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ON SOz

GlnUmuizde spor performansi, yalnizca fiziksel vyeterlilikler temelinde
degerlendirilmemekte; bilissel siirecler, algisal yetiler ve néromotor uyum gibi
¢ok boyutlu bilesenler dikkate alinarak ele alinmaktadir. Bu dogrultuda spor
bilimleri alaninda, merkezi sinir sisteminin uyum saglama kapasitesini
gelistirmeyi amaglayan yenilikgi antrenman yaklasimlari giderek daha fazla
onem kazanmaktadir. Bu yaklasimlar arasinda yer alan Life Kinetik antrenmani,
hareket, bilis ve algl unsurlarini bitlnlestiren nérobilim temelli bir uygulama
modeli olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu kitap ¢alismasi, Life Kinetik antrenman
yaklasimini spor bilimleri bakis agisiyla inceleyerek kuramsal altyapisini ortaya
koymayi, glincel bilimsel bulgulari sistematik bir bicimde sunmay! ve farkli spor
branglarina yonelik uygulama o6rneklerini bilimsel ¢ercevede degerlendirmeyi
amaglamaktadir. Bu kapsamda eser; antrendrler, spor bilimciler,
akademisyenler ve lisanslstl diizeyde 6grenim géren 6grenciler icin referans
niteliginde bir kaynak olmayi hedeflemektedir. Bu ¢alismanin, spor ve bilissel
antrenman alaninda vyapilacak vyeni arastirmalara ilham vermesi ve
uygulayicilara yol gosterici olmasi en blylik temennimizdir.



ICINDEKILER
ON SOZ....cveeereeretrneseressesteessesteesseseesessestesessastesessssessssssnesessessessssssnesessans 3
1. BOLUM
SPOR
Spor Kavramiile TanISmMa.....ccceeeeeeeeiiieiiiiiinmnensiieesteeennnsssssssssseesnnnsssssssssanens 7
1.1 SPOR NEDIR? ...viiiieeieteteiitseiete ettt senes 9
1.2. SPORETIMOLOJIST ...vcuveveeeetiieteeieteeeeeeeee ettt 10
1.3. DUNDEN BUGUNE SPORUN TARIHI ..ocuvvvevieiiciereccerceeeeee v, 11
1. 3. 1. OliMPIYatlar ... e 13
1. 3. 2. Modern Olimpiyatlar .......cccveeiecieeeeiee e 15
1. 3. 3. Uluslararasi Olimpiyat Komitesi (I0C) .......cccceeeviieeeeeiieeeeeieee e 17
1.4. TURK TARIHINDE SPORUN BASLANGICI ......vcuvevevereereerereeneeeeereeeenevevenen, 17
1. 4. 1. Turklerin Olimpiyatla TanISMas .....ccoecveeeiiiiieeeniiiee e eeieee e 18
1. 4.2. Olimpiyatlarda TUrkler......cc.ueeeeciieeeeiiee e 21
2.BOLUM
SPOR PSIKOLOVJISi
Spor Psikolojisi KUrami ....c...ciieeeeiiiiemeiiiieeiiiiecniinieenienneessensenseessenssesnees 25
2.1. SPOR PSIKOLOJISINEDIR? .....ocvivevieeteieteeeeteeeete et 27
2.2. SPOR PSIKOLOJISININ TARIHCESI?.....oovevieevieieeieececeee e 25
2.3. SPOR PSIKOLOJISINDE BILISSEL FAKTORLER? ........ccoveveueereneereneereneerenenen. 26
2. 3. 1. Dikkat ve KONsantrasyOn.........cccceevueeeeiiiereesiieee e ceieee e siiee e e eevee e e 26
2. 3.2.Zihinde Canlandirma (Imgeleme).........cccevveieeeeeeeeeeeeeeeeeenes 27
2 T TR 1 1= 4T3 oS 28
2. 3. 4. KArar Ve M. e s 29
2.4. SPOR PSIKOLOJISINDE DUYUSSAL FAKTORLER? ........cevvveerceenreeeereeeenen, 30
2. 4. 1. Motivasyon (GUAUIENME) .......ccceciieeeecieee ettt e 30
2.8, 2. OZUVEN...coocvieeeteeeteeeeeeeee ettt ettt ne e 31
B S TR (€ 1V { 33
2.4.4.Benlik SAYgISI (OZ SAYEI) c.vevveveeeeeieeieeeeeeceeeeeetee ettt 34



3. BOLUM
LiFE KINETiK

Life Kinetik Antrenman MetodU........ccceeeeuiiieeiiieeinienieieeieieeceienerenserennesenes 37
3.1. LIFE KINETIK NEDIR? ...oovcvivitcvetcecececececeeeeeeeees st sesese et seseseseans 39
3.2. LIFE KINETIK ANTRENMAN ALANLARI......cooveveereiereteeeeeeereeeeeeereseseeenns 41

3. 2. 1. Esnek VUCUt KONTFOIU.....ccvvvveeeieiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee 42

3.2.2. GOISISISERIM .t e e e 43

3. 2. 3. BilisSel YELENEK ...uvvveeeeeeee ettt 44
3.3. LIFE KINETIK ANTRENMANLARL.......coceteuierereteeeeieeereeesereseseeeeesesesesenens 45
3.4. LIFE KINETIK ANTRENMAN FAYDALARI......c.ceeteverererererereeerereresesesenns 47
3.5. LIFE KINETIK CALISMALARI......covveeiieeieteeeeteeeteeeeee et 48
3.6. LIFE KINETIK ANTRENMAN DRILLERI......coveveveeeierereeeeeeiereeeeeeeres e 52
KAYNAKLAR.......ccoerrerrerressessessessessessessessessessessesssessssssssessessessessessessessessans 55






1. BOLUM
SPOR

Spor Kavrami ile Tanisma
e
e Spor Nedir?

e Sporun Etimolojisi
e Diinden Bugline Sporun Tarihi

e Tirk Tarihinde Sporun Baglangici






1.1. SPOR NEDIR?

Sporun ¢ok yonli bir olgu olmasi nedeniyle, ona bir¢ok farkl tanim getirilmistir.
Bu gesitliligin temel nedeni ise sporun farkli bakis acgilariyla ele alinmasindan
kaynaklanmaktadir. Spor sdzcligliniin kokeni Latinceye dayanmaktadir. Latince’de
disportare ve deportare terimleri, ‘ayirmak’ ya da ‘dagitmak’ anlamlarinda
kullanilmigtir. 17. yizyildan itibaren ise kelimenin ilk hecesi diismiis ve giinUmuzdeki
sport bicimiyle yayginlasmistir. Kurallari dnceden belirlenmis, bireysel veya takim
halinde gerceklestirilen bedensel ve zihinsel etkinliklerin timiine spor denir (Alpman,
1972). Turk Dil Kurumunda “Bedeni gelistirmek amaciyla belirli kurallara gore kisisel
veya toplu olarak gerceklestirilen hareketlerin timi” olarak tanimlanan sporun
ingilizcede “Kurallara gore, zevk icin ya da is olarak oynanan fiziksel caba ve beceri
gerektiren oyun, yarisma, etkinlik” anlaminda kullanildigi gériilmektedir (TDK, 2024;
Cambridge Dictionary, 2024). Spor, kolektif bir ¢aba olarak, insanlarin sosyal
iliskilerini gelistirmeye ve toplumsal katilimi artirmaya yardimci olur. Bunun yani sira,
bireylerin bir araya gelmesine olanak taniyarak 6zguirliik bilincinin yerlesmesine katki
saglarken, ayni zamanda is birligi ve dayanismayi da gliglendirir. Glinimiizde spor
"Bireylerin toplumsal uyumu, ruh ve beden sagligini destekleyen, yarismalarda basari
kazanma unsurlarini iceren bir yapidadir. Bu, kisiligin olusumu ve gelisimi agisindan
egitimciler tarafindan 6nerilen bir disiplin olarak 6ne ¢ikar. Ayni zamanda, genis
kitleler tarafindan ilgiyle takip edilen bir eglencenin, enerjiyi yonlendirmek ve
dengeli, miicadeleci bir bakis acisi kazandirmak amaciyla yoneticiler tarafindan
kullanilan bir yéntem oldugunu da belirtmek gerekir. Bu sistem, insana zevk ve
tatmin veren bir oyun anlayisinin gelistirilmis kurallarla sekillendirilmis bir ifadesidir"
(Kat, 2009). Bu baglamda sporun ¢ok yonli gelisim saglayabilmesi, cogu uzman kisi
tarafindan onerilmesi ve tesvik edilmesi gerektigine yoneltmistir. Spor, temelinde
fiziksel is kapasitesi ve Ustlin teknikle basari ve estetife ulasma amacini tasir.
Teknolojik gelismelerin etkisiyle, spor daha genis boyutlara ulasmis ve bos zaman
aktivitelerinden kaynaklanan, belirli kurallara gére organize edilen, sonug¢ olarak
kazanma veya kaybetme ile maddi ve manevi kazan¢ saglamaya yonelik bir
toplumsal olay haline gelmistir (Atli, 1986). Spor, ayni zamanda sosyal bir durum
olarak agiklanabilir; adrenalin dolu ortamda oyun oynama ve rekabet ederek stresi
azaltip rahatlamayi saglar. Rekabetin oldugu bu ortamda, yiksek miicadele
gerektiren hamleler yapilir ve kaslar yogun bir sekilde galisir. Spor, profesyonel
sporcularin yarismasinin ve basarilarinin Otesinde, izleyicilerin sosyal gelisimine
katkida bulunan, eglenceli ve teknik bilgi iceren bir etkinlik olarak tanimlanabilir
(Tascioglu,2000).



Sonug olarak Spor toplumsal yasamin ve kiltiriin vazgecilmez bir parcasidir ve
zamanla evrim gecirmektedir. insanlar, dogayi kontrol etme cabasi icinde olduklari
gibi, ayni zamanda kendi bedenlerini de kontrol altina alma arayisindadirlar.
Bireyler spor araciligiyla bir takima veya gruba katilarak yalnizlik hissinden
kurtulurlar. Bir spor takimini desteklemek, o takimin zaferleri veya yenilgileri ile
O0zdeslesmeyi saglar ve bu durum bireyin kendi basarisi gibi algilanir. Yalnizken
duygularini disa vuramayan insanlar, grup icinde daha acik ve coskulu olabilirler. Bu
nedenle, psikiyatristler spor alanlarini  bir tir terapi ortami olarak
degerlendirmektedir. Spor, bastiriimis duygularin serbest birakilmasina ve bireylerin
rahatlamasina yardimci oldugu icin, uzmanlar tarafindan tedavi amach mekanlar
olarak gérilmektedir (Tirkel, 2010).

1.2. SPOR ETiMOLOIiSi

Pek ¢ok spor bilimci, spor sosyologu ve spor tarihgisine gére sporun bilinen
tarihi avcilikla baslamaktadir. Ancak aralarinda sporcularin da bulundugu farkl
disiplinlerde ¢alisan pek ¢ok kisinin avciligin bir spor olmadigini, aksine savasi
icerdigi ve tesvik ettigi, rekabet yoluyla savasin yeniden Uretildigi gorist gin
gectikce artmaktadir. Tuzak kurma, hile yapma, rekabet ve avlanma gibi eylemlerin,
Tas Devri'nin sonlarinda avci erkeklerin daha derin analitik zekalarinin bir sonucu
olarak ortaya ¢iktigini savunan Perlman (2006), avlanmanin derinlestirdigi erkeksi
psikolojinin esitlikci klana miidahale ettigini iddia etmektedir. Avcilikla derinlesen
erkek zihniyeti glin gectikce kadinlarin esitlikci klan-kabile yapisina 6zellikle de arti
urtin® Gizerinde hak iddia ettigini &ne stirmistiir. Bu miidahale sonrasi tarihte ilk kez
gasp ve zorla ele gecirme edimleri ortaya ¢ikmistir. Bu midahaleler glic ve kuvvet
icermek zorundadir. Bu gli¢ ve kuvvetin ihtiyaci tarih sahnesinde gii¢ ve kuvvet
kabiliyetleri ylksek bireyler ortaya ¢ikmasina zemin olusturmustur. Bu durumun
sonucunda sporsal faaliyetlerin tohumu atilmistir. Bu tohum sportif hareketleri
sistemli hale getirip avcilik tarihinin derinlesmesini saglamistir (Kaya, 2020). Yeni
donem artik esitlikci klan-kabileden uzaklasarak ata-erkil asiret formuna
doénismeye baslamistir. Bu yeni donemde arti trilin gaspi icin en dnemli ihtiyag
tartismasiz glcli ve kuvvetli savasci varligidir. Bu ihtiyac sporsal faaliyetler
gelistirilerek giderilmistir.

Tum uygarhklarda sporun savas nedeniyle atli yaris arabalari, okguluk,
mizrak firlatma, gibi edimlerle iliskisinin kurulmasinin temeli bu sebeplerden

t Art1 Uriin: Hayatin devam edebilmesi igin gerekli olan iiriinden daha fazlasi
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olusmaktadir. Bu agidan degerlendirildiginde, sporun kdkeninin yaklasik bes bin
yillik uygarlik gegmisine, baska bir ifadeyle savaslarin tarihine kadar uzandig
gorilmektedir. Kadinlarin bu doénemlerdeki tarim ve toplayicilik faaliyetleri
esnasinda oynadiklari oyunlar sporsal faaliyetlerin uygarlik tarihinden ziyade beden
egitimi ve oyunsal faaliyetler olarak sinirlandiriimaktadir (Kaya ve Oner, 2021). Bu
yonlerle hareketin avci kiiltlir ve toplayici kiiltiir olarak ayri formlardan tiiredigi
kanisi spor bilimcilerin sporun etimolojisi arastirmalarinda saptadiklari bir
durumdur. Avcl kiltirden tiireyen hareket formunda vurmak, kirmak gibi
eylemlerin daha ¢ok c¢obanlik baski altina alma, yaris ve rekabete evrildigi
gozlemlenmistir. Bu durumun Mevcut olan spor anlayisiyla paralel oldugu
gozlemlenebilir. Toplayicihk kiltirinden gelen hareket formunda ise yasam
vermek, tohum ekmek, ebedilik gibi terimler ile yapilmasi bizi tarim ile bi¢im
kazandig1 kanisina gotirmektedir. Bu kiltlr icerisindeki topragin liremesi ve
kadinin dogurgan yapisi gibi ortak ozelliklerden yola ¢ikarak kadina “Doga Ana”
Vasfini kazandirdigi tahmin edilmektedir. Yapilan literatlr taramalari sonucunda ise
daire, ¢ember, kadin cinsel organi gibi yasamin sonsuzlugunu simgeleyen
kavramlarin oyun ve spor ile 6rtiistigu goralmektedir (Kaya, 2020).

1.3. DUNDEN BUGUNE SPORUN TARIHi

Spor tarihinin 6nemini 2003 yilinda Sahin tarafindan; “Toplumlarin spor
tarihlerini incelemek, glinlimiizdeki durumu anlamak acisindan dnemli bir kaynak
saglar. Her toplumun kendine 6zgl gelenekleri, tutkulari ve aliskanliklari, o
toplumun genel yapisini sekillendirir. Kalttirel dizeylerine bagh olarak farkli
ozelliklere sahip olan toplumlarin, belirli konulara karsi duyarhliklari da degisiklik
gosterir. Bu baglamda, gecmiste ve glinimiizde hangi kiltlirel ortamlarda hangi
sporlarin gelistigi, sporun Ustlendigi roller ve sagladigi islevler (izerine yapilacak bir
degerlendirme, kiiltlir ve spor arasindaki etkilesimi anlamamiza yardimci olacaktir”
(Sahin, 2003) sozleri ile vurgulanmistir. Sporun tarihine baktigimizda, ilk nerede ve
hangi topluluklar tarafindan yapildigi tam olarak bilinmemektedir. Ancak ilkel
donemlerde yasam kosullarinin kisith oldugu disiinilirse, bireylerin savunma veya
saldiri becerilerini gelistirmeleri gerektigi anlasiimaktadir. Bu nedenle, sporun
baslangicinin bu amaglarla ortaya ciktigi séylenebilir. Spor, insanlikla 6zdeslesmis bir
varolustur. Genel kabul géren goriise gore spor tarihi, insanlarin hayatta kalmak icin
avciliktan korunma, avlanma, savunma ve bedensel sagliklarini siirdirme amaciyla
yaptiklari hareketlere ve kullandiklari araglara kadar geriye gitmektedir. (A. Tekin ve
G. Tekin, 2014). Sporun tarihi, insanlarin dogaya hakim olma arzusu ile baslamistir.

