir fiziksel aktivitedir. Su,
cocuklarm kaslarini1 giiclendirir, denge becerilerini gelistirir ve stresi azaltir.
Yiizme sosyal etkilesim firsat1 saglayabilir. Ayrica, suyun duyusal uyaranlari,
cocuklarin rahatlamasina ve stresini azaltmasina yardimei olabilir (Yilmaz
vd., 2004).

3. Jimnastik:  Jimnastik, otizmli = ¢ocuklarin  esneklik, denge ve
koordinasyonlarini gelistirmelerine yardimci olur (Jam vd., 2018). Jimnastik
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dersleri, yapilandirilmig bir ortamda hareket etme ve beden farkindaligini
artirma firsati sunar (bk. Resim 9, Resim 10).

Resim 9.Motor Beceri Gelistirici Resim 10.Motor Beceri Gelistirici
Jimnastik Etkinlikleri Jimnastik Etkinlikleri

. Hippoterapi: At-destekli tedaviyi igerir. Atlarin rehabilitasyon konusunda
yararli olabileceklerini ifade eden ilk kisi Hipokrat'tir. Hipokrat at iizerinde
evrensel bir egzersiz tanimlamigtir. Yiirlime, denge, kaba motor gelisimine
yardimci olur (Sik vd., 2012). (bk. Resim11)
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Resim 11: Motor Beceri Gelistirici Hipoterapi Etkinlikleri

5. Dans: Dans etmek, otizmli ¢ocuklarin motor becerilerini gelistirmeleri ve
beden farkindaligini artirmalart ig¢in harika bir segenektir. Dans, ritim
duygusunu gelistirir, koordinasyonu gii¢lendirir ve sosyal etkilesim firsatlari
sunar (https://www.mebk12.meb.gov.tr/otizm).

6. Denge Tahtasi: Denge tahtas1 veya pedi gibi denge ekipmanlar1 kullanarak
yapilan egzersizler, otizmli ¢ocuklarin denge ve koordinasyon becerilerini
gelistirmelerine yardimci olur. Bu tiir aktiviteler, ¢ocuklarin bedenlerini daha
iyi kontrol etmelerini saglar.

7. Top Oyunlari: Top atma, top yakalama veya basketbol gibi top oyunlari,
otizmli ¢ocuklarin el-g6z koordinasyonunu, takim caligmasi becerilerini ve
motor becerilerini gelistirmelerine yardimci olur (bk. Resim 12, Resim 13).
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Resim 12. Motor Beceri Gelistirici Resim 13. Motor Beceri Gelistirici
Top Oyunu Top Oyunu

Bu aktiviteler, otizmli ¢ocuklarin motor becerilerini gelistirirken ayn1 zamanda
eglenerek gelismelerine yardimei olur.

4.Literatiir Taramasi

Yapilan literatiir taramasinda 16 yiiksek lisans tezi, 6 doktora tezi incelendi.
Asagidaki tabloda incelenen tezlerin yillara ve iniversitelere gore dagilimi
yapilmistir (bk.Tablo 2, Tablo 3).

TEZLERIN YILLARA GORE DAGILIMI TEZLERIN UNIVERSITELERE GORE DAGILIMI

Tablo 2. Derlenen Tezlerin Tablo 3. Derlenen Tezlerin
Yillara Gore Dagilimi Universitelere Gore Dagilim1

Incelenen tezlerden elde edilen sonuglar soyle siralanabilir:

Otizm spektrum bozuklugu (OSB) olan bireyler i¢in spor, bir¢ok fayda
saglayabilir. Spor aktiviteleri, otizmli bireylerin sosyal etkilesim becerilerini
gelistirebilir, bedensel koordinasyonlarini artirabilir ve duygusal rahatlama
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saglayabilir. Spor ayn1 zamanda, fiziksel agidan saglikli ve formda olmay1 saglar,
motor becerileri gelistirir ve saglikli yasam tarzini tesvik eder.

Otizmli bireyler igin spor aktiviteleri c¢esitlilik gosterebilir. Bazilari takim
sporlarint tercih ederken digerleri bireysel sporlardan daha fazla zevk alabilir.
Onemli olan, bireyin ilgi alanlar1 ve yetenekleri dogrultusunda uygun bir spor
aktivitesi segmektir. Ornegin, futbol, basketbol, yiizme, jimnastik, dans, tenis gibi
sporlar otizmli bireyler i¢in tercih edilebilir.

Spor aktivitelerinin otizmli bireyler i¢in uygun hale getirilmesi de 6nemlidir.
Antrendrler, spor egitimcileri ve terapistler, otizm spektrumunda yer alan bireylerin
ihtiyaclarin1 ve zorluklarmi anlamali ve buna goére uygun bir egitim ve destek
saglamalidir. Iletisim becerilerine 6zel vurgu yaparak, talimatlari anlasilir bir sekilde
vererek ve sakin bir ortam saglayarak otizmli bireylerin spor aktivitelerine katilimim
kolaylastirmak miimkiindiir.

Spor aktiviteleri otizmli bireyler i¢in bir sosyal etkilesim ortami da olusturabilir.
Takim sporlart veya grup aktiviteleri, sosyal becerilerin gelistirilmesine ve
arkadaglik iliskilerinin kurulmasina yardimci olabilir. Bu tiir aktivitelerdeki is birligi
ve takim ruhu, otizmli bireylerin sosyal becerilerini giliglendirebilir ve 6zgilivenlerini
artirabilir.

Sonug olarak, otizm spektrum bozuklugu olan bireyler i¢in spor aktiviteleri
bircok fayda saglayabilir. Spor, motor becerilerin gelistirilmesini, sosyal
etkilesimlerin tesvik edilmesini ve genel sagligin desteklenmesini saglar. Uygun
egitim ve destek saglanarak hem otizimli bireyin hem de ailenin yasam doyumu ve
yasam kalitesine destegin arttirilmasi miimkiin olabilir.

54



KAYNAKLAR

Aker, G. (2014). Ogretmen adaylarinin kaynastirma egitimi hakkindaki tutumlar:.
Yiiksek Lisans Tezi. Trakya Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Edirne.

Akyol, A., Bilgig, P., & Ersoy, G. (2008). Fiziksel aktivite beslenme ve saglikl
yasam. Ankara: Saglik Bakanlig1 Yayinlari.

Alexandr, A., Sergij, T., & Olena, O. (2016) Role of physical education on the
formation of a healthy lifestyle outside of school hours. Journal of Physical
Education and Sport, 16 (2):335-339.

Amerikan Psikiyatri Birligi (2013). DSM-V-R Tam: él¢iitleri basvuru kitabi. (Cev.
Ertugrul Kéroglu). Ankara: HYB Yayincilik.

Aniszewski, E., Almeida, H., & Alvernaz, A. (2020). Benefits of physical activity
for the development of autistic children. International Physical Medicine &
Rehabilitation Journal, 5(2), 79-80.

Arabaci, R., &Cankaya, C. (2007). Beden egitimi 6gretmenlerinin fiziksel aktivite
diizeylerinin arastirilmasi. Uludag Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi,
20(1), 1-15.

Aslan, B. E. & Basaran Aslan, K. (2023). Saglikl giiliisler, saglikli yasamlar: dis
hekimliginde fiziksel aktivite. Spor Bilimlerinde Giincel Yaklagimlar Kitabi.
Duvar Yayinevi, [zmir.

Autism, National Autism Center, https://www.cdc.gov/ncbddd/autism/data.html.
Erisim tarihi: 20 Subat 2021.

Baisch, B., Cai, S., Li, Z., & Pinheiro, V. (2017). Reaction time of children with and
without autistic  spectrum  disorders. Open Journal of Medical
Psychology, 6(02), 166.

Bumin, G., Uyanik, M., Yilmaz, i., Kayihan, H., & Topcu, M. (2003) Hydrotherapy
for rett syndrome. J Rehabil Med, 35, 44- 45.

Caspersen, C. J., Powell, K. E., & Christenson, G. M. (1985). Physical activity,
exercise, and physical fitness: definitions and distinctions for health-related
research. Public health reports, 100(2), 126.

Corbin, C., Welk, G., Corbin, W., & Welk, K. (2008). Concepts of physical fitness:
active lifestyles for wellness. New York: McGraw-Hill.

Darica, N., Abidoglu, U., & Giimiiscii, S. (2000). Otizm ve otistik ¢ocuklar. Ozgiir
Yayinlar, Istanbul, 190s.

Dogangiin, B. (2008). Ozel egitim gerektiren psikiyatrik durumlar. £.U. Cerrahpasa
Tip Fakiiltesi Stirekli Tip Egitimi Etkinlikleri Sempozyumu, 62, 161-171.

Edition, F., Association, A. P. (2013). Diagnostic and statistical manual of mental
disorders. Arlington: American Psychiatric Publishing.

Elwin, M., Ek, L., Schrdder, A., & Kjellin, L. (2012). Autobiographical accounts of
sensing in Asperger syndrome and high-functioning autism. Arch Psychiatr
Nurs. Oct;26(5):420-9

55



Fazlioglu, Y. O. (2004). Duyusal entegrasyon programimin otizmli ¢ocuklarin
duyusal ve davranis problemleri iizerine etkisinin incelenmesi. Ankara
Universitesi, Ankara.

Gallahue, D. L., Ozmun, J. C., & Goodway, J.D. (2014). Motor Gelisimi Anlama:
Genel Bakis (Cev. D. Sevimay Ozer, A. Aktop), Motor Gelisimi Anlamak:
Bebekler, Cocuklar, Ergenler, Yetiskinler icinde (Cev. Ed. D. Sevimay Ozer,
A. Aktop), Nobel Akademik Yayncilik, Ankara.

Gilindogdu, C., Aygiin, Y., Akyol, B., Tiifekei, S., Ilkim, M. & Canpolat, B. (2020).
A football player’s insider view: mspiring the achievement story of the Turkey
amputee football national team. Turkish Journal of Sport and Exercise, 22(2),
311-317.

Glindogdu, C., Aygiin, Y., llkim, M., & Tiifekei, S. (2018). Explaining the impact
of disabled children’ engagement with physical activity on their parents’
smartphone addiction levels: a sequential explanatory mixed methods
research. Journal of Education and Training Studies, 6(2), 44-53.

Giirkan, R. K., & Kocak, F. (2020). Perceived constraints and facilitators of
participation in physical activity by individuals with autism spectrum
disorders. Physical Activity Review, 8(1), 51-63.

Hollander, E., & Nowinski, C.V. (2003). Core symptoms, related disorders, and
course of autism. Medical Psychiatry, 24, 15-38.

Howley, E. T. (2001). Type of activity: resistance, aerobic and leisure versus
occupational physical activity. Med. Sci. Sport. Exerc., 33, 364- 369.

https://otsimo.com/tr/otizmli-cocuklar-icin-spor/ (10.11.2023)

https://www.mebk12.meb.gov.tr/otizm (25.10.2023).

https://www.verywell.com/best-sports-for-kids-with-autism-260157 (20.11.2023).

Isik F. (2016). Sporun otizm spektrum bozuklugu tanili cocuklara ve ailelerine etkisi
konusunda ebeveynlerinin goriislerinin degerlendirilmesi. Yiksek Lisans
Tezi, Istanbul Gelisim Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Istanbul.

Jalolovich, S. J. (2020). Aspects of the formation of a healthy lifestyle among
students by means of physical culture. Asian Journal of Multidimensional
Research (AJMR), 9(11), 108-111.

Jodlowski/Aune - Autism and Representation (2005). (case.edu), Erigim tarihi: 19
Subat 2021.

Karacar, E. (2016). Ebeveynlerin bakis ac¢isindan otizmli ¢ocuklarin fiziksel
aktiviteye katilimlarini etkileyen faktorlerin incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi,
Gedik Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Istanbul.

Kayaoglu, H., & Goriir, O. (2008). Otistik ¢ocuklar nasil 6grenir. Ankara: Epos
Yayinlari.

56



Kern, L., Koegel, R. L., & Dunlap, G. (1984). The influence of vigorous versus mild
exercise on autistic stereotyped behaviors. Journal of autism and
developmental disorders, 14(1), 57-67.

Keskin, B., Hanbay, E., & Kalyoncu, M. (2017). 5-8 yas grubu otistik ¢ocuklarda
egzersiz uygulamalarinin sportif performans iizerine etkileri. Istanbul
Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 7(2), 50-58.

Keskinkilig, K., Ozdemir, K., & Yazici, A. G. (2022). Ozel gereksinimli bireylerin
yasam kalitesi politikalar1 ve fiziksel aktivite farkindaligi. E. Beltekin, Y.
Tiikel (Ed.), Spor Bilimlerinde Akademik Calismalar-17 40-64. izmir: Duvar
Yaylari.

Kiling, H., Bayrakdar, A., Celik, B., Mollaogullari, H., & Gencer, Y. G. (2016).
Physical activity level and quality of life of university students Universite
ogrencilerinde fiziksel aktivite diizeyi ve yasam kalitesi. Journal of Human
Sciences, 13(3), 3794-3806.

Korkmaz, B. (2010). Otizm: Klinikve norobiyolojik 6zellikleri, erken tani, tedavi ve
bazi giincel gelismeler. Tiirk Pediatri Arsivi Dergisi, 45 (80), 37-44.

Lee, B. (2004). Parental values and concerns about participation in physical activity
by persons with intellectual disabilities. Eugene, OR: Kinesiology
Publications, University of Oregon.

Mukaddes, N. M., Mutluer, T., Ayik, B., & Umut, A. (2017). What happens to
children who move off the autism spectrum? Clinical follow-up
study. Pediatrics International, 59(4), 416-421.

Myers, S. M., & Johnson, C. P. (2007). Management of children with autism
spectrum disorders. Pediatrics, 120 (5), 1162-1182.

Nalbant, S., Izgar, N. (2018). Ozel egitim ve rehabilitasyon merkezi kurumlarmin
beden egitimi Ogretmeni istihdamina bakis agisi, Ulusal Spor Bilimleri
Dergisi, 2(1), 68-83.

Nation, K., & Penny, S. (2008). Sensitivity to eye gaze in autism: is it normal? Is it
automatic? Is it social? Development and psychopathology, 20(1), 79-97.

Ogan, M. (2022). Anaerobik egzersizlerin fiziksel uygunluk ve aktivite diizeylerine
etkisinin incelenmesi. E. Beltekin, Y. Tiikel (Ed.), Spor Bilimlerinde
Akademik Calismalar-17 40-64. izmir: Duvar Yaynlar1.

Orhan, B. E. (2014). Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Anabilim Dali otizmde
hareket egitiminin sosyal beceriler tizerindeki etkisi. Yiksek Lisans
Tezi, Gazi Universitesi, Egitim Bilimleri Ensititiisii, Ankara

Ozdemir, O. (2014). Otizm davranis kontrol listesi tiirkce versiyonu gecerlik ve
giivenirlik ¢alismalari. Doktora tezi, Anadolu Universitesi, Egitim Bilimleri
Enstitiisii, Eskisehir.

Ozer, D.S. (2020). Ozel gereksinimli égrenciler icin beden egitimi ve spor. Ankara:
Nobel Yayinevi.

57



Pan, C. Y. (2008). Objectively Measured Physical Activity Between Children With
Autism Spectrum Disorders and Children Without Disabilities During
Inclusive Recess Settings in Taiwan. J. Autism DevDisord, 38:1292-1301.

Persson, S. B. (2002). AQ otistik zekd ve seviyeleri otizm, Istanbul: Sistem
Yayncilik.

Powers, S., Thibadeau, S., & Rose, K. (1992). Antecedent exercise and its effects on
self-stimulation. Behavioral Interventions, 7(1), 15-22.

Resmi Gazete (2012). Milli Egitim Bakanhgi Ozel Egitim Kurumlar:
Yonetmeligi.http://www.resmigazete.gov.tr/eskiler/2012/05/20120518-
27.htm.

Sarol, H. (2013). Uyarlanmis rekreasyonel fiziksel aktivitenin otizmli bireylerin
yasam kalitesi iizerine etkisi. Saglik Bilimleri Enstitiisii, Gazi Universitesi.

Sarol, H., & Cimen, Z. (2015). The effects of adapted recreational physical activity
on the life quality of individuals with autism. The Anthropologist, 21(3), 522-
527.

Sayin, N. (2014). 15-17 yas grubu genglerin fiziksel aktivite diizeyleri ile fiziksel
uygunluklar arasindaki iligki. Yiiksek Lisans Tezi, Selguk Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisii, Konya.

Sowa, M., & Meulenbroek, R. (2012). Effects of physical exercise on autism
spectrum disorders: a meta-analysis. Research in Autism Spectrum Disorders,
6 (1), 46-57.

Stumbo, N. J., & Peterson C. A (2004). Therapeutic Recreation Program Desing.
San Francisco: Darly Fox.

Tekin, E. (2000). Karsilastirmali tek denekli arastirma modelleri. Ozel Egitim
Dergisi, 2(4), 1-12.

Todd, R. G. (2006). Increasing physical activity in individuals with autism. Focus
on Autism and Other Developmental Disabilities, 21 (3), 167-176.

Uzunlular, Y. (2018). Yaygin gelisimsel bozukluk tanisi almis ¢ocuklarda spor
ugrasisun iyilestirici etkisinin incelenmesi: Aydin Efeler Belediyesi Otizm
Spor Egitim Merkezi uygulamas:. Yiksek Lisans Tezi, Cag Universitesi,
Sosyal Bilimler Enstitiisii.

Yilmaz, 1., Yanardag, M., Birkan, B., & Bumin, G. (2004). Effects of swimming
training on physical fitness and water orientation in autism. Pediatrics
International, 46(5), 624-626.

Yoriikoglu A. (1998) Cocuk Ruh Saghg:. istanbul: Ozgiir Yayinlari.

Zamani Jam, A., Talab, R. H., Sheikh, M., Torabi, F., & Rafie, F. (2018). The effect
of 16 weeks gymnastic training on social skills and neuropsychiatric functions
of autistic children. Sport Sciences for Health, 14, 209-214.

58



BOLUM 4

VOLEYBOLDA ANTRENMAN iLE iLGiLi TEMEL
KAVRAMLAR VE YUKLENME PRENSIPLERI

Muharrem OGAN

59



VOLEYBOLDA ANTRENMAN iLE iLGiLi TEMEL KAVRAMLAR VE
YUKLENME PRENSIPLERIi

Muharrem OGAN

Ogretim Gérevlisi, Atatiirk Universitesi, Kazim Karabekir Egitim Fakiiltesi, Beden Egitimi ve
Spor Boliimii, Erzurum, muharrem.ogan@atauni.edu.tr.

Giris

Spor, insanin fiziksel ve mental sagligim1 destekleyen, toplumsal uyumunu
giiclendiren, zihinsel kabiliyetlerini artiran, hareket yeteneklerini gelistiren ve
bireysel gelisime biiyiik 6lciide katki saglayan 6nemli bir bilim dalidir (Giindogdu
vd., 2020). Giinlimiizde spor bilimi dyle hizla gelismistir ki, sporun tiim 6geleri,
teknik taktik, performans gibi 6zellikler giinden giine degisime ugrayarak hizla
gelismektedir. Iste voleybolunda bu tiir gelimelerin 1s13inda modern kurallar,
gelistirilmis yeni ve hizli bir uyun anlayisina sahiptir. Bu nedenledir ki miisabakada
bu performans: yakalayabilmek ve basar1 elde edebilmek icin voleybol
antrenmaninin daha verimli ve g¢agdas ilmin 15181 altinda antrenmanlar
yonlendirilmelidir. Bu sayede istenilen performansa kolay ulasilacak, basari
kacinilmaz olacaktir.

Genel olarak antrenman tiirleri icra edilen bransa, sporcularda gelismesi ve
degistirilmesi amaglanan becerilere, sporcuya iliskin uzak ya da yakin hedeflere,
ayni zamanda uygulamalarin gerceklestirildigi antrenman donemi agisindan
degisebilmektedir (Murathan & Diindar, 2021). Voleybol antrenmani ise diger
sporlara gore- antrenmani da oynanis ve uygulans yoniinden farkliliklar gosterir.
Ornek olarak her sporda sigrama temelde goriiliir ve her sporun sigrama teknigi
farkhdir. Voleybola gore ise sigramanmin apayrn bir teknigi 6zelligi vardir. Sadece
sigrama degil voleybolun tiim teknikleri boyle yorumlamak gerektigine inantyorum.
Spor iist diizey performansa ulasmak ve bunu uzun siire devam ettirebilmek
olduguna gore, sporun bu 6zelligi antrenman yapma veya antrenman bilgisiyle
iliskili oldugunu diisiiniirsek voleybol antrenman bilgisini ¢ok iyi bilmek ve
sezinlemek gerekmektedir. Hazirladigimiz bu c¢alisma voleybol antrenman
yontemlerini, antrenman sekilleri, temel motorik 6zelliklerin voleybolda kullanihs
oranlari, voleybolda kullanilan kas kasilma tiirleri, ayrica voleybol antrenmanina
etki eden dis ve i¢ faktorler, ruhsal durum hakkinda bilgiler olusturmaktadir.

Voleybol Antrenmani: Voleybol oyuncusunun fiziksel yeteneklerini, zihinsel
yeteneklerini, psikolojik 6zelliklerini ve teknik- taktik yeteneklerini en {ist diizeyde
gelistirmek i¢in yapmis oldugu 6n hazirliga denir (Riley, 1995). Antrenman: Bir
amag icin yapilir.
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Antrenman bilgisi: "Ozel" ve "Genel" Olarak ikiye ayrilir.

Kondisyon: Viicut Ozellikleri; fiziksel yetenek Ozellikleri, spor motorik
Ozellikleri, temel motorik Ozelliklerle beraber diistiniiliir. Hareketlilik, kuvvet,
dayaniklilik ve siirat denilen kondisyonel niteliklere denir. Bunlar Kondisyon'un
temelleridir. YETENEK'lerin  kullanilmasiyla ortaya ¢ikar. PSIKOLOJIK
ozelliklerle birlesir (Ergun, 1994; Baltaci, 1994, Yilmaz vd., 1994; Karayol
&Eroglu, 2020). "kondisyonel" yeteneklerin "psikolojik" oOzelliklerle beraber
"kisilik" ve "karakter" yoluyla ortaya ¢ikmasi kondisyon olarak taninlanir.

Performans: Performansi meydana getiren biitlin faktorler olarak ele aldigimiz
"teknik- taktik", "kondisyonel yeteneklerin", "zihinsel yeteneklerin", "psikolojik
Ozelliklerin" ve ayrica "organ" ve "organ sistemlerinin" ayri ayri ¢aligmalari sonunda
ortaya c¢ikardiklar1 sonugtur. (Ruther, 1986)

Voleybol Antrenmaninin Temel (Gorevleri) Amaclar1 Sunlardir

» Kisilik, karakter, davranig Ozelliklerinin egitimi, gelistirilmesi ve en iyi
diizeye ulastirilip miitkemmellestirilmesidir.

» Genel ve ozel kondisyonel yeteneklerin gelistirilip, bunlarin eksiksiz hale
getirilmesi.

Genel kondisyonel ¢alisma kas ve organlarin gelistirilmesi, 6zel kondisyonel

calisma (voleybol agirlikli yeteneklerin gelistirilmesi).

» Bireysel teknik ve koordine yeteneklerinin 6grenilip eksiksiz hale getirilmesi;
teknigin Ogrenimi, antrenmanda ve miisabakalarda kondisyon ve teknik
beraber diisiiniiliir (egitimi birlikte diistiniiliir).

» Bireysel taktik yeteneklerin 6grenilmesi ve bunlarin eksiksiz hale getirilerek
milkemmellestirilmesi; verilen gorevi yapmasi, oyun bilgisi, yaraticilik
amacini bilmesi vs.) teknigi uygularken ortaya cikar. Bireysel olarak teknigin
uygulanisi akla gelir (toplu veya topsuz).

Bireysel Taktik; Karsilagma siiresi i¢inde rakibin biitiin davraniglarini g6z dniine
alarak oyuncunun kendi kondisyonel ve teknik yetenekleri ile psikolojik 6zelliklerini
amaca uygun olarak kisa siire i¢inde ve oyun kurallarina bagli bir bigimde
kullanmasidir.

» Kollektif taktigin 6grenilmesi ve eksiksiz hale getirilmesi; kollektif taktik,
Rakibin biitiin davraniglar1 géz oniine alinarak degisen oyun sartlarina uyum
saglamas1 ve kendi oyun sistemi i¢inde iyi bir oyun sonucu elde etmek igin;
bireysel ve kollektif olarak hiicum ve savunma davraniglarinin tamaminin
ortaya konmasidir.

» Psikolojik o&zelliklerin gelistirilmesi ve i¢ gerilimin azaltilmasi; Sportif
motivasyon-hurs, istek, seving moral gibi.
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» Zihinsel yetenegin gelistirilmesi; Zihinsel Egitim, Antrenmanin bir parcas:
olup zihinsellik antrenman ve karsilasma iginde ara vermeden devaml
yiikselir. Sporcu antrenman iginde diisiinebilmeli ve karsilasma iginde
devaml yiikselen performans seviyesinin ve performans sikhginin yaninda
taktigi yaratabilmeli. Bununla Voleybol tekniginin gelismesine bir yon
verebilmelidir. Voleybol oyuncusu performansini siiratli bir sekilde
gelistirmek istediginde, yiiksek bir sekilde yiiklenmek zorundadir. Bu nedenle
oyuncu uzun streli, sistemli ve ozellikle yorucu bir yiiklenmeye hazir
olmahdir (Riley, 1995).

Voleybol Antrenmaninin Egitim Dilimleri

Bir voleybol oyuncusunun Uluslararasi diizeyde basari elde edebilmesi igin asagi
yukar1 on yil diizenli bir sekilde antrenman yapmasi gereklidir. Ayrica bu basarinin
elde edilmesi; egitim siiresine, yani antrenmanlarin HAFTALIK-AYLIK-YILLIK
kac saat olduguna ve antrenmanin kalitesine baglidir. Uzun siireli bir voleybol
antrenman diliminde {i¢ egitim dilimi bulunur (Bosco, 1990).

Birinci Egitim Dilimi (Temel Egitim)

Agirlik merkezine ¢esitli sekilde genel ve 6zel kondisyonel yeteneklerin
gelistirilmesi 6nemli teknik elementlerin ve temel taktik davraniglarin 6grenilmesi
ile meydana getirilmektedir. harekette koordinasyon, hareketlilik ve siiratlilik gesitli
sekilde gelistirilmekte voleybol oyunu i¢in gerekli ¢ok 6nemli yetenekler, 6rnegin :
sigrama kuvveti, siiratlilik ve reaksiyonda stiratlilik gibi voleybol oyununun temel
teknik elementlerinin dogru olarak 6grenilmesi, bu egitim diliminin temel amac1
olup, ayrica genel ve 6zel kondisyonel yeteneklerin cesitli spor disiplinleri i¢inde,
ornegin : jimnastik, atletizm, ylizme, kayak gibi ve 6zellikle top oyunlart iginde,
ornegin: futbol, hentbol, basketbol gibi. Kazandirilmasi bulunmaktadir (sporcuyu
biktirmamak i¢in merkezi sinir sitemine faydali olarak kendi dali haricinde sporlar
yaptirmali). Pas-servis-servisin kargilanmasi, 6nemli smag¢ vuruslari ve saha
savunmasinin temel sekilleri basit alistirmalar iginde kesin ve dogru olarak
ogrenilmektedir (Riley 1995). Oyuncunun taktik egitimi: oyun alanini kiigiik alanlar
halinde bolerek kiigiik oyun alanlari i¢inde bire-bir, ikiye-iki, tige-li¢ 6zel gorev
verilmeden ve fonksiyonel dagilimi olmadan, genel ve basit taktik davranis seklinde
olmaktadir. Ayni1 diizeyde bulunan rakiple yapilacak karsilagmalar temel egitim
antrenmani iginde gerekli olup, oyun i¢inde teknigin dogru olarak uygulanmasina
dikkat edilmelidir. Bu nedenle yapilacak karsilagmalar, Ogrenilen teknik
yeteneklerin saglamlastirilmasi, oyun yaninda seving duyulmasi ve miicadele
edilmesi amacini tagimaktadir (Bosco, 1990). Kazanma karsilagmanin temel amaci
olmamalidir.
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Terbiye ve istek antrenmanin bu dilimde gelistirilerek oyuncularin diizenli,
caligkan ve disiplinli bir sekilde antrenman c¢aligmalar1 saglanmalidir. Egitimin bu
bolimi icin asagr yukari haftada 2 ser saatten 2-4 antrenman ve yilda 30-40
kargilagmay1 i¢ine alan 2-3 yil gereklidir. (Yalniz yetenekli sporcular kendilerine
saglanan ¢ok uygun sportif kosullarla bu siireyi kisaltabilirler. Genel olarak voleybol
bu egitim dilimine 9-12 yaslarinda baglanilmalidir (Riley 1995).