11



insanlar, yeme, icme ve barinma gibi temel gereksinimlerini saglamak icin dogayla
surekli bir miicadele halindeydiler. Bu miicadele sirasinda daha guicli, ¢evik ve hizli
olmalari gerekti. Zamanla bu eylemler, glinimuizdeki spor tirlerinin temelini
olusturacak sekilde evrim gecirmistir (Kilig, 2017). Bes bin yildan daha uzun sirelik
bir ge¢misi olan giires, boks, eskrim ve okguluk da kullanilan spor malzemelerinin
haliyle son derece ilkel olmasi beklenir. Bu dénem igerisinde dismanla ya da
rakiple kavga eder gibi liste ¢ikmaya calisilmasi gilires, elde tutulan sivri uglu
baltayla rakip ya da diismana saldiri eskrim, yumrugu sikarak vurmak boks ve
eldeki basit bir sopay firlatarak dlismani vurmayla okguluk bransinin temel formlari
karsimiza ¢tkmaktadir. Bu diizeyde basit duran sportif faaliyetler o déonem igin
olduk¢a 6nemli faaliyetlerdi. ilkeller, ilk spor faaliyetlerinin temelini atiyor
olduklarindan bihaber sadece savunma- saldirt amacli bu hareketlerini yaptiklarini
disiinirken gelecekte bu faaliyetlerin olimpik diizeyde branslar olacagindan
haberleri yoktu (Fisek, 1985). Toplumsal degisim silirecinde, spor da degisen
dinamikler dogrultusunda evrim gegirmistir. Spor, insanlik tarihi boyunca 6nemli bir
etkinlik olmustur. Tarih boyunca ilk sporlar, o dénemin yasam kosullarina bagl
olarak koruma ve saldiri amagli bigimde sekillenmistir. Ornek olarak okguluk, eskrim
ve glires, Tung¢ Cagi'nda gerceklestirilen faaliyetler arasinda yer alir. Demir Cagi'nda
ise tagima ve ulasim temelli sporlar 6ne gikmaktadir; bu donemde binicilik, yelken,
kiirek, kayak ve kizak gibi aktiviteler 6nem kazanmistir. Kéleci toplumlarda, kéle
sahiplerinin emek harcamadan (riinden pay almasiyla birlikte, sinifsal bir
serbest zaman alani olusmus ve bu durum bireysel sporlarin yani sira takim
sporlarinin da dogmasina olanak saglamistir. Ozellikle koleligin zirveye ulastigi
Antik Yunan doneminde sporun gelisimi son derece dogal bir siire¢ olarak
degerlendirilebilir (Bayraktar, 2003).

Bazi lilkelerde spor branslari su sekilde gelismistir;

Eski Cin’de askeri spor gelenegi, kéleci toplumun orta ve ge¢ donemlerinde
ortaya c¢ikmistir. Bu slirecte maddi farklara dayanan sinifsal ayrimlar
belirginlesmis ve savasin izleri ile milk yagmalari gértlmdistir. Milk sahipleri,
glglerini artirmak i¢in kendi ordularini kurmus ve ¢apa ile sirmik gibi tarim
aletlerini askeri amaclarla kullanmislardir. Antik Cin’de dovis sanatlari ise iki
temel bicimde gelismistir; biri silah kullanimina dayali, digeri ise yumruk ve ayak
tekniklerini kapsayan dovislerdir. Savas egitiminin hedefi, insanlarin fiziksel
glclni artirmak, iradelerini gelistirmek ve miulklerini ile ailelerini dismanlardan
korumaktir (Jing-xian, 2010). Egzersizler, dogal yontemlerle veya alet kullanilarak
gerceklestirilmis; iki tekerlekli araglar ve slvariler, piyadeler tarafindan
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desteklenmistir. Esnaf ve vyaya askerlerinin egitimi icin farkh wushu
formlarindan faydalanilmistir. (Speak, 1999). Askeri becerileri gelistirmek igin
diizenlenen yarisma pratiklerinde hafif bir rekabet unsuru vurgulanmistir
(Gang, 2002). Cinliler, eski caglarda vicut hareketlerinin bazi hastaliklarin
iyilesmesinde etkili olduguna inaniyor ve bu inan¢ dogrultusunda cesitli
bedensel aktiviteler gerceklestiriyorlardi. Bunun en o6nemli &érnegi, MO
3000'lerin sonlarina dogru Yinn Kong Chi doneminde, salgin hastaliklari dnlemek
amaciyla dans ve bedensel hareketlerin uygulanmasidir. Bu siiregte gelistirilen ve
Cin boksu olarak bilinen "kungfu" kavrami, Cin kiltiirine 6énemli bir katki
saglamistir. Bu terim, tiim vicut alistirmalarini tanimlamak igin kullanilmaktadir
(Alpman, 1972). Sporun Yunan kiiltiriine Girit Gzerinden ulastigl ve benimsendigi
bilinmektedir. Ozellikle silah sanati ve jimnastik, Girit kékenli olup Yunan kiiltiiriine
entegre edilmistir. Ayrica, boks sporunun bu dénemde ortaya ¢iktigi ve disiplinli bir
calisma ile belirli kurallara sahip oldugu, duvar resimlerinden anlasiimaktadir.
Sporcularin benzer pozisyonlarda durmasi, mesafelerini ayarlamalar ve
giiniimizdeki boks eldivenine benzer ekipmanlar kullanmalari, Antik Yunan
sarayinda spora verilen 6nemi ve bu alana ayrilan zamani gdstermektedir
(Burmaoglu ve imamoglu, 2018).

Yunanlilarin birbirinden farkli alanlarda gelismesini Gillet su sekilde agiklar:

“Hayranlik uyandiran Yunan Uygarliginin gelismesinin temel nedenlerinden
birinin, yurttaslarin canli rekabet anlayisi oldugu konusunda gorus birligi vardir.
Siteler arasindaki yogun diismanlik, sinif kavgalari, hiziplesmeler, atletizm yarislari
ve siirde yliceltilen miicadele hem gliclii hem de zarif kiltiri bicimlendirir.
insanlarin siirekli olarak hayati miicadeleye hazir olma zorunlulugu, onlara 6l¢iild,
antrenmanli ve sinir-kas uyumundan olusan nadir bir bedensel yetkinlik kazandirir”
(Gilett, 1975) Festivallerini Girit'e borglu olan Yunan kiltird, ilerleyen
donemlerinde sporun merkezi bir 6ge haline gelmesiyle 6nemli bir gelisim
gostermistir (Tomay ve Degirmencioglu, 2017).

1. 3. 1. Olimpiyatlar

Yunan uygarhgi ile 6zdeslesen Olimpiyat Oyunlarina gelecek olursak yine bu
uygarhigin bir eseri olarak ortaya ¢cikmistir. Batili spor tarihgileri Milattan tam
766 yil 6nce Isparta Krali Likorgus’un tavsiyesi tizerine Olimpiyat Oyunlarini Elis
hiakimdari Phitos’un ortaya cikardigi tezini savunmaktadir. Olimpia kelimesinin
etimolojisi incelendiginde kelimenin tanrilarla dolu olan Yunan Mitolojilerine
dayandigina ulasabiliyoruz. Mitoloji bize tanrilarin tanrisi Zeus basta olmak

13



Uzere; Athena, Apollo, Hera, Artemis, Afrodit ve Poseidon gibi tanri ve
tanricalarin yiksek bir dag zirvesindeki dagda oturduklarindan bahseder.
insanlarin higbirinin ayaginin degmedigi bu yiice daga Olimpia (veya Olimpos)
adini verir (Perin ve ark.,1981). Antik Yunanlar, gesitli térenler ve senlikler
dizenleyerek Athena, Poseidon, Apollon ve tanrilarin tanrisi Zeus'a
onurlandirmiglardir. Bu senliklere Yunanistan'in dort bir yanindan sporcular
katilabiliyordu ve en bilgilileri arasinda Olimpiya'da yapilan Olimpik Oyunlar,
Delphi yakinlarindaki Pythia Oyunlari, Nemea yakinlarindaki Nemea Oyunlari ve
Corinth yakinlarindaki Isthmia Oyunlari bulunmaktaydi. En Unli ve en eski
olani, panhelenik ya da ulusal spor yarismalarina ev sahipligi yapan Elis
kentindeki Olimpiya’dir. Olimpiya, lyonya Denizi'nden yaklasik 15 kilometre
uzakhkta, diiz ve cayirlik bir arazi lizerinde, Alpheios Nehri’'nin kuzeyinde ve
Kronos’un ormanlik tepelerinin glineyinde, Peloponnesos’un kuzey ucunda yer
almaktadir. Sehir "V" seklinde yapilandiriimis olup, at yarislarinin diizenlendigi
hippodrom, kosu yarislarinin yapildigi gymnasium ve yapimi 10 yil sliren Zeus
Tapinagl gibi onemli yapilar barindirmaktadir Verilere goére, Olimpiya'da
gerceklestirilen oyunlar daha fazla ilgi gorebilmistir. Bunun temel nedeni,
buradaki stadyumlarin daha yiksek kapasiteye sahip olmasidir (Tekin ve ark.,
2014). Antik doénemlerde sporcularin o6dillendiriime sekli, glinimuz
uygulamalarindan oldukga farkliydi. Bu donemde, sporcular igin sponsorluk
anlasmalari ya da ylksek transfer ve bonservis bedelleri bulunmuyordu.
Yarismalara katilan sporcular, daha ¢ok onur, milliyetgilik ve dini degerler igin
miicadele ederlerdi. Nadir durumlarda ise, bazi popller sporculara,
olimpiyatlardan ¢ok daha kiiglk Olgekli olan yerel spor etkinliklerinde, bir
askerin yillik maasinin on katina esit blylk miktarlarda édiller verilebiliyordu
(Kyle, 1996). Bahsi gecen taglar, Zeus Tapinagi'nin arkasinda yer alan alanda
bulunan ve kutsal sayilan, efsanevi Hercules tarafindan ekildigine inanilan
yabani zeytin agaclarinin dallarindan yapilirdi. Taglarin sporculara nerede
takdim edildigi ve 6dil toreninin tam olarak nerede gerceklestirildigi kesin
olarak bilinmemektedir. Bazi kaynaklarda, sporcularin modern olimpiyatlar gibi
bir madalya toreni ile yarismanin hemen ardindan odillendirildigi belirtilirken,
diger bazi kaynaklar ise kazanan sporcunun hemen ardindan basina gecici bir
serit baglandigini ve tim kazananlarin yarismalarin sona ermesinin ardindan
Zeus Tapinagi’'nda diizenlenen bir térenle 6dillendirildigini 6ne sirmektedir
(Swaddling, 2008). Roma imparatorlugu 4. yiizyilda Hristiyanhigi resmi din
olarak kabul etmistir. Bu durum Yunan tanrilarinin simgelerinden olusan
olimpiyatlara karsi bir tavir alinmasi olarak sonuglanacaktir.
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Pagan adetleri olarak gorilen olimpiyatlar Roma déneminde ilk Hristiyan
imparator Biiyiik 1. Theodosius tarafindan i.S. 393- i.S. 394 arasinda Yunan
uygarhiginin tanrilari onuruna vyapilmasi sebep gosterilerek siresiz olarak
durdurulmustur (Henry ve Yeomans, 1984). Olimpia Kenti, Oyunlar sona
erdikten sonra, deprem ve sel etkisi ile zamanla ortadan kalkmis ve
unutulmaya terk edilmistir. Ta ki 1766 vyilinda ingiliz Richard Chandler
tarafindan yeniden kesif edilip, 1875 yilinda Alman arkeologlar tarafindan
yapilan kazilarla birlikte tekrardan tarih sahnesinde yer almak (izere ortaya
cikarilana kadar (10C, 2022).

1. 3. 2. Modern Olimpiyatlar

1892 yilinda USFSA (Atletik Spor Kullpleri Birligi) tarafindan diizenlenen
toplantida konusma yapan Baron Pierre de Coubertin, Olimpiyat Oyunlari'nin
yeniden baslatilmasindan ilk kez bahsetti. 1894 yilinda 12 {ilkeden gelen
2000'nin Gzerindeki temsilcinin katildigi kongrede, oy birligi ve blyuk bir
coskuyla Olimpiyat Oyunlari'nin yeniden baslamasi karari alindi ve "Citius,
Altius, Fortius" (daha hizh, daha glglii, daha yiksek) ifadesi olimpizmin ilk
slogani olarak belirlendi (Firatli, 1988)

Coubertin tekrardan diizenlenecek olimpiyatlar adina yapilan toplantidan
yaklasik bir hafta 6nce Revue Paris Dergisi‘'nde bir makale yayimladi ve bu
makalede asagidaki bazi ilkeleri yayimladi.

+* Olimpiyat oyunlari, ge¢cmiste oldugu lizere doért yilda bir diizenlenecektir

% Olimpiyatlar, Antik Yunan’da oldugunun aksine, tim diinya igin
acik olacak ve yarisma programi giiniin sporlarini icerecektir.

+» Bu misabakalarda sadece yetiskin sporcular yer alacak.
«» Amator spor kurallari tamamen gecerli olacaktir.

% Olimpiyat oyunlari hareketli bir formatta diizenlenecek ve her
seferinde farkli bir ilkede gerceklestirilecektir. (Ozdilek, Sentiirk vd.,
2003).

Modern olimpiyatlarin yeniden baslamasinin en biyik sebebi diinya barisini
yeniden saglayabilmek ve milletler arasinda dostlu hakim olan bir diizen insa
edebilmekti. Ayni zamanda Coubertin gencligi glin gectikce yitirdigi degerleri
tekrardan geri kazanabilmesi i¢in bir firsat olarak goérmekteydi. Modern
olimpiyatlara alismamiz bizim eski oyunlarin ne kadar benzersiz ve yenilikgi
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oldugunu fark etmemizi engeller. Halbuki su anda kultlirimizde olan birgok
unsur Antik Yunan medeniyetiyle benzer niteliktedir. Bu benzerlikler sadece
spor aktiviteleri ile sinirlandirilamaz. Tip, Demokrasi, Drama vb. gibi dallarda
bircok olgu ve durumun benzer Ozellikte olmasi ¢aglarin benzerligini
kanitlamaya yeterli olacaktir. En ayirt edici 6zellik sportif anlamda karsimiza
cikmaktadir. Modern olimpiyatlara katihm sayilari ve antik dénemdeki
olimpiyatlara katihm sayilari karsilastirildiginda devasa bir oran oldugunu
gorebiliyoruz. Ornek vermek gerekirse bir antik olimpiyat oyununda 14
etkinlikte yaklasik 300 katilimci varken, 2008 Pekin olimpiyatlari 302 etkinlik ve
11.028 sporcu ile tamamlanmistir. Ayni kiyasi izleyici sayisi ile de ¢ok net ifade
edebiliriz.  Antik olimpiyatlari 40.00 seyirci izleyebiliyorken glinlimuz
teknolojisinin de elverdigi imkanlar sonucunda tim diinyada izleyip takip
edebiliyordur (Young, 2004).

Olimpiyat oyunlarinda temel yapi taslari amatorliik, baris, dostluk, katihm ve
kazanma hirsi gibi olgular olarak yer almaktadir. Coubertin’in “dlinya barisi”
parolasiyla yola c¢iktigi bu organizasyon tarih sahnesinde bazi kotl olaylar da
sayfalara yazdirmisti. Irkgihgin, teror olaylarinin, dokiilen kanlarin ve siyasi orgiit
propagandalarinin yer aldigi da maalesef ki gorilmustir. 1972 Kanli Minih
olimpiyatlari, 1976 Montreal olimpiyatlarinda ki siyasi boykot ve 1968 yilinda ki
Meksika olimpiyatlari sirasinda yapilan irkcilik bu sayfalarda yer alan en biyuk
ornekleridir. ABD’li atletler Tommie Smith ve John Carlos, 16 Ekim 1968’de
podyuma ciktiklarinda siyah eldiven takip yumruklarini kaldirarak ABD ulusal
marsi sirasinda Olimpiyat tarihindeki en etkili protestolardan birine imza
atmuglardir. (Secilmis, 2004).

1968 Meksika Olimpiyatlari 200 metre madalya téreni Protestosun da
soldan saga Norman-Smith-Carlos
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1. 3. 3. Uluslararasi Olimpiyat Komitesi (I0C)

Olimpik faaliyetin idaresi ve Modern Olimpiyat Oyunlarinin yonetimi
Uluslararasi Olimpiyat Komitesi (IOC) tarafindan saglanmaktadir. 23 Haziran 1984
yilinda Pierre De Coubertin tarafindan |0C (ingilizce: International Olympic
Committe, Fransizca: Comité international olympique) Kurulmustur. Giliniimiz
Olimpiyat Oyunlarini diizenleyen Organizasyondur. Komite merkezi isve¢’in Lozan
kenti olarak kabul edilmistir. Komitenin ilk kurulusu Sorbonne Universitesinde
dizenlenen bir kongre ile gergeklesmistir. 37 spor kurulusunu temsil eden 78 kisi
ve 9 llkeden 20 delegenin dahil oldugu toplam 2000 kisilik katihmc listesi ile
gerceklestirilen ‘International Athletic Congress’ toplantisinda amato6rliigiin
anlami, uygulanmasi ve Olimpiyatlar tartisiimistir. Hemen arindan gerceklesen
“Olympism” baslikh ikinci kongrenin basinda, Yunan Demitrios Vikelas ve lyeler
arasinda Amerikali Dr. William M. Sloane vardi (Koryiirek, 1996).

6. Olimpiyat Kongresi

Pierre De Coubertin bu kongre 6ncesi Revue de Paris dergisinde yayimladigi
makalede Tekrar gerceklestirmek istedigi Olimpiyatlarin ilkelerini listelemisti. ilk
olimpiyatin bu kongreden 2 yil sonra Atina’da baslamasinin ve Olimpizm temel
ilkelerinin kabul edilmesiyle kongre karara baglandi (Koryirek, 1996).

1.4. TURK TARIHINDE SPORUN BASLANGICI

Eski Turkler icin ordu ve askerlik blyik bir 6neme sahipti; devletin kurulmasi,
surdirtlmesi ve yiikselmesi bu anlayis Gzerine insa edilmistir. Bu baglamda, Turk
topluluklari ve Tirk devletlerinin temel glicliniin ordu ve yigitlik orglitlenmeleri
oldugu acikca goriilmektedir. Ozellikle Hunlar ve Goktiirk Devleti dénemlerinde,
askerlik anlayisina bilgelik unsurlari eklenmis ve bu yeni anlayisla birlikte sistematik
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bir dislince ve devlet yapisi da ortaya c¢ikmistir (Turan, 2010). Avrupa heniz
uygarlik siirecine girmemisken, Orta Asya’daki Tirkler beden egitimi ve spora
blylk énem vermis, farkli spor dallarini uygulamislardir. Avcilik, binicilik, okguluk,
gires, kosu, agirlik kaldirma ve atma, kayak, yiksek ve uzun atlama, kilig, cirit ve
polo, Turklerin ¢ok eski donemlerden beri yaptig ve kiltlrel miraslarinin bir
parcasi olan spor dallandir (Ulkiitasir, 1967). Anadolu’ya ydnelik yapilmis olan
arastirmalar gosteriyor ki; Anadolu’daki Tiirk-islam Devletleri'nde giires, kili,
okguluk, atcilik, at Gzerinde top oynama manasindaki ¢égen (polo), cirit, mizrak,
gokbori ve at Uzerinde sopa sicratilan "cop" gibi cesitli oyunlar oynanmistir.
Ayrica, hikimdarlarin karsilandigi torenlerde seyirtme, avcilik, boks (puijila),
tomak, tas atma, agirhk kaldirma ve silah donanimli kayak gibi temel savas
egitimine dayanan spor dallari da gerceklestiriimistir (Oztek, 2009). Selcuklular
hakkinda konusmak gerekirse kendilerinden 6nceki diger Tiirk Devletleri gibi spora
blylik 6nem vermis ve sporu tesvik etmek icin gerekli kosullari saglamiglardir.
Dolayisiyla Selcuklu Turkleri, Tiirk beden kultirl ve spor anlayisinin Osmanlilara
gegisinde belirleyici bir rol oynamistir. Selguklular, Eski Tarkler ile Osmanlilar
arasinda kopriu gorevi gorerek gokborii ve ¢bgen gibi sporlarin devamini
saglamislardir (Ozen, 2012).

Eski Tiirk uygarlklarinda oldugu gibi, Osmanlilarda da spor c¢alismalari savasa
hazirlik icin yogun bicimde yirutilmustir. Okguluk ve binicilik bu dénemde 6ne
cikarken, glires geleneklerin strdiriilmesinde ayri bir 6nem kazanmistir. Osmanli
toplumunda ok kullanmak her bireyin gorevi haline gelmistir. Tarihi kaynaklar, ok
ve yayinin Tirk kaltirinde vazgecilmez bir yere sahip oldugunu ortaya
koymaktadir (irtem, 1939).

1. 4. 1. Tiirklerin Olimpiyatla Tanigmasi

Olimpik harekete resmi olarak ilk katilisimiz 1905 senesinde Osmanli Devleti
tarafindan gerceklesmistir. Belgika’nin baskenti Briiksel’de 9-14 Haziran arasinda
dizenlenen 3. Olimpik Kongreye (Uluslararasi Beden Egitimi ve Spor Kongresi)
Osmanli Devleti davetli olarak yer almistir. Pierre de Coubertin, 27 Subat 1905
tarihli bu davet mektubunda, Belgika Kral’'nin himayesinde gerceklesecek olan
bu o6nemli etkinlige Osmanh Hikimetinin resmi bir temsilci géndermesini
istemistir. Uluslararasi Olimpiyat Komitesinin (IOC) o seneki organizasyon
komitesi tarafindan 13 Nisan 1905 tarihli, Hariciye Naziri Tevfik Pasaya
gonderilen davet mektubunda Osmanli’'nin Kongreye katilmasinin tmit edildigi
ifade edilmistir (BOA, 1.HR, 397-1323/Ca-05). Osmanh Hukimeti kongreye
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katiima karari alarak, daha once egitim- Ogretim kongrelerine gonderilmis
olanlardan segilecek bir heyetin gonderilmesini planlamistir. Masraflar dolayisiyla
Osmanl Hikiimeti istanbul’dan bir temsilci géndermek yerine Briiksel’deki
maslahatgiizar’> Mihran Kavafyan Efendi’yi 3. Olimpik Kongre’ye temsilci olarak
gondermeye karar kilmistir. Kongre raporunda, Mihran Kavafyan Efendi, 20
Ulkeden gelen 192 temsilci arasinda “Osmanl Hikimeti” Delegesi olarak
listelenmistir. Ancak Osmanli Devleti arsivlerinde de kongre sonrasi donemle ilgili
herhangi bir rapora rastlanmamistir. Kongreden yaklasik 2 ay sonra agustos
sonunda Mihran Kavafyan Efendi, saglik sorunlari ve olumsuz davranislari
nedeniyle sefaret gorevinden alinmistir (BOA, BEO, 2656- 199151). Osmanli
devletinin Olimpizm ile ger¢ek anlamda tanismasi, 1905 yilinda yapilan ilk temasin
ardindan 1907’de gerceklesmistir. Pierre De Coubertin, Uluslararasi Olimpiyat
Komitesi'nde (IOC) dilinya genelinden temsilciler bulma c¢abasi icindeyken,
Paris'teki okul ve sinif arkadasi Mdsyd Gouvery vasitasiyla, istanbul'da spor
tutkunu Selim Sirri Bey ile baglanti kurmustur (Tarcan,1948).

Selim Sirri Tarcan

2 Maslahatgiizar: Biiyiikelci atanmayan veya atanamayan bir lilkeye diplomatik iligkileri yiiriitmek tizere
gorevlendirilen diplomat
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Selim Sirri Bey, Coubertin'den gelen 10C Tirkiye temsilciligi teklifini kabul
etmis ve Il. Mesrutiyet'in ilaniyla birlikte gelen 6zgiirliik ortaminda, 1908 yilinin
sonlarina dogru Coubertin ile iletisime gecerek Milli Olimpiyat Komitesi'nin
kurulmasi icin calismalara baslamistir (Ogir & Pancar, 2023). Cemiyet
Baskanligina gazeteci Ahmet ihsan Tokgdz'ii atayan Selim Sirri Bey, Genel
Sekreterlik gorevini kendisi tistlenmis ve lye olarak Hasip Bayindirlioglu ile Asaf
ve Cevat Ristlu kardesleri belirlemistir (TMOK, 2025). Osmanh Olimpiyat
Cemiyeti, Selim Sirri Tarcan'in 1908 Aralik ayinda 10C'ye lye olarak kabul
edilmesinin ardindan, 1909 yilinda Berlin'de diizenlenen IOC toplantisinda ilk
kez temsil edilmistir. Selim Sirrt Tarcan, ayrica 1910 Liksemburg, 1911
Budapeste, 1912 Stockholm, 1913 Lozan, 1914, 1924 Paris ve 1925 Prag
toplantilarina da katilmistir. 1911 yilinda Budapeste'de yapilan toplantida
Osmanli Devleti, I0C lyeligine resmi olarak kabul edilmis ve uyelik
siralamasinda 13. siraya yerlesmistir (TMOK, 2025). 1908 yilinda 10C'nin resmi
yayin organi Revue Olympique'de "Osmanli Sporculugu" bashkh bir makale
yayimlanmistir. Bu makale araciligiyla, 10C Selim Sirri Bey'in Turkiye'de cemiyet
kurma cabalarini 6grenmis ve Osmanli Devleti'ne atanan yeni temsilcinin
Ulkesindeki beden egitimi ve sporun durumunu tanitmistir. Makalede,
istanbul'da yasayan yabancilarin spor etkinlikleri, Mesrutiyet 6ncesi spor
yasami, organizasyonlar ve kullpler hakkinda bilgiler verilerek, sporun
oneminin vurgulandigi belirtilmistir. Ayrica, Jon Tirkler'in fiziksel egzersizler ve
sporculara verdigi bliyiik destek, sosyal yeniden yapilanma, spor propagandasi
ve glcli bir beden egitimi olusturma planlarina da deginilmistir. Makale,
"Osmanlilarin bu gercegi benimsemeleri, irklarinin gelecegi icin hak ettikleri
yenilenmenin baslangi¢c noktasi olacaktir" ifadesiyle sona ermistir (Athletisme
Ottoman, 1908). 1916'da diizenlenmesi planlanan altinci Olimpiyat Oyunlari, .
Diinya Savasi nedeniyle iptal edilmis ve Berlin ev sahipligi yapamamistir. Savas
sonrasi, 1920 yilinda oyunlarin dizenlenmesi tekrar giindeme gelmis ve
Belgika'nin Anvers sehri ev sahibi olarak belirlenmistir. Olimpiyatlara, Milletler
Cemiyeti'ne kabul edilmeyen (lkeler davet edilmemistir. Bu durum, Osmanl
Devleti'nin yani sira Almanya, Avusturya, Macaristan ve Bulgaristan'in da
oyunlara katilamamasina yol agmistir. Osmanh Milli Olimpiyat Cemiyeti, Balkan
Savasl, I. Dinya Savasl ve Anadolu'daki Kurtulus Savasi nedeniyle dagilimistir.
Anvers'in kiiclik bir sehir olmasi, yetersiz hazirlik ve savas yorgunlugu nedeniyle
1920 Anvers Oyunlarn disik katilimla gergeklesmistir (Maral, 2024). 1924
yilinda ise sekizinci olimpiyat oyunlarinin Fransa’nin Paris kentinde
diizenlenmesine karar verilmistir. 1920’de verilen kararda ki gibi bu olimpiyatlara
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da Milletler Cemiyeti liyesi olmayan devletlerin katihmi engellenmistir. Ancak yeni
kurulan Tirkiye Cumhuriyeti bundan muaf tutulmustur. Selim Sirri Bey’in ¢abalari
ve Pierre de Coubertin’in ¢abalari neticesinde Tirkiye 1924 Paris Olimpiyatlarina
katilmistir  (Sirn, 1923). 1921’de Lozan’da toplanan Uluslararasi Olimpiyat
Komitesi'nde Tirk, Bulgar ve Macar delegelerin komiteye yeniden alinmasi
tartisilmistir. Coubertin'in israri ve yogun tartismalar sonucu, Belgika, Cekoslovakya
ve Liksemburg temsilcilerinin ret oylarina ragmen Tirkiye'nin katilimi oy
cokluguyla kabul edilmistir (Fisek, 1985).

1. 4. 2. Olimpiyatlarda Tiirkler

Olimpiyat oyunlarinda Turkleri temsilen ilk yarisan hem TMOK (Tirkiye Milli
Olimpiyat Komitesi) hem de 10C (Uluslararasi Olimpiyat Komitesi) resmi internet
sitesinde 1908 Yaz Oyunlarina katilan Jimnastik¢i Aleko Mulos’un Oldugu hususu
belirtilmistir. Aleko Mulos’un yarismaya katildigina dair ve yarisma sonucuna dair
herhangi bir dokiiman glnimize kadar ulasamamistir. Nicel verilere gore
Stockholm’de diizenlenen 5. Yaz Olimpiyatlari Tirklerin katildigi ilk olimpiyatlardir
(Mallon,2000). 1912’deki oyunlara Atletizm bransinda Migirdic Migiryan ve
Vahram Papazyan ile Katildik. Hem sag hem sol elle giille atmada yedinci sirayi elde
eden Migirdic Migiryan, adini onur kiitligline yazdirmayi basaran ilk sporcumuzdur.
(istanbulluoglu, 2008). 1920 yilinda Belgika’nin Anvers kentinde diizenlenen 7. Yaz
Olimpiyatlarina, Tirrkiye 1. Diinya Savasini ¢ikaran Ulkelerden biri oldugu gerekgesi
ile davet edilmemistir (Guttmann, 2002). Osmanl Devleti’'nin yikilmasindan 7 ay
sonra Fransa’nin Paris kentinde diizenlenen ve 3 ay siiren 8. Yaz olimpiyatlarina
yeni kurulan Ulkemiz Tirkiye Cumhuriyetinden 41 sporcu katihm saglamistir.
Madalya alamadigimiz 8. Yaz Olimpiyatlarinda (ilkemiz adina en iyi dereceyi Eskrim
bransindan Fuat Balkan 6. Olarak almistir (Atabeyoglu ,1995). 1928 Yilinda
dizenlenen Yaz Olimpiyat Oyunlari Amsterdam’da dizenlendi ve bu
organizasyona Atletizm, Bisiklet, Eskrim, Futbol, Halter ve Glres branslarindan
toplam 40 sporcu ile katihm sagladik. Glires dalindaki basarimiz tarihimizde ilk kez
burada goriinir oldu. Tayyar Yalaz dordiinci, Saim Arikan altinci, Nuri Boytorun ve
Coban Mehmet ise yedinci oldular. Bu sporcular, Tirkiye Cumhuriyeti'nin
olimpiyat Onur Kitiigline adini yazdiran ilk sporcular arasinda yer aldilar. 1932
yilinda California Eyaletinde dizenlenen 10. Yaz Olimpiyatlarina mesafenin uzakligi
ve yiksek maliyet gibi sebeplerden dolayl katilim saglayamadik (Atatirk
Ansiklopedisi, 2025).
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1936 yilinda Almanya’nin Berlin kentinde diizenlenen Berlin Yaz Olimpiyatlari
tarihimiz boyunca ilk madalya kazandigimiz ve yine ilk kez kadin sporcularla katihm
sagladigimiz olimpiyat oyunlandir. Daha 6nce 1924 ve 1928 yilinda Tirkiye
Cumhuriyeti adina tlke prestiji amaciyla katilan Tirk sporcular bu organizasyona
devlet destegi ile ve daha organize bir sekilde katildilar. Mustafa Kemal Atatiirk ise
bu organizasyonda Naziler ve diger devletlerin bir govde gosterisi haline getirdikleri
1936 Berlin Yaz Olimpiyatlarinda Tirkiye'nin de varligini hissettirebilmeyi istiyordu
(Bozkurt, 2014). Bu olimpiyatlarda tlkemizi temsil eden ilk kadin sporcular eskrim
bransinda yarisan Suat Fetgeri ve Halet Cembel olmustur. Bu sirada glirescilerin
egitimi icin Finlandiya Ulkesinden 8 kisilik bir egitmen kadrosu istanbul’a davet
edildi (Yalispor, 2024).

Olimpiyatlar boyunca Tiirk sporcular Alman seyirciler tarafindan biiylk bir sevgi
ile karsilandi ve yapilan konusmalarda Tirk-Alman dostlugu ile silah arkadasligina
vurgu yapildi.
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1936 Berlin Olimpiyatlari agilinda Ttirk Mili takimi

1 Agustos 1936 tarihinde baglayan organizasyonda bayragimizi 72 kiloda
glresen Nuri Boytorun tasidi. Turk sporcular Her olimpiyat oyununda glires ve
binicilik dallarinda bir adim 6nde olarak gorilmustir. Spor kafilemizin bliytk
kismini giiresgiler ve futbol bransi sporcular doldurmustu (Bozkurt, 2014).
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1936 Olimpiyatlari’na Katilan Tiirk, Spor Kafilesi

Brang Sporcu Teknik sef Hakem Antrendr Toplam
Gures 18 1 3 1 23
Basketbol 10 1 - - 11
Yelken 4 1 - 1 6
Bisiklet 5 1 - 1 7
Futbol 19 1 - 1 21
Eskrim/Erkek 6 1 - - 7
Eskrim/Kadin 2 1 - - 3
Binicilik 7 1 - 1 9
Kafile Sorumlusu — - - — 4
Toplam 71 8 3 4 91

"Turk HukGmeti Karar Verdi Sporda Yenmek Kadar Yenilmek de Caiz ve
Tabidir”, Haber, 19 Temmuz 1936.

Turkiye Cumhuriyeti tarihinde ilk kez bu olimpiyatlarda madalya kazandi.
Mersinli Ahmet Kirecci, 79 kilo serbest giires kategorisinde Uclncl olarak
Olimpiyatlarda Turk spor tarihine gecti. Ayni Organizasyonda olimpiyatlarda
tarihimizdeki ilk altin madalyayi tilkemize Yasar Erkan 61 kg grekoromen glires
kategorisinde getirdi Yasar Erkan’in final misabaka sonucunu telefon basinda
bekleyen Mustafa Kemal Atatlirk, kendisini “Kendin kigiksiin ama memleket
icin cok bilyik bir is yaptin, Cok yasa Yasar” sOzleriyle onore etmistir. Mustafa
Kemal’in ardindan dénemin Basbakani ismet inénii’de milli sporcumuz Yasar
Erkan’i sampiyonlugu icin tebrik etti. Atatirk, Turk sporcularini Olimpiyatlara
yonlendirirken, geng¢ Tirkiye Cumhuriyeti'ni cagdas diinyaya tanitmayi
hedeflemistir (Atatlrk Ansiklopedisi, 2025).
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Bu amaclarin dogrultusunda Tirkiye Cumhuriyeti’nin amacini Tlrk gengleri,
doénemin siyasetgisi Resit Galip’in bizlere biraktigi

“Ulkiim: Yiikselmek, lleri Gitmektir” sdzleriyle giinimiize kadar korumustur
ve korumaya da devam edecektir.

“Muhterem Gengler, Hayat miicadeleden ibareFr. Bundan dolayi
hayatta yalniz iki sey vardir: Galip gelmek ve maglup olmak. Size Tiirk
gencligine tevdi eFgimiz vicdan emaneti, yalniz ve daima galip olmakFr
ve eminim daima galip olacaksiniz.”

MUSTAFA KEMAL ATATURK
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SPOR PSIKOLOIJISI

Spor Psikolojisi Kurami

e Spor Psikolojisi Nedir?
e Spor Psikolojisinin Tarihgesi
e Spor Psikolojisinde Bilissel Faktorler

e Spor Psikolojisinde Duyussal Faktorler
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2.1. SPOR PSIiKOLOJiSi NEDIR?