Ikinci Egitim Dilimi

Gelisim devresi: Egitim siiresi ayni birinci egitim diliminde oldugu kadardir.
Yalniz bu arada her yil daha fazla karsilagma ve turnuvalara katilma Onem
kazanmaktadir. Yilda 50-60 arasi. Genel kondisyonun kazanilmasina burada da
devam edilmekte, harekette kordinasyon, hareketlilik ve siiratliligin yaninda kuvvet
ve dayaniklili§in gelismesi yer almaktadir. Antrenmanin artan agirligi ve ytikselen
karsilagsma diizeyi iyi bir kondisyona sahip olmayi1 gerektirmektedir. Bunun
paralelinde 6zel kondisyonel yeteneklerin, Ozellikle sigrama kuvveti ve oOzel
siiratlilik gelistirilmesi zorunludur. Teknigin egitimi devam etmekte ve eksiksiz
uygulanmasina ¢alisilmaktadir. Ayrica bireysel teknik ve taktik yeteneklerin degisik
sekillerde uygulanmasina bu egitim diliminde baglanilmalidir. Oyuncular biitiin bu
onemli sekilleri yavas yavag 6grenmekte ve teknigi karsilasma sartlarini tasiyan
cesitli aligtirmalar i¢inde antrenman ve lig miisabakalarinda saglamlastirmaktadirlar
(Akgiin, 1993). Bu egitim diliminde oyuncu tipleri ve oyun igindeki fonksiyonlarinin
ne oldugu Ogrenilmektedir (oyuncuya bu donemden sonra sen pasorsiin, sen
smacdrsiin gorevi verilmelidir).

Takim taktigi iginde oyuncular, hiicum ve savunmanin temel sekillerini
ogrenmektedirler. Oyuncularin karsilasma i¢inde karigik anlagilmayan taktik
davraniglar ile basar1 elde etmesi diisiinlilmemeli, bireysel teknik ve taktigi
kargilasma morali iginde acik olarak uygulamaya ¢aligmalidirlar. Sportif yasantinin
ne oldugu, antrenman iginde yiiksek bir kalite ile bilingli ve amag¢ tasiyan
alistirmalar, sart kosulmayan karsilagmalar bu egitim diliminin gorevlerindendir
(Hazir, 1993). Oyuncular antrenman ve maglar tlzerindeki teorik bilgilerini
genisletmektedirler (oyuncu kurallar1 kitaplari, hakemler, antrenérler vs. ile). Her yil
elden geldigince kargilasma ve turnuvalar iginde 40-60 arasinda mag¢ yapmak
gereklidir. Ancak bu magclarda elde edilecek bir anlik basari, uzun siireli egitimi
etkilememelidir. Yiiksek performansa ulagtiracak teknik ve fiziksel ozelliklerin
eksiksiz ve hatali olmamasina dikkat edilmelidir (Ruther, 1986).

Uciincii Egitim Dilimi
Yani Performansin iist diizeye gelmesi: Voleybol antrenmaninin bu egitim
diliminde oyuncular bireysel ve kollektif olarak yiiksek bir basar elde etmeyi
amaglamaktadirlar. Genel Kondisyon diizeyi devamli yiikselirken Voleybol oyunu
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icin gereken 6zel Kondisyonel yeteneklerin, performanslarinin yiikseltilmesi amag
edinilmektedir. Oyuncular zor karsilasmalarin yer aldigi turnuva ve sampiyonalarda
performans diistiirmeyecek bir Kondisyona sahip olmahdir (Riley, 1995).

Teknik egitimin merkezinde teknik elementleri antrenman ve karsilasmalar
icinde eksiksiz, miikkemmel bir sekilde uygulamak ve onlarn etki dolu Taktik
davraniglar olarak kullanmak durumunda bulunmaktadir. Oyuncularin bireysel
teknik ve taktik yetenegi 6zel calisma ile gelistirilerek; gorev alanlar1 oyun sistemi
icinde genisletilmektedir. Takim taktigi oyuncularin Kondisyonel, Teknik ve Taktik
yetenegini tam olarak kullanmasi ve iyi bir oyun sonucu elde edilmesi ile ortaya
konulmakta olup, oyuncular cesitli taktik davranislar rakibin ve oyunun durumuna
gore degistirerek kullanabilmelidirler. Burada antrenmanin temel amaci, dnemli
miisabakalara katilma ve basari elde etmektir (Giinay, 1998).

Yiiklenme ve Dinlenme

Voleybol oyuncusunun performansinin yiikselmesi sahip oldugu teknik ve
taktigin devamli gelistirilmesi, eksiksiz hale getirilmesi ve bunlar1 oyun iginde
saglamlastirmasi ile meydana gelmektedir. Bunun ig¢in organizmanin fiziksel ve
psikolojik yonden antrenman ve karsilasma sartlarina uyumu gerekmektedir.
(Kondisyon, organizmanin birlesik uyumu demektir) Kuvvetli bir yiiklenme
sporcunun organizmasini yormakta ve organizmanin performansini diistirmektedir.
Yeterli bir dinlenmeden sonra bu yorgunlugun etkisini kaybederek performansin
tekrar ylikselmeye basladig1 goriilmektedir. Yorucu bir ¢aligmadan sonra genel -
fiziksel yetenekler kisa bir dinlenme ile tekrar eski durumuna gelmektedir (bir
giinden az). Genellikle uzun siireli bir dinlenmeye yiiksek bir psikolojik
yiiklenmeden sonra gerek duyulmaktadir. Sportif bir yiiklenmede elde edilmek
istenen uyumun saglanmasi zamanla meydana gelmektedir (Ergen, 1992).
Organizma lizerine etki eden yiik uzun bir siire azaldiginda elde edilmek istenen
performans siiratli bir sekilde diislis kaydedecektir. Diger taraftan {ist diizeyde
performansa sahip olmaktir (Bosco, 1990).

Yiiklenme Prensipleri

Ritmik Sekilde Degiserek Dinlenme ve Yiikleme

Yiiklenmenin Devamli Artirilmasi: Voleybol oyununun tagidigi komple karakter
belirli bir zaman g¢ergevesi i¢inde yiliklenmenin devamli artirllma asini
giiclestirmektedir. Bu nedenle yiiklenmenin artirilmasiin 6zenle planlanmasi
zorunludur. Yiiklenme organizma iizerine etki eden "YUK.'UN SURESI" ve
"DERECESI'NE" bagh olarak ayarlanmaktadir (Siire: Giin-Hafta-Ay-Derece:
Yiikseklikuzaklik-Kg-wat. vs). Takimlarmm performans yetenegi ve antrenman
yapabilme sartlar1 ¢ok farkli oldugundan, antrendriin kendi Takimi igin bir deger
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Ol¢iisii ortaya koymasi en iyisidir. Antrenman yiiklenmesi i¢inde 4 veya 5 basamak
degerlendirmede kullanilabilir. Bu basamaklar antrenman siiresine bagli olarak
ortaya ¢ikmaktadir. (Yilda 100 saat az - 150 saat orta 200 saat iyice 500 saat iyi 400
saat ve iistii ideal). Antrendr; alistirmalarin temposu - oyuncunun ¢abast ve ¢aligmak
yogunlugu ile dinlenme araliklarina gore yiiklenmenin derecesine ayarlar.
Antrenman ve oyun aninda yiiklenmenin kesin bir sekilde degerlendirilmesi; pratik
olarak ¢ok zor olup, bunun i¢in 6nemli teknik organizasyonlar gerekmektedir.
Bununla beraber antrenman biitiin olarak ele alinmayip tek basina veya alistirma
gruplart seklinde ele alindiginda yiiklenmenin Olgiisii lizerinde pratik olarak
kullanilacak degerler elde edilmektedir. Tekrar sayisi: sigrama kuvveti
antrenmaninda aligtirma siiresi i¢inde sigrama sayist ve ortalama olarak sigramanin
yiiksekligi ve uzunlugu, smag ve servis igin yapilan ¢aligmada her oyuncunun vurus
sayis1, topun oyun disinda kaldig: siire ve dinlenme gibi (Hazir, 1993).

Antrenmanda yliklenme 2 sekilde olmaktadir:

» Yiiklenme siiresi ve yiiklenmenin "tekrar sayisinin" arttirilmasi ile daha ¢ok
teknik ve taktik saglamlastirmaktadir. Cilinkii teknik ve taktik yeteneklere
sahip olarak ve bunlar1 dogru bir sekilde uygulama Temel olarak bunlarin
tekrar sayilarina dolayisiyla antrenman siiresinin artmasina baglidir (Ruther
1986).

» Organizma lizerine etki eden "yiikiin" "arttirilmast' ile: burada yiiklenmenin
arttirtlmasi ile ilk olarak psikolojik 6zelliklerin gelistirilmesi amaglanmustir.

nn

Ayrica teknik ve taktigin eksiksiz hale getirilmesi de yer almalidir.
Uluslararas1 diizeyde basar1 elde etmis takimlarda ¢ok siiratli bir sekilde
performansin yiikselmesi, her seyden once fiziksel ve kondisyonel bakimdan
yiiksek bir yiikleme sonucu meydana gelmektedir. Teknik ve taktik egitim alni
icinde de yiiklenme arttirilabilir. Yiikselen performans nedeniyle teknik ve
taktigin dogru ve etkili bir bicimde amaca uygun ve kesin olarak
uygulanmasinda "kalite" yiikselmekte, diger tarafta ise yiiksek diizeyde
"siiratlilik." ve "kuvvet" nedeniyle kisa siire alistirmalar, kaliteli bir sekilde
uygulanmakta olup, bir alistirmadan digerine gecis ve dinlenme siireleri
kisalmaktadir. Alistirmalarda ¢ok top kullanilmasi veya toplarin oyun disi
kalmasinda antrendr veya yardimcilarin yenisini oyuna sokmalari, her
alistirmanin ara vermeden devamini saglayacak ve alistirma temposu
"yiikselecektir". Teknik ve taktik egitim alan1 i¢inde yliklenmenin adim adim
arttirilmasi gerekmektedir. Bunun igin bir teknik elementin amaca uygun bir
taktik davranisin veya yeni bir alistirmanin 6grenilmesi safthasinda
yiiklenmenin az olmasi, aligtirmalarin ¢ok tekrarlanmasi, temel amag tizerinde
konsantrasyon duygularin analizi, hatalarin diizeltilmesi ve sik sik dinlenme
araliklar1 gerekmektedir (Riley, 1995).
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Bireysel Yiiklenme: Organizmanin psikolojik ve fiziksel olarak yiiksek diizeyde
bir yiiklenmeye uyumu tek tek farklilik gdstermektedir. Ciinkii yiiklenebilme
kapasitesi ¢ok cesitli faktdrlere baghdir. Ornek; yas, cinsiyet, fizik, sinir yapisi, aile
meslek ve sosyal durumu, sportif egitim ve saglik durumu (Antrendriin bir psikolog
ve sosyolog gibi davranmasi gerekir).

Yalniz yiikleme degil ayni zamanda dinlenebilme kapasitesi de farklilik
gostermektedir. Sporcuda bu farkli durum nedeniyle Antrenman ve Mag iginde
yiiklenme ve dinlenme sekline dikkat edilmelidir. Bireysel yiiklenmede bu problemi
yiiklenebilme kapasiteleri farkli olan oyunculari kollektif bir Antrenman yapabilecek
durumdaki oyuncularin seviyesine yavas yavas getirebilmekle ¢éziimlenmektedir.
Bununla beraber oyuncular grupla birlikte aynmi seviyedeki yiiklenmeyi de
yapabilirler. Cogu antrendrlerin basarili bir sekilde takimlarim iki gruba ayirdiklar
gorilmektedir. Gruplardan biri digerinden daha fazla yiiklenebilmekte, daha sik ve
daha uzun silire antrenman yapmaktadir. Oyuncularin bireysel yiiklenmedeki
farkliliklar1 g6z oniine alinarak, grup i¢inde farkli yiiklenme sekli yapilabilmektedir.
Bunun i¢in antrendr oyuncusunun nasil bir yiiklenmeye dayanabilecegi, ne kadar
yiiklenmeye ihtiyaci oldugunu, saglik durumu, mesleki ve 6zel sorunlar1 bakimindan
iyi tanimak ve bilmek zorundadir. Oyuncusunun bulasict bir hastalik nedeniyle,
kesinlikle antrenman yapmamasi, sakatlanma durumunda ise spor doktorunun izni
ile antrenman yapmasi gerekir. Hastalik,- sakatlik gecirmis veya antrenmana kisa -
uzun siire ara vermis bir sporcuya higbir sekilde tam olarak yiiklenilmez. Yorucu bir
magctan sonra, 0zellikle kuvvetli bir sekilde yiiklenen oyuncularin mag¢ sonrasinda
yeterli derecede dinlenmeleri gerekmektedir. Yedek oyuncularin daha az
yiiklenmeleri (nedeniyle) onlarin mag¢ sonrasi antrenmanda kuvvetli bir sekilde
yiiklenmeleri eger turnuva aninda ise, karsilasma aralarinda ek olarak antrenman
yapmalar1 gerekir (Riley 1995).

Biitliin Y1l Yiiklenme: Performansin gelisme temposu biitiin y1l veya daha fazla
sire yapilan yiiklenme ile ara vermeden yiikselebilir. Takimlar uzun siire
antrenmana ara vermemeli, biitiin yil diizenli bir sekilde antrenman yapmaya ¢aba
gostermelidir. Cilinkii takimlarin daha 6nce elde ettikleri performansi yeniden elde
etmeleri zor olmakta ve bunun i¢in kuvvetli bir sekilde yiiklenmeleri gerekmektedir
(Ergen, 1992). Oyuncularin, uzun tatil yapma durumlari, sinavlari, mesleki ve ailevi
sorunlart; biitiin y1l boyunca antrenman yapilmasmi giiclestirebilir. Bu durum
karsisinda antrenman devreleri iizerinde karar vermek gerekmektedir. Ciinki
antrenmanin igindekiler yiliklenmenin siddeti ve maclarin amaci yilin cesitli
devrelerinde farklidirlar (Ruther, 1986).

Sonug¢
Voleybol antrenmaninda vurgulanan noktalar, voleybol antrenmaninin ¢ok yonlii
ve kapsamli bir siire¢ oldugu, oyuncularin fiziksel, zihinsel, psikolojik ve teknik
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yeteneklerini gelistirmek i¢in yapildigidir. Voleybol antrenmani, genel ve 6zel
kondisyonel yeteneklerin gelistirilmesi, teknik ve taktik 6grenim, bireysel ve takim
odakli stratejilerin 6grenilmesi gibi bir dizi hedefi icerir. Ayrica, oyuncularin kisilik,
karakter ve davranig 6zelliklerinin egitimi ve gelistirilmesi de antrenmanin temel
amaglari arasinda yer alir.

Sonug olarak, voleybol antrenmanmin kapsamli bir planlama ve disiplin
gerektirdigi, sadece fiziksel yeteneklerin degil, zihinsel ve psikolojik 6zelliklerin de
gelistirilmesiyle bir biitiin olarak basariya ulasmayi1 hedefledigi anlasiliyor. Bu
metin, voleybol antrenmaninin detaylarini, amaglarini ve asamalarini anlamak
isteyenler i¢in kapsamli bir rehber niteligindedir. Voleybol antrenmani modern spor
bilimi ve teknolojisinin 15181inda siirekli bir gelisim gostermektedir. Bu gelisim,
oyuncularin fiziksel, zihinsel ve teknik becerilerini en iist diizeye ¢ikarmay1 amaglar.
Biitiin y1l boyunca siirekli antrenman yapmak performansin devamli yiikselmesine
katki saglayabilir. Ancak, oyuncularin kisisel durumlari, tatiller, sinavlar gibi
faktorler gbz 6niinde bulundurularak antrenman dénemleri belirlenmelidir. Voleybol
antrenmani, bir oyuncunun kisisel ve sporcu kimligini gelistirmesi i¢cin dnemli bir
stirectir. Stirekli gelisim ve etkili antrenmanlarla, oyuncularin performanslarini en
st seviyeye ¢ikarmak ve basari elde etmek miimkiin olabilir.
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Giris

Sporun birlestirici ve biitliinlestirici yoniiniin yan1 sira diger bilimleriyle iliskili
olmasi bireyler i¢in vazgegilmez bir disiplin haline doniismesine neden olmustur.
Oyleki bireyler kiiciik yastan baslayarak yasamin ilerleyen zamanlarinda da gerek
egitim ve 0gretim hayatinda gerekse is yasantisinda kisacasi giinliik yasaminda spor
olgusunu her zaman hayatlarinda barindirmislardir. Farkli iilkelerde spor egitimini
yani beden egitimi ve spor dersi kiiglik yastan baslayarak egitim siirecine dahil
edilmesi ile ileride basarili sporcularin yetigsmesi agisindan 6nem tagimaktadir. Fakat
diger derslerden farkli olan Beden Egitimi ve Spor dersinin beraberinde getirdigi baz
zorluklar, beden egitimi ve spor Ogretmenlerinin egitim Ogretim faaliyetlerinde
bulunurken derslerinde birtakim problemlerle karsilasmasi, fiziki sartlarin
yetersizligi, spor malzemelerinin eksikligi vb... gibi nedenlerde dolay1 kolay
olmayan durumlarla basa ¢ikmak zorunda kalinabilir. Egitim siirecinde bu ve benzeri
eksikliklerin en az seviyeye indirilmesi 6grencilerin derslerinde zamani daha verimli
gecirmelerini saglar

Egitim, bireyin kendi yasantisi yoluyla, dnceden belirlenmis hedeflere dogru
kasitli olarak istendik yonde davramis degisikligi meydana getirme siirecidir.
Egitim, bireyin ozellikle yasamini siirdiirdiigi toplum igerisinde birtakim deger,
yetenek, tutum ve davraniglarin1 bigimlendirerek gelistirdigi siireclerin tamamidir
(Mirzeoglu, 2013). Egitim, ¢cevrenin etkisiyle birlikte gergeklesebildigigibi istendik,
planli ve kasith bir sekilde de gergeklestirilebilir. Ancak egitimin planli ve kontrollii
olarakgergeklestirilmesi igin egitim kurumlarina ihtiya¢ vardir. Cagdas anlayisa
uygun olarak egitim bireyin, zihinsel egitiminin yani sira fiziksel egitimi ile
miimkiin olmaktadir (Kangalgil vd., 2006). Bu baglamda Beden Egitimi ve Spor
dersinin 6zellikle fiziksel egitim acisindan olduk¢a énemlioldugu, sadece fiziksel
gelisime olan etkisi ile degerlendirilmemesi gerektigi ve bireyin zihinsel egitim
biitiinligi igerisinde de bireye kattigt degerlerin 6neminin goz Oniinde
bulundurulmasinin 6nemli oldugu ifade edilebilir. Bunun yani sira iyi egitim géren
Ogrencilerin mezun olduktan sonra nitelikli bir meslek icra edebilmeleri i¢in kaliteli
egitim almalar1 6nemlidir (Y1ilmaz vd., 2023).

Spor, insanlar1 farkli arka planlardan bir araya getirerek ortak bir paydada
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bulusturur ve toplumsal baglarn giiclendirir. Bu etkinlikler, bireylerin birlikte
hareket etme ve ortak bir hedefe dogru ¢alisma becerilerini gelistirir (Giindogdu
vd., 2020). Sporun temelinde yer alan diizenli fiziksel aktiviteler ise insan
sagliginin genel yonleriyle cesitli fiziksel kapasiteleri arttirir (Garber vd., 2011,
Murathan & Orak, 2017; Cakir vd., 2021). Fiziksel aktivite herkesin hayati boyunca
az ¢ok yaptigi bir eylemdir (Ogan, 2022).

Beden Egitimi ve Spor kavramlar1 genel olarak ayni anlama gelen kavramlar
olarak diistiniilse de bu iki kavramin birbirinden farkli kavramlar oldugu
goriilmektedir. Bireyin hareketsizligini engellemek, aktif bir yasam sunmak ve
sahip oldugu hareket kapasitesini uygun bir bigimde kullanmasin1 saglayan beden
egitimi (Avci, 2022), bireylerin beden sagligini, beden becerilerini gelistirmelerine
olanak saglayan bireylerin zihnen, bedenen iyi, giiclii ve dinamik olma hali iken
(Temiz & Sivrikaya, 2021) amac1 performanslar sonucu kazanimi bulmaya calisan
ve kurallar1 olan spor kavrami ise bireyde psikomotor, bilissel ve duyussal alanda
farkli kazanimlar saglayan ve yasamlarinda kalici izli davraniglar birakan 6zel bir
derstir (Oztiirk, 2021). Ozellikle bireylerin fiziksel gelisimleri iizerinde énemli bir
yere sahip olan Beden Egitimi ve Spor dersinin bireylerin gelisimleri acisindan
bir¢ok faydasinin oldugu sdylenebilir. Beden Egitimi ve Spor dersinin bireylerin
yasamlar1 boyunca spor bilincine sahip olmalarinda 6nemli bir yere sahiptir (Sezen,
2019). Bireylerin sosyal duygusal ve fiziksel gelisimine katki saglayan Beden
Egitimi ve Spor dersi (Aci, 2022), bireylerin katildig: fiziksel etkinlikler sayesinde
bedeninin farkina varmasini, ¢evresine karst duyarl olmasini, sosyal etkilesimini
artirmasini, takim ¢alismasi ve ruhunu gelistirmesini saglar. Bununla birlikte,
Beden Egitimi ve Spor dersinde yapilan faaliyetler 6grencinin sahip oldugu
liderlik, miicadeleci yapi, yaratict becerilerini ortaya ¢ikarma, is birligi, kararlik,
bagimsiz hareket edebilme, kurallara riayet etme gibi birtakim kisilikozelliklerinin
gelistirmesine katki saglamaktadir (Yagmur, 2020; Avci, 2022). Bireylerin fiziksel
ve ruhsal becerilerini gelistirerek bireyleri hayata hazirlayan Beden Egitimi ve Spor
dersi, bireylerin zinde,aktif bir yasam siirmesine de yardimci olmaktadir (Sagin,
2018). Bu baglamda, bireylerin sadece fiziksel gelisimleri tizerinde etkisinin
olmadig1 ve bilissel gelisim tizerindeki etkileri de goz oniinde bulunduruldugunda
bu dersin egitim faaliyetleri igerisinde énemli bir yere sahip oldugu ve egitim
faaliyetleri igerisinde etkili bir sekilde yuriitilmesinin 6nemli oldugu sdylenebilir
(Hekim, 2016).

Diger derslerden farkli olan Beden Egitimi ve Spor dersinin nitelikli bir sekilde
ylriitiilmesi i¢in dersin yapilacagi fiziki ortaminda uygun olmasi gerekmektedir.
Nitekim bu dersin yapildig: alan, derslerde kullanilan arag-gerecler, 6gretmenlerin
ve dgrencilerin giydigi kiyafeteler dncelikli olarak diger derslerden farkli yonler
olarak ifade edilebilir (Unlii & Aydos, 2010). Beden Egitimi ve Spor dersinin
islendigi ortamlarin sinif, spor salonlar1 ve okul bahgeleri olmasindan dolay1 genis

71



bir ortamda derslerin islenmesi s6z konusudur. Beden Egitimi ve Spor dersinin,
kendi igerisindeki birtakim zorluklari, &gretmenlerin dersi iglerken yasadiklari
birtakim problemler, 6grencilerin bu derse iliskin tutumlari, velilerin bu derse iliskin
tutumlari, 6grenciler ve yoneticilerle olan iliskileri bu dersin nitelikli ve etkili bir
sekilde yuriitilmesinde 6nemli etkenler olarak goriilebilir (Temiz & Sivrikaya,
2021). Beden Egitimi ve Spor dersine iliskin 6gretmenlerin karsilagtiklar1 sorunlara
iligkin alanyazin incelendiginde, bu sorunlarin 6zellikle belli bash basliklar altinda
toplandig tespit edilmistir. Ayrica 6gretmen adaylarini gergek 6gretim ortamlarina
daha etkin bir sekilde yetistirebilmek icin onlar1 olumsuz etkileyen faktorlerin
belirlenmesi ve bu sorunlarin ¢6ziimii i¢in etkin ¢oziimler bulunmasi gerekmektedir
(Celen & Bulut 2015; Yildiz & Aslan, 2021).

Beden Egitimi ve Spor Dersinde Karsilasilan Temel Sorunlar
llgili alanyazin incelendiginde Beden Egitimi ve Spor &gretmenlerinin
karsilastiklar1 temel sorunlari asagidaki gibi siralayabiliriz
Okul Yénetimi ile ilgili Sorunlar
Veliler ile ilgili Sorunlar
Meslektaslar ve Diger Brans Ogretmenler ile Ilgili Sorunlar
Ogrenciler ile ilgili Sorunlar
Yasa, Yonetmelik ve Ozliik Haklar ile flgili Karsilasilan Sorunlar
Lisans Egitimi ile Ilgili Sorunlar

VVVYVVYVYYYVYVY

Dersin Islenisi ile ilgili Sorunlar

Okul Yénetimi ile Tlgili Sorunlar

Okul yonetimlerinin Beden Egitimi ve Spor dersine genel olarak gereken 6nemi
vermedikleri bilinmektedir. Okul yo6netimi ile ilgili yasanilan problemlerin
temelinde okul miidir ve midiir yardimcilarimin bu derse iliskin engel
olusturabilecek davranislar sergilemeleri, dersi bos zaman gegirmeolarak gormeleri,
dersin 0gretmeninin bilgisi olmadan ders ile ilgili kararlar almalar1 ve dersi ¢ok
onemsemedikleri i¢in ders saatini diger brans derslerinin (6zellikle sayisal derslere)
yapilmasi i¢in kullanmalar1 olusturmaktadir (Temiz & Sivrikaya, 2021). Bununla
birlikte, okul yonetiminin ders saatinin énemini okul adina olusturulan takimlarin
performanslarmma bagli olarak degerlendirmeleri, yil igerisinde diizenlenen
faaliyetler i¢in Ogrencilerin gorevlendirilmesinden hosnut olmamalar1 ve bu
gorevlendirmeler i¢in gerekli izni vermemeleri ve dersin etkili bir sekil iglenmesi
icin ihtiya¢ duyulan arag-gereglerin temin edilmesi i¢in gerekli olan mali destegi
saglamamasi Ogretmenlerin bu dersin yiriitilmesi konusunda karsilagtiklari
sorunlarin baginda yer aldig1 ifade edilebilir (Demirhan vd., 2014). Ayrica okul
yoneticilerinin 6grencilerin basarilar, dgretmenleri ve okul kiiltiirii {izerinde
onemli bir etkisi vardir (Kili¢ & Aslan, 2022).
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Veliler ile ilgili Sorunlar

Beden Egitimi ve Spor dersinde 6gretmenlerin aileler ile ilgili olarak ailelerin
bu derse karsi ilgilerin az olmasi, ailelerin 6zellikle derste esofman giyilmesi
(6zellikle kiz 6grenciler) konusunda sorun ¢ikarmalari, spor kiiltiiriinden uzak
olmalari, dersten 6grencilerin diisiik not almasi durumunda ders 6gretmeninin
sorgulanmasi ve bu dersten her zaman yiiksek not alma arzusunun olmasi en fazla
kargilagtiklart sorunlari olusturmaktadir. (Demirhan vd., 2014). Ayrica Beden
Egitimi ve Spor dersinin akademik basariya etkisinin diisiikk olarak goriilmesi,
dersten ge¢cmenin diger brang derslerine gore dahakolay olarak goriilmesi, derse
iligkin ailelerin bilingsiz olmasi, herhangi bir akademik kaygiya sahip olmayan
ogrencilerin ve ailelerin dersi degersizlestirmesi ve derse yonelik genel olarak
olumsuz tutuma sahip olmalarina sebep olmaktadir. Bu durumda 6gretmenlerin
birtakim sorunlarla kars1 karsiya kalmasina derse iliskin sorunlarin artmasina neden
olmaktadir (Giiven & Once, 2006; Ogul, 2010; Oncii& Giiven, 2011; Yilmaz vd.,
2018; Sezen, 2019). Bu baglamda ailelerin ¢ocuklarmin herhangi bir spor
faaliyetine katilimlarinda ve spor ile ilgilenmelerinde olumlu ya da olumsuz etkiye
sahip oldugu diisiiniildiigiinde, beden egitimi dersinde aile ydnlendirmesinin
oldukg¢a 6nemli oldugu gériilmektedir (Oncii & Giiven, 2011).