Ylzyillar boyunca gelisen felsefi temeller dogrultusunda spor ve psikoloji
alanlari, 6zellikle son yizyilda sik¢a birlikte incelenmeye baslanmis ve "spor
psikolojisi" terimi ortaya ¢ikmistir. Spor psikolojisi, spor faaliyetlerini kapsayan
tim ortamlarda sporcularin yani sira seyirciler, taraftarlar, hakemler,
antrenorler, yoneticiler ve veliler gibi sporcular disindaki paydaslarin
davranislarini arastiran ve bu davraniglari iliskisel olarak ele alan bir bilim
dahdir. Antrenman yapma, sportif yetenekleri gelistirme, misabakalara katilma
ve bu sireglerle baglantili psiko-sosyal dinamikleri yénetme, psikolojik agidan
olduk¢a karmasik oldugundan, sporun tiim paydaslarinin ve sporcularin
davranislari son yillarda spor psikolojisi arastirmalarinda daha fazla dikkat
¢ekmektedir (Bayar, 2011). Spor psikolojisi, antrenmanlarin verimliligini
artirmayi, Ogrenme slireglerini hizlandirmayr ve sporcularin karsilastigi
psikolojik engelleri ortadan kaldirmayi hedefleyen bir alandir. Spor, diinya
genelinde farkli kiltlrlerden bir¢ok insan tarafindan hem aktif olarak icra
edilmekte hem de takip edilmektedir. Bu baglamda, spor psikolojisi, bu genis
kapsamli aktivite alaninin ¢esitli meselelerini ele almakta ve gelistirdigi
deneysel ve teorik sonuglari, sporcularin egitiminde yararli bilimsel yéntemlerin
gelistirilmesi icin egitmenlerin hizmetine sunmaktadir (Korug, 1998). Spor
psikolojisi, hareket davranislari ve spor eylemlerini iceren sistemdeki tiim
faaliyetlerin merkezi bir problemidir. Bu bilim dali, bir tiir eylem bilimi olarak
degerlendirilebilir. Spor aktivitelerinin belirgin 6zelligi, basari ve performans
hedefli olmalaridir. Spor psikolojisi, yalnizca hareketlerin ve eylemlerin kurallara
uygunlugunu degerlendirmekle sinirli kalmaz; ayni zamanda sportif basarinin
artirilmasinda psikolojik unsurlarin roliini de inceler. Bu yaklasim, bedensel
egitim sirecinde yapilan tim etkinliklerin psikolojik acidan gecerli ve ilkelere
uygun oldugunu gosterir (Rakuvalvy, 1980). Performans sporculari, son
zamanlarda psikolojinin daha fazla ilgisini cekmeye baslamis; psikologlar, zirve
sporundaki yogun ruhsal yiiklenmelere iliskin calismalardan insan davranislarini
yonlendirme ve anlama konusunda derinlemesine bilgi edinmeyi
amaclamislardir. Sporcular, psikolojik bilgileri gbz 6niinde bulundurarak buna
bagli davrandiklarinda daha vyiksek performans sergileme olanagini
kesfetmislerdir. 1960’tan itibaren performans sporundaki dinamik gelismelerle
birlikte spor psikolojisinde de 6nemli degisiklikler yasanmustir.

Bu nedenle spor psikolojisi, yalnizca sporla ilgili performansi degil, ayni
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zamanda bu performansin artisini etkileyen psikolojik unsurlari da incelemek
zorundadir (Rakuvalvy, 1980).

Spor psikolojisi 3 temel 6zellige dayanmaktadir. Bunlar:

1. Spor psikolojisi bir bilimdir.

2. Spor psikolojisi, sadece yarismaci sporcularin davranislarini degil, ayni
zamanda egzersiz, serbest zaman etkinlikleri ve zindelik icin
gerceklestirilen fiziksel aktiviteleri de kapsayan rekreasyonel faaliyetlerle
ilgilenir.

3. Spor psikolojisi hem teorik hem de pratik yonleri olan bir meslek dahdir
(Moran, 2004).

Spor psikolojisi, sporcularin performansini  artirmayr ve saglhklarini
desteklemeyi amaclayan bir alan olarak tanimlanabilir. Bu disiplin, sporcularin
zihinsel becerilerini gelistirmek ve stresle basa ¢ikma kabiliyetlerini
gliclendirmek Uzerine yogunlasir. Spor psikologlari, bireylerin 6z glvenlerini
artirmak, konsantrasyon becerilerini gelistirmek ve takim igindeki iletigimi
glclendirmek amaciyla gesitli teknikler ve yontemler uygular. Bununla birlikte,
spor psikolojisi, sporcularin hedef belirleme ve motivasyon stratejilerini
iyilestirerek hem antrenman siireclerinde hem de yarisma anlarinda en yiksek
performansi yakalamalarina yardimci olur (Kostur, 2024).

Spor psikolojisinin temel amaci, yalnizca teknik ve fiziksel becerileri
gelistirmekle sinirli kalmamak, ayni zamanda sporcularin duygusal ve zihinsel
dayaniklilklarini artirarak daha kalici bir basari elde etmektir. Bu perspektif,
sporcularin fiziksel yeteneklerinin yani sira psikolojik dayanikhliklarini da
gliclendirmeyi hedefleyen biitlincil bir yaklasimi temsil eder. Spor psikolojisi
hem takim sporlarinda hem de bireysel spor branslarinda, sporcularin psikolojik
ozelliklerini inceleyerek performanslarini en Ust seviyeye c¢ikarmayi amaclayan
bir disiplindir (Azboy, ve Ark., 2012). Spor ve egzersiz psikolojisi Uzerine
gerceklestirilen arastirmalarin ortak amaci, sporcularin psikolojik performansini
en Ust seviyeye cikarmaktir. Bu baglamda, sporcularin yarisma sirasinda
karsilastiklari  zorluklarla  basa  c¢ikabilmeleri, stresi yonetebilmeleri,
motivasyonlarini yiksek tutmalari ve yeteneklerine uygun bir sekilde gelisim
gostermeleri, psikolojik beceriler agisindan buyik bir 6Gneme sahiptir (Ercan,
2013).
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2.2. SPOR PSiKOLOJISINiN TARIHCESI?

Spor psikolojisinin kokenleri genellikle 19. yizyilin sonlarina tarihlendirilse de
bazi yazarlar bu bilimin temelinin antik déneme, 6zellikle Platon ve Aristoteles'e
kadar uzandigini belirtmektedir. Ornegin, teknik tabanli bir yaklasim, basaril
performansin yalnizca belirli becerilerle mimkin olabilecegini savunmaktadir ve
bunun Sokrates’in dislinceleri ile iliskilendirilerek, spor psikologlarinin egitiminde
Sokrates felsefesinin dnemini tartismaktadir. Sokrates’in “kendini bilme” Uzerine
soyledigi “neyi bildigini veya neyi bilmedigini bilme” ifadesi, sporda “neyi
yapabileceginin ve neyi yapamayacaginin farkinda olma” bigiminde
yorumlanmaktadir. Spor psikolojisi ile ilgili tartismalar yalnizca antik dénemle sinirh
kalmamaktadir. ingiliz diisiiniir J. Lock, Alman felsefeci G. Muts ve isvegli egitimci
Pestalozzi gibi isimler, eserlerinde oyun, spor ve egzersizin psikolojik agidan 6nemi
ve zihinsel saglk Gzerindeki etkileri izerine bilgiler sunarak, spor psikolojisinin
felsefi temellerine katkida bulunmuslardir (Enek ve Cratty, 1970). Spor psikolojisi,
kiresel olgekte 19. ylzyillin sonlari ile 20. ylzyilin baslarina uzanan bir tarihe
sahiptir. Bu dénemde motor 6grenme, tepki siiresi ve 6grenme transferleri gibi
onemli konular Gzerinde yogun calismalar yapilmistir. 1800'lerin sonlarindaki
arastirmalar, tepki siresi, esik seviyeleri, duygu ve dikkat gibi fiziksel ve fizyolojik
unsurlari icermektedir. Amerika Birlesik Devletleri'nde 1890 yilinda G.W. Scripture,
sporun kisilik gelisimindeki roliini incelemis olsa da psikolojik unsurlarin spordaki
ilk arastirmasi olarak 1898 yilinda N. Triplett'in bisikletgilerle gerceklestirdigi
calisma kabul edilmektedir (Davis ve Ark, 1995). Dr. Coleman R. Griffith, ABD’de ilk
spor psikolojisi laboratuvarini kurmus ve 1923’te lllinois Universitesi’nde spor
psikolojisi derslerini tiniversite diizeyinde veren ilk akademisyen olmustur. Ayrica,
Chicago Cubs beyzbol takiminda Ug yil spor psikologu olarak calismistir. Bu katkilari
sayesinde Griffith, ABD’de spor psikolojisi biliminin 6nclisii olarak anilmaktadir.
Uzun siire boyunca tepki stiresi, psiko-motor becerilerin 6zellikleri, motor 6grenme
ve kisilik ile sportif performans arasindaki baglantilar Gzerine arastirmalar yapmis
ve psiko- fizyolojik deneyler yiriitmistir. Griffith, lllinois Universitesi'ndeki
faaliyetlerinin ardindan 1926'da "Antrenérliik Psikolojisi" (Psychology of Coaching)
ve 1928'de "Sporcu Psikolojisi" (The Psychology of Athletics) adli iki 6nemli kitabi
yayimlamistir.  Ancak 1930 vyilinda Blylk Buhran'in baslamasiyla birlikte
laboratuvarindaki arastirmalarini  sirdirememis ve 1932'de laboratuvar
kapanmistir (Weinberg ve Gould, 2018). Spor psikolojisi alaninda lisansusti
egitim 1939 yilinda baslamis ve 1960'larin ortalari, bu disiplinin akademik bir
alan olarak taninmaya ve bagimsiz bir bilim dali olarak gelismeye basladigi
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dénemi temsil etmektedir. 1966-1980 yillari arasinda spor psikolojisi, akademik
bir disiplin olarak yiikselise gecmis ve laboratuvar arastirmalarinda bir artis
gozlemlenmistir. 1970'lerin ortalarindan gliniimtize kadar, spor psikolojisi
Ozellikle uygulama alaninda 6nemli ilerlemeler kaydetmistir. Cesitli spor
kultpleri ve ulusal takimlar, spor psikologlari istihdam etmeye baslamislardir.
Bu uzmanlarin gorevleri, sporculara sadece bazi psikolojik beceriler
kazandirmakla kalmayip, ayni zamanda onlara danismanlik hizmeti sunmaktir
(Cigerci ve Girses, 2024). 2000'li yillardan itibaren spor ve egzersiz psikolojisi,
gelecek vadeden ve ilgi cekici bir alan haline gelmistir. Bu donemdeki 6nemli
gelismelerden biri, 2003 yilinda Amerikan Psikoloji Dernegi'nin 47. bolim ile
spor psikolojisini 6zel bir yeterlilik alani olarak ele almasidir. Ayrica, 2017
yilinda ispanya'nin Sevilla sehrinde diizenlenen Uluslararasi Spor Psikolojisi
Dernegi Konferansi'na 70 lilkeden 1000'den fazla arastirmacinin katilmasi, bu
alana olan ilginin ne kadar arttigini géstermektedir (Weinberg ve Gould, 2018).

2.3. SPOR PSiKOLOJiISINDE BiLISSEL FAKTORLER?

2. 3. 1. Dikkat ve Konsantrasyon

Bir sporcunun dikkatini belirli bir noktaya yonlendirmesi, antrenman, spor
ve yarismalarda onemli bir avantaj saglar. Cevresinden gelen uyaricilara
odaklanabilen sporcular, dikkati odaktan dagilmis ve konsantre olamayanlara
kiyasla cok daha iyi performans gosterirler (Erdugan, 2020). Dikkat, cesitli
kaynaklardan gelen uyarilarin algilanmasi, diizenlenmesi, hafizada saklanmasi
ve gerektiginde hatirlanarak kullanilmasi gibi psikolojik bilesenleri iceren bir
ozelliktir. Dikkat, duyusal olarak gelen uyarilardan belirli bir amaca yonelik
olarak birini digerlerinden ayirma siirecidir. Sporcular icin surekli dikkat, yiksek
diizeyde sportif performans elde etmek agisindan kritik bir faktérdiir. Ozellikle
yasa bagl performans seviyesinin korunabilmesi icin dikkatin devamhligi ve
surekliligi bayuk 6nem tasir (Nazlican, 2023).

Konsantrasyon, belirli bir konu lizerinde zihinsel olarak belirli bir siire
kalabilmeyi ifade eder. Bu, basarili bir performans icin edinilmesi gereken
onemli bir psikolojik beceridir. Spor ve egzersiz ortamlarinda konsantrasyon,
dort temel boyuttan olusmaktadir:
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Cevredeki uygun ipuclarina dikkat verme,
Odaklanmis dikkati uzun siire siirdiirebilme yetenegi,

Durum bilincine sahip olma,

W oe

Gerekli oldugunda dikkat odagini degistirme becerisi.

Sporcular, yarisma sirecinde ¢evrelerindeki 6nemli ipuglarina odaklanmali,
bu dikkati sdrdirebilmeli, konsantrasyon durumunun farkinda olmal ve
gerektiginde dikkatlerini baska noktalara yonlendirebilmelidir (Weinberg ve
Gould, 2003). Konsantrasyon, kisinin ic ve dis uyaricilardan etkilenmeden
yaptigl ise odaklanabilmesi ve bu sayede dikkatini belirli bir amag
dogrultusunda yogunlastirabilmesi anlamina gelir. Bir baska sekilde
tanimlanmasi gerekirse, bir zaman dilimi icinde belirli bir konu {izerinde dikkati
sirdirme ve koruma yetenegidir. Konsantrasyon, dikkati belirli bir noktaya
daraltabilme veya 6zel bir uyarana yonlendirebilme yetenegidir. Ulasilabilir
hedefler belirlemek, sporcularin dikkat ve konsantrasyonlarini performanslarina
odaklamalarina yardimci olabilir (Biger ve Aysan, 2008).

2. 3. 2. Zihinde Canlandirma (imgeleme)

imgeleme, psikolojinin ilk dénemlerinden beri kapsamli bir sekilde ele
alinmistir. S6r Francis Galton'un yaptigi i¢c gozlem calismalari ile glinimizdeki
beyin tarama arastirmalari arasinda, yari-algisal imgeleri iceren diislince tarzi,
psikolojinin farkli alanlarindaki arastirmacilarin sirekli dikkatini ¢ekmistir.
Kuskusuz, bu alanlardan biri de spor psikolojisidir (Gregg, Hall ve Nederhof,
2005). Spor psikolojisinin 6nemli uygulama alanlarindan biri olan imgeleme,
arastirmacilar, spor psikologu danismanlar, antrendrler ve sporcular tarafindan
etkili bir zihinsel egitim yontemi olarak kabul edilmektedir. Bu baglamda
imgeleme, hayal kurma, zihinsel egzersiz ve zihinsel tekrar gibi kavramlarla
ifade edilmektedir (Taylor ve Wilson, 2005). imgelemenin hem fiziksel hem de
zihinsel becerilerin gelistirilmesinde énemli bir rolii vardir. imgeleme yoluyla
kazanilan vyetenekler sadece fiziksel dizeltmelerle degil, ayni zamanda
duygularin kontroli, konsantrasyonun artirilmasi ve 6z giivenin gliclendirilmesi
gibi psikolojik dlzenlemelerle de desteklenebilir. Sporcularin basarili
olabilmeleri ve imgeleme tekniklerinden etkin bir sekilde faydalanabilmeleri
icin zihinlerinde olumlu imgeler olusturmasi cok 6nemlidir.

Clinkd bu olumlu imgeler, sporcularin performanslarini da olumlu yénde
etkilemektedir (Kizildag, 2007, Kili¢c ve ark. 2022). imgeleme calismalari icin
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uygun stratejilerin belirlenmesinde sporcularin yaslarinin dikkate alinmasi
onemlidir. Bir arastirmada, yash katilimcilarin imgeleme becerilerinin daha
genc katihmcilara kiyasla daha zayif oldugu ortaya konulmustur. Bu durum,
imgeleme yeteneginin yas ile iliskilendirilebilecegini gostermektedir (Mulder ve
Ark., 2007).

2. 3. 3. iletisim

iletisim, bireyin diinyaya adim attigi andan itibaren diger insanlarla ve
cevresiyle etkilesim kurmasinda, kendisini tanimasinda ve toplumsal yapinin bir
parcasi olabilmesinde biyik bir 6neme sahiptir. (Mutlu, 1994, Karakog ve Ark.,
2021). Olumlu bir iletisim sirecinin ve saglikli iliskilerin bulundugu bir
ortamda, antrendr ve sporcu arasinda gelisen iliski, sporcularin motivasyonunu
ve memnuniyetini artirmanin yani sira, becerilerini gelistirmeleri icin de elverisli
bir zemin sunmaktadir (Altintas ve Ark., 2012). ilk yaslarda hareket ve oyun,
cocuklar icin etkili bir iletisim araci olarak islev goériir. Ancak, psikolojik
nedenlerden o6tlirl hareketlerinin kisitlandigi durumlarda, bireylerde ice
kapanikhk gibi kisilik 6zellikleri gelisebilir. Bu dogal siireci dikkatli bir sekilde
yonlendirmek, bireylerin iletisim becerilerinin temellerinin atilmasina zemin
hazirlayabilir. Bireyin kisilik yapisinin dogumdan itibaren sekillenmeye basladigi
diuslintldiglinde, bu sirecin 6neminin gdz ardi edilmemesi gerektigi aciktir.
Saglikh ve kahci kisilerarast iliskilerin kurulabilmesi icin iletisim kurma gerekliligi,
kiiclik yaslardan itibaren cocuklara kazandirilmalidir. Bu baglamda, hareket
egitimi uygulamalariyla ilgili calisan beden egitimi 6gretmenleri, antrendrler ve
spor yoneticilerinin etkili iletisim becerilerine sahip olmalari da son derece
6nemli bir konu olarak 6ne ¢ikmaktadir (Tepekoéyli ve Ark., 2009).

Spor ortaminda iletisim, bircok 6zellik acisindan sosyal bir 6zellik tasir. Bu
duruma su ornekler verilebilir:

¢+ Hakem, sporcular, antrenoérler, taraftarlar, giivenlik personeli ve diger
gorevli bireyler arasinda karsilikli bir iletisim aligverisi olmasi gerekir.

% insanlarin spor dilini kullanabilmeleri igin ortak bir anlayisa sahip
olmalari gerekir.

% Oyun alaninda gerceklestirilen tezahiratlar, itirazlar ve uyarilar,
insanlarin  baskalarini etkilemesini ve onlarin da bu etkilerden
etkilenmesini saglar.
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++ Saha icindeki iletisim durumu son derece guriltili ve karmasik bir
yapidadir; burada kaynak (gonderici) ayni zamanda alici roltini Ustlenir
ve bir alici da gonderici olabilir. Farkh kanallar aracihgiyla birbirine
karisabilen cok sayida ve bazen celisen mesajlar meydana gelebilir
(Cengiz, 2016).

2. 3.4. Karar Verme

Karar verme, belirli bir hedefe ulagsmak icin mevcut kaynaklar ve kosullar
dogrultusunda en uygun eylem seceneklerini belirleyip bunlar arasindan en iyi
olanini se¢me sirecidir. Bu silreg, farkli durumlar arasinda se¢im yapma ve
tercih olusturma ile ilgili bilissel ve davranigsal ¢abalari icerir. Karar verme,
zihin, disilince, biling ve irade sahibi olan insanlara 6zgii bir eylemdir (Kuzgun,
1992, Yilmaz ve Mayda 2024). Haris, karar verme sirecine dair iki farkli tanim
ortaya koymustur. ilk tanimda, karar verme, karar vericinin tercihlerine ve
degerlerine dayanan alternatiflerin belirlenmesi ve secilmesi siireci olarak
tanimlanmaktadir. Bu silireg, belirli olaylar hakkinda degerlendirilen
alternatiflerin sadece tanimlanmasini degil, ayni zamanda en uygun
hedeflerimizi, arzularimizi, yasam tarzimizi ve degerlerimizi gbéz onilinde
bulundurarak gerceklestirilir. ikinci tanimda karar verme, secenekler arasindan
en uygun tercihi yaparken sliphe ve belirsizlikleri yeterince azaltma sireci
olarak tanimlanmistir. Bu yaklasim, karar vermeyi bilgi toplama islevi tizerinden
ele alir; burada belirsizliklerin tamamen giderilmesinden c¢ok, azaltilmasi
vurgulanir. Clink{ kararlarin yalnizca ¢ok azi tam bir kesinlikle alinabilir. Tim
secenekler hakkinda eksiksiz bilgi toplamak genellikle mimkiin olmadigindan,
verilen her karar bir miktar risk barindirir (Haris, 1998). Karar alma sireci ve bu
strecin stili, bireyin giindelik hayatinda oldugu kadar rekabetci ortamlarda da
blylk bir 6nem tasir. Miisabakalarda, zamaninda ve uygun bir sekilde alinan
kararlar oyunun seyrini olumlu etkileyebilirken; hakemlerin verdigi hatal veya
yanls zamanlamayla alinan kararlar, sporcular Uzerinde olumsuz bir etki
yaratabilir ve oyunun sonucunu da degistirebilir. Ust diizey sporcularin, farkli
bilgi kaynaklarini degerlendirerek hizli bir sekilde karar verme yetisine sahip
olmalari gerekmektedir. Karar verme yaklasimlari, bireysel (kisilik, deneyim) ve
durumsal (stres, endise) unsurlar bakimindan farklilk go6sterdiginden,
sporcularin oyun icerisinde hem taktiksel hem de davranissal tepkilerini
etkileyerek nemli bir rol oynamaktadir (Leveaux, 2010). Sporda antrendrlerin
ve hakemlerin yani sira sporcularin da aldiklari kararlar bilyik bir énem
tasimaktadir.
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Oyun sirasinda, antrenoér ve hakemden d6nce alinan bu kararlar magin
seyrini ve sonucunu etkileyebilir. Bu agidan bakildiginda, sporcularin kritik
anlarda, baski altinda, son dakikada ya da taktik degisiklikleri sirasinda
verdikleri kararlarin énemi oldukga fazladir. Kadin ve erkek sporcularin karar
verme slreglerini anlayabilmek, bireysel iliskilerde ve grup dinamigi ile
taktiklerin uygulanabilmesi veya degistirilmesi konularinda daha etkili bir
iletisim saglamak acisindan degerlidir. Ayrica, sporcularin deneyimlerinin karar
alma stillerine etkisini belirlemek hem saha icinde hem de saha disinda, oyunla
ilgili kritik durumlarda taktik degisiklikleri ve oyun kurma konularinda
antrendrlere fayda saglayabilir (Kelecek ve ark., 2013).

Deniz (2004)'in arastirmasina gore, bireyler karar alma siirecinde dikkatli,
kacingan, erteleyici ve panik karar verme stillerinden birini benimseyebilirler.
Dikkatli karar verme stilini kullananlar, karar almadan 6nce titizlikle bilgi toplar
ve alternatifleri dikkatlice degerlendirerek se¢im yaparlar. Kagingan karar verme
stiline sahip bireyler ise karar almaktan uzak durur ve kararlari baskalarina
devretme egilimindedir. Bu sekilde, sorumlulugu baska birine aktararak karar
verme ylkinden kaginmaya calisirlar. Erteleyici karar verme stilini
benimseyenler, kararlarini strekli erteleyip geciktirme egiliminde olup, gecerli
bir neden olmaksizin karari siiriincemede birakmayi tercih ederler. Panik karar
verme stilini benimseyen bireyler, bir karar aninda zaman baskisi
hissettiklerinde diisinmeden hareket eder ve aceleci ¢oziimler bulma egilimi
gosterirler.

2.4. SPOR PSiKOLOJiSINDE DUYUSSAL FAKTORLER?

2. 4. 1. Motivasyon (Giidiilenme)

Motivasyon, organizmanin belirli bir davranis sergilemesine neden olan; bu
davranislarin ne kadar dizenli ve sirekli olacagini belirleyen, yon ve hedef
kazandiran igsel ve digsal faktorler ile bu faktorlerin isleyisini saglayan
mekanizmalar olarak tanimlanabilir (Aydin, 2001). Zihinsel ve duygusal unsurlar,
motivasyon U(zerinde O©nemli bir etkiye sahiptir. Bu alanda vyapilan
arastirmalarda gelistirilen teoriler, motivasyonun daha cok zihinsel bir siire¢
oldugunu ortaya koymaktadir. Ayrica, motivasyon ile duygusal unsurlar arasinda
bir iliski bulunmaktadir. Guddlerin yol actigl eylemlerin basarili veya basarisiz
olmasi, duygusal tepkilerin ortaya ¢ikmasina sebep olur ve bu sekilde duygusal
davranislar yonlendirilir (ikizler, 1994).
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Motivasyon icsel ve dissal olmak Gzere iki alt basliga ayrilir.

Bireyin disaridan gelen etkilere dayanan gidulsine dissal glidi denir.
Ornegin, basarili bir kurtaris yapan kalecinin antrenérii tarafindan olumlu bir
sekilde &diillendirilmesi bu duruma 6rnek olarak gosterilebilir. Ote yandan,
bireyin kendi i¢sel ihtiyaclarina gosterdigi tepkilere i¢sel giidii denir. igsel
gldilere 6rnek olarak merak, bilgi edinme istegi, yeterli olma arzusu ve gelisim
istegi verilebilir (Selguk, 1996). Daha fazla bilgi edinmek ve becerilerini
gelistirmek isteyen sporcular, i¢sel motivasyonu yilksek olan bireylerdir.
Basariya ulagsma arzusu taslyan bu sporcular, hedeflerine ulasmak igin azimle ve
keyifle c¢alismayi tercih ederler. Alanlarinda yetkinlesmek ve uzmanlasma
istegiyle yola cikarlar, bu nedenle motivasyonlarini saglamak igin digsal bir
baskiya ihtiya¢ duymazlar. Ayrica, ¢evrelerindeki insanlarin disiinceleri onlar
icin ¢ok onemli degildir; bu nedenle performanslarini kendi kontrol
mekanizmalari icinde degerlendirirler (Dogan, 2005).

Dissal motivasyon, bir eylemi belirli bir sonu¢ elde etmek amaciyla
gerceklestirme durumunu ifade eder. igsel motivasyonun aksine, dissal
motivasyon sporcularin antrenmandan zevk almaktan c¢ok, antrenmanin
saglayacagi faydalara odaklanmasini saglar. Digssal motivasyonun 6nemi gz ardi
edilmemelidir; ¢lnkl antrendrlerin talep ettigi bircok goérev her zaman ilgi
cekici veya keyifli olmayabilir. Bu nedenle, dissal motivasyonu artiracak 6gretim
stratejilerinin uygulanmasi, etkili 6grenme sireci icin 6nemlidir (Vallerand ve
Blssonnette, 1992). Toplumsal yasamda bireyin kisisel arzulari ile toplumun
ihtiyaclari arasinda sirekli bir celiski bulunmaktadir. Bu baglamda, birey
yalnizca fizyolojik varhgini degil, sosyal kimligini de strdirmek zorundadir.
Ancak, varligini devam ettirmek bireyi tam anlamiyla tatmin etmez. Toplum
icinde begenilme, takdir gorme veya baskalarindan Ustiin olma gibi duygusal
unsurlar da bireyin davranislarini etkiler. Sosyal motivasyonlar, 6grenilmis ve
kosula baglh motivasyonlardir. Dolayisiyla, motivasyon, insanlarin belirli
durumlar karsisinda belirli sekilde davranmalarini saglayan faktorler bitinadar.
Bireylerin basari elde etmeleri ve kendilerini tatmin edici bir sekilde
hissetmeleri acisindan motivasyonun 6nemi oldukca blyuktir (Kaya, 2011).

2. 4. 2. Ozgiiven

Guven, kisisel bir duygudur ve olumlu ya da olumsuz bigimde
deneyimlenebilir. Bu, bireyin olaylar karsisindaki 6z giivenine duydugu tatmin
duygusunu ifade eder. Kisinin kendine gliveni, duruma, cevreye ve olaylarin
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gelisimine bagl olarak degisiklik gdsterebilir. insanlarin dzgiiven seviyeleri de
duygusal durumlarini etkileyebilir. Ayrica, kisinin bu degerlendirmelere dayali
olarak duygu ve disincelerindeki degisimler, davranisinda da farkliliklar
yaratmaktadir (Cakirli, 2017). insanlarin 6zgiiven duygusu, diinyaya geldigi
andan itibaren gelismeye baslar. Gliven, 6grenilmesi gereken bir kural dizisi
degil; aslinda bir ruh hali olarak karsimiza c¢ikar. Olumlu disiinmek,
uygulamalarda bulunmak, egitim almak, bilgi edinmek ve diger insanlarla
etkilesimde bulunmak, gliven duygunuzu gelistirmeye veya artirmaya yardimci
olabilecek etkili yollar arasinda yer alir. Giiven, esenlik hissinden, beden ve
zihnin  kabuliinden (6zsaygidan) ve bireyin kendi yetenek, beceri ve
deneyimlerine olan inancindan dogar. Birgok kisi icin gliven, sahip olunmak
istenen 6nemli bir 6zellik olarak kabul edilmektedir. Kisa vadede 6zglivenle ilgili
acil problemleri ¢c6zmek icin pratik yontemler bulunsa da uzun vadede gliven
insa etmek, yasam tarzinizda bazi degisiklikler yapmayi ve saglam bir plan
olusturmayi gerektirir (Yurtseven, 2011). Sporcularin basarili olabilmek icin
sahip olduklari potansiyel, fiziksel ve zihinsel yeteneklerine dair inanclari,
sportif Ozglveni tanimlar. Bu nedenle, yiliksek Ozglivene sahip sporcular
genellikle olumlu diisinen, kaygilarini yonetebilen, stresli durumlarda bile sakin
kalabilen ve hedeflerine odaklanabilen basarili bireylerdir (Ekinci ve ark. 2014).

Sportif 0Ozgliven, bir sporcunun gerekli fiziksel yeteneklere veya belirli
gorevleri yerine getirme kabiliyetine olan inancini ifade eder. Bu gliven, bazen
baskalarinin bize olan inanci tarafindan desteklenebilir, ancak nihayetinde en iyi
performansi gostermek icin kendi becerilerine glivenmek esastir. Bu 6zglivenin,
sporcularin dogustan sahip oldugu bir 6zellik oldugunu dlsinmek cazip
gelebilir; ancak gergekte, bu ¢ogunlukla yillar igcinde gelistirdigi bir niteliktir.
Onemli olan, bu inancin sadece sansa ya da dogal yetenege dayanmadigini
anlamaktir. Bu 6zellikler, basarili bireyleri tanimlarken sikca kullanilan belirleyici
kelimelerdir. Son arastirmalar, basari ile gliven diizeyinin birbirini etkiledigini ve
glvenin de basariyi etkileyebilecegini gostermektedir. Elit sporcular, 6zglivenin
duslinceleri, davranislart ve duygulari aracihigiyla performanslarini nasil
etkiledigini ortaya koymuslardir (Glven, 2023).

Spor yapan birey, zamanla kendisinde bir gelisim oldugunu fark eder ve bu
sirecin ilerlemesini beklerken sabirli olmayi 6grenir. Bu gelismeler sonucunda,
ilgilendigi spor dalinda belirli bir basari elde eder. Basariya ulasan kisi, bu
basaridan keyif alir ve daha fazlasini arzulamaya baslar; ayni zamanda
istediklerini elde edebilecegini de kesfeder ve boylece 6zgiiveni gelisir. Spor
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yapanlarin dikkat cekici bir 6zelligi, performanslarinin olumsuz etkilenmesini
engellemeleridir. Eger sporcular kontrollli, istekli ve o6zglivenli bir tutum
sergilerse, surdirilebilirlik ve performans artisi meydana gelir. Bu da onlari,
kendilerinden bekledikleri hedeflere ulasmalarinda destekler ve stres, kaygi
gibi olumsuz durumlarla basa ¢ikmalarina yardimci olur. Sonug olarak, 6zgiiven,
sporcularin ve spor yapanlarin kendilerini yonetmelerini, kaygl seviyelerini
kontrol etmelerini saglar ve performanslarini olumlu yonde etkiler (Cankaya,
Cakicy, Yildiz, & Aksoy, 2020).

2. 4. 3. Kaygi

Kaygi, duygusal bir durum olarak endise, gerginlik ve benzeri hisleri
barindirir; bireyin gelecekle ilgili hissettigi korku ve kaygilardan kaynaklanarak
stresi yonetme konusunda gosterdigi dogal bir tepkidir. Kaygl, yasamin her
doneminde cesitli nedenlerle ortaya cikabilir. Sporcularin yogun antrenman
suregleri, algisal 6zellikleri ve gergeklestirdikleri spor dalinin gereklilikleri, spor
kaygisinin yasanmasini kacinilmaz hale getirir. Ozellikle rekabetci ortamlar,
sporcular i¢cin 6nemli bir stres faktorl olusturabilir. Spor kaygisi, sporcularin
deneyimledigi bir durumdur (Toy, 2021). Beynin "bagdastirici korteks" olarak
bilinen 6n beyin bodlgesinde, bireyin gecmis deneyimleri ile yeni duyusal
verilerin karsilastirilmasi gergeklestirilir. Eger bu bolgeye iletilen yeni duyusal
veriler, gecmiste yasanmis olumsuz deneyimlerle benzerlik gosteriyorsa, birey
mevcut durumu tehdit olarak algilayabilir. Bu durum, korku ve endise uyandiran
olumsuz distincelerin ortaya cikmasina sebep olabilir. Boylece, bireyde bu tir
distncelerin olusmasi muhtemelen kaygl duymasina yol agar. Bununla birlikte,
beynin kayg! yaratacak olumsuz distinceleri olusturmak icin dissal tehditlere
strekli ihtiyagc duymadigi da onemli bir noktadir. Birey, daha 6nce yasadigi
olumsuz bir tecriibesini hatirlayarak ve zihnini bu aniyla mesgul ederek,
gelecekteki olaylar hakkinda olumsuz disiinceler gelistirebilir. Ornegin; bir
gilresci, misabaka sirasinda bir teknik girisim sonucu omzundan sakatlanmissa
ve uzun bir slre yarismalara katilmamissa, tedavi sonrasi tekrar misabakalara
donecegi glinden once bile o sakatlanma anisini hatirlayarak, benzer bir korku
ve kayg! hissedebilir (Iso-Ahola ve Hatfield,1986).

Duygular ve distinceler Uzerine yapilan arastirmalar, miisabaka oncesi
yogun olumsuz hisler tasityan sporcularin branslarinda daha disik basari
seviyelerine sahip olma egiliminde olduklarini géstermektedir. Bu sporcular,
kaygilarinin performanslarini etkileyen bir faktor oldugunu vurgulamislardir

33



(Mahoney ve Avener, 1977). Sportif performans, durumluk kaygi ile yakindan
iliskilidir. Durumluk kaygisiyla baglantili olan faktérler arasinda disik benlik
saygisl, yetersiz Ozglven, eglence eksikligi, basarisizlik korkusu, sosyal
degerlendirme kaygisi ve vyetiskin bireylerin beklentilerinin altinda bir
performans sergileme korkusu bulunmaktadir (Davis ve Cox, 2002).