Meslektaslar ve Diger Brans Ogretmenler ile flgili Sorunlar

Beden Egitimi ve Spor Ogretmenlerinin okul yonetimi ve veliler ile ilgili
sorunlarinin yan sira kendi meslektaslar1 ve diger brans 6gretmeleri ile de birtakim
sorunlar yasadigi goriilmektedir. Ogretmenlerin meslektaslar1 ve diger brans
ogretmenleri ile yasadiklar1 sorunlar incelendiginde, diger dgretmeler tarafindan
yeterince Onemsenmemesi ve desteklenmemesi, yapilan ziimre toplantilarinin
Ozensiz yapilmasi, ders ile ilgili yapilan toplantilarin beden egitimi 6gretmenleri
tarafindan yeteri kadar 6nemsenmemesi, ig boliimi konusunda adaletsizligin
yasanmasi, ortak karar almada problemlerin yaganmasi gibi sorunlarin oldugu tespit
edilmistir. Bununla birlikte Beden egitimi ve spor o6gretmenlerin ayni Saatte
derslerinin olmasi arag gere¢ kullanimi ve dersin yapilacag alan ile ilgili sorunlar
yasamalar1 ve diger brans 6gretmenlerinin beden egitimi ve spor dersini bos vakit
gecirme igin bir ara¢ olarak goérerek dersi kiiglimsemeleri yasanilan sorunlari
olugturmaktadir (Gokyer, 2011; Sagin vd., 2020).

Ogrenciler ile ilgili Sorunlar

Beden Egitimi ve Spor dersinin yapisindan dolay1 diger derslerden farkl: olarak
degerlendirilmesi énemli goriilmektedir. Bu durum dersin igerigi ve dersin
isleyisinin diger derslerden farklilik gostermesiile agiklanabilir. Beden Egitimi
dersinin smif dist bir ortamda birtakim arag-gere¢ ile yiirlitiilmesinden ve
ogrencilere diger derslerde olmadigi kadar 6zgiirce davranma olanagi sunmasidan
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dolay1 6grenci kaynakli birtakim sorunlara yol agmaktadir (Demirhan vd., 2014).
Bunula beraber, siniflarin kalabalikolusu, fiziki altyapinin yetersiz olmasi, ailelerin
ilgisiz davraniglari, ailelerin sosyo-ekonomik durumlarinin iyi olmamasi,
ogrencilerin derslere hazirlik yapmadan gelmeleri ve dersi degersiz gérmelerinden
dolay1 devamsizlik yapmalari dersin etkili islenmesine engel olmakta ve bu durum
ogrenciler ile birtakim sorunlarin yagsanmasina neden olmaktadir (Pulur &Tamer,
2001).

Yasa, Yonetmelik ve Ozliik Haklar ile Tlgili Karsilasilan Sorunlar

Beden Egitimi ve Spor Ogretmenlerinin yasadiklar1 sorunlar arasinda yasa,
yonetmelik ve 6zliik haklarina iliskin sorunlarin da yer aldig1 goriilmektedir. Beden
egitimi ve spor ogretmenlerinin aldiklarimaas, terfi etme, atama, sahip olduklar
ozliikk haklarinin, maaslarinin ve ek ders iicretlerinin nasil hesaplandigina iliskin
detayli olarak bilgi sahibi olmadiklarini, MEB, il milli egitim midiirii, ilge mili
egitim miidiirii, miifettis ve okul miidiiriintin yetkilerini bilmediklerini dolayisiyla
da bunlarin kendilerinde sorun teskil ettiklerini belirtmiglerdir (Demirhan vd.,
2014).

Lisans Egitimi ile Tlgili Sorunlar

Lisans egitimi sonrasinda genel olarak dgretmenlerden beklenilen alan, genel
kiltir ve mesleki bilgisine sahip bireyler olarak mezun olmalaridir. Mezun
olduktan sonra ise bu bilgilerini kullanarak gorevlerini en etkili sekilde yerine
getirmeleridir. Ancak birgok 6gretmen yeterli alan ve mesleki bilgisine sahip olsa
da gorev yapmaya basladiklari okullarda tesis malzeme eksikligi sebebiyle derslerini
nasil yiriitecekleri konusunda sikinti yasadiklarini belirtmektedir. Ayrica
Ogretmenler genel egitim ve beden egitimine yonelik pedagojik egitimlerinin
yetersiz olmasi, lisans doneminde tabi tutulduklar1 miifredat programi ile MEB’e
bagli okullarin miifredat programlarmin farklilik gostermesinden dolay1 sorunlar
yasadiklarini ifade etmektedirler (Temiz & Sivrikaya, 2021).

Dersin Tslenisi ile ilgili Sorunlar

Beden Egitimi ve Spor dersinin islenisi ile ilgili olarak 6gretmenler tarafindan
goriilen en onemli sorun ders saatin yetersizligidir. Siniflardaki &grencilerin
kalabalik olmasi, arag-gereclerin yetersiz olmasi ve bu dersin dogasi geregi motor
becerilerin 0gretimini igermesinden dolay1 uygun ders saati gerektirmektedir
(Mirzeoglu, 2017). Ayrica dgretmenler, lisans egitiminin yetersiz olmasi, arag-
gerec eksikliginin olmamasi durumunda dersi nasil yiiriitecegi konusunda endise
yasamakta, cagdas 6gretim yontem ve tekniklerini kullanamamakta, istedikleri spor
faaliyetlerini diizenleyememekte dolayisiyla dageleneksel bir sekilde derslerini
yiriitmek zorunda kalmaktadirlar (Temiz & Sivrikaya, 2021).
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Yapilan agiklamalardan hareketle, Beden Egitimi ve Spor 6gretmenlerinin genel
olarak dersleriniyiiriitiirken okul y6netimi, yasa-y6netmelik, miifredat, 6grenciler,
veliler, lisans egitimi, dersin iglenisi,meslektas ve brang 6gretmenleri olmak tizere
belli bagl problemler yasadiklar tespit edilmistir (Giiliim & Bilir, 2011; Demirhan
vd. 2014; Yildiz & Kangalgil, 2014; Demir, 2018; Dogar, 2019; Kilicaslan & Bas,
2020; Temiz & Sivrikaya, 2021). Bununla birlikte, Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenlerinin ziimre c¢aligmalari, ders dis1 etkinlikler, denetim, 6lgme ve
degerlendirme, okul deneyimi ve Ogretmenlik uygulamasi, tesis, arag-gereg
eksikligi, mesleki bilgi yetersizligi ile ilgi sorunlar yasadiklar1 belirlenmistir
(Demirhan vd., 2014; Demir, 2018; Temiz & Sivrikaya, 2021).

Tartisma ve Sonu¢

Bu arastirma, Beden Egitimi ve Spor dersi Ogretmenlerinin karsilastiklar
sorunlar1 ortaya koymakamaciyla yapilmistir. Arastirma sonucunda 6gretmenlerin
ozellikle okul yonetimi, yasa-yonetmelik, miifredat, 6grenciler, veliler, lisans
egitimi, dersin islenisi, meslektag ve brans 6gretmenleri ziimre ¢aligmalari, ders dist
etkinlikler, denetim, 6lgcme ve degerlendirme, okul deneyimi ve &gretmenlik
uygulamasi, tesis, arag-gere¢ eksikligi, mesleki bilgi yetersizligi olmak tizere
birtakim sorunlar yasadiklari tespit edilmistir. Elde edilen sonuglarin alanyazinda
yer alan bir¢ok arastirma sonuglariyla paralellik gosterdigi belirlenmistir. Nitekim
Demirhan vd., (2014) yaptiklar1 ¢aligmalarinda 6gretmenlerin okul yéonetimi ile
ilgili maruz kaldiklar1 sorunlarin basinda okul miidiirii ve miidiir yardimcilarmin
beden egitimi dersine iliskin olumsuz tutuma sahip olduklarini, egzersiz programi
icin ayrilan ders siiresini okul takiminin basarisina gére degerlendirdiklerini, ihtiyag
olmas1 durumunda ilgili gorevlendirmeleri hos karsilamamalari, arag gereg
alimlarinda gerekli biitce konusunda destek verilmemesi olarak ifade etmislerdir.
Ogretmenlerin karsilagtiklari diger bir sorun ise 6grenciler ile yasanilan sorunlardir.
Ogretmenlerin genel olarak dgrencilerin derse ilgisiz olduklarmi ve dersi aktivite
yapmak icin bos bir ders olarak disiindiikleri goriilmektedir. Avcr (2022),
ogrenciler ile ilgili yasanilansorunlarin nedeninin, dgrencilerin derste yaptiklari
disiplin dis1 davranislar, siniflarin kalabalik olmasi,ekonomik durumu iyi olmayan
cevre ve ilgisiz ailelerin olmasiyla baglantili oldugunu ifade etmektedir.

Beden Egitimi ve Spor 6gretmenlerinin yasadiklar1 sorunlardan birinin de lisan
egitimi ile ilgili oldugu tespit edilmistir. Oyle Ki dgretmenlerin 6zellikle alan ve
mesleki bilgi yetersizliginden dolay1 sik sik sorun yasadiklari belirtilmektedir.
Yapilan arastirmalar incelendiginde benzer sorunlarin ifade edildigi dikkat
cekmektedir. Sagin ve Karabulut’un (2020) yaptiklan arastirmada, Beden Egitimi
ve Spor 6gretmenlerinin 6gretmenlerin alan bilgisi ve derse baslamadan 6ncesi
hazirlik yapma, dersi etkilibir sekilde planlama ve uygulama, sinif yonetimi igin
temel olan konular, 6l¢me ve degerlendirme gibi 6gretmenlik mesleginin en 6nemli
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nitelikleri olan hususlara iligkin almis olduklar1 egitimin yetersiz oldugunu
belirtmislerdir. Kizilkaya Namli ve Temel (2019) ise yaptiklar1 aragtirmada; lisans
egitimi ileilgili sorunlari programinin ihtiyaci karsilayamadigi i¢in yetersiz kalmasi
ders igeriginin zengin olmamasi, 6gretim programi ile MEB arasinda uyumsuzluk
olmasi, teorik derslerin agirlikli olmasi ve uygulamali derslerin yetersiz olmasi,
Ogretim elemanlarinin yetersiz olmasi, 6zel 6gretim derslerinin saatinin az olmasi
dolayisiyla spora ozgii yontemlerin nitelikli bir sekilde ogretilememesi olarak
aciklamuslardir. Ayrica lisans egitiminde var olan uyumsuzluktan dolay1 6gretmen
adaylarinin alan ve mesleki bilgisi ile donanimli olmadan mezun olduklarini buna
bagli olarak da 6gretmen olduklar1 zamannitelikli bir 6gretim yapamadiklarini ifade
etmektedirler (Temiz & Sivrikaya, 2021).

Beden Egitimi ve Spor 6gretmenlerinin yasadiklar1 sorunlardan digeri dersin
islenisi ile ilgili sorunlardir. Ogretmenlerin ilgili dersin islenmesindeki en énemli
sorunlarinin ders saatinin yetersiz bulmalaridir. Alanyazinda da beden egitimi
Ogretmenlerinin karsilastiklar1 sorunlar tesis, arag-gereg, uygun ders ortaminin
yetersizligi, siniflarin kalabalik olmasi ve ders saatinin yetersiz olmasi seklinde
ifade edilmistir (Ugur & Yenel, 2007; Demirhan vd. 2014;). Sénmez ve Sunay
(2004) yaptiklar1 aragtirmada, 68renci sayisinin fazla olmasinin dersin etkili bir
sekilde iglenmesini olumsuz yonde etkililigini belirtmislerdir. Ayrica uygulamaya
dayal1 bir ders olan Beden Egitimi ve Spor dersinin belirli kiyafetlerin giyilmesini
ve bu durumun ekstra bir zaman gerektirdigini dolayisiyla da Beden Egitimi ve
Spor dersinden olumlu ydnde yararlanilmasini engelleyebilecegini ifade
etmiglerdir. Yilmaz vd., (2018) o6gretmenlerin dersin islenisi ile ilgili olarak
%100’tiniin dersin verimli olarak islenmeme nedeninini ara¢ gere¢ eksikligi olarak
acikladiklarini tespitetmislerdir.

Yapilan alanyazin incelemesi sonucunda, Beden Egitimi ve Spor
ogretmenlerinin dersin yiritilmesinde karsilastigi bir diger sorun veliler ile
yasadiklar1 sorunlardir. Ailelerin bu derse karsi ilgilerinin az olmasi, ailelerin
Ozellikle derste esofman giyilmesi (O6zellikle kiz 6grenciler) konusunda sorun
cikarmalari, spor kiiltiiriinden uzak olmalari, dersten 6grencilerin diisiik not almasi
durumunda ders 6gretmeninin sorgulanmasi ve bu dersten her zaman yiiksek not
alma arzusunun olmasi en fazla karsilagtiklart sorunlari olusturdugu tespit
edilmistir (Demirhan vd., 2014). Yapilan arastirmalarda 6gretmenler; ailelerin ilgili
dersin insan yasami i¢in ne kadar énemli oldugunu bilmedikleri, ailelerle bu dersin
ogretimine iligkin iletisim kuramadiklari ve ailelerin 6grencilerin sosyal ve kiiltiirel
faaliyetlere katilmalarini gereksiz bir sey olarak gormeleri durumunda ciddi
sorunlar yasadiklarini belirtmislerdir (Kul & Hergiiner, 2018).

Yapilan arastirma sonucunda, &gretmenlerin ziimre c¢alismalari, ders disi
etkinlikler, denetim, 6lgme ve degerlendirme, tesis, arag-gereg eksikligi, mesleki
bilgi yetersizligi ile ilgi sorunlar yasadiklari da belirlenmistir. Beden egitimi
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ogretmenlerinin denetim konusunda yasadiklar1 sorunlari, miifettislerindenetleme
ile ilgili tam anlamiyla donanimli olmamalari, denetlemeyi yeterince detayli
yapmamalar1 ve denetleme ile ilgili rehber olmamalar1 olarak ifade ettikleri
goriilmektedir (Demirhan vd., 2014). Yalcinkaya (2002)’ya gore denetlemede,
cezai gorevler ikinci planda tutularak, personel egitim araci olarak kullanilmali ve
denetleme gorevi daha yapici bir sekilde gergeklestirilmelidir. Ogretmenlerin
karsilagtiklar1 sorunlardan digeri ise mesleki bilgi yetersizlikleridir. Bu durum
Ogretmenlerin nitelikli egitim 6gretim uygulamalarinin yapilmasi i¢in oldukca
onemlidir. Bununla birlikte 6gretmenlerin kendi performanslarini degerlendirerek
mesleki bilgi ve becerilerindeki eksiklikleri ortaya koymalar1 ve eksikliklerini
tamamlamalar nitelikli bir egitimin yapilmasi i¢in son derece 6nem tagimaktadir
(Demir, 2018). Beden Egitimi 6gretmenlerinin ziimre c¢alismalar: ile ilgili
yasadiklar1 sorunlara bakildiginda bir¢ok arastirma sonucunun paralellik gosterdigi
ve bu sorunun daha ¢ok zlimre toplantilarinin gereken 6nemin verilmeden
yapilmasindan dolay1 nitelikli olmamasindan, islevsel olmamasindan ve ziimre
toplantilarinda diger meslektaslarla iletisim sorununun yasanmasindan kaynakli
problemlerin ortaya ¢iktigi goriilmistiir. Ayrica yapilan alanyazin incelemesi
sonucunda Ogretmenlerin der dis1 etkinlikler konusunda da sorunlar yasadigi
belirlenmistir. Ders dis1 etkinliklerin bir sorun olarak goriilmesinin en &nemli
nedeninin ders dis1 etkinliklerin aileler tarafindan maddi bir yiik olarak goriilmesi ve
bu durumunders dist etkinliklerine katilimi olumsuz yonde etkilemesi olarak
aciklandig1 goriilmektedir (Kocayigit & Ekinci, 2020).

Sonug olarak, beden egitimi ve spor Ogretmenlerinin egitim Ogretim
faaliyetlerinde karsilastiklar1 sorunlar yadsinmaz bir gercekliktir. Ancak bu
sorunlarin istesinden gelinmeyecek sorunlar olmadigi diisiiniilerek sorunlarin
¢oztimii i¢in gerekli tedbirlerin alinmas1 durumunda belirtilen sorunlarin ortadan
kaldirilmasinin s6z konusu olabilecegi de alt yapidan baslayarak miifredat
programlarina spor branslarinin koyulmasi ve ¢ok diizeyli yapilacak projelerle
desteklenmesi ile sorunlarin aza indirgenecegi diistiniilebilir.
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Imgeleme, yeni bir hareketi 6grenme ya da bilinen bir hareketi pratik yapmadan,
sadece bilingli ve yogun bir sekilde hayal etme (gorsellestirme) yoluyla
miikemmellestirme siirecidir (Kizildag & Tiryaki, 2012). Imgeleme, gercek
deneyimlerinin simiile edildigi bir deneyimdir. Imgeleme yoluyla hayal ettigimiz
seyleri gordiiglimiizii fark edebiliriz, imgeleme sirasinda hareketleri hissedebiliriz
veya gercek deneyimler yasamadan ses, tat ve koku goriintiilerini deneyimleyebiliriz
(Hall, 2001). Psikoloji literatiiriinde imgeleme, giinliik hayatta yaygin olarak
kullanilan ve benzer bir kavram olan hayal etmekten farkli bir sekilde, uyaricinin
olmadig1 durumlarda bilingli olarak farkinda oldugumuz yari-duyusal ve yari-algisal
deneyimlerin iiretilmesi siirecidir (Martin vd., 1999).

Imgeleme, tiim spor dallarinda basarili sporcular tarafindan kullanilan
yontemlerden biridir. Literatiirde yer alan ¢aligmalara gore, sporcunun psikolojik
performansint artirmak icin en 6nemli becerilerden biri imgeleme olarak kabul
edilmektedir. Giiven ve kontrolii artirma, konsantrasyonu gelistirme ve beceriler
edinme gibi islevlere sahiptir (Uludag, 2015). imgelemenin birincil amaci sportif
beceriler edinmek, mevcut becerileri gelistirmek ve sportif performansi
olabildigince artirmaktir (Vealey & Walter, 1993). Olumsuz duygu ve diistinceler,
imgeleme egzersizleri yardimiyla olumlu diisiincelere doniistiiriilerek antrenman ve
miisabakalar sirasinda olumsuz tutum ve davraniglarin ortadan kaldirilmasi
saglanabilir (Lane, 1980). Orlick ve Partington (1998) tarafindan gerceklestirilen bir
calisma, Kanadali Olimpik sporcularin %99’unun yarigma Oncesinde hazirlik
amaciyla imgelemeyi kullandigini ortaya koymustur (Orlick & Partington, 1998).
Bu kapsamda degerlendirildiginde {ist diizey sporcularda imgelemeye siklikla
bagvurdugu ve imgeleme becerilerinin daha iyi kullanildigi goriilmustir (Hall,
2001).

Tiim zamanlarin en iyi tenisgilerinden biri olan Chris Evert, bir magtan 6nce
rakiplerinin stillerini, stratejilerini ve vuruslarmi ayrintili olarak inceledigini
sOylityor ve imgelemeyi nasil kullandigini sdyle anlatiyor (Uludag, 2015):

“Magtan énce, magin nasil gececegini ve olast durumlarda nasil tepki verecegimi
dikkatlice ¢alistm. Kritik anlarda kendimi rakibin oyun tarzina gére hayal
ediyorum. Hizli bir topa yaklasiyorum ve zayif vurursam fileye nasil ¢arpacagini
gortiyorum. Bu zihinsel olarak maga hazirlanmama yardimct oluyor. Ve sahaya
¢tkmadan once magt oynamus gibi hissediyorum”
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Bir bagska elit diizeyde golf sporcusu Jack Nicklaus ise imgeleme kullanimini su
tarif etmistir (Uludag, 2015).

“Her vurustan énce kafamin i¢indeki filmlere donerim. Gérdiigiim sey buradadir.
Once, bitirmek istedigim yerde topu goriiriim ve parlak yesil ¢cimlerin iistiinde dik
durdugumu gériiriim. Sonra topun gidecegi yeri, yolunu, topun ¢izecegi yolu ve
alanda ¢izdigi yolu goriiriim. Sonraki sahne salimnmumi gosterir, bu da beni gergekte
bir onceki sahneye gotiiriir. Bu ev filmleri konsantrasyonumun anahtarlaridir ve her
vurus icin benim pozitif yaklasimlaridir.”

Elbette Nicklaus, performans 6ncesinde vurusun zihinsel olarak tekrarlanmasinin
basar1 i¢in ¢ok 6nemli olduguna inanmaktadir. Aslinda iyi bir vurusun yiizde 10'u
salinim, yilizde 40" durus ve hazirlik, yiizde 50'si ise salinimin zihinsel uygulamasidir
(Uludag, 2015). Benzer sekilde bir¢ok altin madalya kazanan dalis sporcusu Greg
Louganis, atlamadan once gerceklestirdigi imgeleme siirecinin ve kusursuz bir
atlamanin zihinde canlandirdig1 goriintiiniin, ona 6zgiiven kazandirdigi ve atlayisin
her evresinde bedensel hazirligi tamamlama konusunda 6nemli bir rol oynadigini
vurgulanugtir (Bozlar, 2020). imgelemeni olumlu etkilerini kanitlayan bilimsel
calismalarin sayis1 arttik¢a, imgeleme ve kullanim alanlar1 da giderek daha fazla
kullanilmaya baslanmaktadir.

imgelem Cesitleri

Sporcularda, i¢sel ve dissal olarak iki farkli bakis agisiyla kullanilan imgeleme
cesitleri, sporun tiiriine, sporcuya ve hedeflere bagh olarak degisiklik gostermektedir
(Weinberg & Gould, 2015).

1. T¢sel Imgeleme

Igsel imgelemede kisi, istenen eylemi gercekten uygulayan, gerceklestiren ve
tamamlayan bir kisi durumundadir; bu, kisinin kendini bir hareketi yaparken zihinsel
olarak gorsellestirilmesi olarak da tamimlanabilir (Weinberg & Gould, 2015).
Sporcu, gergeklestirdigi zihinsel beceriyi veya hareketi sanki kendi bedeninin iginde
oldugu hissiyat1 ile gorebilir (Erdem, 2021). Kendisini iginde buldugu ve
gorsellestirme yoluyla algiladigir hareketleri goriir ama kendi bedenini géremez
(Erdem, 2021). Motor imgeleme olarak da bilinen igsel imgelemenin yapilan
aligmalar neticesinde digsal imgelemeden daha etkili oldugu tespit edilmistir (
Murphy, 1994; Féry & Morizot, 2000).

2. Digsal imgeleme

Bu tiir bir imgeleme, i¢sel imgelemenin aksine, kisinin bedenini disaridan bir
gozlemci olarak, sanki ona disaridan bakiyormus gibi zihninde canlandirmasini
icerir (Erdem, 2021). Bu tiir bir goriintii ile sporcu zihinsel olarak kendisini bir film
izliyormus gibi hayal ederek, hareketlerini ve uyguladigi becerilerini tiim agilardan
gorebilir (Kizildag Kale, 2013). Sporcu, hareketleri gerceklestirirken teknigi
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uygulama yollarin1 ve yanlis hareket sekillerini gorsellestirerek yeni beceriler
ogrenebilir (Weinberg & Gould, 2023).

Imgelemenin Sportif Performansa Etkisi

Son donemde, bir dizi spor psikologu, sporcularin performanslarini artirmak
amactyla ¢esitli imgeleme tekniklerini gelistirmistir. Yapilan ¢caligmalar neticesinde
iist diizey sporcularin ve ulusal koglarin giinliik antrenman rutinlerinde imgelemeyi
kullandigin1 ortaya koymaktadir. Ayrica, birgok sporcu sakatlik sonrasi iyilesme
stirecinde imgelemeyi tercih etmektedir (Uludag, 2015). Suinn, bir kayak
yarisgisinin imgeleme antrenmani sirasinda ele alman EMG (elektromiyografi)
kayitlara odaklanarak, sporcunun kayarken en fazla ¢aligan kaslarindan elde edilen
yiiksek derecede elektriksel sinyalleri incelemistir. Suinn, bu basariy1 diizenli olarak
gerceklestirilen VMBR (Visuo Motor Behavior Rehearsal) ¢alismalarina baglamis
ve bircok arastirmaci, Suinn'in gelistirdigi bu teknigin sportif performansin
artmasinda 6nemli bir rol oynadigimi vurgulamistir (Bayrak Ayas, 2019). Benzer
sekilde Amerika Birlesik Devletleri Olimpik Antrenman Merkezi’nde yapilan bir
calismaya gore, spor psikolojisi danigsmanlarinin %100°t4 ve olimpik sporcularin
%90’1 ¢esitli imgeleme teknikleri uygulamakta ve bu tekniklerin performanslarini
destekledigine inanmamaktadir. Aym arasgtirmaya gore, sporcularin %97’si
imgelemenin performanslarina yardimei oldugunu diisiinmektedir (Uludag, 2015).

Bir etkili imgelem programi, sporcular ve antrendrler i¢in su sekilde
performanslarini artirabilir:

> Imgeleme bireyin 6z farkindaligii gelistiremeye katki saglayabilir.

> Imgeleme, duygularin kontrol edilmesine ve zorlayict durumlarim

hafifletilmesine yardimci olur.

> Imgeleme, uyarilmislik veya dikkatin diizenlenmesine yardimei olabilir.

> Imgeleme, hazirlik ve taktik stratejilerine katkida bulabilir.

> Imgeleme, becerilerin 6grenilmesine ve gelistirilmesine yardimei olabilir

(Bayrak Ayas, 2019)

Imgelemenin Kullanim Zamanlar

Bilimsel arastirmalarda diizenli olarak gergeklestirilen imgeleme ¢alismalarinin,
sporcularin performans: iizerinde olumlu etkilerinin gozlendigi tespit edilmigtir
(Yalgin, 2018). Imgeleme calismalari, sporcularin antrenman ve mag zamanindaki
performanslarmi  artirmak amaciyla antrenman periyotlarma  eklenerek
uygulanabilir. Bu periyotlar, sporculara sezon iginde verilir, boylece fiziksel ve
psikolojik antrenmanlar ayn1 dénemde gerceklesir. Imgeleme yéntemi, sporcularin
degisen ihtiyaglarina gére zaman ve mekan agisindan esneklik gosterebilir.
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1. Antrenmandan Once ve Sonra

Bu donem antrenmandan dnceki ve sonraki zamani kapsar. Sporcular kendilerini
motive etmek ve hareketlerini gelistirmek i¢in antrenmandan Once imgelemeyi
kullanabilirler. Antrenmandan sonra ise kisi hareketlerini zihinsel olarak analiz
edebilir ve yaptig1 hatalarin farkina varabilir. Antrenman dncesinde yapilan zihinsel
caligmalar, sporcularin antrenman boyunca gergeklestirecekleri fiziksel, teknik ve
taktik detaylar i¢in hazirlik yapmalarina olanak tanir. Bu nedenle, yarisma sirasinda
olast konsantrasyon kayiplarini Onlemek amaciyla, zihinsel canlandirma
antrenmanlari, fiziksel antrenman oOncesinde gerceklestirilebilir. Antrenman
sonrasinda yapilan zihinsel canlandirma calismalar1 ise gevsemeye odaklanabilir
veya antrenmanda yapilan hatalart diizeltmeye yonelik olabilir (Yalgin, 2018).
Aragtirmalar, bu tiir ¢aligmalarin sporculardaki hata yapma oranini azalttigini
gostermigtir. Antrenman sonrast gerceklestirilen zihinsel canlandirma calismalari,
sporcularin bir sonraki antrenmanda stres, kaygi, endise ve konsantrasyon
bozukluklart gibi durumlar1 kontrol altina almalarina yardimci olmaktadir.