2. 4. 4. Benlik Saygisi (Oz Saygi)

Benlik saygisi, bireyin yasami boyunca cevresiyle etkilesimleri, sosyal
deneyimleri ve insan iliskileri aracihgiyla gelistirdigi benlik algisini kabul etmesi
ve bu kabul ettigi benlige karsi hissettigi duygulari ifade eden bir kavramdir
(Arag, 2022, Yilmaz ve Mayda 2024). Benlik saygisi tanimlandiginda, bireyi
olusturan unsurlarin ‘ben kimim?’, ‘ge¢misteki halim nasildi?’, ‘su anki
durumum nedir?’ ve ‘gelecekte nasil birisi olacagim?’ gibi sorulara verilen
cevaplarin begenilmesi, onaylanmasi, deger gérmesi ve bu yanitlar sonucunda
sekillenen benligin kabul edilmesi seklinde 6zetlenebilir (Carlock, 1999). Benlik
saygisina iliskin dGnemli arastirmalara katkida bulunan Rosenberg’e gore, benlik
saygisi bireyin kendisiyle ilgili sergiledigi tim olumlu ya da olumsuz tutumlari
icerir. Bireyler, benlik saygilarini bu tutumlar temel alarak sekillendirirler
(Rosenberg, 1965).

Benlik saygisini iki ana grupta ele alabiliriz: diisiik ve yiiksek benlik saygisi.
Distik benlik saygisi, bireyin kendisine duydugu saygi ve giivenin az oldugu bir
durumu ifade eder. Kendini yeterli, degerli veya saygin bulmayan kisiler bu
sekilde hissederler. Ote yandan, yiiksek benlik saygisi, bireyin kendine dair
yetersizliklerini bile fark etmesine ragmen, yine de degerli ve begenilmeye layik
hissettigi bir durumdur (Canli, 2017).

Benlik saygisinin gelisiminde etkili olan dort onemli faktér su sekilde
siralanabilir.

¢+ Kisinin hayatinda 6nemli rol oynayan insanlarin sagladigi ilgi, kabul
ve saygl.

¢ Bireyinicinde bulundugu sartlar, ulastigi basarilar ve toplumsal statisu.
¢ Kisinin digerleri tarafindan belirlenen hedeflere ulasma basarisi

veya basarisizhg.
+¢* Kisinin disaridan gelen degerlendirmelere nasil karsilik verdigi.

34



Bu faktorlere bakilarak kisinin beden egitimi ©6gretmeninden veya
antrendriinden alacagi ilgi, kabul ve saygi, beden egitimi dersi, antrenman veya
misabaka siirecinde elde edecegi basarilar ile kendi belirledigi hedeflere ve bu
kisiler ~ tarafindan belirlenen hedeflere ulasabilmesi, 06gretmeninin,
antrendriinlin ve misabaka sirasinda karsilastigi takim arkadaslariyla
rakiplerinin yapacagl degerlendirmeler ve bunlara nasil yanit verecegi, spor
baglaminda kolaylikla yorumlanabilir. Bu durum, sporun benlik saygisinin
gelisimine etkisinin 6nemini agikca ortaya koymaktadir (Arag, 2022).
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3.1. LIFE KINETiK NEDIR?

Life Kinetik, Horst Lutz tarafindan Almanya'da gelistirilmis ve dikkat,
0grenme, motivasyon, algi ve beceri alanlarinda dnemli bir gelisim saglayan bir
etkinliktir. Bu yontem, gerceklestirilen hareketler ve yapilan egzersizler
aracihgiyla duyularimizin isleyisini desteklerken, beyne gonderilen yaniltici
gorevlerle bireylerin zorluklarla karsilasmasini saglar. Ayrica, zihinsel agidan
kapasitemizi siirekli canl tutmayi hedefler. Life Kinetik egzersizleri, her yastan
birey tarafindan uygulanabilecek sekilde tasarlanmistir (Griinke, 2011). Life
Kinetik, sinir sisteminin yliksek aktivitesiyle iliskili lokomotor aliskanliklarin
gelistirilmesine dayanan modern bir hareket egitimi programidir. Bu antrenman
yontemi, birlesik kortikal alanlari aktive eden ve sekillendiren, ayni zamanda
sporcularin diistinme sireglerinin etkinligini artiran farkli motor aktivitelerin bir
araya getirilmesine odaklanir. Life Kinetik, yalnizca hareket teknigini
gelistirmekle kalmaz, ayni zamanda hareketlerin kortikal temsillerini de aktive
eder (Lutz, 2010). Bu sekilde, kaslar egitmek ve birlesik kortikal alanlar
harekete gecirmek suretiyle hareketleri gerceklestirirken kaslar lizerinde daha
fazla kontrol elde edilir. Boylece amaca yonelik hareketler daha etkin bir sekilde
uygulanabilir (Panfil, 2011). Life Kinetik yaklasiminin temelinde, beynin degisen
uyaranlara uyum saglama ve kendini yeniden yapilandirma yetenegi olarak
tanimlanan noroplastisite kavrami yer almaktadir. Noroplastisite, bireyin yasami
boyunca karsilastigi yeni gorevler, hareketler ve bilissel zorluklar araciligiyla
sinir aglarinin yeniden organize olabilmesini ifade eder (Kolb & Whishaw,
2009). Life Kinetik egzersizlerinde kullanilan alisiimadik ve karmasik hareket
kombinasyonlari, beynin rutin motor kaliplardan g¢ikmasini zorunlu kilarak
merkezi sinir sisteminde yeni 6grenme sireclerini tetikler. Bu durum, beynin
farkli bolgeleri arasinda daha gliclu ve islevsel baglantilarin kurulmasina katki
saglar (Draganski ve ark. 2004). Life Kinetik, geleneksel antrenman
yaklasimlarindan farkh olarak fiziksel yiklenmeden ziyade bilissel uyariimaya
dayali bir yapi sunar. Bu yontemde amag, hareketleri otomatiklestirmek yerine
bilincli olarak zorlastirmak ve bireyi hata yapmaya tesvik etmektir. Hata yapma
sureci, 6grenmenin dogal bir parcasi olarak kabul edilmekte ve beynin problem
¢6zme mekanizmalarini daha aktif hale getirmektedir (Schmidt & Lee, 2011).
Sporcularin oyun sirasinda karsilastiklari ani ve degisken durumlar, yurutici
islevler olarak tanimlanan bilissel streglerin etkin kullanimini gerektirmektedir.
Ust diizey sporcularda bu bilissel siireglerin sportif basari ile iliskili oldugu
bildirilmektedir (Vestberg et al., 2012).
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Bu baglamda, bilissel ve motor gorevleri bir arada iceren Life Kinetik
uygulamalarinin, sporcularin zihinsel performanslarini destekleyici bir yaklasim
olarak degerlendirilebilecegi soylenebilir. Dogumda insanlarin beyinlerinde yliz
milyarlarca hiicre bulunmasina ragmen, zihinsel kaynaklarinin sadece kiiclik bir
kismi kullanilabilir. Bu nedenle tiim beyin potansiyelinden faydalanamazlar.
Eglenceli gorsel ve koordinasyon egzersizleri, beyin islevlerinin uyarilmasina ve
gelismesine yardimci olur. Bu tir aktiviteler, sinir baglarini gliclendirir ve yeni
baglantilar olusturarak beyin performansini artirir. Life Kinetik, farkl gorsel
hareket desenlerini iceren senkronize egzersizlerle calisan bir yontemdir (Jain
ve ark., 2015). Life Kinetik, beyin hiicreleri arasinda yeni baglantilar olusturarak
fiziksel, zihinsel ve gorsel gorevlerin bir arada gergeklestirildigi, fiziksel aktivite
araciligiyla beyni egiten bir yontemdir. Bu egzersiz, siradan bireyler ve elit
sporcularda koordinasyon, refleks, dikkat, problem ¢6zme becerisi ve stresle
basa ¢ikma gibi olumlu sonuglar dogurur (Braun, 2016). Literatiir taramalarinda
elde edilen veriler, son yillarda farkh egzersiz tekniklerinin yani sira ayni
antrenman programi iginde Life Kinetik egzersizlerinin de uygulanmaya
baslandigini gostermektedir. Eglenceli etkinliklerden olusan bu egzersizler,
zihinsel kapasiteyi ve hareketliligi artirmaya yonelik bir yapiya sahiptir. Life
Kinetik, beynin etkilesime girmesini tesvik eden ve ona destek olan yeni bir
egitim yontemi olarak kullaniimaktadir. Bu yaklasim, karmasik ve siradisi
hareket gorevlerini bilissel zorlama ile gorsel gorevlerin bir araya getirilmesini
saglar. Life Kinetik ile bireylerden sirekli daha yliksek bir performans beklenir
ve bu yontem, beynin farkl alanlarinin kontrol altina alinmasina yardimci olur.
Zorlayici olan hareketlerin 6grenilmesi ve uygulanmasinda, bu egzersizler
bireyin beyninde yeni sinir aglarinin gelisimine katkida bulunur (Cimen, 2021).
Noérobiyoloji alaninda vyapilan 6zel arastirmalar, insanlarin beyinlerinde
yasamlari boyunca yeni hicrelerin olustugunu goéstermektedir. Bu hiicrelerin,
yaklastk 15 giin boyunca herhangi bir zorlama veya gorevle aktive
edilmediklerinde 6zelliklerini kazanamadiklari ve sona erdikleri gdzlemlenmistir.
Bu nedenle, sporun fiziksel aktiviteleri artirarak yeni hicrelerin sayisini
cogalttigl da tespit edilmistir. Beyni harekete geciren ve destekleyen Life
Kinetik, yeni bir egitim yontemi olarak bu amaca yonelik etkili bir yaklasim
sunmaktadir. Life Kinetik egzersizleri sayesinde beyinde yeni sinapslarin
olusabilecegi de anlasiimistir (Mugan, 2019). Kaslarin egitilmesi ve iliskili
kortikal alanlarin etkinlestirilmesi sayesinde, hareketin uygulanma bigimi
Uzerinde daha yiiksek dizeyde kontrol saglamak mimkiindir. Bu da bilingli
hareketlerin daha verimli sekilde gerceklestirilmesine ve hareketlerin, verilen
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karar dogrultusunda uyarlanmasina olanak tanir. Hareketi icinde bulunulan
duruma gore sekillendirmek, spor oyunlarinin temel 6zelliklerinden biridir. Bu
baglamda, Life Kinetik yontemi, beynin iliskisel alanlarinin gelisimini
destekleyerek sinirsel baglantilarin gliclenmesine katki saglar ve hareketlerin
yalnizca mekanik olarak degil, bilingli bir sekilde gerceklestiriimesine zemin
hazirlar. Dolayisiyla, bu yontemin farkli spor dallarinin egitim sirecine dahil
edilmesi, sporcularin oyun sirasinda daha mantikh distinmelerini ve dogru
kararlar almalarini kolaylastirir (Civan, 2024).

Motor beceriler, birka¢ egitim oturumu boyunca kademeli olarak kazanilir.
Bir beceri 6grenildikten sonra, uzun sireler boyunca neredeyse bozulmadan
korunabilir. Buna karsilik, bir nesneyi tanima veya bilgi olarak hatirlama gibi
beyan edici bilgiler, genellikle tek bir deneyimle 6grenilebilir fakat kisa siireli
bellekte kalir. Motor becerilerinin kalici olarak 6grenilmesi dikkat g¢ekicidir ve
bu durum, beynin bu tir becerileri depolamada oldukga etkili bir mekanizmaya
sahip oldugunu dusindurir (Luft ve Buitrago, 2005).

Ozetle, Life Kinetik uygulamalar, sporcular, c¢ocuklar ve vyetiskinlerde
koordinasyon ile zihinsel ve fiziksel performansin artmasini destekler ve ayni
zamanda stres ve kayginin olumsuz etkilerini azaltmaya yardimci olur. (Mller,
2017).

3.2. LIFE KINETIK ANTRENMAN ALANLARI

Life Kinetik egzersizleri gerceklestirirken gesitli arag ve gereglerin kullanimi
onemlidir. Bu farklilik, boyut, renk, renkli cemberler, kurdeleler, ipler, gbz bantlari
veya farkl toplar gibi unsurlarla dikkat cekici hale getirilmektedir. Uygulanan spor
dalina bagl olarak, kullanilacak materyallerin de gesitlendigi gézlemlenmektedir.
Ornegin, futbol bransinda top kullanilirken, baska bir spor dalinda raket gibi
ekipmanlar tercih edilmektedir (Mugan, 2019, Diler ve Yilmaz, 2025). Life Kinetik
Antrenmanlarinin temeli i¢ ana ilkeye dayanmaktadir. Bunlardan ilki, esnek viicut
kontroll olarak adlandirilir ve bu uygulamalarin amaci, dis uyaranlara uygun bir
sekilde yanit vermek icin hazir olmaktir. Viicudun koordinasyonu igin gerekli olan
sistem ikinci ilkeyi olusturur. Ugtincii ilke, bilissel becerileri kapsar ve bu siirecte
hedef, bilgiyi olabildigince hizl bicimde islemektir (Lutz, 2014).

Life Kinetik antrenman alanlari, motor gorevlerin bilissel ve duyusal uyaranlarla
bitlnlestirildigi cok boyutlu bir yapi sunmaktadir. Bu yaklasimda birey, ayni anda
denge, koordinasyon ve hareket kontroll saglarken; gorsel, isitsel ve kinestetik
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uyaranlari da es zamanl olarak islemek durumundadir. Coklu gorev temelli bu
yapi, beynin farkl bolgeleri arasinda etkilesimi artirarak algi, dikkat ve karar verme
sureclerinin daha etkin calismasina katki saglamaktadir (Diamond, 2013). Ayrica bu
tlir antrenmanlar, motor performansin yalnizca kas giicii ve teknik yeterlilikle sinirh
olmadigini, bilissel esneklik ve gevresel uyaranlara hizli uyum saglama becerisiyle
dogrudan iliskili oldugunu ortaya koymaktadir. Ozellikle karmasik ve degisken
gorevler iceren egzersizlerin, sporcularin oyun ici durumlara daha hizli ve dogru
tepkiler vermesini destekledigi belirtiimektedir (Best, 2010)

3. 2. 1. Esnek Viicut Kontrolii

Esnek viicut kontroll, dissal uyaricilara karsi hazirlikl olmayi ve bunlara uygun
cevaplar vermeyi igerir. Maalesef, antrenmanlarda belirli hareket setlerini
o6grenmek icin uzun siire pratik yapmak genellikle yeterli olmuyor. Hem deneyimli
hem de yeni baslayan bircok sporcu, antrenman sirasinda belirli teknikleri iyi bir
sekilde uygularken, yarisma aninda bunu basarmakta glgliik ¢ekebiliyor. Bu
durumun temel nedeni, rekabet kosullarina uygun egitim eksikligidir. Yarisma
sirasinda karsilasabilecekleri durumlar yeterince tekrarlanmadig icin sporcular, bu
yeni durumlarla yizlestiklerinde yasadiklar stres, tekniklerin dogru bir bigimde
uygulanmasini zorlastiriyor (Peker, 2014). Bir hareket, daha 6nceki deneyimlerle ya
da benzer durumlarla iliskilendirilirse, sporcularin o hareketi gergceklestirmesi daha
kolay hale gelir. Bu da stres seviyelerini dusirerek teknigin daha dogru bir sekilde
uygulanmasina yardimci olur. Sonug olarak, esnek bir viicut kontrolii ve zihinsel
hazirlik, sportif hareketlerin ve tekniklerin akici bir sekilde gergeklestiriimesini
saglar (Yilmaz, 2022). LK egzersizlerinin basarili olabilmesi icin Gg farkli hareketin bir
araya getirilmesi gerekmektedir. Bu hareketler sunlardir:

< Rutin hareket dizileri arasina cesitli hareketler ekleyerek hareket
degisimini saglamak,

< Farkli iki hareketi birlestirerek bir hareket zinciri olusturmak,

+« Duzenli ve diizensiz hareketleri bir araya getirerek hareket akisini
saglamak (Lutz, 2010).

Sonuc olarak, beyin ve vicudun bu teknikleri daha rahat uygulayabilmesi
saglanmaktadir.Esnek viicut kontrolii, zor teknikleri daha kolay gerceklestirmeye
olanak tanir ve kinetik beyin hicreleri arasinda yeni baglantilar kurarak yasami
daha pratik hale getiren 6nemli bir gelisme sunar (Faigenbaum ve ark., 2009).
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3. 2. 2. Gorsel Sistem

Gorsel sistemde algi, bir bireyin aldig1 gorsel bilgiyi degerlendirme, anlama
ve tanimlama kapasitesi olarak tanimlanmaktadir (Graven ve Browne, 2008).
Gorsel sistemde algilamak, nesnelerin ve varliklarin degerinin anlasilimasi,
kimliklerinin tanimlanmasi, algilanmasi, kodlanmasi ve 6zelliklerinin incelenmesi
gibi cesitli siireclerden olusan karmasik ve sistematik bir psikolojik ve fizyolojik
suregtir (Bezrukikh ve Terebova, 2009). Yaptigimiz hemen hemen her eylemde
gorsel algidan s6z edebiliriz. Baska bir deyisle, gorsel algl, bireylerin gérdiklerini
anlama kapasitesidir. Ayni zamanda ayrimci bir slirectir; nesne gruplari arasindaki
boyut, sekil ve renk gibi farkliliklari veya benzerlikleri tanima yetenegine gorsel
ayrimcilik denir. Bu beceri, insanlarin sayilari ve harfleri ayirt etme yeteneklerinde
acikca kendini gosterir (Aycan, 2022). Ozellikle spor aktiviteleri sirasinda
uygulamalar bedeni zorlayici oldugundan, o6rnegin topla gergeklestirilen
egzersizlerde gozlerin topu takip etmesi ve sporcunun topa ve oyuna hakimiyeti
oldukga kritik bir 6neme sahiptir. Gorsel sistemin temel bilesenlerinden biri olan
goris alani, gozlerin hareket ettirilmesi olmaksizin algillanan alan olarak
tanimlanabilir. Goriis alani, hareket edilecek alan hakkinda bilingli bir algi
gelistirmede buyilk bir rol oynamaktadir. Farkli hareket dlzeyleri ile gesitlenen
gorevlerin, oOrnegin takim sporlarinda oyuncularin yiiksek derecede uyum
sergileyebilmeleri igin temel bir zemin olusturdugu gorilmektedir. Sporcularin
goris alanina olan hakimiyeti ile birlikte uyum arttik¢a, hata yapma oraninin
negatif bir iliski icinde azalacagi dustiniilmektedir (Tas, 2024). Goérsel sistemde algl
bes bilesenden olusmaktadir. Bunlar su sekildedir;

¢ Gorsel ayrimcilik, nesneleri birbirinden ayirt edebilme yetenegi olarak
tanimlanir. Ornek olarak b-d-p, m-n, zs, 6-9 ve cok-ko¢ gibi
kombinasyonlar verilebilir.