2. Yarismadan Once ve Sonra

Yarigmadan Once gergeklestirilen imgeleme, sporcular rahatlatarak, gevseterek
ve zihinsel olarak yarigmaya hazirlayarak olumlu etkiler saglar. Imgelemenin
yarigmadan ne kadar 6nce yapilacagi, sporcunun tercihlerine bagl olarak degisiklik
gosterir. Bazi sporcular, yarisma baslamadan hemen 6nce imgeleme yapmay1 tercih
ederken, digerleri bir saat ya da iki saat dncesinde bu teknikten faydalanir. Birgok
sporcu ise yarismadan Once iki veya {i¢ kez farkli zamanlarda 10 dakikalik siirelerle
imgeleme uygular. Bu durumlarda, her seferinde farkli noktalara odaklanilarak
imgeleme siireci yonlendirilir (Kizildag, 2007). Yarisma sonrasinda sporcular, basar1
elde ettikleri hareketleri zihinsel olarak canlandirarak bu basarilari
giiclendirebilirler. Ancak, bu tiir imgeleme c¢alismalari, miisabakanin hemen
ardindan degil, uygun bir zaman diliminde gerceklestirilmelidir; sporcularin
duygusal bir diisiis yasadiklar1 anlardan kaginilmalidir. Kargilagmalardaki basarili
hareketlerin dogru ve kontrollii bir bigimde zihinsel olarak canlandirilmasi, bu
basarilarin gelecekteki miisabakalarda tekrarlanma olasiligini artirir. Aymi sekilde,
yapilan hatalar da karsilagsma sonrasinda imgeleme kullanilarak gézden gegirilip
olumlu bir perspektife doniistiiriilebilir. Bu sayede, yanliglar olumlu bir bigimde
diizeltilmis dogrularla birlestirilerek zihinsel olarak pekistirilebilir. Ancak,
yanlslara fazla odaklanmaktan kagimilmalidir (Yalgin, 2018). iImgeleme, her zaman
dogru ve basaril1 bir sekilde zihinsel olarak canlandirilarak tamamlanmalidir, ¢linkii
bu siireg, dogru hareket tasarimlarinin ve hafiza kayitlarmin gelistirilmesine katki
saglamaktadir (Besiktas, 2005).
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3. Yarisma Sirasinda

Her sporcu i¢in performans zirvesini belirleyen faktor, uyarilmislik diizeyidir.
Imgeleme calismalari ise, sporcularin bu uyarilmislik seviyelerini diizenlemelerine
yardimer olan temel unsurlardan biridir (Janssen & Sheikh, 1994). imgeleme,
sporcunun gorevine odaklanarak etkili bir performans sergilemesine yardimci
olmaktadir. Imgeleme ¢alismalarinin tekrari, sadece bilissel agidan degil, ayni
zamanda fizyolojik agidan da gerceklestirilmektedir. Bu yontem, sporcularin
miisabaka esnasinda fizyolojik uyaranlar etkili bir bicimde yonetmelerine ve uygun
uyartlmislik seviyelerini saglamalarina olumlu bir katkida bulunur (Boz, 2019).
Ayrica biligsel agidan gerceklestirilen imgeleme, gorev sirasindaki diisiincelere
odaklanma becerisini artirarak, gorev digindaki diisiincelere odaklanmaktan
kaginmaya yardimci olacaktir (Hecker & Kaczor, 1988).

4. Sakathk Sonras1 Toparlanmada

Sporcular, imgeleme teknigi araciliiyla kendi spor branslarina 6zgii teknik ve
taktik uygulamalarin1 olumlu bir sekilde zihinsel olarak canlandirarak 6zgiiven ve
motivasyon seviyelerini yiiksek tutabilirler. Bu pratik, sporcularin sakatlik sirasinda
ortaya cikabilecek kaygilar1 azaltmasina ve sakatlik sonrasinda hem miisabakalarda
hem de antrenmanlarda zihinsel ve duygusal olarak hazir olmalarini saglamada etkili
olabilir (Yalgin, 2018). Yapilan bir aragtirmaya gore, sakatlanan sporculardan,
sakatlik doneminde imgeleme tekniklerini kullananlarin, kullanmayanlara kiyasla
sahaya daha hizli bir sekilde dondiikleri gozlemlenmistir. Fiziksel aktiviteden uzak
kaldig1 bu siiregte imgeleme pratigi, bireyin toparlanmasina ve edindigi bilgileri
korumasina yardimci olmaktadir (Bozlar, 2020). Uzun siiren sakatlanmalar,
sporcunun kabullenmesi zorlu bir siire¢ olabilir. Ancak, imgeleme yontemi, bu tiir
zorluklarla bag etmenin en uygun yolunu sunmaktadir.

5. Sporcularin Sahip Olduklar: Serbest Zamanlarda imgeleme

Sporcular, imgeleme pratigini miisabaka ve antrenman saatleri disinda herhangi
bir zaman ve yerde gergeklestirebilirler. Ancak, bu imgeleme siireci, antrendrlerin
rehberliginde ve belirlenen metotlara uygun olarak planlanmalidir. Bu yontem,
dogru bir imgeleme pratigiyle sporcularin kendilerini zihinsel olarak antrene
etmelerine olanak tanir. Diger bir perspektiften, bireylerin herhangi bir fiziksel
aktiviteyle mesgul olmadigi zamanlari kapsayan bos vakitlerinde, imgeleme
pratigine yonelebilirler. Bu imgelemeler, bireylerin kendi alanlarinda gelismelerine
katki saglayabilir. Sporcular, bu tiir imgeleme ¢aligmalarini evde, yolculuk sirasinda,
otobiiste ya da herhangi bir mekinda gerceklestirebilir. Imgeleme antrenman
programinin bir parcgasi olarak degerlendirilmeli ve faydali olabilmesi i¢in diizenli
ve sirekli bir sekilde uygulanmalidir. Bu baglamda, sporcular, imgeleme
calismalarmi yapacaklar1 yeri ve zamani 6nceden planlayabilirler.
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6. Kritik Durumlarda imgeleme

Kritik anlarda gergeklestirilen imgeleme, sporcularin antrenman veya yarigsma
sirasinda karsilagtiklar baski, heyecan ve korku gibi duygusal durumlar etkili bir
sekilde yonetmelerini saglar. Ozellikle futbolcularin kritik bir penalt: atigim
basariyla gerceklestirebilmeleri i¢in bu teknik, igsel baskilar1 diizenleyip, duygusal
dengeyi koruma konusunda Onemli bir katki saglar. Sporcu, zihninde ani
canlandirarak, o anin zorlayict etkilerini kontrol altina alir ve penalti vurusuna
odaklanir (Seleciler, 2019). Benzer sekilde, tenis veya voleybol gibi sporlarda da
imgeleme, sporcularin mag veya set sayisi gibi kritik durumlarla basa ¢ikmasina
yardimct olabilir. Bu durumda, sporcu imgeleme araciligiyla biling durumunu
berraklagtirarak, o anin hareketine odaklanma yetenegini giiclendirir. Bu, bagartya
giden yolda sporcu i¢in bir avantaj olusturur, ¢iinkii zihinsel olarak hazirlikli olan
sporcu, daha etkili ve odaklanmis performans sergileyebilir.

imgeleme ve Performans Arasindaki fliskiyi Inceleyen Kuramlar

Aragtirmacilar ve teorisyenler, sportif performans ile motor beceri performansi
tizerinde imgelemenin etkisini anlamak amaciyla gelistirdikleri imgeleme
teorilerinden bahsetmislerdir. Bu teoriler, zihinsel becerilerin gelistirilmesi ve
sporcu performansinin artirilmasi konusunda 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu
kuramlar su sekildedir.

1. Psikoneuromuscular Kuram

Carpenter'in Onciiliigiinde gelistirilen ve kas programlamasi anilan bu teori,
sportif performans ve motor beceri performansindaki imgelemenin etkilerini
aciklamaktadir. Yogun bir sekilde hayal edildiginde, bu eyleme 6zgii noral yollarda
aktiviteler ortaya ¢ikar, bu Psiko-noromiiskiiler kuram’a gore bir eylem canli ve da
sporcularin ilgili hareketi daha etkin bir sekilde gerceklestirmelerine destek olur
(Ziegler, 1987). Bu teoriye gore, fiziksel egzersiz sirasinda belirli bir neuromiiskiiler
yoldaki neurotransmitter maddelerin uyarilmasiyla, bu yolda kimyasal maddeler
salinir ve bir iletim gerceklesir. Bu nedenle, herhangi bir zihinsel aktivitenin
gerceklestirilmesi, fiziksel egzersizde oldugu gibi neuromiiskiiler etkinligi harekete
gecirir (Ranganathan vd., 2004). Bu kurama gore imgeleme sirasinda kassal
aktivitelerin meydana geldigini, ancak bunlarin gergek fiziksel performansta olan
kassal aktivasyon kadar biiyiik olmadigini ifade etmektedir (Bayrak Ayas, 2019).
Hayal edilen olay, kas sisteminin dogrudan bir hareketiyle sonuglanmasa da, bilingte
algilanan komutlar beyinden kaslara gonderilir; bu durum, néromiiskiiler sistemde
kaslar1 gergekte hareket ettirmeden bir hareket modelini "uygulama" firsatini saglar
(Parnabas vd., 2015).
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2. Sembolik Ogrenme Kurami

Sembolik d6grenme goriisii Sackett tarafindan, imgelemenin, hareket kaliplarini
temsil eden sembollerin canlandirilmasinin, biligsel faktorlerin baskin oldugu
becerilerin §grenilmesini kolaylastiracagi diisiincesine dayanir (Hecker & Kaczor,
1988). Sembolik 6grenme teorisinin ana varsayimi, hareket modellerinin sembolik
olarak merkezi sinir sistemine kodlandigidir. Bu baglamda, imgelemenin sporculara
belirli hareket modelleri i¢in zihinsel bir plan saglayan, biligsel bir kodlama sistemi
olarak islev gordiigi ifade edilmistir (Martin vd., 1999). Bu kurama gore, imgeleme
veya zihinsel c¢alisma, becerilerin sadece biligsel yonlerine, Ornegin dogru
zamanlama, basamaklama veya planlama gibi, destek olmaktadir (Bayrak Ayas,
2019). Ornegin, bir miisabaka sirasinda yeni grenilen bir hareketin tamamini
zihinde canlandirmak, bilissel O6grenmeye katkida bulunabilir. Bir basketbol
oyuncusu, bir serbest atis1 gergeklestirmeden once, zihninde atigin her asamasini
detayli bir sekilde hayal edebilir. Bu, atis1 gerceklestirmeden Once hareketin biligsel
bir planini olusturmasina yardimci olabilir. Oyuncu, zihinsel olarak atis1 yaparak bir
sonraki adimlar1 6grenir ve bu sayede miisabaka esnasinda daha etkili ve koordineli
bir performans sergileyebilir. Bu siire¢, sadece fiziksel deneyimlere degil, ayni
zamanda zihinsel goriintiilere dayali 6grenmeye de vurgu yapar, bdylece sporcu
becerilerini gelistirmekte ve performansini optimize etmekte avantaj elde edebilir.

3. Bilgisel Motor Siirec¢ (Bioinformational) Kuram

Lang'in Bilissel Motor Siire¢ kurami, imgelemenin etkilerini agiklayan
teorilerden biridir. Bu kurama gore, beyin, bir imgenin islevsel bir sekilde
diizenlenmis 6neri demetlerini depolar. Model, imgeyi iki temel unsurdan olusan bir
tanimla agiklar: yanit dneriler ve uyarici éneriler (Y1lmaz & Namli, 2023). Imgeleme
siireci, beyindeki baglantilarin kuvvetlenmesine imkan saglayarak duygular1 ve
fizyolojik belirtileri igeren derinlemesine bir imgelemenin ortaya ¢ikmasina olanak
tanir. Bu nitelikli imgeleme, korku, kaygi, 6fke, gurur gibi duygusal yanitlarin yani
sira yorgunluk, gerginlik, terleme gibi fizyolojik semptomlari igermektedir. Bu tiir
fizyolojik ve duygusal reaksiyonlar, genellikle gercek performans sirasinda ortaya
¢ikan durumlarla birlikte goriilme egilimindedir (Bayrak Ayas, 2019). Bu model, bir
imgenin beyin tarafindan islevsel olarak diizenlenmis bir oneri dizisi oldugu
varsayimindan hareketle, imgenin iki ana tiir Onermeden olustugunu iddia
etmektedir. Uyaran durumu, hayal edilecek senaryonun spesifik o6zelliklerini
tanimlayan ifadeleri igerir. Ornegin, bir haltercinin biiyiik bir yarismada kalabaligi,
kaldiracagi bart ve etrafta duran insanlar1 hayal etmesi, uyaran durumuna 6rnek
teskil eder. Diger taraftan, tepki durumu, sporcunun belirli bir imgeleme
senaryosuna verdigi tepkileri tanimlayan ifadeleri icerir ve fizyolojik aktiviteyi
iiretmek igin tasarlanmistir. Ornegin, bir haltercinin halteri kaldirmaya hazirlanirken
elindeki agirlig1 hissetmesi, kalbinin hizli ¢arptigin1 ve kaslarinda biraz gerginlik
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hissetmesi, tepki durumuna bir 6rnektir (Weinberg & Gould, 2015). Bunlara ek
olarak, imgeleme siirecinde wuyarici ve tepki Onermeleri birlikte yer alirsa,

imgelemenin performansa ve yaraticiliga olan etkisini artacagi soylenebilir (Kaya,
2020).

4. Uclii Kodlama Kuram

Ahsen tarafindan 6ne siiriilen ii¢lii kodlama kuramina gore, imgelemenin ISM
(Itself — Somatic Response — Meaning) olarak adlandirilan ii¢ temel bileseni
bulunmaktadir (Ahsen, 1984). Belirtilen ii¢ 6zellik igerisinde birincisi (Itself),
imgelemenin gergekligi yansitarak, diinyay1 ve i¢gindeki senaryoyu duyusal alanla
bireyin kendi yasantistyla ozdeslestirmesini saglar. Ikinci 6zellik (Somatic
Response), imgelemenin bedensel olarak ortaya ¢ikardigi psikofizyolojik tepkileri
agiklar. Son 6zellik ise (Meaning), imgenin ya da imgelemenin kendi i¢erdigi anlami
ifade eder (Kaya, 2020). Bu 6ge, bir¢cok imgeleme modelinde genellikle géz ardi
edilir. Ancak, imgenin igerdigi anlam oldukea kritik bir faktordiir. Bir sporcunun bir
durumla ilgili imgesi, o sporcuda kayg1 ve stres olusturabilirken, ayni durum diger
bir sporcu i¢in tamamen farkl bir his yaratabilir (Kizildag Kale, 2013). Sadece spor
alaninda degil, giiniimiizde sosyal medyada paylasilan bir¢ok video, insanlarin
algilarini 5lgmeye yonelik ¢abalar icermektedir. Ornegin, bir beyzbol sopasi ile topa
vuran bir oyuncunun videosu, izleyicinin algisina hitap etmektedir. Bu 6rnek
iizerinden, topun gelisine odaklanma, topun izleyiciye sanki yiizline carpmis gibi
hissettirdigi imgeleme, ortaya ¢ikan heyecan veya yliiziinii kapatma gibi bedensel
tepkiler, ve topun atilmasinin tasidig1 anlam, videoyu izleyen kisinin algi siirecini
etkileyen, son asama olarak adlandirdigimiz (meaning) asamadir (Savas, 2019).
Ahsen'in {iglii kod teorisinde, imgelemenin anlamma yonelik vurgusu dikkat
cekmektedir. Bu vurgunun bir sonucu olarak, pozitif imgelemenin negatif imgelere
kiyasla sporcunun daha iistiin bir performans sergilemesine yardimci olabilecegi
ortaya ¢ikmistir (Ciftci, 2022). Ornegin, bir dart atma gorevi iizerinde yapilan bir
arastirmada, katilimcilara kolaylastirici ve zayiflatict imgeleme senaryolariyla
egitim verilmistir. Bu durumda, imgelerin olumlu veya olumsuz olmasi, zihinsel
olarak canlandirilan performansa bagli olarak belirlenmistir. Sonuclar
incelendiginde, olumlu imgeleme yapan kolaylastirici gruptaki katilimeilarin, diger
gruptaki sporculardan daha {istiin bir performans sergiledikleri gézlemlenmistir
(Cumming vd., 2006).

5. Dikkat-Uyarilmishk Kurami

Imgelemenin, uyarilmay1 ve fizyolojik aktivasyonu etkileme kapasitesi, fiziksel
performansi artirabilir. Zihinsel canlandirma calismalari, sporcularin uyarilmiglhik
diizeylerini diizenlemelerine yardimci olan 6nemli bir faktordiir (Ciftei, 2022).
Dikkat-Uyarilmislik Diizenleme Kurami'na goére, imgeleme, sporcu igin optimal
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uyarilma diizeyine ulagsma ve uyarilmiglik seviyesini en uygun diizeye getirme
siirecine katkida bulunarak en yiiksek performansa erisim saglar. Imgeleme, bir
sporcunun dikkatini, optimum performans igin gerekli olan isle ilgili ipuglarina
odaklamasia yardimci olabilir ve bu sekilde potansiyel dikkat dagitici unsurlari
ayirt edip etkilerini azaltabilir (Yalginer, 2021). Bu perspektife gore, imgeleme
caligmalarmin temel sonuglari, sporcularin optimal uyarilma seviyelerini ve
fizyolojik aktivasyon diizeylerini kendi kendine diizenlemelerini igermektedir
(Murphey vd., 1993).

Sporda Kullanilan imgeleme Modelleri

1. Pettlep Modeli

Spor psikolojisi agisindan imgelemenin etkili olduguna dair bir¢ok calisma
bulunmakla birlikte, bazi aragtirmacilar bu konudaki kuramsal ve deneysel temelin
eksik oldugunu belirtmislerdir. Bu elestirilere yanit olarak, Holmes ve Collins
tarafindan 2001 yilinda gelistirilen PETTLEP modeli ortaya ¢ikmistir. Bu model,
sinirbilim bulgularmma ve ndrofizyolojik siireclere dayanmaktadir. PETTLEP,
sirastyla Fiziksel (Physical), Cevre (Environment), Goérev (Task), Zamanlama
(Timing), Ogrenme (Learning), Duygu (Emotion) ve Perspektif (Perspective) olmak
tizere yedi bilesenden olusmaktadir (Smith vd., 2007).

Fiziksel boyut, bir sporcu tarafindan gerceklestirilen imgeleme sirasinda,
yarigma esnasinda giyilen kiyafetlerin, postiiriin veya viicut agisinin diizenlenmesi
ve spor bransiyla iliskilendirilen malzemelerin zihinsel olarak canlandirilmasim
igerir.

Cevresel yon, bireyin zihinsel olarak miisabaka salonunu canlandirmasi,
miisabaka anindaki videolar1 izlemesi veya fotograflarina géz atmasi gibi unsurlari
ifade eder.

Gorev odakhi boyut, imgelemenin gercekle birebir olarak ayni sekilde
yapilmasini ifade eder.

Zamanlama boyutu, bireyin gergeklestirdigi imgelemenin antrenman veya
miisabaka siiresi ile ayn1 zaman dilimini kapsamasini ifade eder.

Ogrenme yonii, bir bireyin bir davranis1 veya hareketi 6grenirken temel adimlar
O0grenme sirasinin, basamaklamasinin imgelemedeki asamalarla Grtiigmesini igerir.

Duygusal boyut, bireyin miisabaka Oncesi, ani ve sonrasinda hissettigi
duygularin imgeleme siirecine yansitilmasini igerir.

Perspektif boyutu, bireyin veya sporcunun performansini degerlendirirken
eksikleri gdrmesi veya bakis acisini belirlemesi durumunu ifade eder. Bu 6zellikle,
bireyin performansini gelistirmesine yardimer olabilir (Kaya, 2020).
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2. Imgelemenin 4 N Modeli

Imgelemenin 4-N modeli, sporcularin imgelemeyi daha iyi anlamay1 ve daha
etkili imgeler gelistirmeyi amaglamaktadir. Ayrica, ¢aligmanin yiiriitiilmesi i¢in
farkli perspektifler sunmay1 amacglamaktadir. Bu diisiinceyle, nerede, ne zaman,
neden ve ne sorularina yanit aranmistir (Munroe vd., 2000).

[Ik soru, "Sporcular Imgelemeyi Nerede Kullanir?" seklinde sorulmustur.
Arastirma kapsaminda sporculardan elde edilen yanitlar, genellikle imgelemenin
antrenman ve yarigma siireclerinde kullanildigini gostermektedir. Ancak sporcular,
sadece antrenman ve yarisma alanlarinda degil, ayn1 zamanda okul, is ve ev gibi
giinlik yasamin farkli alanlarinda da imgeleme pratigi yaptiklarin1 ve yarisma
disindaki durumlarda da imgeleme tekniklerini uyguladiklarii belirtmislerdir
(Munroe vd., 2000).

Ikinci soru, "Sporcular imgelemeyi Ne Zaman Kullanir?" seklinde yoneltilmistir.
Onceki yanita dayanarak, sporcularin imgelemeyi genellikle rekabet aninda,
Ozellikle yarigsmadan hemen 6nce ve hemen sonra siklikla kullandiklar1 belirtilmistir.
Bu baglamda, sporcularin imgelemeyi miisabaka oncesi, miisabaka aninda ya da
miisabaka sonrasinda kullanma egiliminde olduklar1 ve bu kullanimm bireysel
farkliliklara bagl olarak degisebilecegi sonucuna varilmigtir (Munroe vd., 2000).

Uciincii soru, "Sporcular Imgelemeyi Neden Kullanir?" seklinde ortaya
konmustur. Bu soruya verilen yanita gdre, sporcularin imgeleme pratigini g¢esitli
islevler icin kullanabildikleri ifade edilmistir. Bu baglamda, sporcularin imgelemeyi
performanslarini  artirmak, motivasyonlarint yiikseltmek veya zihinsel olarak
hazirlikli olmak gibi amaglarla kullanabildikleri belirtilmistir (Munroe vd., 2000).

Dérdiincii soru, yani "Sporcular Ne Imgeler?" sorusu, imgeleme kullaniminin
neyi temsil ettigini, hangi alanlarda yerine gectigini kapsar. Bu baglamda, devreler,
etkililik, imgelemenin dogasi, ¢evre, imgelemenin tipi ve kontrol edilebilirlik olmak
tizere alt1 ana kategori iizerinde odaklanilmisti. Bu kategoriler, sporcularin imgeleme
siireglerini anlamak ve bu teknikleri nasil uyguladiklarini incelemek amaciyla
belirlenmigtir (Munroe vd., 2000).

3. Sporda imgeleme Yetenek Modeli

Gorsellestirme yetenegi, goriintiilerin olusturulmasi ve siirdiiriilmesiyle ilgili
cesitli gorevlerde degiskenlik gosteren sorumlu kisilerin becerilerine baghdir (Hall
vd., 1998). Yetenck gelisimi i¢in, bir bireyin 6nce hedefledigi yetenegi zihninde
canlandirmasi gerekmektedir. Duygusal atmosferlerin yiiksek performansi etkiledigi
diisiiniildiigiinden, bu atmosferleri zihinsel olarak yasamak etkili bir strateji olabilir.
Basarili sporcular incelendiginde, o6zel bir durumun siirdiiriilebilmesi igin
zihinlerinde 6zel bir durum yaratma egiliminde olduklar1 gozlemlenmektedir (Giiler
& Odek, 2022). Son yillarda gerceklestirilen arastirmalarda, giiven, cinsiyet, rekabet
seviyesi, yas ve deneyim gibi kigisel faktorlerdeki degisikliklere daha fazla
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odaklanilmistir. Arastirmacilar, yas ile cinsiyet arasindaki imgeleme yetenegi
farkliliklarini incelemislerdir. Ilk yapilan ¢alismalar, cinsiyet farkinin olmadigini
gostermistir (Gregg & Hall, 2006). Daha sonra yapilan bir ¢alismada, erkeklerin
kadinlara goére imgeleme becerileri konusunda daha yetenekli olduklarii
belirtmislerdir (Williams & Cumming, 2011).

Tartisma ve Sonu¢

Spor miisabakalarinin sonucunu etkileyen fiziksel, fizyolojik ve teknik-taktik
faktorlere ek olarak, psikolojik faktorlerin de giderek daha onemli hale gelmesi
beklenmektedir, bu nedenle sporcular ve antrenérler sadece fiziksel antrenmanlara
degil zihinsel antrenmanlara da dnem vermelidir (Weinberg & Gould, 2023)

Yapilan bir literatiir derlemesine gore, imgeleme {iizerine yapilan c¢aligmalar
genellikle performans artirnmi, psikolojik uyarilma diizeyini diizenleme,
sakatlanmadan sonra iyilesme ve rehabilitasyon, duygusal ve biligsel diizenlemeyle
iligkisi lizerinde odaklanmaktadir. Bu ¢alismalar, sporcularin imgeleme pratiginin,
genel performanslarini iyilestirme, psikolojik uyarilma diizeylerini dengeleme,
sakatlanmadan sonra daha hizli iyilesme ve rehabilitasyon siireclerine katki saglama,
ayrica duygusal ve biligsel diizenlemelerini destekleme potansiyeline odaklanmaistir.
Bu baglamda, imgeleme yontemleri spordan kaynaklanan cesitli zorluklarla basa
cikma ve sporcularin genel zihinsel sagliklarini destekleme agisindan ¢ok yonlii bir
etki saglayabilir (Jones & Stuth, 1997).

Golf alaninda yeni baslayan 60 sporcu iizerinde gerceklestirilen bir ¢alisma,
katilimecilarin zihinsel antrenman tekniklerini kullanmanin pata vuruslarina etkisini
incelemistir. Katilimcilar, zihinsel antrenman (ZA), fiziksel antrenman (FA) ve
zihinsel ile fiziksel antrenmani igeren (ZFA) li¢ gruba rastgele olarak atanmigtir.
Tiim gruplar, toplamda 8 hafta siiren bir uygulama programina tabi tutulmustur. Elde
edilen test sonuglari, tiim gruplarda performansin 6n teste gore anlaml diizeyde
iyilestigini goOstermistir. Gruplar arasindaki farkliliklar incelendiginde, ZFA
grubunun, ZA ve FA gruplarina kiyasla pata vurusu teknigi performanslarinda daha
fazla artig gosterdigi gozlemlenmistir. Bu sonuglar, zihinsel ve fiziksel antrenmanin
kombinasyonunun golf oyuncularinin performansini daha etkili bir sekilde
artirabilecegini igaret etmektedir (Aslan, 2015).

Imgelemenin sadece sportif performansi degil, aym zamanda motor beceri
kazanimini da olumlu yonde etkiledigine dair yapilan ¢alismalarin sonuglari ortaya
cikmistir. Bir calisma, 13 yasindaki erkek ¢ocuklarda imgeleme caligsmalarinin
motor beceri gelisimine olan etkisini incelemistir. Arastirmaya 40 goniillii erkek
cocuk katilmigtir. Veri toplama araci olarak, ince ve kaba motor becerileri i¢eren 8
istasyondan olugan bir beceri parkuru uygulanmistir. Deney gruplarina haftada 2 giin
olmak iizere 8 hafta boyunca motor beceri ve imgeleme programi uygulanmistir,
kontrol grubu ise uygulamalardan hari¢ tutulmustur. Arastirma gruplarinin 6n test ve
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son test sonuglari, istasyon puanlar1 ve parkur bitirig siireleri iizerinden
kaydedilmistir. Elde edilen sonuglar, imgeleme uygulamasinin motor 6grenme ve
gelisiminde Onemli bir disiinsel siire¢ oldugunu gostermistir. Bu c¢alisma,
imgelemenin motor becerilerin iist seviyeye ¢ikarilmasinda etkili bir yontem olarak
degerlendirilebilir (Y1ilmaz, 2017).

Sonu¢ olarak imgeleme, sporcularin zihinsel durumunu yoOnetmeleri ve
performanslarini optimize etmeleri i¢in yaygin olarak kullanilan etkili araglardir.
Sporcular, beyinlerinde gergeklestirdikleri canlandirmalar sayesinde olaylari
planlama ve fiziksel hareketleri canlandirma yeteneklerine sahip olabilirler. Bu
yontem sporcularinin motivasyonunu artirabilir, stresle basa ¢ikmalarina yardimci
olabilir ve yaraticiliklarni kullanmada olanak taniyabilir. imgeleme sporcularin
performanslarmi iyilestirebilmek igin iyi bir aragtir. Imgeleme sayesinde sporcular,
zihinsel durumlar1 yonetme, motor beceriler gelistirme, motivasyonlar1 artirma ve
daha fazla odaklanma gibi bir¢ok avantaj elde edebilirler.
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Giris

Yetenek, bireyin belirli bir alanda veya faaliyetde, diger insanlara gore daha {istiin
performans sergileme potansiyelini ifade eder (Altindz, 2009). Yetenek, genellikle
bireyin belirli bir alanda daha hizli 6grenmesine, ustalagsmasina veya basarili
olmasina olanak tanir. Yetenekler genellikle genetik miras, ¢evresel etkilesimler ve
bireyin deneyimleri arasindaki karmasik bir etkilesimin sonucudur (Ozsoy, 2003;
Ugar, 2015). Gagne (2004)’ e gore ise yetenek, sistematik olarak gelistirilen yeti,
beceri ve bilgi ile ulasilan olaganiistii bir ustalik diizeyidir. Yetenekler genellikle
belirli bir alanda gosterildikleri i¢in, bireyin bu alanda basar1 elde etmesine olanak
taniyabilir. Bu nedenle, bir bireyin sahip oldugu yetenekler ¢ok yonliidiir ve sadece
genetik faktorlere degil, ayn1 zamanda cevresel etkenlere ve kisisel deneyimlere de
baghdir.  Ancak, yeteneklerin gelistirilmesi ve siirdiiriilebilmesi igin caba,
motivasyon ve sirekli 6grenme de 6nemlidir. Ayn1 zamanda, kisinin yetenekleri
zaman i¢inde degisebilir ve farkli deneyimlerle gelistirilebilir. Bu nedenle,
yetenekleri belirleme ve gelistirme siireci karmasik bir etkilesim icinde bulunan
birgok faktore dayanir. Yeteneklerin varolusuyla ilgili birka¢ 6nemli faktor soyle
siralanabilir:

Genetik Miras

Bireyin genetik kodu, belirli yetenekleri etkileyebilir. Ornegin, miizik yetenegi,
matematiksel diisiince kapasitesi veya spor performansi gibi oOzellikler genetik
faktorlere baglh olabilir (Giil & Ozer, 2021). Ancak, genetik yatkinlik sadece
potansiyel bir temel olusturur.

Howard Gardner bireylerin farkli zeka alanlarinda farkli yeteneklere sahip
oldugunu coklu zeka teorisine dayandirmistir. Coklu Zeka Kurami, Howard Gardner
tarafindan gelistirilmis bir teoridir ve geleneksel zeka anlayisini genisleterek insan
zekasini farkli alanlarda ifade edilebilen sekiz farkli zeka tiiriine ayirmaktadir.
Gardner, her bir zeka tiriiniin bireyler arasinda farkli seviyelerde ve
kombinasyonlarda bulunabilecegini savunur (Kulaksizoglu, 2003). Gardner, ¢oklu
zeka kuramini agiklayan sekiz zeka tiiriinden bahsetmektedir (Ozkan, 2008).

1.Linguistik Zeka (Sozel/Dil Zekasi): Sozel yetenekleri ifade eder. Kelimelerle
iyi iletisim kurabilen, dilbilgisi kurallarina hakim olan bireyler bu zeka tiiriine
sahiptir. Okuyabilme, diiz yazi, siir, rapor ve mektup yazabilme yetenegi, konusma
yapabilme ya da biriyle sohbet edebilme yetenegi ornek olarak verilmekte ve
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baskasini dinleyebilme ve ne sdyledigini anlayabilme de sozel zekanm ilgili oldugu
alanlar olarak ileri siiriilmektedir (Morgan, 1996).

2.Mantiksal-Matematiksel Zeka: Mantikli diisiinme, problem ¢dzme ve
matematiksel kavramlari anlama yetenegini igerir. Bu zeka tiiri, soyut diisiince ve
mantik becerilerine odaklanir. Bellanca (1997)’ya gore soyut kavramlar ve
semboller, analiz ve yaklasik hesap yapma, pek ¢ok okul programinda 6gretilmekte
ancak 6grenmenin aktif olarak gerceklesmesi geregi iizerinde durulmaktadir.

3.Gorsel-Uzaysal Zeka: Gorsel algilama, resimleri anlama ve uzamsal iligkileri
kavrama yetenegi ile ilgilidir. Bu zeka tiirli, resim, grafik ve harita gibi gorsel
bilgileri anlamakla iliskilidir. Cevredeki nesnelerin yerini bilme yetenegi ve bir
yerden baska bir yere gidebilme becerisi gorsel zeka belirtisidir (Bumen, 2004).

4.Miizikal Zeka: Miizikle ilgili yetenekleri igerir. Ritim, melodi, ton gibi
miizikal 6geleri anlamak, ¢almak veya bestelemek bu zeka tiiriine sahip bireyleri
ifade eder. Gardner, miizikle igige olan kimsenin, beste yapma, bir miizik aleti galma
ve sarki sOyleme gibi miiziksel etkinliklerde basarili olacagini belirtmektedir
(Campbell vd., 1996).

5.Bedensel-Kinestetik Zeka: Viicut hareketleri ve fiziksel etkinliklerle ilgilidir.
Bedensel yetenekleri kullanan dansgilar, sporcular veya zanaatkarlar bu zeka tiiriine
sahiptir. Ince-motorlarin kontrolii, bu zekamin geligmis oldugunun gostergesidir
(Bellanca, 1997; Bumen, 2004).

6.i¢sel Zeka (i¢sel Biling Zekasi): Kendi diisiincelerini ve hissettiklerini anlama,
yonetme ve degerlendirme yetenegini igerir. Bu zeka tiirli, 6z-refleksiyon, igsel
motivasyon ve duygusal zeka ile iligkilidir. Gardner (1983)’e gore, 6grencilerin ¢ok
az1 kendi 6grenmelerinin sorumlulugunu alabilmektedir.

7.Doga ile Biitiinlesik Zeka (Doga Zekasi): Doga ile giiglii bir baga sahip
olanlar, ¢evre ve dogal diinya ile ilgili farkindalik ve anlayisa sahiptir. Bitkiler,
hayvanlar ve ekosistem hakkinda bilgi ve anlayis igerir. Gardner (1994), doga
zekasinin, belli bolgedeki bitki ortiisti ve hayvan cinslerini taniyabilen, dogal
diinyada varolan sonugsal ayrimlar1 yapabilen ve bu 6zelligi avlanmada, giftgilikte,
biyoloji bilimlerinde kullanabilen kisilerde goriilebilecegini belirtmektedir.

8.Interpersonal Zeka: Insanlar aras1 iliskilerle ilgilidir. Empati, iletisim ve diger
insanlarin duygusal durumlarini anlama yetenegi bu zeka tiiriine sahip bireylerde
bulunabilir. Sosyal zeka, digerlerini anlama ve etkilesme kapasitesi olarak
belirtilmektedir (Basaran, 2004).

Gardner'a gore, her birey bu zeka tiirlerinden birkagina sahip olabilir ve zeka
profili her bir bireyde farklilik gosterebilir. Bu teori, bireylerin farkli alanlarda ¢cok
yonlii yetenekleri olabilecegini ve geleneksel zeka testlerinin sinirlt bir perspektife
sahip oldugunu savunmaktadir. Bu ¢ok yonliiliikk, bireyin farkli alanlarda kendini
ifade etmesine ve ¢esitli basarilar elde etmesine olanak tanir (Ozkan, 2008). Bu
durum egitim ve 6gretime daha genis bir bakis agis1 saglamaktadir.
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Cevresel Etkilesimler

Bir bireyin biiyiidiigli ¢evre, yeteneklerini etkiler (Ayhan, 1997). Aile, okul,
arkadaglar ve toplum, bireyin yeteneklerini sekillendiren 6nemli faktorlerdir (Eroglu
& Eskicumali, 2014). Ornegin, bir cocugun spor veya matematik yetenegi, ailesinin
o alanlara olan ilgisi veya ¢evresel etkilesimleri ile sekillenebilir.

Egitim ve Deneyimler

Bireyin sahip oldugu egitim diizeyi ve deneyimleri, yeteneklerini gelistirmesinde
onemli bir rol oynar. Birey zorladiinda ve deneyimleme olanagi buldugunda
icindeki potansiyeli agiga ¢ikarak bir yetenege doniismektedir (Giil & Ozer, 2021).
Bir konuda siirekli pratik ve 6grenme, bireyin yeteneklerini daha da gelistirebilir.

Motivasyon ve Tutku

Bir bireyin bir alanda sahip oldugu yetenekleri gelistirmesinde motivasyon ve
tutku da kritik bir faktordiir (Giindiizalp & Ozan, 2018). Tutkuyla yapilan faaliyetler,
bireyin daha fazla caba gdstermesine ve bu alanda daha yetenekli hale gelmesine
olanak tanir.

COKLU YETENEKLER

Bir birey genellikle ¢oklu yeteneklere sahiptir. Ozellikle ¢oklu yetenek, yani
birgok kiginin yapacagi bir isin tek bir kisi tarafindan yapilmasidir (Cetinkaya &
Karli, 2018). Bu yetenekler farkli alanlarda olabilir ve bireyin deneyimleri ve
cevresiyle sekillenebilir. Coklu Yetenekler genellikle asagida verildigi sekilde
siralanabilir:

Sanatsal Yetenekler: Resim, miizik, yazi gibi sanatsal alanlarda iistiin yetenek
gdsterme kabiliyeti.

Spor Yetenekleri: Belirli bir spor dalinda iistiin yeteneklere sahip olma, hiz,
dayaniklilik, el-g6z koordinasyonu gibi fiziksel 6zellikler.

Matematiksel ve Bilimsel Yetenekler: Matematiksel problemleri ¢ézme,
bilimsel diislince ve analiz yetenekleri.

Dil Yetenekleri: Dil bilgisi, iletisim becerileri, yabanci dil yetenekleri gibi
alanlarda iistiin beceriler.

Liderlik Yetenekleri: insanlar1 yonlendirme, etkileme ve organizasyonlari
yonetme kabiliyeti.

Problem Coézme Yetenekleri: Zorluklarla basa ¢ikma, analitik diisiinme ve
yaratict ¢oziimler iiretebilme yetenegi.

Sosyal Yetenekler: Insanlar arasi iliskilerde basari, empati, iletisim ve is birligi
becerileri.

Coklu yetenekler, bir bireyin farkli alanlarda iistiin yeteneklere sahip olma
durumunu ifade eder (Baykog, 2005). Bir kisinin birden fazla alanda basari
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gostermesi veya cesitli beceri setlerine sahip olmasi, ¢oklu yeteneklere sahip
oldugunu gosterir. Coklu yeteneklerin de birbiriyle baglantilar1 olabilir. Ornegin
“spor yetenekleri” ile “matematik yetenekleri” arasinda bir dizi baglanti bulunabilir.
Bu iki alan arasinda bazi ortak noktalar oldugu sdylenebilir. Coklu yeteneklere sahip
bireyler genellikle cesitli ilgi alanlarina sahiptir. Ornegin, bir kisi hem spor hem
matematik alanina ilgi duyabilir. Coklu yeteneklere sahip bireyler, akademik alanda
farkl1 konularda basarili olabilirler. Ornegin, bir kisi hem gok iyi futbol oynayabilir
hem de matematik alaninda yiliksek basar1 gosterebilir. Bu bireyler, sosyal
becerilerde, insan iliskilerinde ve liderlikte de cesitli yeteneklere sahip olabilirler.
Bu durum, Kisinin hem bireysel yeteneklere hem de sosyal becerilere sahip oldugunu
gosterir. Ayrica bu bireyler, farkli meslek alanlarinda basar1 gosterebilirler. Bir kisi
hem bir spor dalinda hakem olabilir hem de iyi bir istatistik yapabilirler, bu da
meslek alanlarinda ¢esitli yeteneklere sahip olduklarini gosterir.

Hem spor hem de matematik, stratejik diislinmeyi ve planlamay1 gerektirir. Bir
spor miisabakasinda oyuncular veya takimlar, matematiksel analiz ve strateji
kullanarak oyunlarini planlarlar.

Hem spor hem de matematik, analitik diisiince becerilerini gerektirir. Bir spor
dalinda performansi degerlendirmek, istatistikleri anlamak veya matematik
problemleri ¢6zmek, benzer analitik becerileri kullanmay1 gerektirir.

Matematiksel konseptlerin anlagilmast ve ¢oziimii siklikla zihinsel
koordinasyonu gerektirir. Ayni sekilde, bir spor dalinda basar1 icin fiziksel
koordinasyon ve hareket 6nemlidir.

Hem spor hem de matematik, zaman yonetimi becerilerini igerir. Bir sporcu
antrenman ve miisabaka hazirliklar1 i¢in zaman yOnetimini dgrenirken, matematik
Ogrencisi de sinavlar, 6devler ve problemlerle basa ¢ikmak icin zamani etkili bir
sekilde kullanmay1 6grenir.

Her iki alan da belirli kurallar ve prensipler igerir. Bir spor dalinda basarili olmak,
oyunun kurallarina uyum saglamay1 gerektirir. Matematikte de, problemleri
¢ozerken ve teoremleri uygularken belirli kurallara uymak 6nemlidir.

Hem spor hem de matematikte performans 6l¢iilmesi yaygindir. Bir spor dalinda
oyuncu performansi istatistiklerle degerlendirilirken, matematikte de Ogrenci
basarisi sinav notlart ve problemlerdeki basartyla olgiiliir.

Bu benzerlikler, zihinsel ve fiziksel etkinliklerin ¢esitli yonlerini icerir ve spor ile
matematik arasinda 6nemli bir baglant1 oldugunu gosterir. Bu nedenle, spor ve
matematik etkinliklerinin bir araya getirilmesi, 6zellikle ¢ocuklarin genel gelisimi
iizerinde olumlu etkiler saglayabilir ve farkli beceri setlerini gelistirmelerine
yardimei olabilir.
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FIZIKSEL  ETKINLIKLERDE  MATEMATIGIN  KULLANIM
ALANLARI

Fiziksel etkinlik, iskelet kaslarmin kasilmasi ile iiretilen ve enerji harcamasi
gerektiren herhangi bir bedensel hareket olarak tanimlanir (Ozer, 2021).

Fiziksel etkinlik, ‘’bazal metabolizma seviyesi lizerinde enerji harcamasiyla kas
ve eklem hareketi gerektiren, kalp ve solunum hizimi arttiran, farkli siddetlerde
yapilabilen ve yorgunlukla sonuglanan bedensel hareketler" olarak
tanimlanmaktadir (Savci vd., 2006; Ardig, 2014). Yani bireylerin hayati boyunca
saglik i¢in az ¢ok yaptig1 bir eylemdir (Ogan, 2022).

Fiziksel etkinlikler ve matematik arasinda pek ¢ok baglanti bulunmaktadir. Pek
¢ok fiziksel etkinlikte matematik kullanilmaktadir. Fiziksel etkinlikler, bir dizi
matematiksel kavrami igerebilir ve bu kavramlar genellikle etkinlik tiirline ve
uygulama sekline bagli olarak degisebilir. Bu baglantilar, spor ve egzersiz
etkinliklerinin planlanmasi, performansin 6lgiilmesi, viicut hareketinin analizi ve
genel saghigin degerlendirilmesi gibi cesitli alanlarda ortaya cikar. Fiziksel
etkinliklerde sik¢a kullanilan bazi matematiksel kavramlar soyle siralanabilir:

Ol¢me ve Birimler: Kosu, bisiklet siirme veya yiiriiyils sirasinda mesafeyi
Olcmede birimler kullanilir. Belirli bir etkinlik siiresini 6lgmede de zaman birimleri
kullanilmaktadir. Egzersiz sirasinda harcanan kalorilerin hesaplanmas1 matematiksel
modellerle yapilabilir. Bu olgiimler, kilo kontrolii ve genel saglik acisindan
onemlidir.

Hareket ve Hiz: Belirli bir mesafeyi belirli bir zamanda kat etme hizini
hesaplamalar1 yapilir ve hareket eden bir nesnenin hizindaki degisimler Sl¢tliir.
Kosu, bisiklet veya yiizme gibi etkinliklerde zaman ve hiz hesaplamalar1 son derece
onemlidir. Bu anlamda c¢esitli matematiksel formiiller, bu etkinliklerde gecen siireyi
ve alinan mesafeyi hesaplamak i¢in kullanilir.

Geometri ve Uzay: Oyun alaninda konum belirleme, yonleri anlamada ve spor
alanlari, oyun alanlar1 ve pistler iizerindeki desenleri ve sekilleri anlamada yne
matematikten yararlanilir. Viicut hareketi genellikle geometrik prensiplere tabidir.
Ozellikle jimnastik, dans ve yoga gibi etkinliklerde viicut pozisyonlar1 ve hareketleri
geometrik sekillerle iliskilidir.

Sayma ve Dizme: Yiirliyiis veya kosu sirasinda adim sayisini sayma, egzersiz
tekrarlar1 ve set sayilarmi belirlemede cesitli matematik modeller kullanilir.
Antrenman programlari, sporcunun hedeflerine ulasmasi igin matematiksel
modelleme gerektirir. Yiiksek yogunluklu antrenman, dinlenme periyotlari, set ve
tekrar sayilar gibi faktorlerin matematiksel optimizasyonu yapilabilir.

Istatistik ve Veri Analizi: Spor etkinliklerindeki puanlar1 kaydetme ve
performans verilerini analiz etmede, fiziksel etkinliklerle ilgili siirekli veya diizenli
verileri anlama ve yorumlamada matematikten faydalanilir. Sporcularin
performansin1 degerlendirmek ve gelistirmek icgin ise istatistiksel yontemler
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kullanilir. Ornegin, atletin hiz1, dayaniklilig1 ve diger performans dlgiitleri {izerinden
istatistiksel analiz yapilabilir.

Ornegin; biomekanik, viicut mekaniginin ve kuvvetin analiziyle ilgilenir. Bu
alanda matematik, viicut hareketinin dinamiklerini anlamak, kas kuvvetini
hesaplamak ve sakatlik riskini degerlendirmek icin kullanilir. Yine spor tibbinda,
yaralanmalarin onlenmesi ve tedavisi i¢in istatistiksel analizler yapilir. Belirli bir
spor dalinda sik goriilen yaralanmalarin istatistikleri, 6nleyici onlemler almak icin
kullanilabilir.

Mantik ve Strateji: Takim sporlar veya strateji oyunlar1 sirasinda stratejik
planlama ve mantiksal diisiinmede, bedensel etkinliklerle ilgili koordinasyon
becerilerini gelistirmede matematikten faydalanilir. Fiziksel etkinliklerin zihinsel
saglik lizerindeki etkilerini degerlendirmek i¢in matematiksel modeller kullanilabilir.
Ornegin, egzersizin stres diizeyini azaltma etkisi istatistiksel olarak incelenebilir.

Finans ve Biitce: Spor ekipmanlari, antrenman malzemeleri gibi fiziksel
etkinliklerle iligkili maliyetleri anlamada, spor etkinlikleri igin biitge olusturma ve
yonetmede matematikten yararlanilir. Spor endiistrisi, finans yonetimi ve isletme
stratejilerinde matematiksel prensipleri igerir. Kuliiplerin biitce yOnetimi, gelir
tahminleri, sponsorluk anlagsmalarinin degerlendirilmesi gibi konularda matematik
onemli bir rol oynar.

Yarisma Formatlar1 ve Puanlama: Matematik, yarisma formatlarinin tasarimi
ve puanlama sistemlerinin gelistirilmesinde kullanilir. Ornegin, puan eslestirmeleri,
eleme turlar1 ve lig formatlar1, matematiksel analizlere dayanabilir. Matematik, spor
diinyasinda stratejik kararlar almak, performansi degerlendirmek ve sporun farkli
yonlerini optimize etmek i¢in giiclii bir arag olarak kullanilir. Bu nedenle, spor
yOneticileri, antrendrler ve spor bilimciler matematiksel prensipleri anlamak ve
uygulamak konusunda genellikle uzmanlasir.

Fiziksel etkinlikler ve matematik arasindaki baglantilar, hem spor diinyasinda
hem de genel saglik ve egzersiz alanlarinda daha etkili stratejiler gelistirmek i¢in
kullanilabilir. Bu iki disiplini entegre etmek, sporun daha bilimsel ve etkili bir
sekilde yapilmasina katkida bulunabilir. Ayrica Ogrencilere soyut matematik
kavramlarim1 somut deneyimlerle iliskilendirme ve matematik becerilerini
giiclendirme firsat1 sunar. Matematiksel diisiinceyi giinliik yasamla entegre etmek,
Ogrencilerin matematiksel yeteneklerini gili¢lendirebilir ve matematikle olumlu bir
iliski kurmalarina yardimci olabilir.

FiZIKSEL ETKINLIKLERIN MATEMATIGE KATKILARI

Fiziksel etkinlikler, 6grencilere mantiksal diigiinme becerileri kazandirabilir.
Ornegin, bir spor oyunu oynamak, stratejik diisiinme, hizli karar verme ve problem
¢Ozme becerilerini gelistirebilir. Fiziksel etkinlikler sirasinda karsilagilan zorluklar,
Ogrencilerin problem ¢6zme yeteneklerini gelistirebilir. Bu, matematik
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problemlerini ¢ézerken ve soyut kavramlar anlamaya calisirken 6grencilere avantaj
saglayabilir.

Fiziksel etkinlikler, 6zellikle aerobik egzersizler, beyin fonksiyonlarini artirabilir.
Diizenli  egzersiz, oOgrencilerin  dikkatlerini  toplamalarina,  belleklerini
giiclendirmelerine ve matematik derslerine daha odakli olmalarina yardimei olabilir.
Fiziksel etkinlikler, 6grencilerin motivasyonunu artirabilir ve matematikle giiglii bir
baglanti kurmalarina yardimci olabilir. Ogrenciler, spor ve matematik arasinda
olumlu bir iligki gordiiklerinde, matematikle ilgili etkinliklere daha istekli olabilirler.

Fiziksel etkinlikler, Ogrencilere uzamsal farkindalik kazandirabilir. Bu,
matematikte geometri gibi konularla ilgili olarak dgrencilerin daha iyi anlamalarina
yardimeci olabilir.

Fiziksel etkinlikler, 6grencilere sayma ve dizme becerilerini gelistirmede
yardimet olabilir. Ornegin, dans etmek veya belirli bir sirayla hareket etmek, sayma
becerilerini pekistirebilir.

Fiziksel etkinlikler, matematiksel modeller olusturmay1 tesvik edebilir. Ornegin,
bir atletin performansini analiz ederken, grafikler veya matematiksel denklemler
kullanilabilir.

Fiziksel etkinlikler, 6grencilere matematik 6grenimini eglenceli hale getirebilir.
Oyunlar, yarigsmalar ve grup etkinlikleri, 6grencilerin matematikle olumlu bir iligki
kurmalarina yardimeci olabilir.

Bazi sporlar, hizli zihinsel hesaplamalar gerektirebilir. Ornegin, basketbol
oyunculart oyun sirasinda hizlica sayma ve stratejik planlama yapma becerilerini
gelistirebilir.

Fiziksel etkinlikler, 6zellikle gocuklarda, algisal ve motor becerilerin gelisimine
katkida bulunabilir. Bu gelisim, matematiksel kavramlarin anlagilmasi ve
uygulanmasinda etkili olabilir.

Baz1 galigmalar, g¢ocuklarin motor becerilerinin, matematiksel yetenekleri
iizerinde olumlu bir etkisi oldugunu gdéstermektedir. Ornegin, fiziksel etkinliklere
katilan ¢ocuklar, matematik problemlerini daha iyi ¢ozebilirler.

Ogrencilere aktif Ogrenme stratejileri uygulamak, matematik basarilarmi
artirabilir. Fiziksel etkinlikler, bu stratejilerin bir parcasi olarak kullanilabilir.

Baz1 6grenme teorileri, 6grencilere matematik kavramlarii 6gretirken fiziksel
hareketin kullanilmasini 6nerir. Bu, soyut kavramlarin somut deneyimlerle baglantili
hale getirilmesine yardimc1 olabilir.

Fiziksel etkinlikler, Ozellikle grup iginde yapilan sporlar, Ogrencilere
matematiksel problem ¢6zme becerilerini ve stratejik diisiinmeyi gelistirme firsati
sunabilir.

Fiziksel etkinlikler, 6grencilere 6grenmeyi daha eglenceli ve motive edici hale
getirme potansiyeline sahiptir. Matematik derslerinde kullanilan oyunlar veya
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fiziksel etkinlikler, 6grencilerin konulara daha olumlu bir sekilde yaklagmalarina
katkida bulunabilir.

Fiziksel etkinlikler, stres ve anksiyete diizeylerini azaltabilir. Daha az stres,
Ogrencilerin matematikle ilgili konulara kars1 daha olumlu bir tutum gelistirmelerine
ve daha rahat bir sekilde 6grenmelerine yardimci olabilir.

Takim sporlar1 veya grup etkinlikleri, 6grencilere ekip c¢alismast ve iletisim
becerilerini gelistirme firsati sunabilir. Bu, 6grencilerin matematiksel konulari
birlikte ele almalarini ve tartigmalarini kolaylastirabilir.

Bu baglantilar, 6grencilerin matematik 6grenimini desteklemek ve kavramlar
daha derinlemesine anlamalarina yardimeci olmak igin kullanilabilir. Fiziksel
etkinliklerin matematik G6grenimi iizerindeki bu pozitif etkileri, 6grencilerin
matematikle ilgili 6zglivenlerini artirabilir ve matematigi daha iyi anlamalarina
yardimer olabilir. Bu etkiler, fiziksel etkinliklerin sadece Ogrencilerin fiziksel
saghgint degil, ayni zamanda biligsel ve akademik gelisimlerini destekleme
potansiyeline isaret eder. Fiziksel etkinliklerin matematik 6grenimi iizerindeki bu
olumlu etkilerini daha iyi anlamak i¢in devam eden arastirmalara yonelik ilgi giderek
artmaktadir. Bu nedenle, egitimde fiziksel etkinliklerin entegre edilmesi, 6grenme
deneyimini zenginlestirebilir. Egitimde cesitli 6gretim yontemleri ve 6grenme
stratejileri kullanilarak, matematik derslerinin daha etkili ve keyifli hale getirilebilir.

MATEMATIGIN ONE CIKTIGI SPOR DALLARI

Basketbol: Oyun stratejileri, hiicum ve savunma planlar1 iizerinde matematiksel
analizler yapilir. Sayilarin zaman igindeki degisimi ve oyun istatistikleri iizerinde
matematiksel modeller kullanilir.

Futbol: Oyun stratejileri, oyuncularin saha igindeki pozisyonlart ve paslar
iizerinde matematiksel hesaplamalar yapilabilir. Hava topu miicadeleleri ve
kalecilerin pozisyon se¢imi gibi durumlarda geometrik kavramlar devreye girebilir.

Beyzbol: Atis ve vurus stratejileri, oyuncu pozisyonlart ve oyuncu performansi
lizerinde matematiksel analizler yapilabilir. Istatistiksel analizler ve oyuncu
performans verilerinin matematiksel modelleri kullanilir.

Tenis: Servis hizi, topun hizi ve yoni gibi fiziksel faktorler iizerinde
matematiksel hesaplamalar yapilabilir. Oyun stratejileri ve korttaki oyuncu
hareketleri matematiksel modelleme ile analiz edilebilir.

Golf: Vurus kuvveti, topun agisi ve hava kosullar1 tizerinde matematiksel
hesaplamalar yapilabilir. Golf sahasmin tasarimi ve oyuncu stratejileri {izerinde
matematiksel analizler kullanilir.

Formula 1 ve Motor Sporlari: Arag hizi, yaris pisti tasarimi ve yakat stratejileri
gibi unsurlar iizerinde matematiksel modeller kullanilir. Lastik se¢imi, pit stop
stratejileri gibi faktorler lizerinde matematiksel analizler yapilir.
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Atletizm: Kosu siireleri, atlamalar ve atiglar gibi performans 6l¢imleri tizerinde
matematiksel hesaplamalar yapilabilir. Antrenman programlart ve performans
analizleri matematiksel modellerle desteklenebilir.