+» Sekil-zemin algisi, nesneyi zemininden ayirt etme kapasitesini ifade eder.
Bu yetenek, satir takibi, sozlik, harita ve rehberden istenilen bilgiyi
bulma gibi gérevlerde gereklidir.

¢ Uzaysal iliskiler, bir nesnenin uzaydaki konumunu algilama yetenegini
ifade eder.

% GOrsel bitinlestirmenin  anlami, bir nesnenin tim pargalari
gosterilmeden o nesnenin ne oldugunu tanimlama veya ayirt etme
yetenegidir.

+** Obje tanima, harflerin, sayilarin ve kelimelerin geometrik formlarini ayirt
etme yetenegidir (Peker, 2014).
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3. 2. 3. Bilissel Yetenek

Bilissel yetenekler, diistince ve bilgi ile ilgili tim psikolojik gelisimleri ve
aktiviteleri kapsar. Bu beceriler, ¢cocuklarin gevrelerini anlama ve yorumlama
sureglerinde hayati 6neme sahiptir. Ayni anda birden fazla bilgiyi edinme, bu
bilgileri yorumlama ve dis diinyaya uyum saglama konusunda kritik bir rol
oynar. Cocuklar, gecmis olaylari animsamak, karsilastiklari sorunlara ¢oéziimler
bulmak, kendileri ve gevreleri hakkinda yeni bilgiler elde etmek, bu bilgileri
hatirlamak ve gelecekteki olaylari planlamak igin bilissel yeteneklerini
kullanirlar (Cetinkaya, 2024). Life Kinetik, bilissel yetenekleri gelistirmek ve
yapilan isin strekliligini saglamak amaciyla konsantrasyonu artirmayi hedefler.
Bu hedefler dogrultusunda bilissel yetenekler (¢ ana kategori altinda
incelenmektedir: algi, bellek ve hafiza (Peker, 2014).

3. 2.3.1. Algi

insanin cevresindeki somut ve soyut nesnelerle etkilesim kurabilmesi, bu
nesneler hakkinda degerlendirme yapabilmesi ve onlara yonelik davranis
sergileyebilmesi, bu nesnelerin farkinda olmasiyla baslar. insan, dogdugundan
itibaren c¢evresinde meydana gelen olaylari anlamak ve bu olaylar
yorumlayarak yeni durumlarla karsilastiginda uyum saglamak icin duyusal
algisint kullanir (Aksoylu, 2024). Algilama sireci, duyu organlarindan gelen
bilgilerin merkezi sinir sistemine iletilip, beynin soyutlama, genelleme,
siniflandirma,  kavramsallastirma, organizasyon ve birlestirme gibi
fonksiyonlariyla gerceklestirilir. Sporcunun ¢evresini algilama bigimi, duyulardan
elde edilen bilgileri diizenleyip yorumlama yetenegiyle anlam bulma ¢abasini
igerir (inal, 2010). Kisaca algilama, organizmanin gevre ile an be an kurdugu bir
iliski olarak anlasilabilir (Ozsengezer, 2022).

3. 2. 3. 2. Bellek

Bellek, bireylerin dis diinyadan edindikleri bilgileri isleyip kodlayarak
depoladigi ve gerektiginde hatirladigi kritik bir bilissel suregtir. Bu konu,
fizyoloji, biyoloji, noroloji, egitim ve sosyoloji gibi cesitli disiplinlerde
derinlemesine incelenmektedir (Tanatmis, 2009). Bellek insanin dogumdan
itibaren baslayip 6limiine kadar devam eder. Bellek, bireyin bilgileri kodlama,
depolama ve hatirlama asamalarini icerir. Kavramsal olarak, duyu organlari
aracihgiyla kaydedilen deneyimlerin secilmesi, hatirlanmasi ve saklanmasi
olarak tanimlanir. Bellek siireci, duyu organlari araciligiyla algilanan bilgilerin
semalar halinde depolanmasini saglar. Bu semalar, beynin ¢esitli alanlarinda yer

44



alir. Veriler, simgeler halinde form alir ve gerektiginde, 6nceki algi stireclerinde
olusan semalarla baglantili bir sekilde kullanilir (Tas ,2024). Bellek gelisimi ile
Life Kinetik antrenmanlari arasindaki iliskiye bakildiginda, bireylerin yasantilari
aracihgiyla edindikleri bilgileri ihtiyag duyduklarinda etkili bir sekilde
hatirlayabilmesi gerektigi sdylenebilir. Ancak bu hatirlama siirecinin daha pratik
ve dogru bir sekilde gerceklesebilmesi icin Life Kinetik antrenmanlarinin yararli
olacagi acgiktir. Bu antrenmanlar, bilgilerin nasil kodlanacagini 6gretmektedir.
Ayrica, bu durum, bilgilerin zihinde kalici hale gelmesi anlamina gelir. Zihinde
yer eden bu bilgilerin geri ¢cagrilmasi esnasinda bireyin o anki ihtiyaci en kritik
faktordir. Dolayisiyla, Life Kinetik antrenmanlarinin uygulanmasinin bellek
gelisimine 6nemli 6l¢lide katki sagladigi ifade edilebilir (Peker, 2017).

3. 2. 3. 3. Hafiza

Bilginin saklanmasi ve yeniden kullanilmasi hafiza yetenegi olarak tanimlanir.
Gegmis olaylari bilingli ya da bilingsiz olarak hatirlama kabiliyeti de hafiza adiyla
anilmaktadir. Bellek, kisa vadeli ve uzun vadeli formlari ile ele alinir. Kisa vadeli
hafizada bilgi genellikle birka¢ dakika boyunca kalabilirken, uzun vadeli hafiza,
ginler, haftalar, aylar, yillar ve hatta bir 6mir boyu hatirlanabilecek bilgileri
icerir. Bilginin 6grenilmesi sonrasinda bellek depolama siireci baslar ve bu siire
saatlerce veya glinlerce devam edebilir. Bu islev, beyindeki elektriksel ve
kimyasal etkilesimler ile néronlar arasinda yeni baglantilarin olusumu yoluyla
gerceklestirilir ve bu siire¢ zaman alir. Ogrenilen bilgiler kaydedilirken,
genellikle bilgilerin yalnizca %1'i secilerek islenir. Fakat beynin hafiza
kapasitesinin sinirsiz oldugunu unutmamak gerekir. Depolanan bilgilerin 6nemi
ise kisiden kisiye farklilhk gosterir (Peker, 2017). LK antrenmanlarinin amaci, ana
bellekte yer alan kisa siireli ve uzun sireli hafizanin etkili, diizenli ve dogru bir
sekilde kullanilmasini saglamaktir (Yildirim, 2021).

3.3.LIFE KINETIK ANTRENMANLARI

Life Kinetik antrenmanlari, dikkatin artmasi, bilgiyi edinme, odaklanma
yeteneginin glgclenmesi ve beceri gelisimi gibi bircok 6nemli fayda saglar. Bu
egzersizlerin en dikkat cekici 6zelligi, duyularimizin aktif hale gelmesine katkida
bulunmasidir. Life Kinetik egzersizleri sayesinde beyin, kendisine verilen
gorevleri yerine getirirken, bireyler zorlanmanin yani sira zihinsel canlilik da
elde edebilir. Bu tiir egzersizler, cocukluk déneminden yaslilik donemine kadar
genis bir yas araliginda kullanilmaktadir. Uygulama sirasinda bireylerde
o6grenme gerceklesir ve zamanla yapilan alistirmalar farkhlastirilir. Bu, bireylerin
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beyninde sirekli ayni bilgilerin kalmamasi ve mevcut bilgilerin degisim
gdstermesi icin gereklidir. Ogrenme siireci, bireylerin uygulama yapmasiyla
daha hizli ve deneyimleyerek gergeklesir. Yeni edinilen bilginin veya becerilerin
kalici olmasi igin tekrar yapmak onemlidir; boylece zaman gegtikce beynin
0grenme kapasitesi artacak ve sinir hiicreleri arasinda yeni baglantilar
olusacaktir (Coban, 2019). Life Kinetik antrenmanlari genellikle (¢ ana
kategoriye ayrilir: bireysel antrenmanlar, partnerli antrenmanlar ve grup
antrenmanlari. Grup halinde yapilan Life Kinetik antrenmanlari, bireysel veya
partnerli calismalara gore daha eglenceli bir deneyim sunabilir. Bu yontem,
sporcularin siirecin sadece bir grup etkinligi olmadigini fark etmelerini saglar.
Tek basina veya partnerle yapilan egzersizlerin grupta bir araya gelmesi,
eglence unsurunu ortaya cikarir. Her futbolcu, digerleriyle rekabet ederek daha
fazla efor sarf etmek isteyecek ve bdylece antrenmanin sadece bireysel bir
hedef olmadigi, ayni zamanda takim icin de zorlu oldugu gercegini
kavrayacaktir. Bu, zorlugun farkina varmanin sinir bozucu duygulari ortadan
kaldirmasina yardimci olacak ve katilimcilarin antrenmandan daha fazla keyif
almasini saglayacaktir (Cekig, 2023). Egzersizlerin zorluk seviyesini artirmak igin
iki temel yéntem kullanilabilir. ilk olarak, zihinsel unsurlari karmasiklastirarak
bilissel becerilerinizi daha fazla zorlayabilirsiniz. Bu, egzersizlerin igine zihinsel
odaklanma, hizli didsiinme, problem ¢6zme veya c¢oklu gorev gerektiren
unsurlar eklemeyi icerebilir. Bilissel gorevleri goéz oninde bulundurarak
egzersizleri zorlu hale getirmenin iki yolu vardir. Ornegin, antrenériiniizden
veya takim arkadasinizdan gelen direktiflere odaklanarak, hangi ayakla geri pas
vereceginizi belirleyebilirsiniz. Bu, zihinsel odaklanmayi gerektiren bir gérevdir
ve ayni zamanda bilissel becerilerinizi aktif bir sekilde kullanmanizi saglar. ikinci
olarak, zekd oyunlarini antrenmanlara dahil etme imkaniniz vardir. Ornegin,
topu dizlerinizde sektirirken "A" harfiyle baslayan erkek isimlerini saymak gibi
bir gorev olusturabilirsiniz. Bu gorevin ardindan, bir erkek ismi ve ardindan bir
kiz ismi saymaya devam etmek, zihinsel esneklik ve hizli disiinmeyi gerektiren
bir bilissel gérev haline gelebilir. Bu tiir zeka oyunlari, egzersiz sirasinda zihinsel
meydan okumalar sunar ve dikkat ile odaklanmayi artirir. Bu iki yontemi
egzersizlerinize entegre ederek, zihinsel becerilerinizi gelistirir ve antrenmanlari
daha eglenceli hale getirirsiniz (Cekig, 2023).
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3.4. LIFE KINETIK ANTRENMAN FAYDALARI

Life Kinetik antrenmanlari, eglenceli egzersizlerden olusur ve bes yasindan
seksen bese kadar herkes tarafindan uygulanabilir. Bu tir antrenmanlar,
beyindeki yeni baglantilarin gelismesine yardimci olur ve kisa sire iginde farkli
alanlarda basarilar elde edilmesini saglayabilir. Konsantrasyon, problem ¢ézme
becerileri, stresle basa ¢ikma, hafiza, yaraticilik, ¢oklu gorev yapabilme
yetenegi, animsama, 6zgliven, bagimsizlik, denge ve bilimsel yetkinlik gibi
ozellikler bu siirecte kazanilabilir (Aktas, 2023). Life Kinetik egzersizleri, zihinsel
verimliligi ve yeterliligi artirmak amaciyla 6zel olarak bir araya getirilmis fiziksel
aktivitelerden olusmaktadir. Bu egzersiz kombinasyonlari, yorgunlugun ve
bitkinligin eglenceli bir sekilde listesinden gelmenin yani sira, zihinsel agidan zorlu
oyunlar ve hareketler sunmak icin tasarlanmistir. Bu sayede, ginlik yasamda
zihinsel rahatlama saglanirken, atletik performansin da gelistirilmesini
saglamaktadir (Aksoylu, 2024). Diinya ve olimpiyat sampiyonluklari elde eden
basaril sporcular, life kinetik egzersizlerinin olumlu etkilerini deneyimlemislerdir.
Ayrica, bilimsel arastirmalar, haftada bir saatlik life kinetik antrenmanlarin demans
belirtilerini geciktirdigini, odaklanma yetenegini gelistirdigini ve zihinsel ile
fizyolojik saghg iyilestirdigini ortaya koymaktadir (Aycan, 2022).

Life Kinetik egzersizlerinin etkileri incelendiginde bazi gelisimlerin olustugu
goriilmektedir. Bunlar;

5

S

Life kinetik egitimi sayesinde cocuklar daha yaratici hale gelebilir.

5

S

Okul cagindaki 6grencilerde dikkat ve konsantrasyonun arttigi gozlenebilir.
Sporcularin analitik diisinmeleri, yaraticiliklari ve sezgileri gelistirilebilir.

7 7
0’0 Q.O

Algisal ufuklar genisler ve anlayis artabilir

5

S

Sporla ilgili bilgileri tanima ve teknik becerileri uygulama yeteneginizi
gelistirebilir.

++ Ritim ve koordinasyon, zor ve karmasik hareketler yapilirken 6grenilebilir
(Cekig, 2023).

Bireyler ¢esitli bilgileri kavrama ve bir arada kullanabilmeyi saglar.

7

%

7
0’0

Cocuklarin konsantre olmalari saglanir.

5

S

Cocuklarin 6grenme becerilerinde gelisime yasanir.

5

%

ileri yaslarda dikkat ve algilama yeteneklerinde gelisim meydana gelir.

e

A

Bireylerde stres ile basa ¢ikmada kolaylk olur.

*

7
*

Egzersizler esnasinda zor ve karmasik olan hareketlerde ritim ve

L)

koordinasyon kazaniminda fayda saglar.
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5

8

Gorsel algi alaninda genisleme olusur (Blylktas, 2021).

5

8

Dikkat seviyesini arttirabilir.

5

%

Psikolojik durumlar karsisinda daha direncli olabilirler.

5

8

Sporcularin hareketi kavrama ve yapabilme yetenegini arttirabilir.

5

8

Zor ve karma goriinen hareketlerin kolaylikla koordine olmayi saglayabilir
(Ahissar ve Hochstein, 1993).

3.5.LIFE KINETIK CALISMALARI

Ali Hazir (2025) tarafindan yapilan ¢alismada, Life Kinetik egzersizlerinin 11—
14 yas arasi ylizme sporcularinin geviklik ve denge performanslari Gizerindeki
etkileri incelenmistir. On test—son test kontrol gruplu deneysel modelde
ylritilen arastirmada, haftada iki glin diizenli antrenman yapan toplam 30
ylizme sporcusu deney ve kontrol grubu olarak ikiye ayrilmis; deney grubuna 8
hafta boyunca ylzme antrenmanlarina ek olarak Life Kinetik egzersizleri
uygulanirken, kontrol grubu rutin antrenmanlara devam etmistir. Ceviklik T-
ceviklik testiyle, denge ise Prokin Tecno Body sistemiyle degerlendirilmis;
veriler Mann-Whitney U, Wilcoxon ve ANCOVA analizleriyle incelenmistir.
Bulgular, gruplar arasinda boy, viicut agirligi ve geviklik degiskenlerinde anlamli
fark bulunmadigini, ancak deney grubunda ceviklik ve bazi denge alt
boyutlarinda 6n test—son test karsilastirmalarinda anlamli gelismeler oldugunu
goOstermistir. Genel olarak sonuglar, Life Kinetik antrenmanlarinin ylizme
sporcularinda ozellikle denge performansina katki saglayabilecegini ortaya
koymaktadir (Hazir, 2025).

Yusuf Unal (2025) tarafindan yapilan ¢alismada, 9-13 yas erkek yiziicilere
uygulanan 8 haftallk Life Kinetik egzersizlerinin ylzme performansi,
koordinasyon ve dikkat (zerindeki etkileri incelenmistir. On test—son test
deneysel desenle yiritilen arastirmaya aktif olarak ylizme sporu yapan toplam
24 erkek yuziclt katilmis, sporcular deney (n=12) ve kontrol (n=12) grubu
olarak ikiye ayrilmistir. Deney grubuna ylzme antrenmanlarina ek olarak Life
Kinetik  egzersizleri  uygulanirken, kontrol grubu vyalnizca ylizme
antrenmanlarina devam etmistir. Calismada dikkat dizeyi Witty Seem Dikkat
Testi, koordinasyon T-Drill ve 505 testleri, performans ise ylizme performans
testleri ile degerlendirilmistir. Bulgular, deney grubunda Life Kinetik
antrenmanlari sonrasi dikkat, koordinasyon ve genel performans dizeylerinde
anlamli gelismeler oldugunu (p<0.05), gruplar arasi karsilastirmalarda ise dikkat
ve koordinasyon degiskenlerinde deney grubu lehine anlamli farklar
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bulundugunu, yizme stillerine gore performans diizeylerinde ise anlamli bir
fark olusmadigini gostermektedir. Sonuc olarak, Life Kinetik antrenmanlarinin
cocuk yas grubu yuzicllerde 6zellikle dikkat ve koordinasyon becerilerinin
gelistiriimesinde etkili oldugu ifade edilmistir (Unal, 2025).