Yiizme: Yiizme hizi, mesafe ve su direnci lizerinde matematiksel hesaplamalar
yapilabilir. Yiizme teknigi ve su i¢indeki hareket {izerinde matematiksel modeller
kullanilir.

Bu 6rnekler, spor dallarinda matematigin genis bir yelpazede kullanilabilecegini
gostermektedir. Analitik diisiince, strateji gelistirme ve performans iyilestirme gibi
bir¢ok spor baglaminda matematiksel prensiplerin uygulanmasi, sporcularin ve
takimlarin rekabet avantaji elde etmelerine yardimci olabilir.

TARTISMA VE SONUC

Varig (1978) egitim programi kavramini, bireyin okul i¢i ve okul dis1, planl tiim
egitim etkinliklerini i¢ine alan planli 6grenme yasantilari seklinde tanimlamistir. Bu
tanima gore egitim programi, bireylere kazandirilmasi planlanan okul i¢i ve dis1 her
tir etkinligi i¢ine almaktadir (Biyiikkaragéz, 1997; Demirel,1999; Murathan &
Ozdemir, 2017). Egitim faaliyetlerini etkilerken éncelikle dikkate alinmasi gereken
temel program 6gesi, hedefler olmustur. Bu hedeflere ulasmada Gardner’in ileri
stirdiigii ¢coklu zekd kuramim iyi analiz edebilmek, 6grenme ¢iktilar1 hakkinda
bizlere bilgi verebilir. Ozkan (2008) calisma sonuglarma gore zeka boyutlarinin
tiimii, hedef alanlarinin her biri ile iligkili oldugunu belirtmistir. Bu ¢aligmaya gore
bedensel kinestetik zekaya sahip olanlarla biligsel alan hedefleri arasinda az bir iliski
oldugu bunun yanisira mantik ve matematik zekaya sahip olanlarla psikomotor alan
hedefler arasinda orta diizeyde bir iligki oldugu sdylenebilir. Bu demek oluyor ki
fiziksel etkinlik yapan (bedensel kinestetik zekaya sahip) bir birey ayn1 zamanda
biligsel alan hedeflerine de bir sekilde katkida bulunuyor olabilir. Bagka bir yoniiyle
de mantik ve matematik zekaya sahip bireyler psikomotor alan hedeflere ulagsmada
belirli bir seviyeye ulasabilirler. Egitimde disiplinlerarasi yaklagimlarin o alanlari
pozitif anlamda etkiledikleri diigiiniildiigiinde (Adams, 2000; Aybek, 2001; Budak
Coskun, 2009; Ece & Cesit, 2011; Ozdemir vd., 2015; Tekerek & Cebesoy, 2017)
fiziksel etkinlikler yapan bireylerin biligsel anlamda da olumlu y6nlerden etkilenip
etkilenmedigi sorgulanabilir. Geng¢ niifusun c¢ogunlukta oldugu iilkemizde bu
caligma ile fiziksel etkinligin 6nemine dikkat cekip, genel toplum sagliginin
korunmasina ve okul donemindeki bireylerin biligsel kapasitesinin gelistirilmesine
vurgu yapilarak, egitim-6gretim hayatinda verim ve basarinin arttirillmasina fayda
saglanmalidir (Tekkus, 2021).

Fiziksel etkinlikler, matematik &grenimini desteklemeye ve kavramlar
derinlemesine anlamaya yardimci olabilir. Fiziksel etkinliklerinin matematik
Ogrenimi lizerine etkilerini soyle siralayabiliriz; Ogrencilerin matematige karsi
Ozgiivenlerini artirabilir, matematigi daha iyi anlamalarima yardimci olabilir,
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ogrencilerin biligsel ve akademik gelisimlerini destekleyebilir, onlarin matematige
karst motivasyonlarin1 artirabilir. Egitim 6gretime fiziksel etkinliklerin entegre
edilmesi, 6grenme deneyimini zenginlestirebilir ve matematik derslerini daha etkili
ve keyifli hale getirilebilir.

Bu sebeplerden otiirii bu calismanin 1s1ginda yapilacak yeni arastirmalar
matematik 6grenme tizerine farkli bakis agilar sunabilir. Fiziksel etkinliklerin farkli
yonleriyle matametige katkilari incelenebilir. Universite ya da farkli kurumlarda bu
iligkiyi anlayabilmek iizere birimler olusturulabilir. Her 6grencinin kendi zeka
diizeyine gore ve bunun yanisira ¢oklu yeteneklerine gore neler hedefleyebilecegi
analiz edilebilir. Bilim sanat merkezlerinde ders olarak verilmeyen beden egitimi
derslerinin bu kuruma entegre edilmesi saglanabilir. Esasinda disiplinlerarast olumlu
faydalilik durumu goz Oniinde bulundurularak yeni gelismeler ve uygulamalar
yapilabilir.
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Giris

Voleybol beceri, takim ¢aligmasi ve strateji kombinasyonunu gerektiren dinamik
ve heyecan verici bir spordur. Oyun, fileyle boliinmiis dikdortgen bir sahada, her biri
altt oyuncudan olusan iki takim tarafindan oynanir. Temel amag, topu basarili bir
sekilde rakibin sahasina yerlestirerek veya rakip takimi hataya zorlayarak puan
kazanmaktir.

Voleyboldaki antrenman asamalar1 ¢ok ¢esitli becerileri kapsar ve oyuncularin
oyunun cesitli yonlerinde ¢ok yonlii ve yetkin olmalarini saglar. Bu agamalar
genellikle sunlar igerir: Voleybol, teknik ustalik, stratejik diisiinme ve fiziksel
yetenegin karisimiyla ilgi cekici ve dinamik bir spor deneyimi sunar. Asagida
belirtilen antrenman asamalari, voleybolun rekabet¢i ve hizli tempolu ortaminda
bagarili olabilecek ¢ok yonlii oyuncularin ve uyumlu takimlarin sekillendirilmesine
toplu olarak katkida Bu devreler genellikle su temel adimlari igerir:

1. Isinma: Her voleybol antrenmani, oyuncularin viicutlarint zorlayici
aktivitelere hazirlamak amaciyla bir 1sinma bdliimii ile baglar. Hafif kosu, esneme
egzersizleri ve voleybol topu kullanarak yapilan pas ¢aligsmalari, kaslar1 ve eklemleri
optimum performans seviyesine getirir. Bu asama, sakatlanma riskini azaltmanin
yani sira oyuncularin antrenmanin geri kalaninda daha etkili olmalarini saglar (Riley
1995).

2. Temel Teknik Calismalar: Antrenmanin bu agsamasi, oyuncularin voleybolun
temel tekniklerini ustalasmalarina odaklanir. Pas, smag, blok ve servis gibi temel
vurus teknikleri {izerinde yogunlasarak, oyuncularin bu becerileri gelistirmeleri
saglanir. Teknik miikemmeliyet, oyuncularin saha iginde daha etkili ve giivenilir
olmalarina olanak tanir (Bosco, 1990).

3. Taktiksel Cahsmalar: Taktiksel calismalar, takimin oyun stratejisini
gelistirmeye odaklanir. Blok organizasyonu, hiicum paternleri, savunma diizenleri
gibi unsurlar iizerinde yogunlasilarak, oyuncularin birlikte daha iyi ¢aligmalar1 ve
rakiplerine kars1 Ustlinlik saglamalar1 hedeflenir. Bu asama, takimin
koordinasyonunu artirir ve oyun planint uygulama becerilerini giiclendirir (Miller
2005).

4. Kondisyonel Calismalar: Voleybol, hiz, dayaniklilik ve ¢eviklik gibi fiziksel
ozellikleri gerektirir. Kondisyonel calismalar, oyuncularin bu 6zelliklerini artirmaya
yonelik egzersizleri igerir. Kardiyo egzersizleri, kuvvet antrenmanlar ve esneklik
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caligmalari, oyuncularin saha iginde daha dinamik ve dayanikli olmalarini saglar
(Karacabey, 2018; Pasaoglu, 2018).

5. Soguma ve Degerlendirme: Antrenmanin sonunda, oyuncularin yavasga
enerji seviyelerini diistirmek ve kaslar1 rahatlatmak amaciyla bir soguma bolimii
yapilir. Ayrica, antrenmanin degerlendirilmesi ve yapilan calismalarin gézden
gegcirilmesi bu asamada gergeklesir. Takim i¢i iletisim ve motivasyon, basariya giden
yolda 6nemli bir faktordiir.

Voleybol antrenman devreleri, bu disiplinli yaklasimiyla oyuncularin bireysel ve
takim performanslarin siirekli olarak gelistirmelerine olanak tanir. Bu yontemli ve
planli antrenmanlar, takimlarin sahada daha giiclii ve uyumlu bir sekilde performans
sergilemelerini saglar (Ruther, 1986).

Voleybolda Antrenman Devreleri ve Ozellikleri

Genel On Hazirhk Devresi

Amag: kuvvet ve dayaniklilik ¢esitlerinin genel ve 6zel olarak degisik sekillerle
(aerobik-anaerobik calismalarla) gelistirilmesidir. Icerikleri jimnastik, atletizm,
yilizme gesitleri, 6teki oyunlar ve spor ¢esitleri.

-Antrenman siiresi: yaklasik olarak 4 hafta ve her hafta 4-5 antrenman.

-Yiiklenme dozu : %60-100 arasinda olup devre sonuna dogru yiiklenmenin
dozunun artirilmasi.

-Metod ve organizasyon: kuvvet antrenman metodu "maksimal kuvvet", "cabuk
kuvvet" ve "patlayici kuvvetin" tekrar ve "interval" antrenman metoduna gore
gelistirilmesi. Dayanikliligin devamlilik ve interval antrenman metoduna gore

gelistirilmesi.

Ozel On Hazirlik Devresi

Amag; voleybola ait kondisyonel ve koordinativ yeteneklerin gelistirilmesi. Yeni
teknik becerilerin bireysel, grup ve kollektiftaktik davraniglarin 6grenilmesi. Daha
once dgrenilen becerilerin saglamlastirilmasi. Jimnastik, atletizm, voleybolla ilgili
circuit (dairevi kas gelistirme, kuvvetde) antrenmani ( siiratlilik, cabuk kuvvet,
siiratlilikte dayaniklilik).

Aynca Teknik-Taktik egitim ve 3-4 Antrenman magi.

Antrenman Siiresi: Yaklasik 4 hafta, her hafta 4 antrenman ve 1 antrenman magi.

Yiiklenmenin Dozu: % 70-100 arasinda olup devre sonuna dogru yiikklenmenin
diisiirtilmesi.

Karsilagsma Devresi

a-Karsilagma oncesi hazirlik devresi:

Amag - Bireysel performansi en {ist diizeye ¢ikarma 6n hazirligi

-Mag takvimine gore iyi bir takim performansina ulasma 6n hazirligi

-Direk olarak mag hazirlig
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-Yeni oyuncularin uyumu

-lyi bir dizilisin belirlenmesi

-Antrenmanda oyuncularin ritim, Tempo ve Taktik degisimi.

-Igindekiler: Ozel 6n hazirlik devresinde yer alan antrenman sekillerinin gesitli
varyasyonlari ile Antrenman yiikiiniin kuvvetli bir sekilde Teknik ve Taktik egitim
lizerine aktarilmasi.

-KUVVETLI takimlara kars1 4-6 antrenman mag1

-Antrenman maglari ile beraber 1-2 hafta antrenman kampi

Antrenman siiresi: Her hafta 4 Antrenman + 1 Antrenman mag1 veya her hafta 3
antrenman + 2 Antrenman magi.

Yiiklenmenin dozu: %70-100 arasinda olup, yiiklenmenin siiratli bir gekilde
arttirilmasi ve sonlara dogru diisiiriilmesi

Karsilagsma devresi: Amag- Yilksek diizeyde bulunan kondisyonel-koordinatif
Teknik ve taktik yetenekleri saglamlastirmak ve performansi diigiirmemektir.

-Onemli mag giinlerine gore performans yetenegini yiikseltmek.

-Fazla antrenman ve monotonluktan kaginmak

Igindekiler: Dayaniklilik performansinin elde edilmesi, siiratliligin gelistirilmesi,
sigrama ve sigrama kuvvetinde devamliligin saglamlastirilmasi.

-Bireysel teknige, bireysel grup ve kollektiftaktige ¢ok yonlii hakim olmak.

-Daha sonra karsilagilacak rakibe gore dizilis, antrenman magi

-Hiicum ve savunma taktiklerinin iist diizeyde gelistirilmesi

-Takim sisteminin ve yapilacak degisikliklerin kesinlesmesi.

-Antrenmanlarin i¢indekilerin de karsilasmaya ait 6zel alistirmalarin yer almasi
ve aktif bir dinlenme.

Antrenman siiresi: Ust diizey Voleybol disinda olmak iizere takim seviyesine
gore haftada 2-4 antrenman, 2 devre halinde

Ornek: 1. Devre 1 O hafta- 1 ay ara

2.Devre 10 hafta-Ayni 6n hazirlik devresinde oldugu gibi.

Yiiklenmenin dozu : % 70-90 arasinda olup devreler i¢inde yiklenme inis-¢ikis
gostermektedir.

Yiiklenmenin Sinir1

Her antrenmanda yorucu bir sekilde yiiklenilmeli, fakat bu yiiklenme oyuncuyu
bitkin veya tamamen tiikkenmis duruma getirmemelidir. Yiiklenme ile meydana
gelenyorgunluk ¢aligmaya katilan belirli bir bolgesine ve merkez sinir sistemine etki
etmektedir. Bununla birlikte voleybol oyuncularinin performanslarimin yiikseltilmesi
icin Antrenman ve mag i¢inde asin yliklenme mutlaka gereklidir. Cok sik ve arka
arkaya yapilan asirt yiiklenmeler veya asir1 yiiklenme siiresinin uzun tutulmasi
bitkinlige ve dolayisiyla, asir1 yorgunlugun neden oldugu zihinsel ve fiziksel hastalik
belirtilerinin ortaya ¢ikmasina neden olur (siirmenaj olay1). En iyisi bir oyuncunun
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kendi yiiklenebilecegi sinirda antrenman yapmasidir. Antrenman i¢inde veya ¢ok zor
turnuvalarda zaman zaman maksimal yiiklenme uygun olmaktadir. Bir ay i¢inde 1-
3 kez kullanilabilir. Her yiiklenme sinir1 yeterli bir dinlenmeyi gerektirir. Yalniz,
oyuncular ni¢in ve neden dolay1 bdyle bir yiiklenme antrenman yaptigini bilmek
zorundadir (Mitchell vd., 2020).

Sportif Form (Sporcu Formu)

Sporda basar1 hedefine ulagsmada bir¢ok etken s6z konusu olabilmektedir. Bu
etkenlerin basinda ise sporcularin sportif formunu belirleyen fiziksel ve fizyolojik
uygunluk durumdur. Sporcularin fiziksel uygunluk durumlar icra edilen spor
bransia 6zgii bir sekilde gelistirildiginde bransa iliskin sportif performansin da
benzer diizeyde gelistirilebilecegi ifade edilmistir (Murathan & Diindar, 2022).

Oyuncular performanslarini devamli veya ¢ok uzun siire gelistiremez ve
koruyamazlar. Performans seviyesinin antrenman ve maglarda diisiis ve cikis
kaydettigi acik bir sekilde goriilmektedir.

Oyuncular mag i¢inde iyi bir fiziksel ve psikolojik devam i¢inde bulunup yiiksek
bagar elde ettiklerinde bu oyunculardan yiiksek formda, aksi takdirde diisiik formda
bahsedilir. Cok 6nemli karsilagsmalarda ayni anda, biitiin oyuncularin ¢ok iyi bir
formda olmalarina az rastlanir.

Sportif formu etkileyen faktorler bu zamana kadar tam ortaya konulmamaistir.
Ortaya konulan faktdrlerde istenildigi gibi devamli etkili olamamustir. Iyi bir form,
sportif ve psikolojik agidan uzun siire amag¢ dogrultusunda yapilan bir 6n hazirlikla
elde edilmektedir. lyi bir genel kondisyonun yaninda karsilasma siiresinde devamli
ve saglam bir teknik-taktige sahip olma, iyi bir oyun sistemi, takimin iyi 1sinmast,
kendine giiven, bir takimin iyi bir formu i¢in genel faktorlerdir. Antrenmanlarda
veya ¢ok sik yapilan maglarda asir1 yiiklenmeler, saglik ve psikolojik rahatsizliklar,
mesleki yorgunluklar, sporculuga yakismayan yasanti sekli oyunculari zaman zaman
cok diisiik forma sokmaktadir. Ayrica sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin
yetersiz olmasinin da sportif formlari lizerinde etkileri olabilecegi ifade edilmektedir
(Murathan & Murathan, 2021).

Antrenman ve maglar i¢inde performans su durumlarda diismeye baslar.
Uykusuzluk, asirt kilo kaybi, ¢ok cabuk yorulma, istahsizlik, asir1 heyecan,
antrenman isteksizligi, maca kars1 ilgisizlik, sakatlanma veya soguk alginligia
meyilli olma. Form diisiikliigli ne kadar erken anlasilirsa, yiiklenmenin azaltilarak
degistirilmesi gerekmektedir (Reynaud, 2015).

Isinma

Isnma, oyuncularin dolasim sistemleri, organlar1 ve kaslarinin tam bir
performans yetenegini ortaya koymalar1 ve ayn1 zamanda sakatlanma tehlikelerini
azaltmalar i¢in her antrenman ve magtan 6nce yaptiklar1 6n hazirliktir. Murathan ve
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Diindar (2022) isinma aktivitelerini sporcunun antrenmanda ya da miisabakada
karsilagabilecegi tiim kosullara fiziksel ve psikolojik yonden uygun sekilde
hazirlanmasini saglayan uyum siireci seklinde agiklamiglardir.

Isinmanin Temel Amaclari:

>

>

Gevseme-Yumusama: Burada gerginligi giderme ve kaslarin en iyi sekilde
esnekliginin ve hareketliginin saglanmasi.

Issnma ve On Yiikleme: Burada kalbin dakikada vurus sayismin arttirilmasi
ve dolayistyla pompaladigi kan miktarinda artma ve kan hacminin ¢ogalmasi,
kilcal damar ile kanin ¢alisma kapasitesinin arttirilmasi, ekonomik bir sekilde
solunum yapilmasi ve viicut 1sisinda artigin saglanmasi amaglanir.

Motorik Kontrol: Teknik ve Taktik ¢aligmada, oyun i¢in gerekli performans
ve reaksiyon yeteneginin gelistirilmesi amaglanir.

Psikolojik Konsantrasyon: Oyuncunun temel gorevi iizerinde konsantre
olmasi ve dis etkenlere alismasi ile kendine giiven duygusunu kazanmasi,
antrenman ve mag i¢in yapilan 1sinma arasinda fark vardir. Mag¢ 6ncesinde
isinma genellikle karsilagsma i¢in en 1iyi performansa gotiirecek biitiin
hareketleri icine almaktadir. Antrenman oncesi 1sinmada ise ¢ogu zaman
yalniz gerekli olan 1sinma yapilmaktadir. Isinmada bu sekilde farkli amaglarin
olmasi, ayni zamanda siire olarak da farkli sonuglar1 meydana getirmektedir.
Orta ve iyi arasinda antrenman yapmis sporcular i¢in 1sinma siiresi 25-35
dakika, ¢ok iyi antrenman yapmis oyuncular i¢in de 35-45 dakika arasinda
olmaktadir. Isinma siiresinin 1/3 'linii genel, 2/3 'iinii ise 6zel ¢alismalar
meydana getirmektedir. Genel ve 6zel 1sinma igin kullanilan siire; takimin
antrenman durumuna, klima sartlarina, bir giin i¢inde yapilacak mag sayisina
ve antrenmanin amacina baglidir. Genel 1sinmanin amaci, organizmay1 en
yiiksek performansa yoneltmektir. Genellikle topsuz olarak uygulanan;
Jimnastik, kosu, sicrama gibi alistirmalardir. Biitiin alistirmalar baglangicta
az, sonra yavas yavas ve devamli artan yiiklenme ile tamamlanmaktadir. Ozel
1sinmada ise; Oyuncular topla birlikte antrenman ve mag i¢inde yapacaklar
alistirmaya gecerler.

Antrenman Oncesi isinma: Antrenman Oncesi 1sinmada asagida belirtilen
caligmalar antrenman agirlik merkezini meydana getirmektedir. Antrenman
agirlik merkezi ¢ok farkli oldugundan, bu calismalar genel olarak ele
almmustir.

Siireklilik ve Reaksiyon: Siiratlilik ve sicrama kuvvetini arttirici biitiin ¢ikig
ve sigrama aligtirmalari kullanilmakta olup aligtirmalarin Maksimal bir kuvvet
harcamasi ile vurgulanmasina calisilmaktadir. Ancak organizmanin tam bir
performansa hazir durumda olmasi gerekir.
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> Siiratilik ve Sigramada Dayaniklilik: Onceden yapilan alistirmalar gogu kez
yeterli olmakta, alistirmalarin bir veya iki kez tekrarlanmasindan sonra
organizma tam bir performans hazirligina ulagsmstir.

» Teknik ve Taktik Antrenman: Teknik ve Taktik antrenmanda 1sinma sekli
oyuncular i¢in gerekli olan alistirma sekilleri ortaya konularak
diizenlenmektedir. Ornegin sma¢ vurusu icin 6nemli 6lciide yiiksek bir
calisma gerekiyorsa, oyuncularin 1smma i¢in yaptiklart c¢alismalarini
yiklenme az veya orta seviyede olmalidir. Antrenman gorevleri yerine
getirilirken, bir alistirmadan yeni bir alistirmaya gegme durumunda, antrendr
1sinmaya yeni bir sekil vermelidir. Ornegin; servis c¢alismasindan sonra,
cikiglarla-siiratlilik ¢alismasi gibi. Cok az bir yiiklenme ile yapilan ¢aligma
genel olarak sporcunun sogumasina ve performans hazirhignin diismesine
neden olur (Karacabey 2018; Pasaoglu 2018).

Antrenmanin icindekiler

1.Boliim - Genel olarak viicudun kondisyonel yetenekleri

-Temel Motorik -Ozel Motorik

-a-Genel -b-Ozel

2.Boliim- Antrenman iginde teknik elementlerin gelistirilmesi i¢in yaptirilan
antrenmanlar:

-Teknik egitim araliksiz devam eder.

-Duruslar (Topsuz olarak viicudun alabilecegi haller ¢aligilir)

-Topsuz olarak 6gretim

3.Boliim- Teknigi ogrendiginde birtakim basit TAKTIK davranislarin
kazandirilmasi igin yaptirilan alistirmalar.

Bazi taktik davraniglar gelistirmek. Rakibi- oyun antrenmaninin- bazi kurallarin
verilmesi.

4.Boliim-Taktik antrenman sekilleri: Hiicum ve savunmadaki amaca yonelik
yaptirilan alistirmalar (Blok iistii, blok yam c¢aligmalar1 gibi).

5.Boliim- Voleybol spor teknigini saglamlastirici ¢aligmalar: Antrenmandaki
yliklenmenin siirecini arttirmak.

6.Boliim- Taktik Gorevleri: -Takim bireysel, grup, takim olarak ¢aligir. Rakibin
davraniglarina gore uygulanacak calismalardir (Normalde teknigin taktikle
birlesmesi olayidir).

-Kendi ig¢inde bulundugumuz durumu goéz oniine aliriz. Teknik ve kondisyon
durumumuz nasildir? Zihinsel yetenek burada devreye girer, TAKTIGI yaratir.
Bunlar amaca uygun olmalidir (Savunma alaninda yerini almasi, gelisen sartlara
gore sahasini kontrol etmest).
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TEST METODU SEKLINDE ANTRENMAN SEKILLERI:

-Sigramada devamlilik-dayaniklilik-sicrama yiiksekligi (40 defa yaptirilir).
Siiratlilik ¢aligmasinda tekrar sayisi onemlidir. Temel siiratliligi g6z oniine aliniz.
Belirli araliklarla kosturur, ortalamasi alinir. Amag sigramay1 arttirmak. Cooper testi
12 dakika i¢inde ka¢ metre kosabilir. Ornegi.

Karsilasma Performansinin Yiikseltilmesi I¢in Antrenman Sekilleri:

-Kendi takimi i¢inde antrenman yapar (Servis, Hiicum, manset v.s. ¢caligmalart).

Voleybol Antrenmanina Etki Eden Dis Tesirler:

» Yas Durumu (Kondisyonu etkiler, yag donemine gore gosterdigi gelisme vs.)

» Spor Yasantist

» Cevre Sartlar1 (Cevre ile uyumu)

» Materyal Sartlar1 (Spor giyiminden- Antrenman tesislerine kadar).

» Antrenman Metodlar: Antrenmanin genel ve 6zel amaci; igin sistemli bir
davranis olan antrenman metodlarinin dnceden agiklanmasi gerekir.

Kondisyonel durumu - Teknik - Taktik Antrenman metodunun ortaya ¢ikma
sebebidir.
» Voleybol i¢inde antrenman metodunu; i¢indeki konulart g6z oniine alarak su
sekilde diizenleyebiliriz.
1-Antrenmanin i¢indekiler
2-Antrenmanin organizasyonu
3-Yiiklenmenin Ol¢iisii
4-Antrenmanda kullanilacak malzemeler
5-Metod sekilleri
6-Ogrenim devreleri

VVVYYVYY

ANTRENMAN METODLARININ SEKILLERI

» Devamlilik metodu

> Interval Metodu (2'ye ayrilir)

a-Intensiv INTERVAL

b-Extensiv INTERNAL

a-intensiv INTERNAL: Alistirma 60 kg. (squal) halter kaldirma.
Calisma %50-80 aras1 olsun.

Ne Zaman Asgari- Ne Zaman Azami Olsun?

60 kg'in %50'si 30 kg.'dir (5-10 defa yapilabilir). 7 defa siiratle yapin. 1 setten

sonra2 ile 5 dakika aras1 di nlendirilir. En az 2, en fazla 5 set yaptirilir (Siiratte
dayaniklilik ve siirat patlamasi 6ngoriir).
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b-Extensiv INTERNAL: Amag kuvvette dayamiklilik - Kuvvette ¢abukluk vardir
(Tekrar sayis1 fazla, siirat yavaslar). 10 veya 30 defa yapilir. Dinlenme siiresi 2-5
dakika arasidir.

INTERVAL: Yiiklenme ile dinlenme arasinda SISTEMLI bir bag kurulmasi
demektir. Burada YUKLENME ONEM tastr.

Kondisyon: Iyi bir kondisyonun elde edilmesinde asagida belirtilen faktorler
birinci derecede rol oynamaktadirlar:

» Her yas durumuna uygun olarak gelismesine,
Organlarin ve kaslarin genetik yapisina,
Merkez sinir sistemi ile kaslar arasindaki iletisimin koordinesine,
Psikolojik ozelliklerin Kondisyona doniik olarak ve kondisyona gore
gerceklestirilmesine,
Antrenmanin tam zamaninda baglamasi ile sporcunun Antrenman siiresini

V V VY

A\

bilmesi ve hazir olmasi.

Kondisyonun ortaya ¢ikis sekli: Kondisyon GENEL ve OZEL olarak birbirinden
farkli 2 sekilde goriiliir.

GENEL kondisyon ¢ok yonlii temel antrenmanla elde edilmektedir. Kalp-Kan
dolagimi sisteminin viicudun her tarafinda uyumlu ve diizenli bir sekilde ¢aligmasi,
kaslarinin, kuvvetinin ve eklemlerin hareket yeteneginin gelistirilmesi amag
edilmektedir. Genel kondisyonun gelistirilmesi biitiin sporlar i¢in gegerli olmakta ve
temeli olusturmaktadir. OZEL kondisyon ise, Voleybola ait olmak iizere
kondisyonel yeteneklerin temelden hareket edilerek genel kondisyonun iizerine
oturtularak gelistirilmesi ve ortaya g¢ikarilmasi olmaktadir. Bir insanin Motorik
Temel Ozellikleri, onun fiziksel performans yetenekleri olan kuvvet- siiratlilik ve
dayaniklilig1 ile motorik performans olan hareket edebilme yetenegi, kondisyon
kavrami altinda bir arada toplanmistir. Bir oyuncu performansi, o oyuncunun
performansinin antrenman ve karsilasma icindeki etkisiyle belirlenmekte olup
oyuncunun psikolojik vyapisina, gayret ve azimliligine, cesaretine, sabir
gostermesine, karsilagsma moraline, konsantre olabilmesine, heyecanina, {istiin olma
istegine ve hakem kararlarini hosgorii ile karsilamasina baglhidir. Kondisyon
antrenmani, kondisyonel yeteneklerin gelistirilmesini amag eder (Riley, 1995).

Antrenman Ornekleri

Maksimal Kuvvet antrenmanina bir 6rnek:

-Antrenmanin amaci: Ust diizey voleybolcularin én hazirlik devresinde kol ve
bacak kaslarinin maksimal kuvvetinin gelistirilmesi

Antrenman alistirmalari 6zel kuvvet aligtirmalart olup; bunlar:

a-Omuzda halterle yarim diz biilkme - dogrulma.

b-Omuzda halterle tam diz bitkme - dogrulma.
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c-Kondisyon aletinde bacaklarm yiikii kaldirip-indirmesi

d-Yerde bulunan halterin koparma teknigi ile kaldirilmasi

e-Kasa vs. iizerinde gévde dik halterin dirsekten biikiilerek kaldirilmasi

f-Yiiklenme metodu, tekrar metodu, organizma iizerine etki eden yiik, sporcunun
her alistirmadaki maximal performansinin% 80'i hareketi uygulama temposu
miimkiin oldugu kadar siiratli bir sekilde seriler aras1 dinlenme 4-5 dakikadir.

-Organizasyon sekli: Istasyon antrenmani

-Bir antrenmandaki hareket sayisi: 50

Birinci Hafta Antrenman Programa:

-Birinci giin: 2a +2d + 2b + 2¢ + 2e bir seri olmak iizere 5 seri

-Ikinci giin: 2d + 2e + 2b + 2a + 2¢ olmak iizere 5 seri

-Ugiincii giin: 2. Antrenman giiniiniin aynisi

-Dordiincii giin: 1. Antrenman giiniin aynisi

-ikinci 6rnek antrenmanin amaci: Ust diizeydeki voleybolcularin birinci 6n
hazirlik devresinde bacaklarin maximal ¢abuk kuvvetinin gelistirilmesi.

-Antrenman alistirmalari, 6zel alistirmalar olup;

a)Omuzda halter, gergin bacaklarla sigrama.

b )Agirhik yelegi ile engel atlama

¢ ))Agirlik yelegi ile sigrama kosusu

d)Halter omuzda ¢émelik durumdan sigrama

-Yiiklenme metodu; Intensiv-Interval metodu.

-Organizmaya etki eden yiik; sporcunun her alistirmadaki maksimal kapasitesinin

-Seriler arasindaki dinlenme: 3-4 dakika

-Hareketi uygulama temposu: Siiratli - Patlayic

-Bir antrenman toplam hareket sayisi: 120

-Organizasyon sekli: Istasyon antrenmani.

-Bir antrenman giinii: 6¢ + 6b + 6d + 6a bir seri olmak iizere (1x5) 5 seri

-Seriler arasi yiiklenme : %50-90-80-90 seklinde arttirilip-diisiiriilebilir.

-Ikinci antrenman giinii: 6b + 6d + 6¢ + 6a 1 seri olup 5 seri yapilmaktadir.

-Seriler arast dinlenme: 4 dakikadir. Seriler arasindaki yiiklenme ayni birincide
oldugu gibidir. Arttirilip - diigiiriilebilir.

-Antrenman arttirirm sekli: 2. Antrenman haftasi aynm1 1. 'de oldugu gibi 3.
Antrenman haftasinda antrenman sayis1 3'e ¢ikarilir.

Uygulamada dikkat edilecek nokta: Hareketi uygulama teknigi dogru bir sekilde
olmal1 ve 3 haftada bir maximal test yapilmalidir.
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Cabuk Kuvet Antrenmam I¢in Ornekler:

1.Ornek:

Antrenmanin amact: Ilerlemis seviyedeki voleybolcularm 6n hazirhk devresinde
yaptiklari antrenman.

Antrenman alistirmalari:

» Omuzda halterle sicrama

» Beng Press (Sirtiistii bankta halter kaldirma)

» Gogiiste halterle 6ne adim atma (Silkme teknigi)

» Bankta yiiziikoyun yatista halteri banka kadar ¢gekme

» Kisa el halterini kaldirip indirme (Yukari-asagi, agirliklar ayarlanabilir).

Cabuk Kuvvet Yiiklenme Metodu (Intensiv-Interval Metodu):

-Organizmaya etki eden yiik:% 70

-Seriler arasi1 dinlenme: 3-4 dakika

-Organizasyon sekli: Istasyon antrenmani

-Hareketi uygulama temposu: Siiratli-Patlayici

1.hafta Antrenman Programu:

1.giin: 7a+ 7b + 20c + 15d + 20e (Her alistirma sonu 3 dakika ara)

2.giin: 7b + 7a+ 15d + 20c + 20e (Her aligtirma sonu 3 dakika ara)

-Antrenman arttirma sekli: 2. ve 3. Antrenman haftasinda ayni1 1. Haftada oldugu gibi
4.antrenman haftasinda antrenman sayisi giinii 3'e ¢ikarilir.

-Uygulamada dikkat edilecek nokta: hareketli, teknigin tam olmasi.

-Cabuk kuvvetin gelistirilmesine yardime1 olacak uygulamalar:

1-Teknik antrenmanla beraber kuvvetin gelistirilmesi:

a)Teknik elementlerin veya biitiin oyunun yumusak bir zemin iizerinde antrenmant

(6rnek kumda plaj voleybolu gibi).

b)Teknik elementlerin (6zellikle pas) agir toplarla antrenmani (Futbol veya

Basketbol topu ile)

¢ )Teknik elementlerin agirlik yelekleriyle antrenmani

2-Karsilagmaya yakin hareketlerin ¢aligilmast:

a) Govde ve bacaklar gerici biitiin alistirmalar, diz bikkme, dogrulma veya ayak
eklemleri igin gerici aligtirmalar. Kum torbasi, halter, el halteri, es gibi
agirliklarla ve yiiklemenin dozu arttirilarak yapilmasi. Yalniz dizlerin tam
olarak biikiilerek al¢ak duruma gelmede ise, yiiklenmenin dozu az olmaktadir.
Ust diizeyde bulunan bir oyuncu dahi bu alistirmayr 25 kg iizerinde
yapmamalidir.

Voleybol oyuncusunun diz biikerek yaptigi ¢aligmalar genel olarak diz ekleminin 90
derecelik bir bilkkme ag1s1 meydana getirmesiyle uygulanmaktadir.

b) Biitiin sigrama kuvveti aligtirmalari:

2 bacak iizerinde topuklarin ve gergin kollarin harekete katilmasi ile uygulanr.
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Agirlik yelegi ve kum torbasi bu ¢aligmalarda kullanilabilir.
C) Cesitli aletlerle yapilan biitiin atma alistirmalari (top, giille, labut vs.) oyunu
meydana getiren teknik elementlerin dogru bir sekilde uygulanmast ile

Kuvvette Dayamklilk Antrenman Ornekleri:

-Antrenmanin amact: Ust diizeydeki voleybolcularmn 6n hazirlik devresinde kuvvette
dayanikliliginin gelistirilmesi.

Antrenman alistirmalar, Ozel kuvvet alistirmalari:

» Omuzda halterle ¢calisma

» Beng-press

» Gogiiste halterle 6ne adim atma (silkme teknigi)

» Yiizii koyun yatistan halteri banka kadar ¢ekme

» Ayakta durustan el halterini sag-sol degiserek yukari kaldirp indirme

-Yiiklenme metodu: Extensiv intemal metodu

-Organizmaya etki eden yiik : % 40

-Hareket uygulama temposu: Siiratli

-Seriler aras1 dinlenme: 60-120 saniye

-Organizasyon sekli: Istasyon antrenman

Birinci hafta antrenman programi:

1.giin: 7a+ 7b + 20c + 15d +20e

Her aligtirmadan sonra 2 dakika ara verilerek bir sonraki aligtirmaya gegilir.

2.giin: 7b + 7a+ 15d + 20c + 20e

Her alistirmadan sonra 2 dakika ara verilerek bir sonraki aligtirmaya gegilir.

Antrenmami arttirma sekli: 2. Ve 3. Antrenman haftasinda ayni 1.hafta programi
uygulanir. 4.antrenman haftasinda antrenman giinii 3'e cikarilir (set antrenmani
seklinde).

Sonuc¢

Voleybol antrenmanlarinin ayrintili planlamalari, farkli seviyelerdeki oyuncularin ve
takimlarin performanslarmi artirmak i¢in yapilan 6zel calismalant igermektedir.
Voleybol antrenmanlari farkli donemleri kapsayarak oyuncularin genel kondisyonlarini
gelistirmeyi, teknik becerilerini pekistirmeyi, taktiksel diistinme yeteneklerini artirmay1
ve takim i¢i uyumu saglamay1 amaglar. Bu devrelerin diizenli ve disiplinli bir sekilde
takip edilmesi, oyuncularmn ve takimlarin basartya giden yolda daha giiclii ve dengeli bir
performans sergilemelerine katkida bulunur.

Sonug olarak voleybol, dinamik yapisiyla teknik, fiziksel ve stratejik yetenekleri bir
araya getiren heyecan verici bir spordur. Voleybol oyuncularin ve takimlarin
performansini ne sekilde etkiledigi ve antrenman siirecinin optimize edilmesi i¢in hangi
faktorlerin dikkate alinmasi gerektigi izerine bir degerlendirme yapilmasini 6nerebiliriz
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Giris

Belirli bir spor dalinda basarili olmanin yolu belli bir antrenman programini
takip etmekten ge¢mektedir. Antrenman, farkli egzersizlerle sporcuyu fiziksel,
psikolojik, mental olarak en verimli haline yiikseltmek i¢in olusturulmusg “tim
sistematik hazirlanma yontemleridir (Diindar, 2017).” Antrenmanin etkili
olabilmesi i¢in bazi prensiplerin takip edilmesi sarttir. Bu prensiplerden biri,
“antrenmanda yiikii yavas yavas artirma prensibi’dir. Buna gore, sporcunun
baslangi¢, orta ve ileri diizeyde olmasi gozetilerek antrenman programinda
sporcuya yiik, basamakli olarak yiliklenmelidir (Url, 1) Her sporcunun ayr
ozellikleri oldugu fark edilmeli ve “6zgiinliik/6zgiilliik” prensibi geregi kisiye 6zel
programlar olusturulmalidir (Tas, 2020). Sporcunun seviyesine gore “ac1 yoksa
gelisme yok (no pain no gain)” diisturuyla ol¢iilii sekilde “asurt yiiklenme” de
programa dahil edilmelidir. Asir1 yiikklenmenin ¢ok sik uygulanmadiginda,
yiiklenme sonras1 yeterli dinlenme siiresi verildiginde ve uygun ozellikler antre
edildiginde olumlu etkisinin oldugu goriilmistir (Url, 2). Siirekli rutin halinde
devam eden, sikici olan ve bu nedenle sporcunun konsantrasyonunu bozan, istegini
korelten hatta sakatlik riskini arttiran programlardan kaginilmali, antrenmanlara
“varyasyon” katilmalidir (Crespo & Miley 2009: 145). Spor dallarinin farkli
dinamikleri oldugu kavranilarak “branglasma’nin 6nemi anlagilmali, her spor
bransi i¢in ayr1 antrenman programlart olusturulmalidir (Yilmaz, 2018). Ayrica
literatiirde diizenli antrenmanlarin, sporcularin anaerobik performanslarinda artiga
neden olmasinin yani sira, sporcunun viicut kompozisyon oOzelliklerinin de
anaerobik performanslari tizerinde etkili bir unsur oldugu siklikla vurgulanmaktadir
(Ogan, 2022).

Tenis Sporunda Farkli Antrenmanlarin Performansa Etkisi

Kokeni bazi aragtirmacilar tarafindan Antik Roma doneminde ¢iplak el veya
eldivenle oynanan, “Trigon” adli oyuna kadar gétiiriilen tenis sporu (Kermen,
2002), son yirmi yilda tiim diinyada en ¢ok ilgi géren spor dallarindan biri haline
gelmigstir. 2009 yilinda Uluslarasi Tenis Federasyonuna bagli 190 ulusal
federasyon bulunmaktayken (Crespo & Miley 2009) bugiin bu say1 206’ya
cikmistir (Url, 3). Tenise olan olan ilgiyi, tenis {izerine yapilan akademik
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calismalarda da takip etmek miimkiindiir. Yalmz uluslararas: literatiirde degil,
ulusal literatiirde de tenis sporuyla ilgili akademik c¢aligmalar her gecen giin
artmaktadir. Bu calismalarin bazilari, ¢esitli antrenmanlarin tenis sporcularmnin
performansina etkisi lizerinedir.

Kuvvet Antrenmanlari

Kuvvet antrenmanlari, kaslar1 gelistirmeye yonelik antrenmanlardir ve temel
amaci1 kuvvet kazanabilmek, kuvvet ortaya ¢ikarabilmek, kas hipertrofisi, kas
¢abuklugunun ve dayaniklihigmin gelistirilmesidir (Tokay, 2022). Ozel bir kasa
yonelen kuvvet antrenmanlar1 oldugu gibi fonksiyonel kuvvet antrenmanlar1 da
vardir. Fonksiyonel antrenmanlarda herhangi bir kasa odaklanilmaz, birden fazla
kas grubuyla calisilir, eklemlerin ¢alistirilmasi 6nemlidir, daha az malzeme ile
tesise gerek olmadan yapilan gelisime yonelik alistirmalara odaklanilir (Goger,
2021). Kuvvet antrenmanlarinin g¢esitli sporlarda etkisi tiizerine ¢aligmalar
mevcuttur. Tenis sporu icin de Tiirk¢e literatiirde dikkate deger arastirmalar
bulunmaktadir. Bunlarin bazilari kuvvet antrenmanini genel olarak ele alirken
bazilar1 da spesifik antrenmanlara yogunlagmaktadir.

Kuvvet Antrenmanlarinin Tenis Performansina EtKisi

Kuvvet antrenmaninin tenis sporcusuna c¢eviklik, siirat, dayamiklilik, kas
artimi  yoniinde birtesiri olup olmadig1 ve neticede bunun tenis performansini
etkileyip etkilemedigi iizerine deney ve kontrol gruplariyla makale ve tez
diizeyinde gerceklestirilen arastirmalar bulunmaktadir. Bunlardan biri Giil vd.
(2017) tarafindan yazilan makaledir. Bu makale, izmit Sporium Tenis Okulu’ndaki
14-16 yas araligindaki 20 erkek tenisgi ile gergeklestirilen, kuliip antrenmani
yaninda haftada ii¢ giin boyunca uygulanan kuvvet antrenmanlarinin etkisi
tizerinedir. Calismanin sonucunda 30 dakika siiren, mekik, ¢omelme, kartal, gaki,
ters mekik, barfixten olusan 8 haftalik program sonrasinda kuvvet ¢alismalarinin
sporcularin tenis becerisine olumlu yénde bir katkisinin olmadigi tespit edilmistir.

2010’da Aktas’m hazirladigi tez de 12-14 yas grubu erkek tenisgilerin motorik
ozelliklerine kuvvet antrenmanlarinin katkisini irdelemektedir. Aragtirma, Ankara
Tenis Kuliibii’'nden 12-14 yag grubunda 20 sporcuyla yapilmis, deney grubuna tenis
antrenmanina ek olarak 8 hafta boyunca kuvvet antrenmani yaptirilmistir. Geng
sporcularin kuvvet antrenmani deneyimi olmadig1 i¢in egzersiz ve set sayilari
asgari diizeyde tutulmustur. Neticede genel kuvvette artis olmadigi ancak kuvvette
devamlilikta, penge kuvvetinde, 10 m. siirat performansinda, aerobik ve anaerobik
dayaniklilikta bir artis oldugu gézlenmistir. Kuvvet antrenmanlarinin alt sinirda
uygulanmasina ragmen bu artigin ger¢eklesmesi anlamli bulunmus, dogru sekilde
yapilacak olan antrenmanlarin  genglerin dayanikliligini ve kas kuvvetini
arttirmada oldukga yararl olabilecegi goriisiine varilmistir.
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Bir diger tez calismasi Caligkan tarafindan 2014 yilinda gerceklestirilmistir.
Calismanin amaci, 12-14 yas arasindaki sporcularin tenis performansina teknik ve
kuvvet antrenmanlarinin etkisini belirlemektir. Arastirmaya Antalya Tenis Ihtisas
Spor Kuliibii Egitim Merkezi’nden 17 kiz, 16 erkek sporcu katilmigtir. Kuvvet
antrenmanlarinda, sinav, mekik, atlama, sigrama, merdiven ¢ikma, saglik topu atma
gibi egzersizler uygulanmigtir. Uygulama siiresi 8 haftadir. Calisma sonrasinda,
sporcularin programa baglamadan 6nceki testleri ile sonraki testleri arasinda anlamli
fark bulunmustur. Sporcularin mekik ¢ekme, saglik topu atma, 30 metre siirat
kosusu, yelpaze ve dort kare adim testi performanslarinda fark gézlenmistir. Sonug
olarak kuvvet ile teknik antrenmanlarin birlikteuygulanmasiyla tenis performansinin
arttigi, bu antrenmanlarin sporcularin siirat, ¢eviklik, koordinasyon, patlayici
kuvvetlerine faydali oldugu belirlenmistir.
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Erkek teniscilerin biiylime donemlerinde kuvvet antrenmanlarinin etkisini
arastiran ve Sahan (2009) tarafindan gergeklestirilen ¢alisma da dikkate degerdir.
Caligma, 13-15 arasinda biiyiime doénemindeki erkek ¢ocuklarda kuvvet
antrenmanlarinin tenis performansina etkisini tepit etmek amaciyla yapilmstir.
Arastirmaya Antalya’daki 48 ilkdgretim ve lisede okuyan, biiyiime ve gelisme
doneminde olan 85 erkek ¢ocuk dahil edilmistir. Deney gruplarina 4 ay boyunca
haftada 3 saat antrenman uygulanmistir. Sonugta, ergenlik déneminde yapilan
kuvvet antrenmanlariin koordinasyongelisimine katkida bulunmadigi, bu donemde
gergeklesen kinestezik algi, kas i¢i ve arasi koordinasyondaki deformasyonu
azaltmadigi, tenis verimini arttirmadigi belirlenmistir. Neticede ¢alismadaki gibi
uygulanacak olan kuvvet ve koordinasyon antrenmanlarinin elit tenisgilerde de hizli
biiytimenin olumsuz etkilerini telafi edemeyecegi 6ngoriilmiistiir.
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Kor (Core) Kuvvet Antrenmanlari

Kuvvet antrenmanlarindan olan kor antrenmani, kor kas grubuna ydnelik olarak
dizayn edilmis antrenmandir. Bu antrenmanda, birey genellikle kendi viicut agirlig:
ile omurgay1 dengede tutmakta olan derin kaslarin ve lumbo pelvik bélgede yer alan
kaslarin kuvvetlendirilmesini amaglayan egzersizlerle ¢aligir (Atan vd. 2013’ten akt.
Egesoy vd., 2018). “Kor, govde bolgesinin iskelet sistemi (gogiis kafesi, omurga,
pelvis, omuz kemeri) ve yumusak dokular (kikirdak ve bag dokular) ilebaglantili”
oldugu kisimdaki kaslar biitiinlidiir. Bu kaslar, viicudun dengesini, dayanikliligini
sagladig1 gibi aktif hareketlerde de rol oynar (Behm vd. 2010’den akt.

Dilber vd., 2016). Kor kaslarin su sekilde gostermek miimkiindiir (Url, 4).

Kor (Core) Kuvvet Antrenmanlarinin Tenis Performansina Etkisi

Spesifik bir kuvvet antrenmani olan kor (core) antrenmani tiim spor dallarinda
oldugu gibi teniste de uygulanabilmektedir. Tiirk¢e literatiirde makale ve tez
diizeyinde c¢esitli caligmalar, kor antrenmani ve tenis performansi iligkisini
degerlendirmigtir. Bu ¢aligmalardan biri Giir ve Ersoztarafindan 2017 yilinda
gercgeklestirilmistir. Calismanin amaci, 12 hafta siiresince 8-14 yas erkek tenis
sporcularina uygulanan kor antrenmaninin kor kuvveti, statik ve dinamik denge
ozellikleri tizerindeki etkisini arastirmaktir. Arastirmaya Pamukkale Tenis
Kuliibii’'nden 19 gen¢ erkek tenis sporcusu katilmistir. Deney grubuna tenis
antrenmanina ilaveten 12 hafta boyunca haftada 3 giin, 30 dk siire ile kor
antrenmani uygulanmistir. Deney grubunun On-son test kor testi ortalamalari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir artig tespit edilmis, kontrol grubunda
anlamli bir fark bulunamamistir. Calismanin sonucunda, “kor bolgesine yonelik
antrenmanin bu bolgenin kuvvet ve stabilitesini artirdigi ve dolayisiile sportif
performanst olumlu yonde etkileyebilecegi” goriisiine ulagilmustir.
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Konu tizerine diger bir makale ise, Kara ve Celik tarafindan 2021 yilinda
yazilmistir. Calismanin amaci spesifik kor antrenmanlarinin elit tenis oyuncularin
kuvvet degiskenlerine ve statik denge performansma etkisini arastirmaktir.
Calismaya Siileyman Demirel Universitesi tenis merkezinde faaliyet gosteren 12-
14 yas grubundaki 40 tenisgi dahil edilmistir. Sporcular, deney ve kontrol grubuna
random olarak dagitilmistir. Deney grubuna 12 hafta boyunca haftada 4 giin, tenis
antrenmanlarina ilave olarak 30 dakika siire ile kor egzersiz programu
uygulanmigtir. Kontrol grubu isehaftada 4 giin normal tenis antrenmanlarina devam
etmistir. Calismanin sonucunda, deney grubunun statik denge ortalamasinda,
kuvvet parametlerinde anlamli farklilik tespit edilmistir. Bas tizeri atiglarda tist
diizeyde dengeye sahip olunmasi gerektigi, bunda kor antrenmanlarinin etkili
olabilecegi belirtilmis ve antrenman programina Kor antrenmanlarin eklenmesi
tavsiye edilmistir.

Dikkate deger c¢aligmalardan biri de Arn ve Colakoglu tarafindan
gergeklestirilmistir. Calismaninamaci kor antrenmanlarinin tenis performansina
etkilerini arastirmaktir. Arastirmaya 13-16 yas arast 31 erkek tenis oyuncusu
katilmistir. Rastlantisal olarak belirlenen 16 oyuncu deney grubunda, 15 oyuncu
kontrol grubunda yer almistir. Deney grubuna 8 hafta boyunca tenis antrenmani
yaninda kor egzersizleri uygulanmig, kontrol grubu rutin tenis antrenmanlarina
devam etmistir. Arastirma sonucunda deney grubunun, el kavrama kuvveti, durarak
uzun atlama, flamingo denge, esneklik ve mekik son test ortalamalarinin 6n test
ortalamalaria gore anlaml derecede gelistigi tespit edilmistir. Tenis oyuncularina
uygulanan kor antrenmanlarinin tenis performansina olumlu etkileri oldugu
neticesine varilmigtir.

Kor antrenmami ve tenis performans: iligkisini irdeleyen tez diizeyinde
caligmalar da mevcuttur. Kir (2017)’1in doktora tezi, bunlardandir. Calismanin
amaci, 11-15 yas tenis sporcularinda diizenli olarak yapilan kor antrenmaninin
sporcularin kuvvet ve kor kuvveti, statik ve dinamik dengeleri, siirat ve ¢eviklikleri
tizerindeki etkisini arastirmaktir. Arastirmada Ankara’daki 28 tenisgiden 14’0
deney grubunda yer almis, bu gruba 10 hafta boyunca kuliip antrenmanlarina ek
olarak haftanin 3 giinii, 1sinmayla beraber giinde yaklasik 30 dakika siiren kor
antrenman programi uygulanmigtir. Arastirmanin neticesinde kor antrenmaninin
stirat ve g¢evikligi etkilemedigi belirlenmistir. Genel olarakdenge performansini
arttirdig1 sdylenebilse de bu galismada kor antrenmanlarinin etkisininperformans
6l¢timlerine olumlu yansimasinin ortaya ¢ikmadigi belirtilmistir. Ancak antrenman
programina sakatliklar1 dnlemek, performansi arttirmak igin kor egzersizlerinin
eklenmesi onerilmistir.Calismada uygulanan antrenman programlarindan bir 6rnek
asagida yer almaktadir:
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Il. Hafta Egzersiz Ads Set/Tekrarsayist

Crunch
3x15-20
Plank (dizler yer temas
ederek)
3x30sn.
~ Oblik crunch (sag elle sol
dize ulagsmaya galisarak
3x15-20
Koprti /bridge (eller
kalganin yaninda yerde)
3x30sn.

Diger bir tez ¢alismasi da Eren (2019) tarafindan yapilan yiiksek lisans tezidir.
Calismanin amaci, kor antrenmaninin 12-14 yas aralifindaki erkek ve kiz
tenis¢ilerde bazi motorik 6zelliklere ve yer vurus hizlarina etkisini aragtirmaktir.
Aragtirmaya Ankara’daki 6zel bir tenis kuliibiinden 16 kiz,20 erkek sporcu
katilmistir. Deney grubuna 8 hafta boyunca haftada 2 giin, yaklasik 25 dk siire
iletenis antrenmanlarina ek olarak kor antrenmani uygulanmustir. Kontrol grubu ise
standart tenis antrenman programina devam etmistir. Gruplarin yer vurus hizi,
denge, firlatma, sigrama, esneme degerleri, antrenman programi Oncesi ve
sonrasinda Olgiilmiistiir. Calismanin sonucunda denge ve firlatma verilerinin
anlaml diizeyde artig gosterdigi ancak atletik performans anlaminda anlamli bir
artigin olmadig1 tespit edilmistir ve tek basina kor antrenman yerine kor
antrenmanlarini tenis antrenmaninin herhangi bir kismina eklemenin daha faydal
olacagi goriisii one siirilmiistiir. Asagida programda uygulanan egzersizlerden
ornekler yer almaktadir:
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Diren¢ Antrenmanlari

Kuvvet antrenmanlarindan olan direng antrenmani, “kas sisteminin genel olarak
birtakim ekipmanlar tarafindan tretilen bir dirence karsi kKuvvet tiretmesini
saglayan egzersizleri” tanimlamaktadir. Direng antrenmanlari, basta direng bantlart
egzersizleri olmak tizere pliometrik egzersizler ile tepe kosular1 gibi birgok
egzersizi igermektedir (Oner, 2021). Direng lastigi egzersizlerinde bantlarmn segimi
bliylik 6nem arz etmektedir. Ciinkii bantlar zorluk derecesi bakimindan
seviyelendirilmistir (Baltaci vd. 2003)

Renk Direng Kuvvet-Uzama
(%100)
Ten rengi Cok kolay 0,5 kg
Sar1 Kolay 1,3 kg
Kirmizi Orta zor 1,8 kg
Yesil Zor 23 ke
Mavi Olduk¢a zor 3,2 kg
Siyah Cok zor 44 ke
Giimiis Siiper zor 6,0 kg
Altin - Maksimum zor 9,8 kg

Diren¢ Antrenmanlarinin Tenis Performansina EtKisi

Literatiirde direng antrenmanlarinin tenis performansina etkisini arastiran
caligmalar mevcuttur. Bunlardan biri Turan Balkanli vd., tarafindan 2020 yilinda
yazilan makaledir. Calismanin amaci, tenise yeni baglayan genglerde direng
antrenman larmin etkisini tespit etmektir. 43 erkek tenisgiyle gergeklestirilen bu
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caligmada “tenis grubu, viicut agirligi kuvvet grubu ve direng bant grubu”
olusturulmustur. Direng bant grubu, “forehand”, “backhand”, “vole” ve “servis” gibi
tenis teknik antrenmanlarini direng¢ bandi takarak uygulamistir. Gruplara 8 hafta,
haftada 3 giin, 60 dk antrenman yaptirilmigtir. Caligma sonucunda tiim gruplarin
hedefleme, siirat, geviklik ve kuvvet performanslarinin benzer gelistigi tespit
edilmistir. Ancak ylizdesel gelisimlerine bakildiginda siirat hari¢ Obiir
performanslarin direng bant grubunda daha fazla gelistigi bulunmustur.