Turgut Yildirim (2023) tarafindan yapilan galismada, zihinsel ve Life Kinetik
antrenmanlarinin voleybolcularin dikkat ve konsantrasyon diizeyleri tizerindeki
etkileri incelenmistir. Deneysel arastirma modelinin kullanildigi calismaya
toplam 66 voleybolcu katilmis ve sporcular zihinsel antrenman grubu (n=22),
Life Kinetik antrenman grubu (n=22) ve kontrol grubu (n=22) olmak lzere (g
gruba ayrilmistir. Sekiz hafta boyunca voleybol antrenmanlarina ek olarak
zihinsel ve Life Kinetik antrenman programlari uygulanmis; dikkat ve
konsantrasyon dizeyleri d2 dikkat testi ve NeuroSky EEG cihazi ile 6n test, son
test ve detraining doneminde 12. ve 16. haftalarda degerlendirilmistir. Bulgular,
zihinsel ve Life Kinetik antrenman uygulanan gruplarda dikkat ve konsantrasyon
diizeylerinin tiim 6l¢im zamanlarinda anlamh sekilde arttigini (p<0.001), Life
Kinetik antrenmanlarinin zihinsel antrenmanlara kiyasla daha yiiksek etki
gosterdigini ortaya koymustur. Sonug olarak, diizenli ve planh Life Kinetik
antrenmanlarinin voleybolcularda dikkat ve konsantrasyon gelisimine 6nemli
katki sagladigi, ancak bu kazanimlarin kahciligi igin antrenmanlarin sirekliliginin
gerekli oldugu vurgulanmistir.

Seyma Aydin (2024) tarafindan vyapilan c¢alismada, Life Kinetik
antrenmanlarinin lise 6grencilerinin motorik ve bilissel becerileri Uzerindeki
etkileri incelenmistir. On test—son test kontrol gruplu deneysel modelle
yurttilen arastirmaya 2022/2023 egitim-6gretim yilinda Kirsehir'de 6grenim
goren 9., 10. ve 11. sinif dlizeyindeki toplam 40 gonlli kiz 6grenci katiimis;
ogrenciler deney (n=20) ve kontrol (n=20) gruplarina ayrilmistir. Deney
grubuna 12 hafta boyunca Life Kinetik antrenmanlari uygulanirken, kontrol
grubu rutin ders programina devam etmistir. Calismada denge Flamingo denge
testi, el-gbz koordinasyonu Wall Catch testi, reaksiyon siresi Nelson el
reaksiyon testi ve dikkat diizeyi d2 dikkat testi ile degerlendirilmistir. Arastirma
bulgulari, Life Kinetik antrenmanlarinin 6grencilerin reaksiyon sirelerini
anlamh dizeyde azalttigini, denge ve el-géz koordinasyonu becerilerini
gelistirdigini, dikkat dlzeylerini artirarak dogru cevap sayilarini yikselttigini ve
bos birakilan soru sayisini azalttigini goéstermistir. Sonug olarak, Life Kinetik
antrenmanlarinin lise 6grencilerinin motorik ve bilissel gelisimlerine énemli
katkilar sagladigi ortaya konmustur(Aydin, 2024, Yilmaz ve Abakay, 2025).
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Taha Toraydin (2025) tarafindan yapilan calismada, 8 haftalik Life Kinetik
antrenman programinin 6—10 yas kiz ¢cocuklarinin reaksiyon siresi ve ceviklik
performanslari tizerindeki etkileri incelenmistir. On test—son test kontrol gruplu
deneysel desenle yiirttilen arastirmaya cimnastik ve hentbol branslarinda spor
yapan toplam 24 kiz ¢ocuk katilmis; katihmcilar deney (n=12) ve kontrol (n=12)
gruplarina ayrilmistir. Deney grubuna haftada lg¢ glin standart antrenmanlara
ek olarak Life Kinetik antrenmanlari uygulanirken, kontrol grubu yalnizca
standart antrenmanlara devam etmistir. Reaksiyon siresi Ruler Drop testi,
ceviklik performansi ise T-testi ile degerlendirilmistir. Bulgular, deney grubunda
reaksiyon siresinde anlamli bir iyilesme oldugunu ve son testte deney
grubunun kontrol grubuna goére daha iyi performans sergiledigini ortaya
koyarken, kontrol grubunda reaksiyon siresine iliskin anlamli bir degisim
gozlenmemigstir. Ceviklik performansinda ise her iki grupta da anlaml
gelismeler goriilmesine ragmen gruplar arasinda fark bulunmamistir. Sonug
olarak, Life Kinetik antrenmanlarinin kiiciik yas grubu kiz c¢ocuklarinda
reaksiyon siiresini gelistirmede standart antrenmanlara ek bir katki sagladigi,
ancak ceviklik performansi izerinde ek bir etkisinin olmadigi belirlenmistir.

Hakan Sirin (2024) tarafindan yapilan ¢alismada, futbol antrenmanlarina ek
olarak uygulanan Life Kinetik egzersizlerinin 10-14 yas araligindaki erkek
futbolcularin zihinsel dayaniklilk ve temel motorsal o6zellikleri Gzerindeki
etkileri incelenmistir. On test—son test deneysel desenle yiiriitiilen arastirmaya
lisansh toplam 20 erkek futbolcu katilmis ve sporculara sekiz hafta boyunca
haftada ¢ gin Life Kinetik egzersizlerini iceren antrenman programi
uygulanmistir. Arastirmada sporcularin temel motorsal 6zelliklerini belirlemeye
yonelik fiziksel testler ile zihinsel antrenman dizeylerini 6lgmek amaciyla
Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri (SZAE) kullanilmistir. Bulgular, esneklik,
beceri koordinasyonu, mekik kosusu, dominant el kavrama kuvveti ve 30 metre
sirat degiskenlerinde 6n test—son test arasinda anlamli gelismeler oldugunu
(p<0.05), vicut agirhginda ise anlaml bir degisim olmadigini gostermistir.
Zihinsel canlandirma alt boyutunda anlamli artis saptanirken, zihinsel
antrenman Olgegi toplam puani ve diger alt boyutlarda anlamh fark
bulunmamistir. Sonug olarak, Life Kinetik egzersizlerinin geng futbolcularin
ozellikle temel motorsal 6zelliklerini ve bazi zihinsel becerilerini gelistirmede
etkili oldugu ortaya konmustur (Sirin, 2024).

Yasar Arslan (2022) tarafindan yapilan ¢alismada, Life Kinetik egzersizlerinin
futbolcularin teknik ve motor beceri performanslari Uzerindeki etkileri
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incelenmistir. Arastirma, haftada en az Ug¢ giin dizenli olarak antrenman yapan
Carsambaspor altyapisinda yer alan toplam 40 futbolcu (izerinde yuritilmus;
sporcular deney (n=20) ve kontrol (n=20) gruplarina ayrilmistir. Deney grubuna
sekiz hafta boyunca haftada Uc¢ giin, rutin antrenmanlara ek olarak Life Kinetik
egzersizleri uygulanirken, kontrol grubu yalnizca rutin antrenman programina
devam etmistir. Calismada Mor ve Christian Futbol Yetenek Testi, Yeagley Futbol
Testi ve motor beceri testleri kullanilmistir. Bulgular, deney grubunda top siirme,
pas isabeti, sut, top sektirme gibi teknik beceriler ile geviklik, siirat, dikey sigrama
ve durarak uzun atlama gibi bazi motor beceri degiskenlerinde 6n test—son test
arasinda istatistiksel olarak anlamh gelismeler oldugunu géstermistir (p<0.005).
Sonug olarak, Life Kinetik egzersizlerinin futbolcularin 6zellikle teknik becerilerinin
gelistiriimesinde ve bazi motor performans parametrelerinin iyilestiriimesinde
etkili oldugu ortaya konmustur (Arslan, 2022).

iskender Aycan (2022) tarafindan yapilan calismada, 12 hafta boyunca
uygulanan Life Kinetik antrenmanlarinin futbolcularin ceviklik, reaktif ceviklik
ve top kontrolii ile pas becerilerini iceren Life Kinetik beceri parkuru
performanslari Uzerindeki etkileri incelenmistir. Arastirmaya Samsunspor
altyapisinda aktif olarak futbol oynayan ve haftada en az alti glin antrenman
yapan toplam 70 erkek futbolcu katilmis; sporcular deney (n=40) ve kontrol
(n=30) gruplarina ayrilmistir. Deney grubuna rutin kullip antrenmanlarina ek
olarak haftada iki gin 15 dakika slreyle Life Kinetik antrenmanlari
uygulanirken, kontrol grubu yalnizca rutin antrenmanlarina devam etmistir.
Performans degerlendirmeleri lllinois ceviklik testi, Y-reaktif ceviklik testi ve top
kontroll ile pas becerilerini iceren Life Kinetik beceri parkuru ile yapilmistir.
Bulgular, her iki grupta da grup ici gelismeler oldugunu, ancak reaktif ceviklik ve
Life Kinetik beceri parkuru performanslarinda son test 6l¢limlerinde deney
grubu lehine anlamli farkhliklar ortaya ¢iktigini géstermistir. Sonug olarak, Life
Kinetik antrenmanlarinin futbolcularda 6zellikle reaktif geviklik ile top kontroli
ve pas becerilerinin gelistirilmesinde etkili oldugu belirlenmistir (Aycan, 2022).

Akif Tas (2024) tarafindan yapilan ¢alismada, futbolda temel antrenmanlara
ek olarak uygulanan Life Kinetik ¢alismalarinin gérsel algi reaksiyonu, ¢abukluk,
sprint ve ceviklik performansi Gzerindeki etkileri incelenmistir. Arastirmaya
Kahramanmaras’ta faaliyet gosteren iki futbol okulundan yas ortalamasi 12
olan toplam 60 erkek futbolcu katilmis; sporcular deney (n=30) ve kontrol
(n=30) gruplarina ayrilmistir. Deney grubuna rutin futbol antrenmanlarina ek
olarak Life Kinetik ¢alismalari uygulanirken, kontrol grubu yalnizca standart
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antrenman programina devam etmistir. Gorsel algl reaksiyonu Light-Trainer
cihazi ile, sprint performansi Four-Line Sprint Testi ile, ¢eviklik performansi ise
Pro-Agility testi ile degerlendirilmistir. Bulgular, 10 saniyelik reaksiyon
Olgiimlerinde deney grubu lehine anlamh farkhlik oldugunu (p<0.05), ancak 15
ve 30 saniyelik dlcimlerde ve ¢eviklik performansinda gruplar arasinda anlamli
fark bulunmadigini gostermistir. Sprint performansinda ise Life Kinetik
antrenmani uygulanan grubun kontrol grubuna gore anlamli diizeyde daha iyi
sonuglar elde ettigi belirlenmistir (p<0.05). Sonug¢ olarak, Life Kinetik
calismalarinin adolesan futbolcularda o6zellikle kisa stireli gorsel reaksiyon ve
sprint performansi lizerinde olumlu etkiler sagladigi ifade edilmistir (Tas, 2024).

3.6.LIFE KINETIK ANTRENMAN DRILLERI

Lutz (2010) tarafindan kullanilan life kinetik antrenman dirilleri;
1. Ellerimizde ki toplari paralel olarak havaya atip paralel yakalama

Yapilacak hareketin life kinetik drilleri icerisinde basitten karmasiga ilkesine
uygun olarak ilk basta yapilmasi dnerilmektedir. Bu hareket baslangicta her iki elde
de toplar varken es zamanli olarak sag el ile havaya attigimiz topu sag el, sol el ile
attigimiz topuda sol el ile geri yakalayip baslangic pozisyonuna donerek
tamamlanmalidir.

2.  Ellerimizde ki toplari paralel olarak havaya atip ¢apraz yakalama

Yapilacak hareket her life kinetik egzersiz programi igerisinde yer alan bir
harekettir. Yapilacak olan hareketin siralamasi basit iki asamadan olusmaktadir. ilk
asamada sporcu iki topu da her iki elinde tutar ve paralel olarak yukari atar. ikinci
asamada ise sporcu mavi topu sag ile atti ise sol el, sol el ile attiysa sag el ile
yakalamalidir.

3. Dairesel bicimde dizilen 6grencilerin el ile top sektirmesi ve sonrasinda
tam dondis ile topu yakalama

Bu hareketimiz grup calismasi icerisinde bireysel bir calisma olarak yapilan bir
harekettir. Bireysel drillerden sonra grup ile yapilacak drillere gegmeden 6nce bir
gecis calismasi olarak araya eklenmesi tavsiye edilir. Calisma icin daire seklinde
kiimelenen grupta her sporcunun elinde bir adet top olmalidir. Kaymalara
baslanmadan 6nce top yere sektirilir ve antrenoriin Sol komutu ile Sag, Sag
komutu ile sola kayarak gittigimiz yondeki seken topu aliriz. Bu Drill Sag veya sol
yerine mavi-yesil, left-right gibi tanimlamalarla gesitlendirilebilir.
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4. Sag el ile duvara atilan topu sol el ile yakalama

Sporcular duvarla arasinda 2-3 metre ve kendi aralarinda en az 1 metre mesafe
olacak sekilde siralanir. Sag el ile duvara atilan topu sol ile yakaladiktan sonra topu
sol el ile atarak sag elde yakalayip hareket tamamlanir.

5. Kargidan gelen topu komuta gore ters el ile yakalama

Bir ese ihtiyac duyulan bu c¢alismada sporculardan biri ¢alismayi yonlendiren,
digeri ise ¢alismayi uygulayan kisi olacaktir. Uygulama sirasinda sporculardan biri,
tek elle tutulabilecek boyutta olan bir topu elinde bulundurur ve karsisinda hazir
bekleyen arkadasina dogru atis yapar. Topu atarken ayni anda “sag” veya “sol”
komutunu sozlU olarak belirtir. Calismayi uygulayan sporcu ise verilen komuta
uygun sekilde belirtilen yone dogru ayagini bir adim 6ne alirken, es zamanli olarak
ters eliyle topu yakalamaya calisir. Bu calisma, sporcularda yon algisi, el-goz

koordinasyonu ve bilissel tepki hizinin gelistirilmesini amaglamaktadir.

6. Tek el ile havadan birakilan topu ters el ile yakalama

Tek basimiza yapabilecegimiz bu calismada sol kolumuzu yere paralel olacak
sekilde uzatiyoruz ve avucumuzdaki bir topu asag bakar sekilde tutuyoruz. Topu
elimizden biraktiktan sonra ters elimizle top yere degmeden topu tekrar
yakaliyoruz ve hareketi bu sekilde tamamliyoruz.

7. Cift el ile atilan topu es zamanl bir sekilde saga ve sola adimlarla havaya
atip yakalama

Bu calismayi diiz bir zemin Uizerinde 2 tenis topu ile birlikte gerceklestirebiliriz.
Her iki elde de bulunan topu havaya atiyorken ayni anda sag ayagimizi sag tarafa
bir adim alip tekrar baslangi¢ pozisyonuna getirmeliyiz. Sag tarafa alinan bir adim
sonrasi top tekrar elimize dlsene kadar ayagimiz baslangic pozisyonuna
konumlanmali. Ayni dongii sol ayakla da yapilarak devam etmelidir.

8. Cift el ile atilan topu es zamanl bir sekilde 6ne ve geri adimlarla havaya
atip yakalama

Galisma baslangicinda diiz bir zeminde iki ayak yerde ve her iki elde tenis topu
olmak zorundadir. Elde tutulan tenis toplari havaya atilirken es zamanl olarak bir
ayak 6ne adim alir ve top ele geri diismeden adim eski pozisyona getirilir. Aynisi
diger ayaga da yapilarak hareket tamamlanir.
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9. Cift el ile atilan topu es zamanl bir sekilde saga ve sola adimlarla havaya
atip capraz yakalama

Calisma baslangicinda ellerde tenis topu olmali ve diiz bir zemin (zerinde
olunmasi gerekmektedir. Topu diiz bir sekilde havaya atiyoruz ve top diismeden
saga bir adim aliyoruz. Bu esnada topu ¢apraz el ile aliyoruz. Hareketin devaminda
topu tekrar atiyoruz ve adimi sola aliyoruz. Adim sola alindiktan sonra top
dismeden diiz bir sekilde yakalayarak hareketi tamamliyoruz.

10.Tek el ile yerden top sektiriliyorken diger el ile tenis topunu havaya atip
yakalama

Calisma baslamadan 6nce bir elde tenis topu diger elde yerden sektirilebilecek
bir top olmalidir. Yerden sektirilecek olan topun agirligi bir basketbol veya futbol
topu blyilkliginde olmali. Bir el ile top yere sektirildikten sonra topu
yakalamadan hemen oOnce diger el ile tenis topu havaya atilmali ve eszamanli
olarak tenis topunun yakalanmasi ile yerden sektirilecek topun elden ¢ikmis olmasi
gerekmektedir. Bu hareket 4-6 tekrardan sonra toplarin yeri degistirilerek
tekrarlanmalidir.
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