Onemli ¢alismalardan biri de Giil (2019)’iin ¢alismasidir. Bu ¢alismada, 12 — 14
yas arasi erkek tenis sporcularmin diren¢ lastigi ile yaptigi iist ekstremite
antrenmanlarinin servis atma becerisine etkisinin tespit edilmesi hedeflenmistir.
Aragtirmaya Diizce Tenis Kuliibiinden 16 sporcu katilmistir. Deney grubuna tenis
antrenmanlarina ek olarak haftada 3 giin de diren¢ antrenmani uygulanmistir.
Calismanin sonucunda direng bant egzersizlerinin kuvvet gelisiminde, motorik
ozelliklerde, tenis teknik beceri ve hedef atis performansinda etkili olabilecegi tespit
edilmistir.

Diger bir dikkate deger ¢alisma da 2021 yilinda Oner tarafindan yapilan yiiksek
lisans tezidir. Caligma Van’daki 11-13 yas aras1 36 kadin tenisciyle gerceklestirilmis,
kontrol, pliometrik ve diren¢ antrenmani gruplari olusturulmustur. Son iki gruba on
hafta boyunca haftada ii¢ giin pliometrik ve diren¢ antrenmanlar1 yaptirtlmistir.
Neticede her iki grupta da kontrol grubuna goére pence kuvvetinde, viicut yag
kiitlesinin azalmasinda, esneklikte, ¢ceviklikte, AOS yer vurusu hassasiyetinde, AOS
servis vurusunda, sag ayak ve ¢ift ayak AP ile ML dengesinde anlamli farklilik tespit
edilmistir. Nihayetinde tenis antrenmanma ek olarak pliometrik ve direng
antrenmanlarinin 11-13 yag aras1 kadin tenisgilerde tenise 6zgii bazi motorik ve
performans parametrelerini iyilestirmek i¢in uygun bir yontem oldugu gosterilmistir.

Diren¢ antrenmanlarina odaklanan g¢alismalardan biri de Giindem tarafindan
2022 yilinda yapilan yiiksek lisans tezidir. Tezin amaci yetiskin teniscilerde tenis
performansina direng lastigi antrenmanlarinin etkisini belirlemektir. Calismaya 18
ile 50 yas arahigindaki 30 erkek tenis sporcusu katilmistir. Gaziantep DEFI liginde
aktif olan sporcular esit olarak deney ve kontrol gruplarina ayrilmigtir. Her iki grup
da sekiz hafta, haftada iki giin 90 dakika tenis antrenman1 yapmustir, deney grubunda
buna direng lastigi antrenmani da eklenmistir. Tenis antrenmani onar dakikalik
isinma ve soguma disinda, sirasiyla forehand-backhand, vole, servis, ralli
caligmalarmi icermektedir. Direng lastigi egzersizleri ise yesil bantla baglamis, iki
haftalik kullanimla, sirasiyla mavi, siyah, gri bantlarla devam etmistir. Her
antrenman gilinli iist vucuda yonelik 6 farkli egzersiz, {i¢ set halinde, 10 tekrar
mantigiyla uygulanmstir. Neticede, testlere gore yer, servis ve vole vuruslarinda
deney grubu ile kontrol grubu arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur. Maliyeti
diistik, uygulanabilirligi kolay olan direng lastigi egzersizlerinin antrenman
programina dahil edilmesi dnerilmistir.
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Direng antrenmanlarinin servis hizina ve izokinetik kuvvete tesirini erkek
sporcularda doktora tezi diizeyinde arastiran ¢alismalardan biri ise Bozoglu’na aittir.
2017 yilinda yapilan bu ¢alismada Konya’da ikamet eden 10 tenisgi kontrol grubu,
10 tenisci deney grubu olarak belirlenmistir. Deney grubuna rutin tenis antrenmant
yaninda haftada {i¢ defa mavi direng bandiyla, iist ekstremiteye yonelikdiren¢ band1
egzersizi uygulanmistir. Uygulama siiresi sekiz haftadir. Egzersizlerden bazi
ornekler agsagida yer almaktadir:

Caligmanin sonucunda deney grubundaki tenis sporcularinin servis hizinda
anlamli derecede yiikselme oldugu goriilmiistiir. Izokinetik kuvvet agisindan ise
yalnizca 60%sn acisal hiz eksternal ve internal kuvvetlerinin gelistigi belirlenmis,
onemli bir etki tespit edilememistir. Servis hizim1 arttirmada antrendrlerin ve
sporcularin direng bandi egzersizlerini degerlendirmeleri 6nerilmistir.

Tartisma ve Sonuc¢

Bireysel bir spor olan, mag siiresi birkac saati bulabilen tenis sporunda siirat,
ceviklik, denge ve kuvvetin 6nemi tartisilamaz. Dolayisiyla programlanmis tenis
antrenmanlar1 yaninda bireyin kondisyonunu bu yonlerde iyilestirecek ve
gelistirecek antrenmanlar da 6nem arz etmektedir. Bu antrenmanlarin ve 6zellikle de
kuvvet antrenmanlarinin tenis performansinda pozitif etkisi 6ngoriilebilir ancak bu
Ongoriiniin bilimsel agidan da ortaya koyulmasi gerekmektedir. Bu amagla cesitli
caligmalar yapilmaktadir. Bu arastirmalarin bazilar1 dogrudan kuvvet antrenmanlari
genel basgliginda olmakla beraber bazilar1 da kor antrenmanlari, direng antrenmanlari
seklinde oOzellesmektedir. Uygulama siiresi genellikle sekiz hafta olarak
belirlenmistir ancak 10 hafta, 16 hafta olarak uygulanan programlar da mevcuttur.
Uygulamalarin ¢ogu erkek sporcularla yapilmistir, kadin sporcularin dahil edildigi
caligma az sayidadir.

Kuvvet antrenmanlarinin tenis performansina etkisini aragtiran ¢alismalardan Giil
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vd. (2017) ve Sahan (2009), olumlu bir doniit igermemektedir. Giil vd., mekik, ters
mekik, ¢dmelme, barfiks, kartal, ¢akidan olusan kuvvet ¢alismalarinin sporcularin
tenis becerisine pozitif yonde bir katkisinin olmadigini, Sahan ise ergenlik
doneminde yapilan kuvvet antrenmanlarinin tenis verimine tesirinin bulunmadigini,
kas i¢i ve arasi koordinasyondaki, kinestetik algidaki bozulmay1 azaltmadigini
belirlemistir. Olumlu doniit sunan ¢alismalardan Aktas (2010), genel kuvvette artis
goriilmedigini fakat kuvvet egzersizlerinin en alt seviyede uygulanmasina ragmen
kuvvette devamlilikta, pengekuvvetinde, 10 m. siirat performansinda, aerobik ve
anaerobik dayaniklilikta artis oldugunu ifade etmistir. Caligkan (2014) ise
calismasinda, tenis ve kuvvet antrenmanlarmnin birlikte uygulanmasinin tenis
verimini  arttirdigini, sporcularin  ¢eviklik, siirat, patlayict kuvvet ve
koordinasyonlarina pozitif etkisi oldugunu belirlemistir.

Kor bolgesine yonelik egzersizlerle zenginlestirilmis bir tenis programinin
performansa yonelik etkilerini inceleyen arastirmalar da mevcuttur. Bunlarin ¢ogu
pozitif goriis bildirmektedir. Calismalar1 neticesinde Giir ve Ersoz (2017), kor
bolgesinde kuvvet ve stabilitenin arttigini; Kara ve Celik (2021), kuvvet ve denge
stabilitesi iizerinde sportif performans bakimindan gelisme saglandigini; An ve
Colakoglu (2021), denge, esneklik ve kor kuvvetinde yiikselme oldugunu tespit
etmigtir. Bahsi gecen arastirmacilar bu sonuglarla kor antrenmaninin tenis
bagariminda etkili olacagin1 ongormiislerdir. Eren (2019) de atletik basarimda artis
olmasa da denge ve firlatma performansinin artis gosterdigini belirlemistir. Kir
(2017) ise arastirmasinin neticesinde siirat ve ¢eviklikte kor egzersizlerinin etkili
olmadigini, ancak dengede artis gozlenebildigini ifade etmistir.

Kuvvet antrenmanlarinda 6nemli bir baglik olarak goriilen direng egzersizleri de
teniste etkili olabilecegi diisliniilen egzersizlerdir. Turan Balkanli vd. (2020),
caligsmalarinda bu egzersizlerin tenis sporcularinda ceviklik, hiz, kuvvet ve
hedefleme basariminda etkisini degerlendirmis; egzersizleri uygulayan grubun
yiizdelik olarak siirat kategorisi hari¢ daha fazla gelisme gosterdigini tespit etmistir.
Giil (2019) ve Oner (2021), baz1 motorik &zelliklerin, kuvvetin ve tenis becerilerinin
gelistirilmesinde diren¢ antrenmanlarini 6nermektedir. Giindem (2022), vole, yer,
servis vuruslarinda, Bozoglu (2017) ise servis hizini arttirmada direng bandi
antrenmanlarinin etkili oldugunu belirlemistir.

Sonug olarak ¢caligmalar, az sayida negatif doniis olmakla beraber genelde kuvvet,
0zelde kor ve direng antrenmanlarmin dogru programlandigi takdirde tenis
basarimina olumlu etkileri olabilecegini gostermektedir. Ancak ¢aligmalarin nicelik
bakimindan artmasi, ¢aligma programinin daha uzun siireli uygulanmasi, katilan
bireylerin sayica arttirilmasi, kadin katilimina 6nem verilmesi, kurumsal desteklerle
bolgelere, tiim iilkeye yayilan c¢alismalar yapilmasi gerekmektedir. Bu sekilde,
genellestirilebilecek bilimsel sonuglara ulasilabilir.
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Giris

Teknolojinin spor etkinliklerine entegrasyonu, sadece oyunlarin oynanma seklini
degil, ayn1 zamanda sporcular ve taraftarlar tarafindan deneyimlenme seklini de
degistiren doniistiiriicii yeniliklerin damgasini vurdugu zengin ve gelisen bir tarihe
sahiptir. Spor etkinliklerinde teknolojinin yolculugu altta yer alan 6nemli kilometre
taglar1 iizerinden takip edilebilir (Weinberg & Gould ,2023).

Bu kitap boliimil, yapay zekénin (YZ) sporun manzarasindaki devrimci etkisine
iniyor, sporcu performansi, taraftar katilimi ve spor etkinligi yonetimi lizerindeki
doniistiiriicii etkilerini kesfediyor. Birkag boliime ayrilan bu boliim, kigisellestirilmis
icgoriilerle sporcu egitiminin optimize edilmesi, gelismis YZ algoritmalariyla oyun
stratejisi ve performans analizinin evrimi ve sanal ve artirilmis gerceklikle etkileyici
taraftar deneyimlerinin yaratilmasini ele aliyor. Bolim ayrica YZmin akill
stadyumlar1 sekillendirmedeki roliinii, baglantiyr iyilestirmeyi ve hizmetleri
otomatiklestirmeyi vurguluyor. Yayincilikta yenilik¢i olanaklar, YZ tarafindan
olusturulan yaraticilik ve kisisellestirilmis yorumlama da inceleniyor. Etik
diisiinceler, diizenlemeler ve sporun gelecekteki yiikselen YZ teknolojileri i¢in
potansiyeli de tartisilmaktadir. Genel olarak, YZ'nin spor endiistrisinin g¢esitli
yonlerini devrimlestirmedeki derin etkisidir, paydaslar icin de esi goriilmemis
firsatlar ve zorluklar sunmaktadir.

Spor Etkinliklerinde Teknoloji Kullaniminin Kisa Tarihcesi

1. Erken Teknolojik Gelismeler:

Fotograf ve Film: 19. ylizyilin sonlar1 ve 20. yiizyiln baslarinda fotograf ve
filmin ortaya ¢ikisi, spor etkinliklerinin belgelenmesine ve daha genis bir kitleyle
paylasilmasina olanak sagladi (Boyle, 2009).

Telgraf ve Radyo: Telgraf, spor skorlarinin daha hizli iletilmesini saglarken,
radyo yaymnlar1 diinyanin dort bir yanindaki dinleyicilere canli yorumlar getirdi
(Dayan & Katz, 1992).

2. Televizyon Devrimi:

1950'ler-1960'lar: Televizyonun yayginlasmast sporu tiim diinyada oturma
odalarina tagidi. Bu donemde anlik tekrarlar ve agir cekim teknolojisi kullanilmaya
basland1 ve bu da izleyici deneyimini gelistirdi (Nuriddinov, 2023).
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3. Bilgisayarlasma ve Veri Analizi:

1970'ler-1980'ler: Bilgisayarlarin kullanilmaya baslanmasi biiyiik miktarda verinin
depolanmasina ve analiz edilmesine olanak sagladi. Bu dénem, oyuncu performansi ve
takim stratejilerinin daha derinlemesine anlasilmasini saglayan istatistiklerin ortaya
¢ikisina tanik oldu (Rein & Memmert, 2016; Murathan & Devecioglu, 2018).

4. Hawk-Eye Teknolojisi:

2000’ler: Baslangigta tenis i¢in gelistirilen Hawkeye teknolojisi, kriket ve diger
sporlarda da kullanilmaya baslandi. Hakemlere ve orta hakemlere topun ydriingesi ve
carpma noktalartyla ilgili dogru kararlar vermelerinde yardimci olmak igin top izleme
algoritmalar kulland1 (Naik, Hashmi & Bokde,2022).

5. Kale Cizgisi Teknolojisi:

2010 lar: Topun kale ¢izgisini ge¢ip gegmedigini belirlemek i¢in kamera sistemleri
ve sensorler iceren kale ¢izgisi teknolojisi futbolda kullanilmaya baglandi. Bu, tartismali
gollerle ilgili tartigmalarin ortadan kaldirilmasina yardimeir oldu(Chandrasegaran,
Mustafa, Jamlos & Idrus, 2020).

6. Giyilebilir Teknoloji ve Sporcu izleme:

2010Mardan  giiniimiize: diizenli antrenmanlarin, sporcularin  anaerobik
performanslarinda artisa neden olmasinin yani sira, sporcunun viicut kompozisyon
oOzelliklerinin de anaerobik performanslari {lizerinde etkili bir unsur oldugu siklikla
vurgulanmaktadir (Ogan, 2022). Bununla birlikte sporcunun basarisini artirmada kalp
atis iz, kat edilen mesafe ve hatta yorgunluk seviyeleri gibi performans dl¢iimlerini
izlemek icin giyilebilir cihazlar kullanmaya baglamilmistir. Bu veriler antrenman
rejimlerinin optimize edilmesine ve sakatliklarin 6nlenmesine yardimci oolmaktadir
(Seshadri vd., 2019).

7. Sanal ve Artirllmis Gergeklik:

2010Mardan giiniimiize: Sanal ve artinlmis gergeklik teknolojileri, taraftar
deneyimlerini gelistirmek, oyunlarn siiriikleyici goriintiilerini sunmak ve stadyumlarda
etkilesimli unsurlar saglamak i¢in kullanild: (Miah vd., 2020).

8. Spor Analitiginde Yapay Zeka:

2010'ardan gilintimiize: Spor analitiginde yapay zekd ve makine Ogreniminin
kullanim1 hizla artmigtir. Takimlar oyuncu performansini analiz etmek, rakipleri
degerlendirmek ve stratejik kararlar almak icin gelismis algoritmalar kullaniyor (Beal
vd., 2019).
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9. Akilh Stadyumlar ve Taraftar Katilim:

2010'ardan giiniimiize: Wi-F1i, isaretciler ve mobil uygulamalarla donatilmig akill
stadyumlar taraftar deneyimini doniistiirdii. Taraftarlar ger¢cek zamanli bilgilere
erigebilir, interaktif oyunlara katilabilir ve kisisellestirilmis igerigin keyfini ¢ikarabilir
(Hutchins, 2019).

10. Espor ve Sanal Sporlar:

2010'ardan giinlimiize: Espor ve sanal sporlarin yiikselisi, teknoloji ve sporun
kesisimine yeni bir boyut getirerek dijital yarigmalar yaratt1 ve kiiresel bir izleyici kitlesi
¢ekti (Seo, 2013).

Spor etkinliklerinde teknolojinin tarihi, performansi artirmak, adil oyunu saglamak
ve hem sporcular hem de seyirciler i¢in genel deneyimi yiikseltmek icin stirekli bir
cabay1r yansitmaktadir (Emery, 2010). Teknoloji ilerlemeye devam ettikge, spor
endiistrisinin spor etkinliklerinin manzarasim yeniden tanimlayan daha fazla yenilige
tanik olmast muhtemeldir.

Yapay Zekamin Spor Endiistrisinde Doniistiiriicii Bir Gii¢ Olarak Ortaya Cikisi

Yapay Zekanin (A) spor endiistrisinde doniistiiriicii bir gii¢ olarak ortaya ¢ikmasi,
sporcu performans optimizasyonundan taraftar katilimi ve is operasyonlarma kadar
alanin ¢esitli yonlerini énemli olgiide etkilemistir. Bu evrim, yapay zeka teknolojileri,
veri analitigi ve makine 6grenimi algoritmalarinin entegrasyonu ile yeni bir inovasyon
cagim baglatmistir (AraGjo vd., 2021). Iste yapay zekanin spor endiistrisinde nasil
oyunun kurallarini degistiren bir unsur haline geldigine dair farkli bakis agilar1 asagida
ele aliyoruz:

1. Performans Analitigi ve Antrenman:

Veriye Dayali Iggoriiler: Yapay zeka, oyuncu hareketleri, biyometrik veriler ve oyun
istatistikleri dahil olmak iizere biiyiik miktarda performans verisinin toplanmasini ve
analiz edilmesini saglar. Bu veriler, eyleme gegirilebilir iggoriiler olugturmak igin
kullamilir ve antrendrlerin ve sporcularin bilingli kararlar almasina yardimer olur
(Gabbett vd., 2017).

Tahmine Dayali Analitik: Makine 6grenimi algoritmalart oyuncu performansini,
olas1 sakatliklar1 ve stratejik sonuglart tahmin ederek takimlarin antrenman rejimlerini
ve oyun stratejilerini 6zellestirmesine olanak tanir (Claudino vd., 2019).

2. Sakathik Onleme ve Rehabilitasyon:

Biyomekanik Analiz: Yapay zeka algoritmalari, sakatlik risklerini degerlendirmek ve
Onleyici tedbirler 6nermek icin biyomekanik verileri analiz eder. Bu, sakatlanma
olasiligin1 azaltmak i¢in kisisellestirilmis antrenman programlarinin gelistirilmesine
yardimct olur (Halson, 2014).
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Rehabilitasyon Destegi: Yapay zeka destekli araglar, rehabilitasyon programlarinin
tasarlanmasina, ilerlemenin izlenmesine ve gercek zamanli verilere dayali miidahalelerin

ayarlanmasina yardimei olarak daha hizli ve daha etkili iyilesmeye katkida bulunur (Han
vd.,2023).

3. Oyun Stratejisi ve Taktiksel I¢goriiler:

Rakip Analizi: Yapay zeka algoritmalari, kaliplar1 ve egilimleri belirlemek igin
rakiplerin ge¢mis verilerini analiz ederek takimlarin etkili oyun stratejileri
gelistirmelerine yardimer olur (Tuyls vd., 2021).

Gergek Zamanli Karar Destegi: Antrendrler oyun sirasinda gergek zamanl bilgiler
alarak mevcut oyun dinamiklerine dayal stratejik karar verme siirecine yardime1 olur
(Rein & Memmert, 2016).

4. Taraftar Katihm ve Kisisellestirilmis Deneyimler:

Icerik Onerisi: Yapay zeka algoritmalari taraftar tercihlerini ve davramslari analiz
ederek One c¢ikan goriintiiler, roportajlar ve iiriin Onerileri gibi kisisellestirilmis icerik
onerileri sunar (El-Maghrabi & Sharif, 2022).

Artirilmus Gergeklik (AR) ve Sanal Gergeklik (VR): Yapay zeka destekli AR ve VR
teknolojileri, stiriikleyici, etkilesimli igerik saglayarak taraftar deneyimlerini gelistirir ve
taraftarlarin etkinliklere sanal olarak katilmasina olanak tanir (Li & Huang, 2023).

5. Akillh Stadyumlar ve Gelismis Taraftar Etkilesimi:

IoT ve Baglanabilirlik: Akilli stadyumlardaki yapay zekad giidiimlii Nesnelerin
Interneti (IoT) cihazlari, taraftarlara gergek zamanl giincellemeler, imtiyazlar ve
etkilesimli deneyimler saglayarak baglanabilirligi artirir (Brady, Tuyls & Omidshafiei,
2021; Zhang & Breedlove, 2021).

Sohbet Robotlar1 ve Sanal Asistanlar: Yapay zekd destekli sohbet robotlar,
taraftarlara etkinliklerde gezinme, sorulari yanitlama ve sorunsuz bir genel deneyim
saglama konusunda yardime1 olur (Rainsberger, 2022).

6. Yaymn Gelistirmeleri:

Otomatik Onemli Noktalar: Yapay zeka algoritmalari, oyun goriintiilerini analiz
ederek otomatik onemli anlar iiretir, icerik iireticilerine zaman kazandirir ve izleyicilere
ilgi ¢ekici igerikler sunar (Shih, 2017).

Sanal Yorumcular: Yapay zeka giidiimlii sanal yorumcular, kisisellestirilmis yorum
deneyimleri sunarak anlatilar1 bireysel izleyici tercihlerine gore uyarliyor (Shih, 2017).

7. Veri Giivenligi ve Biitiinliigii:

Dolandiricilik Tespiti: Spor bahislerinde sahtekarligi tespit etmek ve onlemek,
oyunun Dbiitlinliigiinii saglamak ve kamu gilivenini korumak i¢in yapay zeka
kullanilmaktadir (Jenkins & Evans, 2020).
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Siber Giivenlik: Spor kuruluslart hassas verileri islediginden, YZ siber tehditlere
kars1 korunmada ve sporcularin ve taraftarlarin gizliligini saglamada ¢ok &nemlidir
(Nasser, 2020).

8. Organizasyonlar ve Gelir Uretimi:

Bilet Satiglan ve Fiyatlandirma: Yapay zeka algoritmalari, talep, gecmis veriler ve
takim performansi gibi ¢esitli faktorlere dayali olarak bilet fiyatlandirmasim optimize
eder.

Sponsorluk ve Pazarlama: Yapay zeka, hedeflenen pazarlama ¢abalarina yardimei
olarak takimlarin ve sponsorlarin dogru kitleye ulasmasina ve yatirim getirisini en iist
diizeye ¢ikarmasina yardimci olur (Li, A., & Huang,2023).

Yapay zekamn spor endiistrisindeki doniistiirlicii giicli, performansi artirma,
taraftarlarla yeni yollarla etkilesim kurma ve is operasyonlarini optimize etme
becerisinde agik¢a goriilmektedir. Teknoloji gelismeye devam ettikge, yapay zeka ve
spor arasindaki sinerjinin hem sporcular hem de taraftarlar i¢in daha da yenilik¢i ve
dinamik deneyimler yaratmasi muhtemeldir (Siegel & Morris,2020).

Sonug¢

Ozetle, yapay zekamn (AI) spor etkinliklerine entegrasyonu, sporcu performanst,
taraftar katilimi, etkinlik yonetimi ve yayincilik alanlarinda doniistiiriicii faydalar
sunmaktadir. Temel bulgular ve i¢gériiler sunlardir:

Sporcu Performans Optimizasyonu: Yapay zeka odakli analitik ve gercek zamanh
izleme, sporcu egitiminde devrim yapar. Kisisellestirilmis i¢goriiler performansi artirir
ve sakatlanma risklerini en aza indirir.

Taraftar Katilimi ve Kisisellestirilmis Deneyimler: YZ stratejileri, kisisellestirilmis
icerik ve siiriikleyici deneyimler araciligiyla taraftar katilimini artirryor. Yapay zeka
teknolojileri ile donatilmis akilli stadyumlar baglanabilirligi artirir ve gergek zamanh
giincellemeler sunar.

Oyun Stratejisi ve Taktiksel I¢gériiler: Yapay zeka, rakip analizi ve gercek zamanli
karar verme siireglerinde antrendrleri destekleyerek stratejik uyarlanabilirligi tesvik eder.

Aciklanabilir yapay zeka, seffaf ve anlasilabilir i¢goriilere katkida bulunur.

Organizasyon Yonetimi ve Spor Etkinlikleri: Yapay zeka, kolaylastirilmis etkinlik
yiiriitme i¢in lojistik, planlama ve kalabalik yonetimini optimize eder.

Kuantum bilisim ve ndromorfik biligim, karmagsik analitik goérevler i¢in umut vaat
ediyor.

Yayin Gelistirmeleri: Yapay zekd tarafindan iiretilen yaraticilk ve
otomatiklestirilmis 6nemli anlar, spor yaymlarmm kalitesini ve kisisellestirilmesini
artirir. Sanal yorumcular izleyici deneyimini gelistirerek katilima katkida bulunur.
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Gelisen Teknolojiler ve Etkileri: Edge YZ, GAN'ler ve takviyeli 6grenme, gercek
zamanli isleme, simiilasyon olusturma ve kisisellestirilmis egitim programlarinda
gelecek vaat ediyor.

YZ giidiimli dis iskeletler, gelismis sporcu performansi ve rehabilitasyon igin
olanaklar sunmaktadir.

Etik Hususlar ve Veri Giivenligi: Etik kaygilar, YZ algoritmalarindaki 6nyargilar
ve sporculara ve taraftarlara adil muamele etrafinda toplanmaktadir.

Hassas bilgileri korumak i¢in saglam veri giivenligi 6nlemleri ¢ok dnemlidir.

Sporda Yapay Zekanin Uygulanmasindaki Zorluklar: Zorluklar arasinda veri
kalitesi, birlikte caligabilirlik, maliyetler, etik hususlar ve degisime direng yer almaktadir.

Yasal karmagikliklar, sorumlu YZ kullanimi i¢in net yonergeler gerektirir.

Diizenleyici ve Yasal Zorluklar: Diizenleyici cergeveler ve yasal hususlar, agik
yonergeler gerektiren zorluklar olusturmaktadir. Standardizasyon, tutarlihigi ve
igbirligini tesvik etmek i¢in hayati nem tagimaktadir.

Simirh Uzmanhik: Spor kuruluslarindaki yapay zeka uzmanlhig: eksikligi, optimum
uygulamayi engellemektedir. Degisime karsi direncin istesinden gelmek i¢in igbirligi ve
egitim sarttir.

Bu zorluklarin iistesinden gelirken ve yapay zekanin sundugu firsatlardan
yararlamirken, spor endiistrisi sorumlu ve etik yapay zeka kullanimma oncelik
vermelidir. Teknoloji gelismeye devam ettikce, bu temel bulgulari ve i¢goriileri ele
almak;, sporcular, taraftarlar ve genel spor deneyimi igin yapay zekanin tiim potansiyelini
ortaya ¢ikarmada ¢ok onemli olacaktir.

Sonug olarak, yapay zeka entegrasyonlu spor etkinliklerinin gelecegi, teknoloji ile
spor deneyimi arasinda ortak bir iligki ile karakterize edilmektedir. Geligsmeler
olaganiistii faydalar vaat ederken, etik diisiincelerin, diizenleyici ¢ercevelerin ve yapay
zeka teknolojilerinin evrilen manzarasinin dikkatli bir sekilde yonlendirilmesi, spor
endiistrisi i¢in olumlu ve kapsayici bir gelecegin saglanmasi i¢in gereklidir.

Spor endiistrisi, yapay zekanin sundugu firsatlar1 degerlendirirken sorumlu ve etik
yapay zeka kullanimini oOnceliklendirmelidir. Teknoloji devam ettikge, bu temel
bulgular1 ve iggoriileri ele almak, yapay zekanmn sporcular, taraftarlar ve genel spor
deneyimi i¢in tam potansiyelini ortaya ¢ikarmada kilit olacaktir.

Bu sonuglar, spor organizasyonlarini, teknoloji gelistiricileri, politika yapicilar ve
diger paydaslar1 iceren isbirligine dayali bir c¢aba gerektirir. Spor endiistrisi
evrimlesmeye devam ettikge, bu zorluklara ¢6ziim bulmak, YZ'nin spor etkinliklerindeki
tam potansiyelini ortaya ¢ikarmak i¢in hayati dneme sahip olacaktir.
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